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Anotace 

Tato pr§ce se zabĨv§ problematikou stresu ve ġkoln²m prostŚed² v z§vislosti na typu 

osobnosti A, B a nastaven² mysli u ģ§kŢ vyġġ²ch roļn²kŢ na PurkyŔovŊ gymn§ziu                            

ve Str§ģnici.  

Pr§ce vych§z² ze stresovĨch teori² autorŢ napŚ²ļ histori², ze studi² nastaven² mysli Carol 

Dweckov® a studie typologie osobnosti Meyera Friedmana s Rayem Rosenmanem. Op²r§ se 

tak® o nejnovŊjġ² vĨzkumy zkoumaj²c² problematiku stresu, jeģ probŊhly na univerzit§ch 

a ġkol§ch zejm®na v Anglii a SpojenĨch st§tech americkĨch.  

Pr§ce pŚin§ġ² nov® poznatky pro ļesk® ġkolstv², a dokonce i novŊ vzniklĨ osovĨ syst®m 

zamŊŚuj²c² se na proģ²v§n² stresu u jednotlivĨch kombinac² typologi² osobnosti s nastaven²mi 

mysli ģ§kŢ. VĨstupem pr§ce je plak§t se z§kladn²mi informacemi o stresu a tipy na techniky 

vedouc² ke zm²rnŊn² stresu, kterĨ je urļen pro ģ§ky maj²c² probl®my se ġkoln²m stresem, 

pŚedn§ġka pro ģ§ky 9. tŚ²dy na ZĠ Lipov, kter§ ģ§ky sezn§mila s problematikou ġkoln²ho stresu 

a zpŢsoby, jak zm²rnit projevy stresu a byl vytvoŚen tak® instagramovĨ ¼ļet za ¼ļelem 

zpŚ²stupnŊn² zjiġtŊnĨch informac² veŚejnosti. 
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Annotation 

My work is about Educational Stress among students in PurkynŊ grammar school  

in Str§ģnice at the age of 15 to 19. It tries to find the relation between experiencing stress among 

students with different combination of personality typology and mindset.  

I chose this topic because there isnËt any research dealing with those aspects of different 

personality typology and mindset among students experiencing some kind of academic stress 

during their school attendance. 

My aim was to discover some new information and to bring newly created axis system 

that can help with researching this problem in the future. I also wanted to create a poster with 

some well-known facts about stress and some coping techniques that may help students  

to reduce stress. I also had a talk about Educational Stress with student of 9th grade studying in 

elementary school in Lipov, where I show them some ways how they can deal with stress and 

I also gave them a crossword to make the presentation funnier and to caught their attention. I 

created an Instagram account about Educational Stress to share some interesting facts and tips 

with more people.  
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Đvod 

Tato pr§ce se zabĨv§ problematikou ġkoln²ho stresu u ģ§kŢ PurkyŔova gymn§zia  

ve Str§ģnici ve vŊku 15 aģ 19 let. Zkoum§ tak® z§vislost nastaven² mysli ģ§kŢ a typologii 

osobnosti A, B na m²Śe proģ²van®ho stresu a na nŊj navazuj²c²ch fyzickĨch probl®mŢ                          

ļi schopnosti vyuģ²vat techniky slouģ²c² ke zm²rnŊn² stresu.  

T®ma t®to pr§ce jsem si zvolila z toho dŢvodu, ģe sama se v prŢbŊhu studia, jako vŊtġina ģ§kŢ, 

potĨk§m se stresem. Z§roveŔ v ļesk®m ġkolstv² neprobŊhlo mnoho vĨzkumŢ tĨkaj²c²ch se 

stresu u ģ§kŢ a ģ§dnĨ, kterĨ by bral v potaz rŢzn§ nastaven² mysli a typy osobnosti ģ§kŢ,  

proto mi pŚijde dŢleģit® a zaj²mav® se t²mto probl®mem zaj²mat, jelikoģ mŢģe pŚin®st nov® 

poznatky, jeģ mohou v®st k zamyġlen² nad touto problematikou a pomoci k jej²mu Śeġen² 

v budoucnu. 

V prvn² kapitole je formulov§na definice stresu a stresoru jako takov®ho a n§slednŊ zamŊŚena 

na stres a jeho stresory u adolescentŢ, zat²mco ve druh® kapitole se jiģ jedn§  

o sezn§men² s pojmem ĂEducational Stressñ a nejļastŊjġ²mi stresory u ģ§kŢ ve ġkole. Ve tŚet² 

kapitole pŚibliģuji teorie stresu a reakce na nŊj u jednotlivĨch autorŢ, jako je Cannon, Selye, 

Lazar a Folkmanov§ ļi Kyriacou. Ve ļtvrt® kapitole popisuji typologii osobnosti, zejm®na typu 

A a B a tak® rozdŊlen² nastaven² mysli dle vĨzkumu Carol Dweckov®. V p§t® kapitole je 

uvedeno p§r copingovĨch technik, kter® lze uplatnit pro zm²rnŊn² stresu a jeho projevŢ. V ġest® 

kapitole uv§d²m pŚ²klady vĨzkumŢ, jeģ jiģ v minulosti probŊhly na rŢznĨch ġkol§ch  

ļi univerzit§ch. V sedm® kapitole se dost§v§me k praktick® ļ§sti m® pr§ce, kde uplatŔuji 

znalosti nabyt® pŚi psan² teoretick® ļ§sti. 

MĨm c²lem bylo zjistit, jak se liġ² proģ²van² stresu u jednotlivĨch kombinac² nastaven² mysli  

a typologie osobnosti. N§slednŊ jsem si kladla za c²l vytvoŚit osovĨ syst®m spojen²m 

jednotlivĨch typŢ osobnosti s nastaven²mi mysli a mnou zjiġtŊnĨmi informacemi vztahuj²c²mi 

se k proģ²v§n² stresu, jelikoģ tento osovĨ syst®m nebyl doposud sestaven. 

V praktick® ļ§sti jsem pracovala se sbŊrem dat od respondentŢ v podobŊ elektronick®ho 

dotazn²ku. Tento dotazn²k byl vytvoŚen na z§kladŊ jiģ probŊhlĨch vĨzkumŢ, studi² Carol 

Dweckov®, Meyera Friedmana a Raye Rosenmana ļi na z§kladŊ jednotlivĨch teori² autorŢ 

zm²nŊnĨch v teoretick® ļ§sti pr§ce. Ot§zky v dotazn²ku se vztahovaly zejm®na na proģ²v§n² 

stresu v uplynul®m mŊs²ci listopadu, tedy obdob² ļtvrtletn²ch p²semnĨch prac². 

VĨstupem pr§ce SOĻ je plak§t se z§kladn²mi informacemi o stresu a tipy na copingov® 

techniky, kter® mohou pomoci ģ§kŢm trp²c²m ġkoln²m stresem a tak® instagramovĨ ¼ļet ġ²Ś²c² 

osvŊtu o ġkoln²m stresu.  
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1. Stres 

Stres je v dneġn²m dobŊ hojnŊ se opakuj²c²m pojmem, zejm®na v negativn²m slova 

smyslu. MŢģeme se s n²m setkat prakticky kdekoliv, aŠ uģ v pr§ci, ve ġkole, ļi ve sportu. 

Stresem se zabĨvaj² odborn²ci z mnoha odvŊtv²: psychologie, fyziologie atd., jelikoģ stres 

ovlivŔuje nejen naġi psychiku, ale i naġe fyzick® zdrav². KaģdĨ z n§s se s n²m setk§v§me dennŊ 

v rŢznĨch podob§ch, a stresorŢm tak mus²me ļelit t®mŊŚ neust§le, i kdyģ si tuto skuteļnost ne 

vģdy uvŊdomujeme. Je vġak dŢleģit® jiģ na ¼vod zm²nit fakt, ģe kaģdĨ jedinec reaguje  

na stresory rŢznĨm zpŢsobem a do jin® m²ry, tud²ģ to, co mŢģe bĨt stresorem pro jednoho, 

nemus² bĨt nijak vĨznamnĨm stresorem pro druh®ho. Vġe z§vis² na naġich pŚedchoz²ch 

zkuġenostech a jakĨm zpŢsobem se se stresem um²me vypoŚ§dat.  

 

1.1. Definice stresu  

Pojem stres (v pŚekladu z angliļtiny Ăz§tŊģñ) mŢģeme vn²mat v rŢznĨch kontextech,         

a definic² je t²m p§dem hned nŊkolik. NejļastŊji vġak stresem rozum²me Ăfyziologickou reakci 

organismu na potencion§ln² nebezpeļ² ļi soubor nepŚ²znivĨch kr§tkodobĨch i dlouhodobĨch 

vlivŢ (stresorŢ), kter® vĨznamnŊ ovlivŔuj² reakci organismu a mohou vyvolat stresovĨ 

syndromñ1. V nŊkterĨch zdroj²ch se mŢģeme setkat s definic² stresu jako Ăstavem organismu, 

jeģ je odezvou na intenzivnŊ pŢsob²c² fyzickou nebo psychickou z§tŊģ.ñ2 Jan M¿hlfeit 

zjednoduġenŊ hovoŚ² o stresu jako o mechanismu, jak pŚeģ²t.3 Richard Lazarus vych§z² 

z definice, ģe stres je proces, pŚi kter®m vyhodnot²me hrozby a vĨzvy a vyrovn§v§me se s nimi. 

Tud²ģ posoud²me stresor (viz d§le) a n§slednŊ naġe stresov§ reakce je odrazem toho, jak se 

s danou hrozbou ļi vĨzvou vypoŚ§d§me.4   

V m® pr§ci bude stres ch§p§n jako soubor reakc² na stresory, m§ svou fyziologickou  

i psychickou sloģku, kter® jsou vz§jemnŊ propojeny. BŊhem tŊchto reakc² posuzujeme intenzitu 

stresoru a n§slednŊ se vypoŚ§d§v§me se stresorem jako takovĨm.  

 

                                                 

1
 Patofyziologie. Fakulta sportovn²ch studi² Masarykovy univerzity | MUNI SPORT [online]. Copyright É 2013 

Fakulta sportovn²ch studi² Masarykovy univerzity Brno v r§mci projektu [cit. 01.09.2022]. Dostupn®  

z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/patofyziologie/stres.html 

2 VYMŉTAL, Jan. L®kaŚsk§ psychologie. Praha: Port§l, 2003. ISBN 80-7178-740-X. str. 329 
3 Stres - pomocn²k nebo nepŚ²tel? - YouTube. YouTube [online]. Copyright É 2022 Google LLC [cit. 01.09.2022]. 

Dostupn® z: https://www.youtube.com/watch?v=Sxv8ABkuDuM 
4 Psychology Concepts: Stress As A Psychological Process - YouTube. YouTube [online]. Copyright É 2022 

Google LLC [cit. 01.09.2022]. Dostupn® z: https://www.youtube.com/watch?v=Y7FMbda05tY 

Okomentoval(a): [MJ1]: Doporuļuji do pr§ce zav®st dŊlen² do 

kapitola (1, 2, 3...) a podkapitol (1.1., 1.2., ...) RovnŊģ je tŚeba tomu 

podŚ²dit i strukturu nadpisŢ, aby se ti povedlo n§slednŊ spr§vnŊ 

vygenerovat obsah pr§ce. (To nabĨv§ na vĨznamu u delġ² pr§ce - 20 
a v²ce stranŊ, neboŠ je n§slednŊ pomŊrnŊ oġidn® spol®hat se  na 

mechanickou kontrolu str§nkov§n² textu. PŚi dod§n² ļi naopak 

smaz§n² textu potom nesed² str§nkov§n² v obsahu a v textu.) 

Okomentoval(a): [MJ2]: IƻƧƴŠ ǎŜ ƻǇŀƪǳƧƝŎƝƳ ǇƻƧƳŜƳ 

Okomentoval(a): [MJ3]: Mezera nav²c 

Okomentoval(a): [MJ4]: Σ όƧŜŘƴł ǎŜ ƻ ǇƻƳŠǊ ŘǻǎƭŜŘƪƻǾȇύ 

Okomentoval(a): [MJ5]: !ǎƛ őłǊƪŀ όŘƭŜ ƳŞƘƻ ǎƻǳŘǳ ƧŜ ȊŘŜ 
ŘǻǎƭŜŘƪƻǾȇ ǇƻƳŠǊύ 

Okomentoval(a): [MJ6]: Mezera nav²c (vymazat mezer mezi 
uvozovkami a ļ²slic² odkazu pod ļarou). 

Okomentoval(a): [MJ7]: "zdroj²ch" 

Okomentoval(a): [MJ8]: Zde mŊ napad§, zda se zde nenab²z² 

prostor pro nŊjakou tvoji synt®zu tŊch definic. Jsou zde nab²dnuty 4 

definice (pŚiļemģ u 3. se tvrd², ģe je obecn§, pŚitom je tam odkaz na 

nŊjak®ho konkr®tn²ho autora, proto mi nen² jasn®, co se t²m slovem 
obecn® m²n²; proto bych u tŚet² definice slovo obecnŊ nahradil 

jm®nem autora...) a nyn² by moģn§ st§lo zato z nich vyvodit to, jak 

ty budeġ pracovat s pojmem stres. (Definice na zaļ§tku pr§ce se 

kladou proto, aby si ļten§Ś pod danĨm vĨrazem nepŚedstavoval nŊco 

jin®ho neģ autor. Proto by definov§n² mŊlo smŊŚovat k jasn® definici.  

Okomentoval(a): [MJ9]: ¢ŀǘƻ ǾŠǘŀ ƧŜ ŀǎƛ ŎƘȅōƴŠ ǎŜǎǘŀǾŜƴłΤ ŀǎƛ 
ƳŠƭŀ ǾȅǇŀŘŀǘΥ αΧǎǘǊŜǎ Ƨŀƪƻ ǎƻǳōƻǊ ǊŜŀƪŎƝ ƴŀ ǎǘǊŜǎƻǊȅΤ Ƴł ǎǾƻƧƛ ŦȅΧά 

https://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/patofyziologie/stres.html
https://www.youtube.com/watch?v=Sxv8ABkuDuM
https://www.youtube.com/watch?v=Y7FMbda05tY
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1.2. Stresor 

Stresorem obecnŊ m²n²me spouġtŊļe stresovĨch reakc², tedy potencion§lnŊ nebezpeļn® 

ļi ġkodliv® podnŊty. Tyto podnŊty mohou m²t v²ce povah: fyzik§ln², chemick®, biologick® apod. 

Stresory jako takov® odkazuj² na souļasnou hrozbu nebo vĨzvu, kterou zrovna proģ²v§me.  

KaģdĨ jedinec reaguje na stresory odliġnŊ a pŚ²padnĨ stres mohou vyvolat jak zd§nliv® 

maliļkosti (v anglick® literatuŚe oznaļovan® jako Ăhasslesñ), tak i v§ģn® zranŊn². Zpravidla se 

jedn§ o nepŚ²jemn® z§leģitosti ļi ud§losti, za kterĨmi stoj² emoce jako strach a ¼zkost. Stresorem 

tedy mŢģe bĨt i vnitŚn² proģitek napŚ. v podobŊ bolestn® vzpom²nky, vĨznamn§ zmŊna v ģivotŊ 

atd. Stresory mŢģeme ļlenit tak® na pŚiznan®, ļi nepŚiznan®; vŊdom®, ļi podvŊdom®; z hlediska 

s²ly na lehk®, stŚedn², v§ģn® a na pŢsob²c² z minulosti, pŚ²tomnosti a budoucnosti. 

NejļastŊji vġak rozdŊlujeme stresory do 4 kategori²:5 

1. VĨznamn® ģivotn² zmŊny (Significant Life Change) ï Tato skupina stresorŢ bĨv§ 

povaģov§na za nejļastŊjġ² spouġtŊļe stresu. Psychologov® se shoduj² na 43 ģivotn²ch 

zmŊn§ch, jeģ jsou obvykle hlavn²mi stresory. PatŚ² sem napŚ. smrt bl²zk® osoby, ztr§ta 

pr§ce, rozvod, zmŊna ġkolyé  

2. Katastrofick® ud§losti (Catastrophic Events) - Stresorem mŢģe bĨt tak® ohroģen² 

v§lkou ļi pŚ²rodn² katastrofy ï torn§da, povodnŊ, zemŊtŚesen². 

Susan Saulny v roce 2006 popsala ve sv®m ļl§nku ģivot lid² obĨvaj²c² ¼zem² zasaģen® 

hurik§nem Katrina. Obyvatel® byli ve stresu, upadali do depres² a n§sledkem stresoru 

v podobŊ hurik§nu se bŊhem 4 mŊs²cŢ poļet sebevraģd v New Orleans ztrojn§sobil.6 

3. Kaģdodenn² pot²ģe (Daily Hassles) ï TŊmito stresory rozum²me kaģdodenn² n§strahy 

ģivota v negativn²m slova smyslu. PŚ²kladem mŢģe bĨt, ģe si zapomeneme doma kl²ļe 

ļi se n§m cestou do pr§ce porouch§ auto. Pr§vŊ tato skupina stresorŢ je psychology 

Lazarem, Ruffinem a Connorem McDonaldem povaģov§na za nejv²ce vĨznamnou 

formu stresu. Ļasto tak® souvis² s naġ²m socioekonomickĨm statusem (SES) ļi barvou 

pleti, coģ mŢģe vy¼stit aģ v to, ģe kaģdodenn² pot²ģ² (stresorem) se stanou rasistick® 

ur§ģky.7 

4. Okoln² stresory (Ambient Stressors) ï Tyto stresory z§vis² na prostŚed², ve kter®m 

ģijeme, tedy z§vis² na vŊcech v pozad², jeģ na n§s mohou m²t negativn² vliv bez toho, 

aniģ bychom si pŚipouġtŊli jejich existenci. Do t®to kategorie spadaj² stresory jako jsou: 

smog, pŚelidnŊn², hluk, zmŊna klimatu atd. 

 

 

                                                 

5 Stressors | Processing the Environment | MCAT | Khan Academy - YouTube. YouTube [online]. Copyright É 

2022 Google LLC [cit. 01.09.2022]. Dostupn® z: https://www.youtube.com/watch?v=ZO46gFypWKM 
6 A Legacy of the Storm: Depression and Suicide - The New York Times. The New York Times - Breaking News, 

US News, World News and Videos [online]. Copyright É [cit. 01.09.2022]. Dostupn®  

z: https://www.nytimes.com/2006/06/21/us/21depress.html 
7 Stressors | Processing the Environment | MCAT | Khan Academy - YouTube. YouTube [online]. Copyright É 

2022 Google LLC [cit. 01.09.2022]. Dostupn® z: https://www.youtube.com/watch?v=ZO46gFypWKM 

Okomentoval(a): [MJ10]: 5ƻǇƻǊǳőǳƧƛ ƴŀƘǊŀŘƛǘ ǎƭƻǾŜƳ αƧŀƪά 
όαȊŘłƴƭƛǾŞά ǾŜ ƳƴŠ ŜǾƻƪǳƧŜ ƻǇƻȊƛŎƛ Ǿǻőƛ αǎƪǳǘŜőƴŞάύ 

Okomentoval(a): [MJ11]: Σ όƻŘǇƻǊǳƧƝŎƝ ǇƻƳŠǊύ 

Okomentoval(a): [MJ12]: , 

Okomentoval(a): [MJ13]: Doporuļuji jazykovŊ upravit: 

"...pŚiznan® ļi nepŚiznan®, vŊdom® ļi podvŊdom®, z hlediska s²ly 
pŢsoben² na lehk®, stŚedn² ļi v§ģn® a na pŢsob²c² z minulosti, 

pŚ²tomnosti ļi budoucnosti." 

Okomentoval(a): [MJ14]: Zde by st§lo zato uv®st zdroj, odkud 

m§ġ toto dŊlen². 

Okomentoval(a): [MJ15]: Velmi pŊknŊ obecnĨ popis 

obohacen o n§zornĨ pŚ²klad. 

Okomentoval(a): [MJ16]: ŎƻȌ 

https://www.youtube.com/watch?v=ZO46gFypWKM
https://www.nytimes.com/2006/06/21/us/21depress.html
https://www.youtube.com/watch?v=ZO46gFypWKM


 

10 

 

 

1.3. Stres v obdob² adolescence 

1.3.1. Adolescence 

Adolescenc² neboli dosp²v§n²m je oznaļov§no obdob² ve vĨvoji ļlovŊka mezi dŊtstv²m 

a dospŊlost². Tato f§ze je charakteristick§ pro jedince ve vŊku 15ï19 let. Jako Ăotec 

adolescenceñ bĨv§ oznaļov§n Granville Stanley Hall, kterĨ prvnŊ pouģil spojen² Ăstorm          

and stressñ (v pŚekladu bouŚka a stres) ve sv® knize Adolescence z roku 1904, kde tak® popsal 

teorii Ăstorm and stressñ zabĨvaj²c² se bl²ģe vĨvojem ļlovŊka bŊhem obdob² dosp²v§n².8 

1.3.1.1. Teorie G. Stanleyho Halla 

Hall nazval jeho teorii Ăstorm and stressñ z toho dŢvodu, ģe vn²mal adolescenci           

jako obdob² zmatku vyskytuj²c²ho se v prŢbŊhu vĨvinu v dospŊl®ho jedince. Pojmem Ăstormñ 

poukazuje na pokles sebekontroly a pojem Ăstressñ naopak na vŊtġ² pŚecitlivŊlost bŊģnou              

u jedincŢ v tomto obdob². 

Hall se zabĨval tak® t²m, jak tŊlesn® zmŊny mohou ovlivŔovat psychiku ļlovŊka. 

Domn²val se tedy, ģe v dŢsledku tŊlesnĨch zmŊn jedince se mŊn² i jeho psychika. Tuto 

skuteļnost popsal ve sv® teorii, ve kter® sv® myġlenky vyļlenil do 3 hlavn²ch kategori²:9  

1. Konflikt s  vyġġ²mi autoritami ï Podle Halla je adolescence obdob²m, kdy se zvyġuje poļet 

konfliktŢ s rodiļi ļi jinĨmi autoritami (napŚ. uļiteli). PŚ²ļinou mŢģe bĨt to, ģe se adolescenti 

chtŊj² st§t nez§vislĨmi. Jako n§sledek mŢģe bĨt dobŚe m²nŊn§ rada uļitele adolescentn²m 

ģ§kem nepochopena, dokonce i mŢģe ģ§ka rozļ²lit.  

2. Rizikov® chov§n² ï Adolescenti ļastŊji riskuj² sv® zdrav² a vykazuj² zn§mky chov§n², kter® 

je v rozporu se spoleļnost², v porovn§n² s jinĨmi vŊkovĨmi skupinami. Hall pŚipisuje 

zvĨġen® rizikov® chov§n² emoļn² nevyspŊlosti ļi n§tlaku ze strany vrstevn²kŢ.  

3. N§ladovost ï Obdob² adolescence je tak® spjato s ļastĨmi zmŊnami n§lad a emoc². Hall 

bŊhem psan² sv® teorie zjistil, ģe adolescenti se c²t² v rozpac²ch a trp² n²zkĨm sebevŊdom²m 

v²ce neģ lid® ostatn²ch vŊkovĨch skupin. Na z§kladŊ toho tak® popisuje adolescenty          

jako n§chyln® jedince vŢļi pocitŢm osamocen², nepochopen² ļi nervozity. Tyto pocity 

mohou bĨt zapŚ²ļinŊny ġpatnĨmi studijn²mi vĨsledky, rodinnĨmi probl®my apod.           

Podle Halla vznik§ zvĨġen§ n§ladovost zejm®na v dŢsledku hormon§ln²ch zmŊn. 

                                                 

8 G. Stanley Hall: Storm & Stress in Adolescence - Video & Lesson Transcript | Study.com. Study.com | Take 

Online Courses. Earn College Credit. Research Schools, Degrees & Careers [online]. Copyright É copyright 2003 

[cit. 12.11.2022]. Dostupn® z: https://study.com/academy/lesson/g-stanley-hall-storm-stress-in-adolescence.html 
9 G. Stanley Hall: Storm & Stress in Adolescence - Video & Lesson Transcript | Study.com. Study.com | Take 

Online Courses. Earn College Credit. Research Schools, Degrees & Careers [online]. Copyright É copyright 2003 

[cit. 12.11.2022]. Dostupn® z: https://study.com/academy/lesson/g-stanley-hall-storm-stress-in-adolescence.html 

https://study.com/academy/lesson/g-stanley-hall-storm-stress-in-adolescence.html
https://study.com/academy/lesson/g-stanley-hall-storm-stress-in-adolescence.html
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1.3.2. NejbŊģnŊjġ² stresory u adolescentŢ 

Lid® se v jednotlivĨch f§z²ch sv®ho ģivota vypoŚ§d§vaj² s rŢznĨmi stresory.                     

Pro adolescenty bĨvaj² typickĨmi stresory:10  

1. Ġkola (zejm®na testy a zkouġen²) 

2. Tlak pramen²c² z vysokĨch oļek§v§n² rodiļŢ na dobr® studijn² vĨsledky 

3. Vztahy 

4. Ģivotn² zmŊny (zmŊna ġkoly ļi pŚechod na vysokou ġkolu) 

5. Nedostatek ļasu a sp§nku 

 

1.3.3. VĨzkum v souvislosti se stresem u adolescentŢ 

V roce 2013 probŊhlo ve SpojenĨch st§tech americkĨch dotazn²kov® ġetŚen², kter®ho se 

z¼ļastnilo 1018 adolescentŢ a 1950 dospŊlĨch. ĠetŚen² se zabĨvalo rozd²lem v m²Śe 

proģ²van®ho stresu u adolescentŢ a dospŊlĨch. 83 % vġech adolescentŢ zm²nilo jako hlavn² 

stresor ġkolu, d§le n§tlak ze strany rodiļŢ ļi probl®my ve vztaz²ch. Jen 12 % adolescentŢ 

zm²nilo nedostatek sp§nku jako stresor. DospŊlĨmi byly naopak jako hlavn² stresor vn²m§ny 

finanļn² pot²ģe (71 %) a u 69 % vġech dospŊlĨch byla vĨznamnĨm stresorem tak® jejich pr§ce. 

Vyġġ² m²ra proģ²van®ho stresu byla prok§z§na u adolescentŢ, nicm®nŊ v obou pŚ²padech, 

tedy u adolescentŢ i dospŊlĨch, trpŊly vyġġ² m²rou stresu ģeny neģ muģi.11  

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

10 Stress and teenagers - ReachOut Parents. Home - ReachOut Parents [online]. Copyright É ReachOut Australia 

2022 [cit. 12.11.2022]. Dostupn® z: https://parents.au.reachout.com/common-concerns/everyday-issues/stress-

and-teenagers 
11 American Psychological Association (APA) [online]. Copyright É [cit. 12.11.2022]. Dostupn® z: 

https://www.apa.org/news/press/releases/stress/2013/stress-report.pdf 

https://parents.au.reachout.com/common-concerns/everyday-issues/stress-and-teenagers
https://parents.au.reachout.com/common-concerns/everyday-issues/stress-and-teenagers
https://www.apa.org/news/press/releases/stress/2013/stress-report.pdf
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2. Stres ve ġkole 

2.1. Pojem ĂEducational Stressñ 

V anglick® a americk® literatuŚe bĨv§ stres, jehoģ stresor je spojen se ġkolou, bŊģnŊ 

oznaļov§n jako Educational Stress12 ļi Academic Stress13, tedy v pŚekladu do ļesk®ho jazyka 

se jedn§ o tzv. ġkoln² stres, nŊkdy nazĨv§n tak® jako ĂġkolskĨ stresñ14. Pod pojmem 

ĂEducational Stressñ rozum²me podle definice Kyriacoua ĂnŊjakĨ negativn² emocion§ln² 

proģitek (napŚ. ¼zkost, zlost, frustrace a deprese) pramen²c² z nŊkter®ho aspektu vĨukyñ.15 

Verma a Gupta hovoŚ² o tomto stresu jako o distressu16 charakterizovan®m strachem 

a pŚ²padnĨm zklam§n²m z ne¼spŊchu.17  

Ve sv® pr§ci se vġak pŚikl§n²m k myġlenk§m nejnovŊjġ²ch zdrojŢ americk® literatury, 

kde je ĂEducational Stressñ definov§n jako stav diskomfortu a ¼zkosti zpŢsobenĨ rŢznĨmi 

stresory objevuj²c² mi se v prŢbŊhu ġkoln²ho studia,18 jeģ mŢģe zapŚ²ļinit psychick® i zdravotn² 

probl®my19 jako napŚ²klad deprese ļi nespavost,20 mŢģe se tak® projevit ztr§ta sebevŊdom²,21 

nebo dokonce i sebevraģedn® sklony.22 M²ra projevu tohoto stresu z§vis² tak® na dobŊ, 

kterou str§v² ģ§ci ve ġkole ļi nad ġkoln²mi povinnostmi.23 

 

                                                 

12 Arslan, N. (2017). Investigating the relationship between educational stress and emotional self-efficacy. 

University Journal of Education Research, 5(10),1736-1740. 

13 Academic Stress in Students. Cues to ensure and assure a stress-freeé | by Anoushka Thakkar | One Future 

Collective | Medium. Medium ï Where good ideas find you. [online]. Dostupn® z: https://medium.com/one-

future/academic-stress-in-students-498c34f064d7 
14 NOVĆK, Tom§ġ. ĠkolskĨ stres a jeho souvislosti. Pr§vo a rodina, 2011, 13(9), s. 17-19. ISSN 1212-866X. 
15 KYRIACOU, Chris. řeġen² vĨchovnĨch probl®mŢ ve ġkole. 1. vyd. Praha: Port§l, 2005. ISBN: 80-7178-945-3. 

str.84 
16 Pojem distress (nŊkdy tak® nazĨv§n jako ĂġpatnĨ stresñ) bĨv§ spojov§n s teori² Hanse Selye z roku 1974,            

kde o distressu pojedn§v§ jako o typu stresu, jeģ m§ negativn² dopad na psychick® a fyzick® zdrav² ļlovŊka.   
17 Verma, S., & Gupta, J. (1990). Some aspects of high academic stress and symptoms. Journal of Personality and 

Clinical Studies, 6(1), 7ï12. 
18 Sun, J., Dunne, M. P., Hou, X.-y., & Xu, A.-q. (2011). Educational stress scale for adolescents: Development, 

validity, and reliability with Chinese students. Journal of Psychoeducational Assessment, 29(6), 534ï546. 

https://doi.org/10.1177/0734282910394976 
19 Wenz-Gross, M., & Siperstein, G. N. (1997). Importance of Social Support in the Adjustment of Children with 

Learning Problems. Exceptional Children, 63(2), 183ï193. https://doi.org/10.1177/001440299706300203 
20 Weidner, G., Kohlmann, C. W., Dotzauer, E., & Bums, L. R. (1996). The effects of academic stress on health 

behaviors in young adults. Anxiety, Stress, & Coping: An International Journal, 9, 123-133. 
21 Hudd, S., Dumlao, J., Erdmann-Sager, D., Murray, D., Phan, E., Soukas, N., & Yokozuka, N. (2000). Stress at 

college: Effects on health habits, health status and self-esteem. College Student Journal, 34(2), 217ï227. 
22 Ang, R. P., & Huan, V. S. (2006). Relationship between academic stress and suicidal ideation: testing for 

depression as a mediator using multiple regression. Child psychiatry and human development, 37(2), 133ï143. 

https://doi.org/10.1007/s10578-006-0023-8 
23 Jones R. W. (1993). Gender-specific differences in the perceived antecedents of academic stress. Psychological 

reports, 72(3 Pt 1), 739ï743. https://doi.org/10.2466/pr0.1993.72.3.739 

 

Okomentoval(a): [MJ17]: PravdŊpodobnŊ jsi tyto 2 kapitoly 

situovala na toto m²sto proto, abys l®pe obr§tila ļten§Śovu pozornost 

k problematice ĠKOLNĉHO stresu. Nicm®nŊ na mŊ pŢsob² toto sp²ġe 

ruġivŊ (s ohledem na fakt, ģe v n§sleduj²c² kapitolce se pojedn§v§ 

OBECNŉ o stresu, a ne o ġkoln²m stresu). Proto bych navrhoval 

uļinit z "Educational stress" 2. a 3. odstavec kapitoly Stresory ve 

ġkole a "Exam stres" bych zakomponoval do odstavce o stresu ze 

zkouġen².   

Okomentoval(a): [MJ18]: Spojka ļi pŚedloģka o d®lce jedn® 

hl§sky nesm² bĨt na konci Ś§dku. Posouv§ se aģ na dalġ² Ś§dek. 

Pros²m o odstranŊn² t®to chyby v d®lce cel®ho textu semin§rn² pr§ce.  

Okomentoval(a): [MJ19]: Shift+enter 

https://medium.com/one-future/academic-stress-in-students-498c34f064d7
https://medium.com/one-future/academic-stress-in-students-498c34f064d7
https://psycnet.apa.org/doi/10.1177/0734282910394976
https://doi.org/10.1177/001440299706300203
https://doi.org/10.1007/s10578-006-0023-8
https://doi.org/10.2466/pr0.1993.72.3.739
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2.2. Stresory ve ġkole 

Stresory maj²c² svou pŚ²ļinu vztahuj²c² se ke ġkole jsou pŢvodci jiģ vĨġe zm²nŊn®ho 

Ăġkoln²ho stresuñ. Tyto stresory vġak nemus² plynout pŚ²mo ze ġkoln²ho prostŚed², ale mohou 

m²t svŢj poļ§tek pŢvodu jiģ napŚ. v rodinŊ. N§slednŊ se k tŊmto stresorŢm mohou pŚidat tak® 

probl®my plynouc² ze ġkoln²ch povinnost² a role ģ§ka jako takov®. 24 

Dle vĨzkumu z roku 2012 doġlo k sestaven² tabulky s 15 nejbŊģnŊjġ²mi stresory u ģ§kŢ 

ve vŊku 11-18 let25: 

PoŚad² Stresor 
Procentu§ln² 

zastoupen² 

1. Ġkoln² povinnosti (obecnŊ) 68 % 

2. Finanļn² pot²ģe 64 % 

3. Đzkost 61 % 

4. 
Nedostatek voln®ho ļasu v dŢsledku ġpatn®ho rozloģen² ļasu 

mezi odpoļinkem a ġkoln²mi povinnostmi 
59 % 

5. Rodinn® probl®my 45 % 

6. Pocit odpovŊdnosti 43 % 

7. VyhoŚen² plynouc² z ¼navy 38 % 

8. Nedostatek soci§ln² podpory 36 % 

9. Deprese 35 % 

10. Zdravotn² probl®my 34 % 

11. Probl®my ve vztahu 33 % 

12. Ostatn² mezilidsk® probl®my 33 % 

13. Smrt ļi ztr§ta bl²zk®ho ļlovŊka 28 % 

14. SamotnĨ styl vĨuky 13 % 

15. Diskriminace 13 % 

                                                 

24 Top 15 grad school stressors. American Psychological Association (APA) [online]. Copyright É 2022 American 

Psychological Association [cit. 24.09.2022]. Dostupn® z: https://www.apa.org/gradpsych/2012/09/stressors 
25 El-Ghoroury, N. H., Galper, D. I., Sawaqdeh, A., & Bufka, L. F. (2012). Stress, coping, and barriers to wellness 

among psychology graduate students. Training and Education in Professional Psychology, 6(2), 122ï134. 

https://doi.org/10.1037/a0028768 

Tabulka ļ. 1 ukazuj²c² nejv²ce opakovan® stresory uveden® americkĨmi studenty pŚi vĨzkumu v z§Ś² roku 2012 

 

Okomentoval(a): [MJ20]: D§v§m ke zv§ģen², zda by nebylo 

dobr® uv®st, u jak® vŊkov® skupiny byl tento vĨzkum realizov§n. 

Jinak budou rozloģeny stresory u 6-ti let®ho d²tŊte, jinak u 
adolescenta.  

https://www.apa.org/gradpsych/2012/09/stressors
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/a0028768
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Dle oxfordsk® studie z roku 2018 se nejļastŊji vyskytuje 11 stresorŢ, kterĨm jsou ģ§ci 

bŊģnŊ vystaveni.26 TŊmito 11 stresory jsou: 

1. P²semn§ zkouġka (test) ï V souvislosti se stresorem v podobŊ testu ļi jin® p²semn® i ¼stn² 

zkouġky se mŢģeme v odbornĨch anglickĨch ļl§nc²ch setkat s pojmem ĂExam Stressñ27       

ļi ĂExamination Stressñ28, kde bĨv§ popisov§n jako pocit napŊt² a strachu z oļek§van® 

p²semn® zkouġky29. Mnoho ģ§kŢ m§ strach, ģe dostane ġpatnou zn§mku. NŊkteŚ² tak® 

mohou m²t obavy, kdy se na danou zkouġku vŢbec pŚiprav² v dŢsledku napŚ. velk®ho poļtu 

testŢ. Tento strach je typickĨ zejm®na pro zkouġkov® obdob². Test nemus² bĨt pouze 

stresorem pro ģ§ky maj²c² probl®m s uļen²m (trp²c² nŊjakou poruchou uļen²), ale tak®            

pro ģ§ky, kteŚ² na sebe kladou n§roky v podobŊ dobrĨch zn§mek a studijn²ch vĨsledkŢ.       

Aģ 55 % ģ§kŢ vn²m§ test jako stresor, i pŚestoģe jsou pŚipraveni a um² uļivo.30 VĨzkum 

z roku 2021, pŚi kter®m bylo t§z§no 1400 anglickĨch studentŢ na ot§zky ohlednŊ zkouġen² 

v dobŊ covidu, ukazuje, ģe v tomto obdob² bylo 85 % vġech dot§zanĨch pod vlivem tohoto 

stresoru v podobŊ zkouġek. Tedy i u studentŢ norm§lnŊ netrp²c²ch stresem se vyskytoval 

tzv. ĂExam Stressñ, jelikoģ mnohdy nevŊdŊli, jak bude toto zkouġen² prob²hat a jak® zmŊny 

nastanou.31 

2. NadmŊrn® mnoģstv² dom§c²ch ¼loh ï Jestliģe jsou ģ§ci zahlceni mnoģstv² dom§c²ch ¼loh, 

zaļ²naj² bĨt frustrov§ni a v dŢsledku frustrace je pro nŊ n§roļnŊjġ² splnit oļek§van® 

poģadavky. To mŢģe vy¼stit v kolobŊh stresu, kdy se hromad² dom§c² ¼koly a ģ§ci nemaj² 

potŚebnĨ ļas a energii ke splnŊn² jich vġech, coģ akor§t vede ke zvĨġen² stresu. Studie z roku 

2015 na americk® univerzitŊ Princeton prok§zala u 25 % studentŢ z celkov®ho poļtu 1010 

pŢvodce stresu pramen²c²ho pr§vŊ z nadmŊrn®ho poļtu dom§c²ch ¼kolŢ. 32 

3. Velk§ pracovn² z§tŊģ ï Velkou pracovn² z§tŊģ si mŢģeme pŚedstavit jako vĨuku                    

na n§roļnŊjġ² ¼rovni, kdy mus² ģ§ci zapojit vŊtġ² ¼sil² a ļas. Z toho plyne, ģe vyvinut§ 

potŚeba vŊtġ²ho ¼sil² pŚedstavuj²c² tzv. velkou pracovn² z§tŊģ, mŢģe bĨt tak® hlavn²m 

zdrojem stresu u ģ§kŢ. Obvykle se tento stresor projevuje u starġ²ch ģ§kŢ stŚedn²ch ġkol 

v souvislosti s jejich pl§ny do budoucnosti.  

 

                                                 

26 11 Common Causes of School Stress For Students | Oxford Learning. Tutoring Services | Oxford Learning 

[online]. Copyright É [cit. 24.09.2022]. Dostupn® z: https://www.oxfordlearning.com/causes-of-school-stress/ 
27 Exam stress | Youth | Queensland Government. Queensland Government | Queensland Government [online]. 

Copyright É The State of Queensland [cit. 24.09.2022]. Dostupn® z: https://www.qld.gov.au/youth/social-

support/mental-health-support-counselling/managing-your-thoughts/exam-stress 
28 LAZARUS, Richard S.; FOLKMAN, Susan. Stress, appraisal, and coping. Springer publishing company, 

1984.str. 33 
29 Exam stress. Concordia University [online]. Copyright É Concordia University [cit. 24.09.2022]. Dostupn®  

z: https://www.concordia.ca/cunews/offices/provost/health/topics/stress-management/exam-stress.html 
30 College Students - The American Institute of Stress. The American Institute of Stress [online]. Copyright É 2022 

by The American Institute of Stress. ALL RIGHTS RESERVED. [cit. 25.09.2022]. Dostupn®  

z: https://www.stress.org/college-students 
31 Over 75% of students experienced stress or anxiety over exam changes | Evening Standard. London news | 

London Evening Standard [online]. Dostupn® z: https://www.standard.co.uk/news/education/75-percent-students-

stress-anxiety-exam-changes-research-b921049.html 
32 Student Life Survey Press Release | The Princeton Review. Test Prep Tutoring | Online Test Preparation | The 

Princeton Review [online]. Copyright É2022 TPR Education IP Holdings, LLC. All Rights Reserved. [cit. 

25.09.2022]. Dostupn® z: https://www.princetonreview.com/press/student-life-american-teens 

https://www.oxfordlearning.com/causes-of-school-stress/
https://www.qld.gov.au/youth/social-support/mental-health-support-counselling/managing-your-thoughts/exam-stress
https://www.qld.gov.au/youth/social-support/mental-health-support-counselling/managing-your-thoughts/exam-stress
https://www.concordia.ca/cunews/offices/provost/health/topics/stress-management/exam-stress.html
https://www.stress.org/college-students
https://www.standard.co.uk/news/education/75-percent-students-stress-anxiety-exam-changes-research-b921049.html
https://www.standard.co.uk/news/education/75-percent-students-stress-anxiety-exam-changes-research-b921049.html
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4. Nedostatek Ś§du ï Ģ§ci se ġpatnĨmi organizaļn²mi schopnostmi zaģ²vaj² ve ġkole vŊtġ² 

stres, protoģe nejsou dostateļnŊ pŚipraveni. Jestliģe nedojde ke zlepġen² jejich 

organizaļn²ch dovednost² a k nastaven² si vyhrazen®ho ļasu pro ġkolu, mohou zaost§vat    

za svĨmi spoluģ§ky, coģ vede k pos²len² stresu a frustrace ze ġkoly. 

5. Nedostatek odpoļinku ï Tento bod ¼zce souvis² s pŚedchoz²m. Oboj² plyne z neschopnosti 

spr§vnŊ si zorganizovat ļas a nastavit urļitĨ Ś§d. Zde se vġak zabĨv§me opaļnĨm 

probl®mem, kdy ģ§k kvŢli ġkoln²m povinnostem zapom²n§ vyhradit si ļas na odpoļinek. 

S pŚechodem napŚ. ze z§kladn² na stŚedn² ġkolu roste nejen ¼roveŔ obt²ģnosti uļebn² l§tky, 

ale tak® pŚibĨv§ ġkoln²ch povinnost². Jestliģe se ģ§k nenauļ² spr§vnŊ si rozvrhnout ļas (tzv. 

time management), mŢģe opŊt doj²t ke zvĨġen² m²ry stresu. 

6. Nedostatek sp§nku ï Nedostatek sp§nku bĨv§ pŚ²ļinou nedostateļn® koncentrace na uļen², 

coģ vede k pos²len² stresu, zejm®na jestliģe se ģ§kovi v pŚedmŊtu a danĨch hodin§ch nedaŚ². 

Dle vĨzkumu33 jsou ģ§ci, kteŚ² sp² m®nŊ neģ 8-1034 hodin dennŊ, v²ce n§chylnŊjġ² na stres.35 

7. Đļast ve tŚ²dŊ ï Pro mnoho ģ§kŢ je pouh§ myġlenka na to bĨt vyvol§n a bĨt tak nucen 

mluvit pŚed vġemi spoluģ§ky velmi stresuj²c², zejm®na jedn§-li se o pŚedmŊt, kde se jim 

nedaŚ² ļi si nejsou jist² svĨmi znalostmi.  

8. Nedostatek podpory ï Nedostatek podpory, aŠ uģ ze strany rodiļŢ ļi uļitelŢ, mŢģe bĨt 

pŚ²ļinou stresu. Ģ§k m§ totiģ pocit, ģe jsou na nŊj kladena velk§ oļek§v§n², coģ spolu 

s pociŠovanou nedostateļnou m²rou podpory vede k vŊtġ²m obt²ģ²m plnit si sv® c²le. Tento 

stresor bĨv§ hlavn² pŚ²ļinou stresu zejm®na u ģ§kŢ, kteŚ² maj² velk§ oļek§v§n² sami na sebe.  

9. ZmŊna ġkoly ï ZmŊna ġkoly bĨv§ jako stresor Śazena tak® mezi jednu ze 43  

tzv. vĨznamnĨch ģivotn²ch zmŊn. Toto obdob² je stresuj²c² pro vŊtġinu ģ§kŢ z mnoha 

dŢvodŢ. Nejenģe vstupuj² do nov®ho prostŚed², pŚibydou jim nov® pŚedmŊty a nov² uļitel®, 

tak® se jim zmŊn² jejich denn² rutina (napŚ. pokud spolu s pŚechodem na stŚedn² ġkolu 

opustili tak® z§zem² domova a jsou ubytov§ni na intern§tu), ale hlavnŊ vstupuj² do nov®ho 

kolektivu, kde mŢģe doj²t ke stresu vyvolan®mu mezilidskĨmi vztahy (zejm. kdyģ m§ ģ§k 

probl®my s nav§z§n²m vztahŢ s novĨmi lidmi).36 

10. Velk§ n§roļnost pŚedmŊtu ï Tento stresor souvis² do jist® m²ry s jiģ zm²nŊnou zmŊnou 

ġkoly. Jako pŚ²klad si mŢģeme uv®st ģ§ka, kter®mu napŚ. biologie na z§kladn² ġkole nedŊlala 

ģ§dnĨ probl®m, jenģe po pŚ²chodu na stŚedn² ġkolu bylo od ģ§ka oļek§v§no, 

ģe se nauļ² v biologii o genetice, coģ mŢģeme pokl§dat za n§roļnŊjġ² uļivo neģ znalost 

                                                 

33 Paruthi, S., Brooks, L. J., D'Ambrosio, C., Hall, W. A., Kotagal, S., Lloyd, R. M., Malow, B. A., Maski, K., 

Nichols, C., Quan, S. F., Rosen, C. L., Troester, M. M., & Wise, M. S. (2016). Consensus Statement of the 

American Academy of Sleep Medicine on the Recommended Amount of Sleep for Healthy Children: Methodology 

and Discussion. Journal of clinical sleep medicine : JCSM : official publication of the American Academy of Sleep 

Medicine, 12(11), 1549ï1561. https://doi.org/10.5664/jcsm.6288 
34 The American Academy of Sleep Medicine doporuļuje, aby ģ§ci ve vŊku 6-12 let spali 9-12 hodin dennŊ a ģ§ci 

ve vŊku 13ï18 spali min. 8ï10 hodin dennŊ. Z dostupnĨch ¼dajŢ vĨzkumu akademie vġak plyne, ģe 6 z 10 ģ§kŢ 

z§kladn²ch ġkol a 7 z 10 ģ§kŢ stŚedn²ch ġkol sp² trp² nedostatkem sp§nku.  
35 Sleep in Middle and High School Students | Healthy Schools | CDC. Centers for Disease Control and Prevention 

[online]. Dostupn® z: https://www.cdc.gov/healthyschools/features/students-sleep.htm 
36 5 High School Stress Factors | Understood. Understood ï For learning and thinking differences [online]. 

Copyright É 2014 [cit. 24.09.2022]. Dostupn® z: https://www.understood.org/en/articles/high-school-stress 
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stavby eukaryotick® buŔky, toto uļivo jiģ ģ§kovi pŚipad§ aģ moc n§roļn® vzhledem k jeho 

schopnostem a upad§ do frustrace, kter§ mŢģe vy¼stit ve stres. 

11. ZmŊna denn²ho reģimu ï PŢsoben² tohoto stresoru bĨv§ nejvŊtġ², zejm®na                           

pokud pŚech§z²me na novou ġkolu nebo v z§Ś², kdy se vrac²me do ġkoly po letn²ch 

pr§zdnin§ch. Najednou si ģ§ci mus² vyhradit ļas na vŊci spojen® se ġkolou, odpoļinek, 

jejich kon²ļky a sp§nek. NŊkterĨm ģ§kŢm se ġpatnĨmi organizaļn²mi schopnostmi, 

jak jiģ bylo zm²nŊno vĨġe, mŢģe tato zmŊna denn²ho reģimu ļinit pot²ģe, jeģ se projev² jako 

stresor a v prŢbŊhu ġkoln²ho roku vyvolanĨ stres pouze s²l². 
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3. Teorie stresu a reakce na nŊj u jednotlivĨch autorŢ 

3.1. Jamesova ï Langeova teorie 

Kolem roku 1884 pŚiġli vŊdci William James s Carlem Langem jako prvn² s poznatkem, 

ģe nŊjak§ ud§lost v n§s mŢģe zpŢsobit urļit® tŊlesn® zmŊny a naġim vjemem tŊchto zmŊn jsou 

emoce. S§m James popisoval teorii na pŚ²kladu setk§n² s medvŊdem, kdy se naġe tŊlo zaļne 

tŚ§st a jelikoģ se tŚeseme, pociŠujeme strach. Jejich hlavn²m c²lem bylo tedy rozpoznat, 

jak konkr®tn² zmŊny krevn²ho tlaku, srdeļn²ho tepu a dĨch§n² ovl§dan® autonomn²m nervovĨm 

syst®mem (ANS) ï ļ§sti nervov® soustavy mimo mozek a m²chu ï souvis² s emocemiñ.37 

Na Jamesovu ï Langeovu teorii nav§zali i ostatn² vŊdci. Jedn²m z nich byl psycholog 

Blatz, kterĨ v r§mci sv®ho vĨzkumu dobrovoln²kŢm sdŊlil, ģe bude na 15 minut zkoumat zmŊny 

jejich srdeļn²ho tepu. KaģdĨ dobrovoln²k mŊl zav§zan® oļi, byl pŚipout§n k ģidli a byl pŚipojen 

na zaŚ²zen² sn²maj²c² tep, dĨchan² a vodivost kŢģe. Po tŚech sezen²ch, kdy se nic nestalo 

a nŊkteŚ² ¼ļastn²ci vĨzkumu dokonce usnuli, je ļekalo posledn² sezen². Na tomto sezen² vġak 

Blatz v urļitĨ moment stiskl p§ļku ģidle, kter§ byla vepŚedu upevnŊn§ na pantech a vzadu st§la           

na padac²ch dv²Śk§ch, a ta se tak spolu s dobrovoln²ky propadla dozadu. Dobrovoln²ci 

vykazovali vlnu rychl®ho a nepravideln®ho tepu, n§hl® zastaven² dĨch§n² n§sledovan® lap§n²m 

po dechu a velkĨ n§rŢst koģn² vodivosti. Vġichni z¼ļastnŊn² pociŠovali strach, jeģ pozdŊji 

vystŚ²dal pocit zlosti ļi pobaven². Tento vĨzkum tak mŊl potvrdit teorii Jamese a Langema, 

ģe strach byl zpŢsoben proģitkem tŊlesnĨch zmŊn v dŢsledku neļekan®ho p§du. 38  

Pro vysvŊtlen² James-Langeovy teorie se mŢģeme setkat s pŚ²kladem ze ġkoln²ho 

prostŚed², kdy napŚ. uļitel Śekl, aby polovina ģ§kŢ drģela tuģku v ¼stech tak, jako pes drģ² kost, 

a druh§ polovina tŚ²dy ji drģela v ¼stech jako brļko. PŚitom, co drģeli tuģky v ¼stech, sledovali 

soubor vtipnĨch obr§zkŢ a mŊli posoudit, jak moc vtipn® jim uk§zan® obr§zky pŚipadaj². 

Ģ§kŢm, kteŚ² zapojili mimick® svaly, aby se usm§li, pŚipadali obr§zky ¼smŊvnŊjġ² 

neģ ģ§kŢm pouģ²vaj²c²m svaly k mraļen².39 T²mto pokusem prov§dŊnĨm ve tŚ²d§ch se mŊlo 

dok§zat, ģe zapojen² mimickĨch svalŢ k vyvinut² ¼smŊvu mŊlo za n§sledek, ģe se ģ§ci zasm§li 

i dan®mu obr§zku, a to zapŚ²ļinilo, ģe pociŠovali jakousi n§leģitou humornost.  

 

                                                 

37 HUNT, Morton M. DŊjiny psychologie. PŚeloģil Ren§ta MLĉKOVSKĆ, pŚeloģil Ivo M¦LLER. Praha: Port§l, 

2000. ISBN 80-7178-386-2. str. 464 
38 HUNT, Morton M. DŊjiny psychologie. PŚeloģil Ren§ta MLĉKOVSKĆ, pŚeloģil Ivo M¦LLER. Praha: Port§l, 

2000. ISBN 80-7178-386-2. str. 463-464 
39 Coleman, A., & Snarey, J. (2011). James-Lange Theory of Emotion. Encyclopedia Of Child Behavior And 

Development, str. 844-846. 
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3.2. Teorie Dr. Cannona 

Dr. Watler Cannon v roce 1927 pŚich§z² se svou teori², kter§ vyvrac² doposud 

uzn§vanou teorii Jamese a Langema.40 Ve sv® pr§ci uv§d² 5 dŢkazŢ zaloģenĨch na vĨzkumech, 

nejv²ce se vġak s Jamesovou ï Langeovou teori² rozch§z² v n§sleduj²c²ch 3 bodech:41 

1. ĂFyzick® zmŊny se obvykle dostavuj² 1-2 sekundy po podnŊtu, avġak emoļn² reakce se 

dostav² obvykle za kratġ² dobu.ñ42 Z toho plyne, ģe emoce pŚedch§zej² fyzickĨm 

zmŊn§m, a ne naopak, jak tvrdil James s Langemem. 

2. ĂAļkoli existuj² urļit® rozd²ly mezi fyzickĨmi reakcemi spojenĨmi s rozliļnĨmi emocemi, 

nejsou vġak dostateļnŊ diferencovan®, aby mohly vytvoŚit z§klad pro spektrum emoc², 

kter® mŢģeme proģ²vat.ñ43  

3. Cannon pŚi sv®m pokusu chirurgicky oddŊlil vnitŚn² org§ny koļek od sympatick®ho 
nervov®ho syst®mu tak, aby byly od mozku odpojeny vġechny informace pŚich§zej²c² 

ze srdce, ģaludku, stŚev ï tedy z org§nŢ, v nichģ dle Jamese vznikaj² emoce. VĨsledkem 

pokusu bylo, ģe koļky i nad§le v pŚ²tomnosti ġtŊkaj²c²ho psa (ohroģen²) syļely, sklopily 

uġi atd.  

Teorie Dr. Waltra Cannona, jak jiģ je zm²nŊno vĨġe, vych§z² z pozorov§n², 

jakĨm zpŢsobem zv²Śata reaguj² na ohroģen², tedy stresor. BŊhem pozorov§n² dospŊl k z§vŊru, 

ģe se zvŊŚ buŅ chystala na ¼tok, nebo na ¼tŊk. Tento z§vŊr nazval jako The Fight or Flight 

Response (Ăbojuj, nebo uteļñ). 

3.2.1. PrŢbŊh stresov® reakce dle Dr. Cannona 

Cel§ reakce ob²h§ naġ² nervovou soustavou a endokrinn²m syst®mem (soustava ģl§z          

s vnitŚn² sekrec²). PrvnŊ je vġak dŢleģit® si ujasnit, ģe vĨznamnou roli hraje zejm®na 

sympatikus, d²ky nŊmuģ se naġe tŊlo pŚepne do tzv. Ădanger modeñ neboli stavu ohroģen².  

Zpoļ§tku doch§z² ke zvĨġen² naġ² srdeļn² frekvence, aby mohl bĨt kysl²k a potŚebn® 

ģiviny rozv§dŊny do tŊla. N§slednŊ se zvĨġ² i dechov§ frekvence, a d²ky tomu se dost§v§ 

do krve v²ce kysl²ku. V dŢsledku toho vyluļujeme v²ce oxidu uhliļit®ho jako odpadn² produkt 

naġ² svalov® ļinnosti. Na to navazuje n§sledn® z¼ģen² c®v zejm®na v oblasti nohou a rukou, 

jelikoģ naġe tŊlo dok§ģe ģ²t i bez nich, je proto pro tŊlo pŚednŊjġ² dopravit okysliļenou krev      

do mozku a ģivotnŊ dŢleģitĨch org§nŢ (pl²ce, ledviny, j§tra). Jako posledn² je pŚi Ăfight-or-

flightñ reakci pŚeruġena imunitn² funkce a ovulace.  

Sympatikus je ¼zce spjatĨ s endokrinn²m syst®mem, kterĨ je vĨznamnĨ                                    

kvŢli hormonŢm. NejvĨznamnŊjġ² roli zde hraj² nadledviny. Nadledviny se skl§daj² z dŚenŊ 

                                                 

40 Cannon, W. B. (1927). The James-Lange theory of emotions: a critical examination and an alternative theory. 

The American Journal of Psychology, 39, 106ï124. https://doi.org/10.2307/1415404 
41 HUNT, Morton M. DŊjiny psychologie. PŚeloģil Ren§ta MLĉKOVSKĆ, pŚeloģil Ivo M¦LLER. Praha: Port§l, 

2000. ISBN 80-7178-386-2. str. 465 
42 HUNT, Morton M. DŊjiny psychologie. PŚeloģil Ren§ta MLĉKOVSKĆ, pŚeloģil Ivo M¦LLER. Praha: Port§l, 

2000. ISBN 80-7178-386-2. str. 465 
43 HUNT, Morton M. DŊjiny psychologie. PŚeloģil Ren§ta MLĉKOVSKĆ, pŚeloģil Ivo M¦LLER. Praha: Port§l, 

2000. ISBN 80-7178-386-2. str. 465 
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nadledvin, jeģ produkuj² skupinu hormonŢ nazĨvanĨch katecholaminy, kam patŚ² adrenalin 

(epinephrine) a noradrenalin (norepinephrine). Pr§vŊ tyto hormony jsou zodpovŊdn® za jiģ 

zm²nŊn® zvĨġen² krevn²ho tlaku a srdeļn² frekvence. D§le jsou nadledviny tvoŚeny kŢrou. Ta 

vyluļuje hormon kortizol povaģovanĨ za nejvŊtġ² stresovĨ hormon. Kortizol je steroidn² 

hormon zodpovŊdnĨ za rozdŊlen² energie v podobŊ gluk·zy v tŊle a potlaļen² imunitn²ho 

syst®mu.44 

3.2.2. PŚ²klad ze ġkoln²ho prostŚed² 

Pro lepġ² vysvŊtlen² stresov® teorie Dr. Cannona si mŢģeme uv®st pŚ²klad ģ§ka,  

kter®ho ļek§ test, ale na danĨ test se nenauļil. Tento stresor aktivuje zvl§ġŠ 2 ļ§sti mozku: 

thalamus a mozkovou kŢru. 

Mozkov§ kŢra spust² fyziologickou reakci na stresor, napŚ. ģ§k se zaļne potit, zaļne mu 

silnŊji b²t srdce, tŚesou se mu ruce, kdyģ p²ġe atd. Tyto fyziologick® reakce, jak jiģ je zm²nŊno 

vĨġe, jsou d§ny aktivac² sympatick®ho nervov®ho syst®mu, kterĨ je propojen s endokrinn²m 

syst®mem, jehoģ vĨznamnou ļ§st tvoŚ² nadledviny produkuj²c² hormony zodpovŊdn®                           

za n§sledn® fyziologick® projevy v organismu. 

Mezit²m doch§z² tak® k aktivaci thalamu vedouc² k vŊdom®mu pocitu stresu                            

jako takov®ho. Dle Cannona ģ§k nen² ve stresu, protoģe se tŚese (jak se tomu domn²val James 

s Langem), ale protoģe byl thalamus aktivov§n bl²ģ²c²m se testem (stresorem). Cannon tuto 

reakci oznaļuje tak® jako tzv. emoļn², kter§ prob²h§ samostatnŊ a je nez§visl§ na reakci 

fyziologick®, aļkoli obŊ tyto reakce prob²haj² souļasnŊ.45 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

44 Responding to stress | Processing the Environment | MCAT | Khan Academy - YouTube. YouTube [online]. 

Copyright É 2022 Google LLC [cit. 02.09.2022]. Dostupn® z: https://www.youtube.com/watch?v=rj6u2SIdEeg 
45 Cannon-Bard Theory of Emotion - Simply Psychology. Study Guides for Psychology Students - Simply 

Psychology [online]. Copyright É Simply Scholar Ltd [cit. 25.09.2022]. Dostupn®  

z: https://www.simplypsychology.org/what-is-the-cannon-bard-theory.html 
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3.3. Teorie Hanse Selyeho 

Na konci 20. stolet² pŚich§z² se svou teori² Hans Selye, jenģ nav§zal na pŚedchoz² 

vĨzkum Dr. Cannona. V n§vaznosti na Cannona rozdŊlil jednotliv® f§ze stresov® reakce, kter® 

kompletnŊ nazval jako obecnĨ adaptaļn² syndrom (General Adaptation Syndrome, zkratka 

GAS)46.  

1. Poplachov§ f§ze (Alarm Phrase) 

Poplachov® f§zi pŚedch§z² behavior§ln² reakce v inhibiļn²m centru tvoŚen®m 

z amygdaly neboli locus coeruleus (prot§hl§ skupina bunŊk stŊn horn² ļ§sti IV. mozkov® 

komory namodral®ho vzhledu zapŚ²ļinŊnĨm vĨskytem melaninu) a nucleus raphe (Śada jader 

obsahuj²c² skupiny bunŊk s vysokĨm obsahem serotoninu, kter§ sah§ od prodlouģen® m²chy        

do stŚedn²ho mozku). Tyto z§kladn² ļ§sti jsou odpovŊdn® za vyhodnocen² nebezpeļ² nov® 

situace a reakci na nezn§m® podnŊty, sign§ly bolesti ï obecnŊ oznaļovan® jako stresory.                   

V pŚ²padŊ, ģe se situace vyhodnot² jako ohroģuj²c², spouġt² se poplachov§ f§ze. 

Definice poplachov® f§ze, nŊkdy oznaļovan® jako alarmov§ reakce, je bezprostŚedn² 

reakce na stresor. Jej²m hlavn²m faktorem jsou vĨġe zm²nŊn® katecholaminy (hormony 

produkovan® buŔkami dŚenŊ nadledviny). V t®to f§zi zaļne noradrenalin pŢsobit na dŚeŔ 

nadledvin a ta n§slednŊ produkuje adrenalin, jeģ je vyluļov§n do krevn²ho obŊhu. Oba hormony 

spolu zaļnou pŢsobit na adrenoreceptory nach§zej²c² se na povrchov® membr§nŊ vŊtġiny 

tŊlovĨch bunŊk. To m§ za n§sledek zrychlen² tepu, dechu atd.  

Poplachov§ neboli alarmov§ f§ze ve zkratce zprostŚedkov§v§ rychlou mobilizaci zdrojŢ 

energie ze svalŢ, jater, tukov® tk§nŊ a zvyġuje svalovou s²lu, sniģuje pr§h bolesti, rozġiŚuje 

zorniļky, zostŚuje smysly, zvyġuje pocen², funkci kardiorespiraļn²ho syst®mu, tlum² funkci 

tr§v²c² soustavy a mŢģe doļasnŊ sn²ģit imunitu. 

Dalġ²m typickĨm projevem doprov§zenĨm poplachovou f§z² je v souvislosti s Dr. 

Cannonem tzv.  stresov§ reakce Ăfight-or-flightñ (viz vĨġe). Op²r§ se o prostŚed² z doby 

pravŊku, kdy lovci a sbŊraļi museli reagovat napŚ. na setk§n² s mamutem. PŚi t®to reakci se 

vyplavuj² hormony adrenalin a kortizol, ļ²mģ se tŊlo pŚipravuje na stresor. Tento vzorec chov§n² 

je ļastĨ i pro dneġn² spoleļnost, kdy vġak nen² ¼tŊk vģdy moģnĨ, a to mŢģe m²t za n§sledek 

Śadu nemoc². PŚ²kladem vzorce Ăbojuj, nebo uteļñ mŢģe bĨt pŚ²pad fobie, 

kdy buŅ pŚed strachem uteļeme, nebo mu budeme ļelit. 

2. F§ze rezistence (Resistance Phrase)  

V t®to f§zi doch§z² k aktivaci mechanismŢ pro odbour§n² stresorŢ ļi alespoŔ                             

ke zminimalizovan² jejich ġkodlivosti. PŚi tomto procesu se uplatŔuj² zejm®na glukokortikoidy 

z kŢry nadledvin, mineralokortikoidy, d§le antidiuretickĨ hormon (ADH) a syst®m renin-

angiotensin-aldosteron47, kter® dohromady zachov§vaj² objem tŊlesnĨch tekutin a rezervuj² 

                                                 

46 Selye, H. (1956). The stress of life. McGraw-Hill.  
47 8. Stres Å Funkce bunŊk a lidsk®ho tŊla. Funkce bunŊk a lidsk®ho tŊla Å Multimedi§ln² skripta [online]. Dostupn® 

z: http://fblt.cz/skripta/xi-regulacni-mechanismy-1-endokrinni-regulace/9-stres/ 

Okomentoval(a): [MJ28]: Je zde v²ce neģ strana textu 

vŊnov§na nŊjak® teorii. Proto ji ļten§Ś opr§vnŊnŊ bude povaģovat za 

dŢleģitou pro samotnou problematiku stresu spojen®ho se ġkolou. 

MnŊ vġak tato souvislost unik§. Bylo by moģn® tedy nŊjak uk§zat 
ļten§Śi, ģe skuteļnŊ pro tv® t®ma je pomŊrnŊ zdlouhavĨ vĨklad 

teorie  Seleyeho dŢleģitĨ? Za pŚ²klad dobr® praxe zde povaģuji 

kapitolu 3.2.2.  

Okomentoval(a): [MJ29]: moģn§: "jenģ" 

Okomentoval(a): [MJ30]: Tato vŊta mi pŚ²liġ ned§v§ smysl. 

Jestli tomu spr§vnŊ rozum²m, potom tvrd², ģe f§zi nŊjak®ho dŊje 

pŚedch§z² nŊjak§ skupina bunŊk. Podle mŊ, jedin®, co mŢģe 
pŚedch§zet nŊjak®mu dŊji, je opŊt zase nŊjakĨ dŊj. Moģn§ v t® vŊtŊ 

chyb² jenom slovo "reakce" ("reakce v inhibiļn²m centru...").  

Okomentoval(a): [MJ31]: Zde se mi zobrazuje text, jakoby byl 

ps§n v jin®m fontu. Doporuļuji sjednotit.   

http://fblt.cz/skripta/xi-regulacni-mechanismy-1-endokrinni-regulace/9-stres/
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energick® zdroje pro org§ny v r§mci tzv. volum protektivn² reakce. D²ky zmŊn§m, ke kterĨm 

doch§z² v organismu, se f§ze rezistence nazĨv§ tak® adaptaļn² f§ze.  

3. F§ze vyļerp§n² (Exhaustion Phrase)  

V t®to f§zi bĨv§ energie zpravidla vyļerp§na a objevuj² se opŊt znaky poplachov® f§ze 

s t²m rozd²lem, ģe ve f§zi vyļerp§n² jsou jiģ zmŊny organismu nezvratn® a ļ§sti tŊla, v horġ²m 

pŚ²padŊ i celĨ syst®m, se zhrout² a mŢģe doj²t i k ¼mrt². Co se fyziologie tĨļe, doch§z² pŚi f§zi 

vyļerp§n² k aktivov§n² parasympatick®ho nervov®ho syst®mu48. 

F§ze vyļerp§n² je tedy spjata s dŢsledky stresu, kter® se objevuj² na kardiovaskul§rn²m 

syst®mu v podobŊ napŚ. ateroskler·zy, poruchy metabolismu tukŢ a cukrŢ. MŢģe zpŢsobit                   

i oslaben² imunitn²ho syst®mu vŢļi infekc²m a zapŚ²ļinit vznik z§nŊtlivĨch reakc² ļi n§dorŢ. 

Je dŢleģit® upozornit, ģe kaģdĨ ļlovŊk se liġ² m²rou vn²m§n² a adaptace na stresor,  

tedy odpovŊdi stresovĨch reakc² v jednotlivĨch f§z² se mohou odliġovat. Urļit§ odliġnost mŢģe 

bĨt zpŢsobena i genetickĨmi vlivy. 

3.3.1. PŚ²klad ze ġkoln²ho prostŚed² 

Pro zjednoduġen² a lepġ² pochopen² teorie Hanse Selyeho si mŢģeme uv®st jeden 

z moģnĨch prŢbŊhŢ jednotlivĨch f§z² stresov® reakce u ģ§ka, jeģ byla vyvolan§ dŢleģitou 

p²semnou zkouġkou. 

V prŢbŊhu poplachov® f§ze, kter§ se spustila jiģ pŚed samotnĨm psan²m testu, se ģ§kovi 

tŚesou ruce a pociŠuje tzv. ĂmotĨly v bŚiġeñ. Tato reakce organismu je d§na vylouļen²m 

adrenalinu zpŢsobuj²c²m zrychlen² srdeļn² frekvence a n§sledn® odkrven² tr§vic²ho syst®mu.49 

V n§sleduj²c² f§zi rezistence doch§z² k tomu, ģe aļkoliv ģ§k dŢleģitĨ test dopsal, st§le m§ 

probl®m se koncentrovat a zamŊŚit napŚ. na ostatn² ġkoln² pŚedmŊty ļi soukrom® z§leģitosti 

nijak nevztahuj²c² se k roli ģ§ka. Na to navazuje f§ze vyļerp§n², kdy ģ§k st§le pŚemĨġl²  

nad d§vno napsanĨm testem a objevuj² se u nŊj pocity ¼zkosti ļi deprese. U ģ§ka se d§le mohou 

objevit probl®my se sp§nkem a frustrace doprov§zen§ ot§zkami typu ĂJak vŢbec dokonļ²m 

tento ġkoln² rok?ñ.50 

 

 

                                                 

48 SIGMUND M., KVINTOVĆ J., ĠAFĆř M., 2014. Vybran® kapitoly z manaģersk® psychologie, Olomouc: 

Univerzita Palack®ho v Olomouci, 2014 

49 Co se dŊje s vaġ²m tŊlem, kdyģ se zamilujete? | Aktin. Sportovn² vĨģiva a funkļn² potraviny | Aktin [online]. 

Copyright É 2022 Vilgain s.r.o. [cit. 22.10.2022]. Dostupn® z: https://aktin.cz/co-se-deje-s-vasim-telem-kdyz-se-

zamilujete 
50 General Adaptation Syndrome (GAS): Stages and Triggers. Verywell Health - Know More. Feel Better. [online]. 

Dostupn® z: https://www.verywellhealth.com/general-adaptation-syndrome-overview-5198270 

Okomentoval(a): [MJ32]: /ƘȅōƝ ƻŘǎƪƻƪ 

https://aktin.cz/co-se-deje-s-vasim-telem-kdyz-se-zamilujete
https://aktin.cz/co-se-deje-s-vasim-telem-kdyz-se-zamilujete
https://www.verywellhealth.com/general-adaptation-syndrome-overview-5198270
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3.4. Teorie Lazara a Folkmanov® 

Lazarus se spolu s Folkmanovou zamŊŚuj² na psychick® zpracov§n² stresov® situace, 

tedy pŚesnŊji na vn²m§n² stresoru a jeho hodnocen².51 Z toho plyne, ģe stresov§ reakce                        

jako takov§ z§vis² na individu§ln²m posouzen² stresoru jedincem a jeho schopnosti se s n²m 

vyrovnat.  

Dle jejich teorie vyhodnocen² situace prob²h§ ve dvou f§z²ch: 

1) Prim§rn² posouzen² (Primary Appraisal) 

Prim§rn²m posouzen²m rozum²me posouzen² a vyhodnocen² vĨznamu a dŢleģitosti dan® 

situace vzhledem k naġ² osobŊ. Pro tuto f§zi jsou typick® ot§zky typu: ĂJe to nŊco, ļ²m se mus²m 

zabĨvat? Jsem v probl®mech? Budu m²t z toho nŊjak® vĨhody?ñ.  

ObecnŊ m§ f§ze prim§rn²ho posouzen² dva kroky: 

1. krok ï Rozhodujeme se, zda je situace stresov§, ļi nikoliv. Zde mohou nastat 3 

moģnosti, jak mŢģeme nad danou situac² pŚemĨġlet: 

Pozitivn² (Benign/Positive) M§me s podobnou situac² pozitivn² zkuġenost, kter§ se stala jiģ v minulosti. 

Nepodstatn§ (Irrelevant) Nem§ pro n§s ģ§dnĨ vĨznam. Ani z minulosti, ani v budoucnosti. 

Stresuj²c² (Stressful) 
M§ pro n§s urļitĨ vĨznam, aŠ uģ negativn² (distress), tak pozitivn² 

(eustress52). 

Tabulka ļ.  2 obsahuje 3 moģnosti, jak by mohl bĨt stresor posuzov§n. 

Jestliģe byla situace v prvn²m kroku vyhodnocena jako stresov§, mŢģeme pŚistoupit 

k druh®mu kroku f§ze prim§rn²ho posouzen². 

2. krok ï Posuzujeme, o jakĨ typ stresoru se jedn§. OpŊt mohou nastat 3 moģnosti: 

                                                 

51 VeļeŚov§-Proch§zkov§, A., Honz§k, R. Stres, eustres a distres. (2008); Intern² Med. 10 (4):188ï192. 
52 Hans Selye hovoŚil o eustressu jako o tzv. Ădobr®m stresuñ, kdy stresor, jeģ tento stres vyvolal, nen² negativn²ho 

r§zu, ale naopak ļlovŊka motivuje (napŚ. vĨzva ļi pŚ²leģitost) a nijak negativnŊ se nepodepisuje na psychice                

a zdrav² proģ²van®ho. 

Okomentoval(a): [MJ33]: Domn²v§m se, ģe ļ²slice m§ bĨt 

um²stŊna aģ za teļkou (bez mezery). 
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Tabulka ļ. 3 ukazuje, jako co mŢģe bĨt stresor vyhodnocen. 

 V r§mci vĨzkumu ĂExam Stress(u)ñ Lazara s Folkmanovou byli studenti dot§z§ni, 

do jak® m²ry pociŠovali emoce souvisej²c² s hrozbou (strach, ¼zkost, obavy) a emoce vztahuj²c² 

se k vĨzvŊ (nadŊje, sebevŊdom², dychtivost) dva dny pŚed pololetn²m zkouġen²m. 94 % 

studentŢ prohl§silo, ģe pociŠovali souļasnŊ emoce hrozby a vĨzvy.53 

2) Sekund§rn² posouzen² (Secondary Appraisal) 

Jakmile se jednou definitivnŊ rozhodneme, o jakĨ typ stresoru se jedn§, mŢģeme zaļ²t 

pŚemĨġlet o tom, jak se s danĨm stresorem vyrovn§me. 

V t®to f§zi posuzujeme naġe moģnosti a zdroje potŚebn® pro vypoŚ§d§n² se se stresorem.  

Tyto zdroje dŊl²me na dva druhy:  

A. VnŊjġ² zdroje (External Coping Resources) ï kam patŚ² napŚ. pen²ze, podpora 

rodiny a pŚ§tel. Do jist® m²ry z§vis² na naġem socioekonomick®m statusu.  

B. VnitŚn² zdroje (Internal Coping Resources) ï K vnitŚn²m zdrojŢm Śad²me naġi 

s²lu, odhodl§n², motivaci, inteligenci apod. 

Teprve aģ jsou poģadavky na zdroje potŚebn® pro vypoŚ§d§n² se se stresorem 

dostupn®, spouġt² se stresov§ reakce. V opaļn®m pŚ²padŊ, kdy potŚebn® zdroje chyb², 

doch§z² ke stresu.54 

 

 

                                                 

53 LAZARUS, Richard S.; FOLKMAN, Susan. Stress, Appraisal, and Coping. Springer publishing company, 

1984. s. 33 
54 Unit 3 AOS 1 - Psychological process of stress - YouTube. YouTube [online]. Copyright É 2022 Google LLC 

[cit. 03.09.2022]. Dostupn® z: https://www.youtube.com/watch?v=8IClJBF0MZg 

Đjma nebo 

ztr§ta 

(Harm/Loss) 

Vyskytuje se v dobŊ, kdy ohroģen² 

(stresor) jiģ pominulo. - Minulost 

Ztr§ta pr§ce, neshody 

s pŚ§teli. 

Eustress nebo 

distress ï z§leģ² na 

naġem rozhodnut². 

Hrozba 

(Threat) 

Objevuje se jeġtŊ pŚedt²m, neģ samotn® 

ohroģen² pŚijde. - Budoucnost 

J²t na pracovn² pohovor,  

na kterĨ nejsme pŚipraveni. 
Distress 

VĨzva 

(Challenge) 

Ohroģen² m§ teprve pŚij²t, ale vŊŚ²me, ģe 

na n§s bude m²t pozitivn² dopad, pokud se 

s n²m dobŚe vypoŚ§d§me. 

ZmŊna pr§ce pŚedstavuje na 

jedn® stranŊ stresor, ale na 

stranŊ druh® n§m mŢģe 

pŚin®st pozitivn² dopad 

v podobŊ vyġġ²ho platu. 

Eustress 

Okomentoval(a): [MJ34]: bŀŘǇƛǎ ƴŀ ŘŀƭǑƝ ǎǘǊŀƴǳ 

Okomentoval(a): [MJ35]: Doporuļuji z toho vytvoŚit ¼plnou 

vŊtu a ukonļit teļkou. 

https://www.youtube.com/watch?v=8IClJBF0MZg
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3.5. Teorie Kyriacoua 

Tato teorie je jednou z nejļastŊji zmiŔovanĨch teori² v souvislosti se stresem ve ġkoln²m 

prostŚed². Kyriacou se zamŊŚuje zejm®na na fyzick® a behavior§ln² projevy a pŚ²znaky stresu   

ve ġkole. Mezi tyto pŚ²znaky patŚ²:55 

1. Behavior§ln² pŚ²znaky ï U ļlovŊka trp²c²ho stresem se projevuj² n§sleduj²c² zmŊny 

v chov§n²: vyhled§v§n² konfliktŢ, vŊtġ² m²ra pŚecitlivŊlosti, vĨbuġnost, uzavŚenost                 

do sebe, nekoncentrovanost, chybov§n², nedostateļn§ hygiena, ztr§ta smyslu pro humor 

ļi tzv. Ăkouk§n² se do pr§zdnañ.  

2. Fyzick® pŚ²znaky ï Stres se projevuj tak® na zdrav² ļlovŊka, a tud²ģ mŢģeme pozorovat 

fyzick® projevy stresu jako jsou kruhy pod oļima, pocit na zvracen², vĨskyt koģn²ch 

vyr§ģek, bolesti hlavy, ¼bytek ļi naopak pŚ²rŢstek tŊlesn® v§hy, prŢjem, bolesti svalŢ, 

ļastĨ kaġel a nachlazen², opary ļi podr§ģdŊn² oļ².  

Kyriacou za hlavn² faktor pŚi stresu povaģuje vn²m§n² hrozby, jelikoģ ve ġkoln²m 

prostŚed²m mohou m²t stresory rŢznou podobu, aŠ uģ jiģ nŊkolikr§t zm²nŊn® testy, zkouġen², 

ļi nevhodn® pozn§mky ze strany uļitele. UpozorŔuje mimo jin® tak® na fakt, ģe kaģdĨ ģ§k je 

nezamŊniteln® individuum, a tedy kaģdĨ vn²m§ stresor rŢznŊ. Jako pŚ²klad si mŢģeme uv®st 

ģ§ka, kterĨ si vŊŚ², ģe danĨ test zvl§dne a nem§ strach ze sv®ho vĨsledku ï tedy nem§ z testu 

strach, pŚiļemģ na druh® stranŊ mŢģe bĨt ģ§k, jenģ potŚebuje z²skat dobrou zn§mku                          

pro vylepġen² si ġkoln²ho prospŊchu, m§ strach, ģe poģadovanou zn§mku nez²sk§, a zaļne t²m 

p§dem propadat stresu.56  

Model tzv. ĂEducational Stressñ  

 

Obr§zek ļ. 1 zn§zorŔuj²c² model Kyriacouva pojet² reakce pŚi Ăġkoln²m stresu" 57 

                                                 

55 KYRIACOU, Chris. řeġen² vĨchovnĨch probl®mŢ ve ġkole. 1. vyd. Praha: Port§l, 2005. ISBN: 80-7178-945-3. 

str.85 
56 KYRIACOU, Chris. řeġen² vĨchovnĨch probl®mŢ ve ġkole. 1. vyd. Praha: Port§l, 2005. ISBN: 80-7178-945-3. 

str.86 
57 KYRIACOU, Chris. řeġen² vĨchovnĨch probl®mŢ ve ġkole. 1. vyd. Praha: Port§l, 2005. ISBN: 80-7178-945-3. 

str.87 

Okomentoval(a): [MJ36]: , 

Okomentoval(a): [MJ37]: Σ όǇƻƳŠǊ ŘǻǎƭŜŘƪƻǾȇύ 
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Kyriacou popsal model stresov® reakce ve ġkole, kde bere v potaz tak® to, ģe velkou roli 

sehr§v§ ģ§kŢv postoj ke stresorŢm. PŚ²kladem mŢģe bĨt, zdali m§ m²t ģ§k ze stresoru sp²ġe 

strach, ļi dok§ģe vyuģ²t sv® schopnosti a se stresorem si poradit. Tyto postoje ovlivŔuj² ģ§kovy 

pŚedchoz² zkuġenosti. Toto je vyobrazeno na modelu spojen²m mezi r§meļky ļ²slo 2 

(Hodnocen² situace) a 7. 

Poļ§teļn² prŢbŊh reakce zachycuj² r§meļky s ļ²sly 1, 2 a 3. V t®to f§zi doch§z² 

k poļ§teļn²mu hodnocen² stresov® situace. Jestliģe ģ§k zaģ²v§ stres i mimo ġkolu, zvyġuje se 

ģ§kova n§chylnost na stresov® reakce a tak® moģn® vyhodnocen² ġkoln²ch povinnost²                         

jako hrozby. (Ve sch®matu tento vztah popisuje propojenost mezi r§meļkem ļ. 8 a r§meļkem 

ļ. 2.) Hodnocen² stresov® situace mŢģe bĨt tak® do jist® m²ry ovlivnŊno obrannĨmi 

mechanismy. (Vztah mezi r§meļkem ļ²slo 4 a 2.) Vazby r§meļku ļ²slo 2 s r§meļky ļ. 5 a 6 

poukazuj² na to, ģe proģitek stresu dok§ģe ovlivnit hodnocen² stresov® situace.  

NapŚ. jestliģe jsme vystaveni stresu, m§me strach z novĨch vŊc², jelikoģ n§m mŢģe chybŊt 

potŚebn§ sebedŢvŊra, jeģ se pr§vŊ dŢsledkem stresu sn²ģila.  

D§le doch§z² k obrannĨm mechanismŢm, kter® ukazuj², ģe ģ§k vynaloģ² sv® schopnosti 

a pŚ²padn® pŚedchoz² zkuġenosti (vztah mezi r§meļky ļ. 7 a 4) k tomu, aby sn²ģil vliv pr§vŊ 

pŢsob²c²ho stresoru.  

R§meļek s ļ²slem 5 popisuje z§ģitek stresu jako takov®ho. Stres je doprov§zen  

napŚ. projevy deprese ļi ¼bytku tŊlesn® v§hy. Jestliģe je ģ§k stresu vystaven dlouhodobŊ, hroz² 

nebezpeļ² chronick®ho stresu, mezi jehoģ pŚ²znaky patŚ² zdravotn² pot²ģe a n§slednŊ mŢģe bĨt 

doprov§zen negativn²mi dŢsledky v chov§n² (z§ġkol§ctv², ġikana apod.). Tento vztah je                   

na modelu zn§zornŊn mezi r§meļky ļ. 5 a 6.58 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

58  KYRIACOU, Chris. řeġen² vĨchovnĨch probl®mŢ ve ġkole. 1. vyd. Praha: Port§l, 2005. ISBN: 80-7178-945-3. 

str.87 
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4. Typologie osobnosti v souvislosti se ġkoln²m stresem 

Aļkoli kaģdĨ jedinec se vypoŚ§d§v§ se stresem jinĨm zpŢsobem, i tak mŢģeme obecnŊ 

dŊlit lidi do skupin na z§kladŊ vn²m§n² stresu ļi reakce na nŊj. NejļastŊji se v t®to souvislosti 

setk§v§me s tzv. nastaven²m mysli ļi typologi² osobnosti A, B, C a D, pro kter® jsou typick® 

znaky pŚevaģuj²c² u vŊtġiny jedincŢ s t²mt®ģ typem osobnosti. Ned§ se vġak Ś²ci, ģe jedinci mus² 

vykazovat vġechny znaky urļit®ho typu osobnosti, jelikoģ ty se mohou v z§vislosti na situaci 

patŚiļnŊ liġit.  

4.1. Nastaven² mysli 

Uģ nŊkolik stolet² se vŊdci zabĨvali t²m, jak se od sebe lid® liġ² zpŢsobem myġlen². 

Zprvu se vŊŚilo, ģe pŚ²ļina rozd²lnosti myġlen² tkv² ve stavbŊ tŊla ļi jeho ļ§stech59, napŚ.              

ve vĨstupc²ch na lebce (frenologie), tvaru a velikosti lebky (kraniologie)60, t²m p§dem ani n§ġ 

zpŢsob myġlen² nelze nijak zmŊnit. Aģ Alfred Binet, autor IQ testu, pouk§zal na individu§ln² 

rozd²ly ve vzdŊl§v§n² a zpŢsobech uļen². PŚiġel tak® s myġlenkou, ģe i pŚestoģe existuj² 

odliġnosti v intelektu dŊt², lze inteligenci z§sadnŊ zmŊnit d²ky uļen² a praxi.61  

V souļasn® dobŊ se nejļastŊji hovoŚ² o Carol Dweckov®, kter§ nav§zala na skuteļnost, 

ģe nejen inteligence se d§ zmŊnit, ale dokonce i samotnĨ zpŢsob myġlen². Carol Dweckov§ dŊl² 

lidi  na z§kladŊ nastaven² mysli zpravidla do 2 skupin:62 

4.1.1. Fixn² nastaven² mysli 

Lid® s fixn²m nastaven²m mysli vŊŚ², ģe jejich vlastnosti jsou dan® a nelze je ovlivnit. 

Maj² nutkavou potŚebu si st§le nŊco dokazovat. Snaha a ¼sil² je vn²m§no jako zbyteļn®,           

jelikoģ pokud m§te vysokou inteligenci, je dle n§zorŢ lid² fixn²ho myġlen² zcela nepochopiteln®, 

ģe by se mŊli vŢbec uļit a vynaloģit na to sv® ¼sil².63 Velmi tŊģko se vypoŚ§d§vaj² s ne¼spŊchem 

(napŚ. ġpatnou zn§mkou) a chybu se snaģ² hledat v druhĨch neģ sami v sobŊ (pro uvedenĨ 

pŚ²klad se ġpatnou zn§mkou by mohlo bĨt ģ§kovou reakc² to, ģe za vĨsledek nemŢģe ģ§kova 

nedostateļn§ pŚ²prava na test, ale mŢģe za to uļitel, jelikoģ je na dan®ho ģ§ka vysazenĨ atd.).64 

Kdyģ vġak ne¼spŊchu neļel², pŚipadaj² si stejnŊ cenn² jako lid® s rŢstovĨm nastaven²m mysli.  
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Ve ġkole mŢģeme pozorovat fixn² nastaven² nejļastŊji u dŊt², kter® se nepŚihl§s², 

jestliģe si svou odpovŊd² nejsou jist®. Boj² se rizika, ģe by se v pŚ²padŊ ġpatn® odpovŊdi nec²tily 

dostateļnŊ chytr®. Snaģ² se totiģ chybovat zcela minim§lnŊ, nejl®pe nechybovat vŢbec.65        

Ļ²m v²ce jim uļivo pŚipad§ n§roļn®, t²m v²ce ztr§cej² z§jem se uļit v dŢsledku domnŊnek                   

o jejich nedostateļn® inteligenci apod. Pro snadnŊjġ² vypoŚ§d§n² se s ne¼spŊchem vyhled§vaj² 

ļasto ostatn² ģ§ky, kterĨm se nedaŚ² jeġtŊ v²ce, aby si tak napravili sv® sebevŊdom².66  

Ģ§ci s fixn²m nastaven²m mysli jsou n§chylnŊjġ² k ¼zkostem, stresu a depres²m.67  

VŊtġinou toto nastaven² mysli pramen² jiģ z ¼tl®ho dŊtstv² a mŢģe bĨt d§no vĨchovou. 

NejļastŊjġ²m pŚ²padem vedouc²m ke vzniku fixn²ho nastaven² jsou pochvaly typu: ĂNauļila ses 

to tak rychle! Jsi moc chytr§!ñ ļi ĂJsi tak geni§ln², dostal jsi jedniļku i bez uļen²!ñ. Ļ²mģ rodiļe 

chv§l² jejich myġlen² a talent na m²sto pochvaly za snahu a ¼sil² vynaloģen®m pŚi uļen². Rodiļe 

se v mnoha pŚ²padech domn²vaj², ģe d²tŊti tak pŚed§vaj² sebedŢvŊru. Doc²l² vġak naopak tomu, 

ģe dŊti v budoucnu zaļ²naj² o sobŊ pochybovat a kladou si na sebe napŚ. vysok® n§roky,  

jeģ mohou vy¼stit v samotnĨ stres. Tohoto typu pochval se mohou tak® dopustit i samotn² 

uļitel®.68  

4.1.2. RŢstov® nastaven² mysli 

Lid® s rŢstovĨm nastaven²m mysli se na rozd²l od tŊch s fixn²m domn²vaj², ģe vlastnosti 

mohou svĨm vlastn²m ¼sil²m zcela ovlivnit. Jedinci se tedy snaģ² pŚekon§vat sebe sama a st§le 

se rozv²jet.69 Jako nezdar nepovaģuj² jednu ġpatnou zn§mku, ale neschopnost vyuģ²t svŢj 

potenci§l k seberealizaci.70 Na rozd²l od jedincŢ s fixn²m myġlen²m se dok§ģ² se selh§n²m 

rychleji vyrovnat, protoģe si nepŚipouġt² myġlenku, ģe by je mŊl jakĨkoliv ne¼spŊch definovat 

jako osobnost. DŊti s myġlen²m zamŊŚenĨm na rŢst se hl§s² ve ġkole ļastŊji, jelikoģ vŊd², ģe se 

mohou z hroz²c² ġpatn® odpovŊdi pouļit.71 Howard Gardner dokonce v souvislosti s rŢstovĨm 

nastaven²m hovoŚ² o talentu rozpoznat vlastn² slab® a siln® str§nky.72   

                                                 

65 DWECK, Carol S. Nastaven² mysli: nov§ psychologie ¼spŊchu, aneb, nauļte se vyuģ²t svŢj potenci§l. Vyd§n² 

druh®, aktualizovan®. PŚeloģil KateŚina EĠNEROVĆ. V BrnŊ: Jan Melvil Publishing, 2017. Ģ§dn§ velk§ vŊda. 

ISBN 978-80-7555-032-3. str. 78 
66 DWECK, Carol S. Nastaven² mysli: nov§ psychologie ¼spŊchu, aneb, nauļte se vyuģ²t svŢj potenci§l. Vyd§n² 

druh®, aktualizovan®. PŚeloģil KateŚina EĠNEROVĆ. V BrnŊ: Jan Melvil Publishing, 2017. Ģ§dn§ velk§ vŊda. 

ISBN 978-80-7555-032-3. str. 151 
67 DWECK, Carol S. Nastaven² mysli: nov§ psychologie ¼spŊchu, aneb, nauļte se vyuģ²t svŢj potenci§l. Vyd§n² 

druh®, aktualizovan®. PŚeloģil KateŚina EĠNEROVĆ. V BrnŊ: Jan Melvil Publishing, 2017. Ģ§dn§ velk§ vŊda. 

ISBN 978-80-7555-032-3. str. 158 
68 DWECK, Carol S. Nastaven² mysli: nov§ psychologie ¼spŊchu, aneb, nauļte se vyuģ²t svŢj potenci§l. Vyd§n² 

druh®, aktualizovan®. PŚeloģil KateŚina EĠNEROVĆ. V BrnŊ: Jan Melvil Publishing, 2017. Ģ§dn§ velk§ vŊda. 

ISBN 978-80-7555-032-3. str. 680-696 
69 DWECK, Carol S. Nastaven² mysli: nov§ psychologie ¼spŊchu, aneb, nauļte se vyuģ²t svŢj potenci§l. Vyd§n² 

druh®, aktualizovan®. PŚeloģil KateŚina EĠNEROVĆ. V BrnŊ: Jan Melvil Publishing, 2017. Ģ§dn§ velk§ vŊda. 

ISBN 978-80-7555-032-3. str. 42-43 
70 DWECK, Carol S. Nastaven² mysli: nov§ psychologie ¼spŊchu, aneb, nauļte se vyuģ²t svŢj potenci§l. Vyd§n² 

druh®, aktualizovan®. PŚeloģil KateŚina EĠNEROVĆ. V BrnŊ: Jan Melvil Publishing, 2017. Ģ§dn§ velk§ vŊda. 

ISBN 978-80-7555-032-3. str. 73 
71 DWECK, Carol S. Nastaven² mysli: nov§ psychologie ¼spŊchu, aneb, nauļte se vyuģ²t svŢj potenci§l. Vyd§n² 

druh®, aktualizovan®. PŚeloģil KateŚina EĠNEROVĆ. V BrnŊ: Jan Melvil Publishing, 2017. Ģ§dn§ velk§ vŊda. 

ISBN 978-80-7555-032-3. str. 78 
72 Gardner, H. (1997). Extraordinary minds: Portraits of exceptional individuals and an examination of our 

extraordinariness. Basic Books. 



 

28 

 

 

4.1.3. PŚ²klad pro pochopen² rozd²lu mezi vĨġe zm²nŊnĨmi nastaven²mi 
mysli 

Pro pŚedstavu si uveŅme situaci z jednoho ġpatn®ho dne ģ§ka. Ten jde onen den  

na velmi dŢleģitou hodinu, kam dokonce i chod² r§d, jenģe mu profesor vr§t² opravenou 

ļtvrtletn² p²semnou pr§ci, ze kter® dostane 3+ a z vĨsledku je ģ§k znaļnŊ zklamanĨ. Veļer 

cestou domŢ zjist², ģe dostal pokutu za parkov§n². Po ġpatn®m dnu zcela frustrovanĨ ģ§k zavol§ 

sv®mu nejlepġ²mu pŚ²teli, jeģ jej ale odbude.73  

Lid® vykazuj²c² znaky fixn²ho nastaven² mysli by na situaci pohl²ģeli se slovy: ĂJsem 

smolaŚ/ka, jsem nula.ñ ļi ĂC²t²m se bezcennŊ a hloupŊ, vġichni jsou lepġ² neģ j§. MŢj ģivot nem§ 

smysl.ñ. D§ se tedy Ś²ci, ģe by to, co se stalo, ch§pali jako urļitĨ dŢkaz sv® hodnoty a svĨch 

schopnost². VŊtġina z nich by se vyrovnala s danou situac² tak, ģe by se nesnaģili jiģ vŊnovat 

tolik ļasu a ¼sil² uļen², aby uspŊli.74 

Lid® s rŢstovĨm nastaven²m mysli by pŚemĨġleli o situaci tak, ģe by se snaģili v dan®m 

pŚedmŊtu jeġtŊ v²ce a zeptali by se sv®ho kamar§da, co se mu pŚihodilo. Tedy na rozd²l od lid² 

s fixn²m nastaven²m by se nepŚest§vali d§le snaģit, ba dokonce by vynaloģili jeġtŊ vŊtġ² ¼sil² 

neģ doposud.75  

4.1.4. VĨzkum v souvislosti se ġkoln²m stresem a rozdŊlen²m nastaven² 

mysli dle Carol Dweckov® 

V roce 2018 probŊhl vĨzkum na dvou stŚedn²ch ġkol§ch v Texasu76, kterĨ si kladl za c²l 

pouk§zat na to, jak ģ§ci s odliġnĨm nastaven²m mysli reaguj² na ġkoln² stres a jak jim pom§h§ 

se s n²m vyrovn§vat. Za samotnĨm vĨzkumem st§lo zjiġtŊn², ģe u ģ§kŢ zaģ²vaj²c²ch ve ġkole 

urļitĨ ne¼spŊch (napŚ. ġpatn® zn§mky), se mnoģstv² stresov®ho hormonu kortizolu v tŊle 

zvyġuje. Aļkoli u vŊtġiny ģ§kŢ klesne hladina kortizolu zpŊt na norm§ln² hodnotu jiģ n§sleduj²c² 

den, u nŊkterĨch ģ§kŢ zŢst§v§ vysok§ aģ nŊkolik dn². Tito ģ§ci se zabĨvaj² dlouho svĨm 

ne¼spŊchem a s obt²ģemi se soustŚed² na dalġ² pŚedmŊty.  

VĨzkum zkoumal ¼roveŔ stresu ģ§kŢ prvn²ch roļn²kŢ bŊhem pŚechodu na stŚedn² ġkolu. 

Ģ§ci byli kaģdĨ den podrobeni dotazn²kŢm, v nichģ byli t§z§ni na aktu§lnŊ proģ²vanĨ stres. Byli 

jim tak® odebr§ny vzorky slin pro analĨzu hladiny kortizolu. 68 % ģ§kŢ zaznamenalo zhorġen² 

zn§mek, kvŢli kter®mu se c²tili ve stresu. V tom, jak se se stresem vypoŚ§d§vali, se ģ§ci rozdŊlili 

do dvou skupin. Ti, kteŚ² vŊŚili, ģe inteligenci lze rozv²jet, tedy maj²c² rŢstov® nastaven² mysli, 

se dok§zali s ne¼spŊchem rychleji vypoŚ§dat a ļastŊji vykazovali niģġ² hladiny kortizolu jiģ 
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kr§tce po nezdaru. U ģ§kŢ vŊŚ²c²ch ve st§lost sv® inteligence byly objeveny vysok® hladiny 

kortizolu i nŊkolik dnŢ po samotn®m ne¼spŊchu.77 

 

4.2. Typy osobnosti A, B, C a D 

Kardiologov® Meyer Friedman a Ray Rosenman v roce 1976 popsali dva rŢzn® typy 

osobnosti, oznaļovan® jako A a B. Zaj²mala je pŚedevġ²m n§chylnost tŊchto typŢ k probl®mŢm 

se srdcem.78 Domn²vali se, ģe lid® s typem osobnosti A v porovn§n² s typem B v²ce trp² rŢznĨmi 

poruchami srdeļn² funkce. Zjistili tak®, ģe ļlovŊk typu osobnosti B je v²ce odolnĨ vŢļi stresu, 

zat²mco u jedincŢ s typem osobnosti A se mŢģe vyskytovat vysok§ m²ra stresu doprov§zen§ 

vysokĨm krevn²m tlakem.79  

PozdŊji byly k t®to typologii osobnosti pŚid§ny typy C a D, kter® vych§zej² z teorie 

DISC80 (zkratka anglickĨch slov Dominance, Inducement, Submission, Compliance; 

v pŚekladu: dominance, vliv, stabilita a svŊdomitost) psychologa Williama Moultona 

Marstona81 z roku 1928 vych§zej²c² ze spoleļnĨch rysŢ dan®ho typu v chov§n² a proģ²v§n² 

urļitĨch situac².82  

Jelikoģ jsou mezi jednotlivĨmi typy osobnosti A, B, C, D mal® rozd²ly, budu se ve sv® 

pr§ci zamŊŚovat na z§kladn² rozdŊlen² A a B z dŢvodu nejv²ce zŚejmĨch rozd²lŢ mezi tŊmito 

osobnostn²mi typy. 

4.2.1. Charakteristika jednotlivĨch typŢ osobnosti A a B 

Typ A  ï Pro jedince typu osobnosti A je charakteristick§ netrpŊlivost, soutŊģivost                   

ļi c²levŊdomost. ĻlovŊk s t²mto typem osobnosti bĨv§ popisov§n jako soutŊģivĨ ļlovŊk                

nebo workoholik s vyġġ²m rizikem zdravotn²ch komplikac², kterĨ se dok§ģe snadno naġtvat          

a vykazuje se u nŊj vysok§ m²ra stresu (zejm. je-li ļlovŊk vystaven ļasov®mu tlaku).83 

Z tŊlesnĨch znakŢ se mohou vyskytovat: napŊt² mimickĨch svalŢ, skŚ²p§n² zubŢ, tmav® kruhy 
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pod oļima, pocen² v oblasti obliļeje (zejm®na v oblasti ļela a brady).84 Lid® tohoto typu 

osobnosti jsou n§chylnŊjġ² vŢļi nemocem v dŢsledku vysok® m²ry stresu plynouc² z pŚem²ry 

nastavenĨch c²lŢ ļi kladen² vysokĨch n§rokŢ.85  

Typ B ï Jedince s typem osobnosti B mŢģeme popsat jako kreativn²ho, trpŊliv®ho, 

uvolnŊn®ho ļlovŊka s dobrou adaptac² na nov® podm²nky maj²c² tendenci k prokrastinaci. 

Tento jedinec m²v§ obvykle n²zkou m²ru proģ²van®ho stresu a netrp² zpravidla ģ§dnĨmi 

v§ģnĨmi zdravotn²mi probl®my. Osobnost typu B se dok§ģe snadno vypoŚ§dat se stresem                      

a s prac² pod tlakem.86  

4.2.1.1. Souvislost mezi typologi² osobnosti A, B a ġkoln²m stresem 

T®matem spojitosti mezi typy osobnosti A, B a m²rou proģ²van®ho stresu u studentŢ se 

zabĨval vĨzkum na univerzitŊ v Rawalpindi v P§kist§nu, kter®ho se z¼ļastnilo 500 studentŢ 

(250 ģen a 250 muģŢ) jednotlivĨch roļn²kŢ studia medic²ny.  

Z celkov®ho poļtu studentŢ se rysy typu osobnosti A projevovaly pouze u 54 

z¼ļastnŊnĨch (u 29 ģen a 25 muģŢ). Typ osobnosti B byl tedy zjiġtŊn u 446 studentŢ, pŚiļemģ 

muģŢ s t²mto typem osobnosti bylo prok§z§no 225 (90 % vġech studentŢ muģsk®ho pohlav²), 

ģen bylo prok§z§no 221 (88 % z celkov®ho poļtu ģen). Studenti s typem osobnosti 

A vykazovali vysokou m²ru stresu v porovn§n² s typem B (aģ u 75 % studentŢ). T®to vysok® 

m²ry stresu dosahovalo v²ce ģen neģ muģŢ.87 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

84 Type a Personality: Key Traits, Pros, and Cons. Insider [online]. Copyright É 2022 [cit. 05.11.2022]. Dostupn® 

z: https://www.insider.com/guides/health/mental-health/type-a-personality 
85 GhorbaniAmir, H., AhmadiGatab, T., & Shayan, N. (2011). Relationship between Type A personality and 

mental health. Procedia - Social and Behavioral Sciences, 30, 2010ï2018. 
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87 Hisam, A., Rahman, M. U., Mashhadi, S. F., & Raza, G. (2014). Type A and Type B personality among 
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5. Copingov® techniky ġkoln²ho stresu u ģ§kŢ 

AnglickĨ vĨraz Ăcopingñ (v ļesk®m pŚekladu Ăzvl§d§n²ñ) byl prvnŊ pouģit Lazarem              

a Folkmanovou v knize publikovan® v roce 1984.88 Coping oznaļuje vŊdom® ¼sil² a snahu 

zdolat z§tŊģovou situaci, tedy zjednoduġenŊ se jedn§ o vypoŚ§d§v§n² se se stresem. KaģdĨ 

jedinec pŚekon§v§ stres rŢznĨmi zpŢsoby a technikami.89 Ve sv® pr§ci bych proto r§da zm²nila 

p§r typŢ doporuļovanĨch psychology pro zvl§d§n² ġkoln²ho stresu u ģ§kŢ.  

NejļastŊji zmiŔovanĨmi copingovĨmi technikami jsou: 

1. PravidelnĨ pohyb ï Jednou z nejv²ce funkļn²ch copingovĨch technik je pr§vŊ pravidelnĨ 

pohyb, aŠ uģ ve formŊ proch§zky se psem ļi j·gov®ho cviļen². PrŢzkumy dokazuj², 

ģe ģ§ci prov§dŊj²c² pravidelnŊ nŊjakou fyzickou aktivitu vykazuj² menġ² m²ru proģ²van®ho 

stresu neģ ģ§ci, jimģ pohyb chyb². 90 

2. Dechov§ cviļen² ï Dechov§ cviļen² jsou snadnou technikou, d²ky n²ģ mŢģeme zm²rnit 

pŢsoben² stresu. Lze je prov§dŊt prakticky kdekoliv a kdykoliv, napŚ. pŚ²mo pŚed psan²m 

testu ļi tak® ve spojen² s meditac² apod. Dechov§ cviļen² jsou tak® velmi dobr§                         

pro spr§vnou funkci lidsk®ho organismu, jelikoģ pŚi nespr§vn®m dĨch§n² se naruġuje 

vĨmŊna oxidu uhliļit®ho a kysl²ku, coģ dle vĨzkumŢ mŢģe zpŢsobit hned nŊkolik probl®mŢ 

(¼nava, ¼zkosti, panick® z§chvaty, n§ladovost).91  

3. ĂProgressive Muscle Relaxationñ (PMR, ļesky Ăpostupn§ svalov§ relaxaceñ) ï Tato 

technika slouģ² k nap²n§n² a uvolŔov§n² vġech svalŢ, dokud se tŊlo kompletnŊ neuvoln².92 

D§ se pouģ²t prakticky kdykoliv, aŠ uģ pŚed danou p²semnou zkouġkou ļi pŚed sp§nkem, 

kdy napom§h§ ke kvalitnŊjġ²mu sp§nku, coģ se mŢģe bĨt n§pomocn® zejm®na ģ§kŢm, kteŚ² 

trp² nespavost².93  

4. Poslech hudby ï Hudba dok§ģe zm²rnit stres, uklidnit ļlovŊka ļi stimulovat naġi mysl. 

Mnoha ģ§kŢm trp²c²m stresem je proto ļasto doporuļov§na relaxaļn² hudba, 

kter§ pom§h§ zklidnit mysl a napom§h§ relaxaci tŊla. VĨzkum dokazuje, ģe ģ§ci 

poslouchaj²c² pravidelnŊ relaxaļn² hudbu se rychleji vypoŚ§d§vaj² se stresory.94  

 

                                                 

88 LAZARUS, Richard S.; FOLKMAN, Susan. Stress, appraisal, and coping. Springer publishing company, 1984. 
89 VeļeŚov§-Proch§zkov§, A., Honz§k, R. Stres, eustres a distres. (2008)  Intern² Med. 10 (4):188ï192. 
90 Cowley J, Kiely J & Collins D (2019) Is there a link between self-perceived stress and physical activity levels 

in Scottish adolescents?. International Journal of Adolescent Medicine and Health, 31 (1), Art. No.: 20160104. 

https://doi.org/10.1515/ijamh-2016-0104 
91 Paulus M. P. (2013). The breathing conundrum-interoceptive sensitivity and anxiety. Depression and anxiety, 

30(4), 315ï320. https://doi.org/10.1002/da.22076 
92 Toussaint, L., Nguyen, Q. A., Roettger, C., Dixon, K., Offenbªcher, M., Kohls, N., Hirsch, J., & Sirois, F. 

(2021). Effectiveness of Progressive Muscle Relaxation, Deep Breathing, and Guided Imagery in Promoting 

Psychological and Physiological States of Relaxation. Evidence-based complementary and alternative medicine : 

eCAM, 2021, 5924040. https://doi.org/10.1155/2021/5924040 
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5. Vyv§ģen§ strava a dodrģov§n² pitn®ho reģimu ï Nevhodn§ strava mŢģe bĨt pŚ²ļinou 

vŊtġ² n§chylnosti vŢļi stresu95, proto je vhodn® zmŊnit stravovac² n§vyky a upŚednostnit 

vyv§ģenou stravu pŚed fast foody apod. Zdrav® stravov§n² napom§h§ zm²rnit symptomy 

souvisej²c² se stresem, jako je bolest hlavy nebo zmŊna n§lad. NejdŢleģitŊjġ² je vġak j²st 

pravidelnŊ, omezit konzumaci kofeinu, alkoholu a cukrŢ (napŚ. sladk® tyļinky lze nahradit 

oŚ²ġky ļi ovocem). DŢleģit® je t®ģ dodrģov§n² pitn®ho reģimu, jinak v opaļn®m pŚ²padŊ 

mŢģe doj²t k bolestem hlavy atd.96 
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6. Dostupn® vĨzkumy v souvislosti se Ăġkoln²m stresemñ 

6.1. Ļetnost vĨskytu ĂEducation Stressuñ 

Studie NYUCN (the New York University College of Nursing) z roku 2015 se zabĨvala 

ot§zkou, jak velk® procentu§ln² zastoupen² ģ§kŢ soukromĨch stŚedn²ch ġkol se potĨk§                    

se Ăġkoln²m stresemñ. Prvn² ļ§st vĨzkumu se skl§dala z rozhovorŢ s uļiteli a Śediteli ġkol                        

a vn²m§n² stresu u ģ§kŢ z jejich perspektivy. Na to nav§zal n§slednŊ elektronickĨ dotazn²k 

adresovanĨ 128 ģ§kŢm stŚedn²ch ġkol.  

VĨsledkem studie byly n§sleduj²c² ¼daje: T®mŊŚ polovina vġech dot§zanĨch (49 %) 

pociŠovala stres kaģdĨ den ġkoly a 31 % ģ§kŢ pŚiznalo, ģe se nŊkdy c²tili ve stresu ze ġkoly.97 

 

6.2. VĨzkum nejļastŊjġ²ch stresorŢ v souvislosti se Ăġkoln²m 

stresemñ 

VĨzkum MentalHelp.net98 se t§zal v²ce neģ 1000 studentŢ na jejich ģivot, obavy                        

a ment§ln² zdrav². Tak® analyzoval data dostupn§ z v²ce neģ 2,9 milionŢ pŚ²spŊvku na Twitteru 

sd²lenĨch nŊkolika tis²ci studenty, kdy se zamŊŚil na kl²ļov§ slova souvisej²c² se stresem                     

a ment§ln²m zdrav²m. Formou analĨzy vyhodnotili nejļastŊji se opakuj²c² stresory zmiŔovan® 

jak v dotazn²c²ch, tak tak® na Twitteru.  

Hlavn² ot§zkou bylo, co studenty ve ġkole nejv²ce stresuje. CelkovŊ 31 % studentŢ 

oznaļilo jako nejvŊtġ² stresor zkouġky, zejm®na z§vŊreļn® a pololetn² p²semn® pr§ce. Tento 

stresor byl v²ce pociŠov§n u studentŢ (34 %), zat²mco u studentek byl zmiŔov§n aģ na druh®m 

m²stŊ (26 %) za samotnĨmi ġkoln²mi hodinami a pociŠovanou pracovn² z§tŊģ². Ty byly 

oznaļeny za nejvŊtġ² stresor u 28 % studentek. Nicm®nŊ stres souvisej²c² s pracovn² z§tŊģ²                    

a ġkoln²mi hodinami se u studentŢ vyskytoval v zastoupen² 20 % aģ na 3. pŚ²ļce hned                             

za strachem z oļek§van®ho absolvov§n² ġkoly a uplatnŊn² se v budouc²m zamŊstn§n² (26 %). 

Tento strach byl pociŠov§n u 20 % z¼ļastnŊnĨch studentek. ZbĨvaj²c²m stresorŢm patŚila stejn§ 

poŚad² a liġily se pouze procentu§ln²m zastoupen²m. Na 4. m²stŊ se tedy u obou pohlav² vyskytl 

stresor v podobŊ dom§c²ch ¼loh (12 % u studentŢ, 15 % u studentek), d§le ostatn² stresory, jeģ 

nebyly bl²ģe specifikov§ny (6 % studentŢ, 9 % u studentek) a nejm®nŊ z¼ļastnŊnĨch 

povaģovalo za nejvŊtġ² pŚ²ļinu stresu stresor pramen²c² z okruhu pŚ§tel ļi rodiny (3 % u chlapcŢ, 

2 % u d²vek).99  
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6.3. VĨzkum Educational Stressu v z§vislosti na pohlav² 

Ned§vnĨ vĨzkum100 ze z§Ś² roku 2021 se zabĨval rozd²ly v m²Śe stresu vyskytuj²c²mi se 

u studentŢ v z§vislosti na jejich pohlav². Tohoto vĨzkumu se z¼ļastnilo 448 vysokoġkolskĨch 

studentŢ univerzity v Boca Raton zamŊŚenĨch na pŚ²rodovŊdn² obory. Jako metoda byla pouģita 

tzv. Perceived Stress Scale101,102, v pŚekladu Ăstupnice vn²man®ho stresuñ, a to 4 tĨdny                        

pŚed z§vŊreļnĨmi zkouġkami.  

VĨsledky studie ukazuj², ģe vŊtġina studentek vykazovala vyġġ² ¼roveŔ stresu vzhledem 

k jejich muģskĨm vrstevn²kŢm. Co se studentek tĨļe, u 77,3 % dot§zanĨch se vyskytoval             

tzv. Ămoderate stress levelñ, tedy stŚedn² m²ra stresu, a aģ u 21,6 % vysok§ m²ra stresu.                            

Pro porovn§n², u 90,9 % studentŢ muģsk®ho pohlav² byl prok§z§n Ămoderate stressñ                       

a u pouhĨch 7,1 % z nich byla zjiġtŊna velk§ m²ra stresu, tzv. Ăsevere stressñ.103 

Touto ot§zkou se zabĨval tak® prŢzkum z roku 2015 provedenĨ NYUCN (the New York 

University College of Nursing), jenģ prok§zal u ģ§kyŔ stŚedn²ch ġkol vŊtġ² m²ru intenzity 

proģ²v§n² stresu neģ u ģ§kŢ (60 % vs. 41 %).104 

 

6.4. VĨzkum v souvislosti se ġkoln²m stresem jako pŚ²ļinou 

zmŊn fyzick®ho zdrav² ģ§kŢ 

Na univerzitŊ v Assiut v EgyptŊ prob²halo mezi lety 2009 a 2010 ġetŚen² zamŊŚuj²c² se 

na zmŊny zdrav² vyvolan® proģitkem ġkoln²ho stresu. Tohoto vĨzkumu se z¼ļastnilo 3 271 

studentŢ, kteŚ² byli podrobeni dvŊma dotazn²kŢm ï ĂPerceived Stress Scaleñ (jiģ zmiŔovan® 

vĨġe) a dotazn²ku zamŊŚen®mu na nejļastŊjġ² zdravotn² probl®my, oznaļovanĨ tak® jako Ă22 

symptoms questionnaireñ, obsahuj²c² 22 nejļastŊjġ²ch projevŢ stresu na zdrav² ļlovŊka (napŚ. 

zaģ²vac² probl®my, bolesti zad a hlavy, zvĨġenĨ tlukot srdce, probl®my s koncentrac²é). V Ă22 

                                                 

100 Graves BS, Hall ME, Dias-Karch C, Haischer MH, Apter C (2021) Gender differences in perceived stress and 

coping among college students. PLoS ONE 16(8): e0255634. https://doi.org/10.1371/journal.pone.025563 
101  Jedn§ se o nejļastŊji pouģ²vanou metodu ke klasifikaci ¼rovnŊ stresu. PŢvodnŊ byla tato stupnice 

sestavena v roce 1983, avġak je uģ²v§na i v dneġn² dobŊ pro popis naġich emoc² a vn²man² stresu. K urļen² intenzity 

stresu slouģ² soubor ot§zek (dnes se pracuje zejm®na s 10 ot§zkami) stahuj²c²mi se k naġim proģ²vanĨm emoc²m 

v minul®m mŊs²ci. Na kaģdou ot§zku lze odpovŊdŊt 5 rŢznĨmi zpŢsoby a je k nim pŚiŚazen poļet bodŢ (vŢbec ï 

0, t®mŊŚ vŢbec ï 1, nŊkdy ï 2, sp²ġe ļasto ï 3, velmi ļasto ï 4). U nŊkterĨch ot§zek vġak mŢģe doj²t k opaļn®mu 

bodov§n² (napŚ. u ot§zky ĂJak ļasto jsi mŊl minulĨ mŊs²c pocit, ģe se ti daŚ²?ñ).   
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¶ 14 ï 26 bodŢ = stŚedn² m²ra stresu 

¶ 27 ï 40 bodŢ = vysok§ m²ra stresu 
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symptoms questionnaireñ byli respondenti t§z§ni na ot§zky typu: ĂJak ļasto jste si bŊhem 

posledn²ch 12 mŊs²cŢ stŊģoval/a na (urļitĨ zdravotn² probl®m)?ñ. OdpovŊdi na tyto ot§zky byly 

bodov§ny ve ġk§le 1 aģ 4 bodŢ, dle ļetnosti vĨskytu dan®ho symptomu oznaļen® respondentem, 

tedy 1 ï vŢbec aģ 4 ï velmi ļasto. 

Za nejļastŊji oznaļovan® neģ§douc² projevy stresu v r§mci dotazn²kov®ho ġetŚen²                       

(v prŢbŊhu 12 mŊs²cŢ) byly ¼nava (85,3 %), probl®m se soustŚedŊn²m (78, 1 %), bolesti hlavy 

(77,9 %) a probl®my se sp§nkem (63,7 %). S rostouc² m²rou intenzity proģ²van®ho stresu se 

tak® zvyġoval poļet oznaļenĨch symptomŢ. VŊtġ² poļet oznaļenĨch symptomŢ se v²ce 

objevoval u d²vek neģ u chlapcŢ.105   
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7. Praktick§ ļ§st  

7.1. C²le vĨzkumu 

V praktick® ļ§sti si kladu za c²l zformulovat hypot®zy vedouc² k pozn§n² rozd²lŢ 

v proģ²v§n² stresu u ģ§kŢ s rŢznou kombinac² nastaven² mysli a typologi² osobnosti. Tyto 

poznatky mi nad§le poslouģ² k vytvoŚen² osov®ho syst®mu, kterĨ vznikne spojen²m typu 

osobnosti A, B a rŢstov®ho a fixn²ho nastaven² mysli s poznatky zjiġtŊnĨmi pŚi ovŊŚov§n² mĨch 

hypot®z. VĨstupem bude tak® plak§t vych§zej²c² jak z praktick®, tak i z teoretick® ļ§sti pr§ce.  

Zm²nŊnĨmi hypot®zami vytvoŚenĨmi na z§kladŊ teoretick® ļ§sti m® pr§ce jsou: 

Hypot®za ļ. 1: Ģ§ci vyġġ²ho gymn§zia maj²c² znaky typu osobnosti B a rŢstov® 

nastaven² proģ²vaj² niģġ² m²ru stresu neģ ģ§ci maj²c² znaky osobnosti B a fixn² nastaven² mysli. 

Hypot®za ļ. 2: Ģ§ci vyġġ²ho gymn§zia maj²c² znaky fixn²ho nastaven² mysli  

a typu osobnosti A vn²maj² zkouġen² ļastŊji jako hrozbu, zat²mco ģ§ci s typem osobnosti A  

a rŢstovĨm nastaven²m mysli vyhodnocuj² zkouġen² jako vĨzvu. 

Hypot®za ļ. 3: Ģ§ci prvn²ho roļn²ku vyġġ²ho gymn§zia s fixn²m nastaven²m mysli 

vykazuj² vyġġ² m²ru stresu neģ ģ§ci ostatn²ch roļn²kŢ maj²c² takt®ģ fixn² nastaven² mysli. 

Hypot®za ļ. 4: U ģ§kŢ vyġġ²ho gymn§zia s vysokou m²rou stresu a typem osobnosti 

A se objevuje v²ce fyzickĨch pŚ²znakŢ stresu neģ u ģ§kŢ s vysokou m²rou stresu a typem 

osobnosti B. 

Hypot®za ļ. 5: NejvŊtġ² pŚ²nos maj² copingov® techniky pro ģ§ky vyġġ²ho gymn§zia 

s typem osobnosti A a fixn²m nastaven²m mysli. 

 

7.2. Metoda vĨzkumu 

Praktick§ ļ§st pr§ce byla provedena metodou dotazn²ku, kterĨ obsahoval ot§zky 

nejļastŊji vyskytuj²c² se v tzv. Perceived Stress Scale, v pŚekladu Ăstupnic²ch vn²man®ho 

stresuñ, d§le ot§zky k odhalen² typu osobnosti A ļi B a nastaven² mysli ģ§ka. Tyto ot§zky 

rovnŊģ vych§zely z jiģ provedenĨch vĨzkumŢ a studie Carol Dweckov®. Dotazn²k tak® testoval 

n§chylnost ģ§ka vŢļi stresorŢm, kter® jsou ļast® pro obdob² adolescence. V dotazn²ku 

nechybŊly ani ot§zky tĨkaj²c² se fyzickĨch pŚ²znakŢ stresu vych§zej²c² z teorie Kyriacoua                

a tzv. Ă22 symptoms questionnaireñ, kterĨ obsahuje 22 nejļastŊjġ²ch projevŢ stresu na zdrav² 

ļlovŊka.  Dotazovala jsem se tak® na ot§zky vztahuj²c² se k pocitŢm frustrace a hodnocen² 

zkouġen² jako hrozby ļi trestu, jeģ jsem vytvoŚila v n§vaznosti na teorie Hanse Selyeho, 

Kyriacoua, Lazara a Folkmanov®. Ļ§st ot§zek se zabĨvala vyuģit²m copingovĨch technik                     

u ģ§kŢ, pŚi jejichģ tvorbŊ jsem vych§zela z nejļastŊjġ²ch a nejzn§mŊjġ²ch technik k odbour§n² 

stresu. 
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7.3. Popis zkouman®ho souboru 

ZkoumanĨm vzorkem byli ģ§ci ve vŊku 15-19 let studuj²c² na PurkyŔovŊ gymn§ziu  

ve Str§ģnici. CelkovĨ poļet z¼ļastnŊnĨch byl 133, z toho 98 d²vek (73,7 % z celkov®ho poļtu 

respondentŢ) a 35 chlapcŢ (26,3 %). Tito respondenti byli ģ§ci 1. A (n=19; 14,3 % vġech 

z¼ļastnŊnĨch ģ§kŢ), kvinty (n=17; 12,8 %), 2. A (n=17; 12,8 %), sexty (n=15; 11,3 %), 

3. A (n=17; 12,8 %), septimy (n=14; 10,5 %) 4.A (n=21; 15,8 %) a okt§vy (n=13; 9,8 %). 

Z celkov®ho poļtu d²vek (n=98) bylo 16 ģ§kyŔ 1. A (16,3 % z celkov®ho poļtu d²vek),  

12 z kvinty (12,2 %), 12 z 2.A (12,2 %), 12 ze sexty (12,2 %), 11 ze 3.A (11,2 %), 8 ze septimy 

(8,2 %), 16 ze 4. A (16,3 %) a 11 ģ§kyŔ okt§vy (11,2 %). Z celkov®ho poļtu z¼ļastnŊnĨch 

chlapcŢ (n=35) byli 3 ģ§ci 1.A (8,6 %), 5 z kvinty (14,3 %), 5 z 2.A (14,3 %), 3 ze sexty (8,6 

%), 6 ze 3. A (17,1 %), 6 ze septimy (17,1 %), 5 ze 4. A (14,3 %) a 2 byli ģ§ky okt§vy (5,7 %).  

 

7.4. SbŊr dat  

Praktick§ ļ§st sloģen§ z dotazn²kov®ho ġetŚen² prob²hala elektronickou formou                 

na PurkyŔovŊ gymn§ziu ve dnech 1. ï 7. 12. a byla zamŊŚena zejm®na na pociŠov§n² stresu                

u ģ§kŢ v prŢbŊhu uplynul®ho mŊs²ce, tedy obdob² ļtvrtletn²ch p²semnĨch prac² a jin®ho 

zkouġen². 

 

7.5. Vyhodnocen² dotazn²ku 

Vyhodnocen² jednotlivĨch ļ§st² dotazn²ku prob²halo n§sledovnŊ: 

OdpovŊd²m na ot§zky vztahuj²c² se k urļen² m²ry stresu byly pŚipisov§ny body. 

OdpovŊŅ velmi ļasto byla hodnocena 4 body, ļasto 3 body, obļas 2 body, t®mŊŚ vŢbec 1 bodem                    

a za odpovŊŅ vŢbec nebyl pŚips§n ģ§dnĨ bod. Stupnice stresu byla rozdŊlena na vysokou, 

stŚedn² a n²zkou m²ru stresu, pŚiļemģ vysok§ m²ra stresu se nach§zela v bodov®m rozpŊt²                  

28-19, stŚedn² m²ra stresu odpov²dala 18-10 bodŢm a n²zk§ m²ra stresu 9-0 bodŢm. 

OdpovŊdi na ot§zky ke zjiġtŊn² typologie osobnosti A ļi B byly hodnoceny tak, 

ģe za odpovŊŅ souhlas²m byly pŚipisov§ny 4 body, sp²ġe souhlas²m 3 body, neutr§ln² 2 body, 

sp²ġe nesouhlas²m 1 bod a nesouhlas²m 0 bodŢ. Typu osobnosti A odpov²dalo bodov® rozmez² 

16-9 bodŢ a typu osobnosti B odpov²dalo rozmez² 8-0 bodŢ. 

OdpovŊd²m na ot§zky urļuj²c² typ nastaven² mysli u ģ§kŢ byly pŚipisov§ny body tak,  

ģe odpovŊŅ souhlas²m byla hodnocena 4 body sp²ġe souhlas²m 3 body, neutr§ln² 2 body, 

sp²ġe nesouhlas²m 1 body a nesouhlas²m 0 body. Typ nastaven² mysli byl rozdŊlen dle bodŢ                       

na nastaven² fixn² (20-11 bodŢ) a rŢstov® (10-0 bodŢ). 

OdpovŊdi zkoumaj²c² vyuģit² copingovĨch technik u ģ§kŢ byly hodnoceny tak, 

ģe za odpovŊŅ souhlas²m byly pŚipisov§ny 4 body, sp²ġe souhlas²m 3 body, neutr§ln² 2 body, 

sp²ġe nesouhlas²m 1 bod a nesouhlas²m 0 bodŢ. Stupnice schopnosti ovl§dat techniky                            

ke zm²rnŊn² stresu byla vyļlenŊna na vysokou m²ru vyuģitelnosti copingovĨch technik (24-16 

bodŢ), stŚedn² (15-8 bodŢ) a n²zkou schopnost vyuģit² copingovĨch techniky (7-0 bodŢ). 
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OdpovŊd²m zjiġtuj²c²m n§chylnost ģ§kŢ vŢļi stresorŢm byly pŚidŊleny body tak, 

ģe za odpovŊŅ souhlas²m byly pŚipisov§ny 4 body, sp²ġe souhlas²m 3 body, neutr§ln² 2 body, 

sp²ġe nesouhlas²m 1 bod a nesouhlas²m 0 bodŢ. Stupnice n§chylnosti vŢļi stresorŢm byla 

rozdŊlena na vysokou n§chylnost, stŚedn² a n²zkou, pŚiļemģ vysok® n§chylnosti vŢļi stresorŢm 

odpov²dalo bodov® rozpŊt² 28-19 bodŢ, stŚedn² n§chylnosti 18-10 bodŢ a n²zk® n§chylnosti                 

9-0 bodŢ. 

M²ra fyzickĨch pŚ²znakŢ byla zjiġtŊna takovĨm zpŢsobem, ģe odpovŊd²m na ot§zky typu 

ĂJak ļasto jsi mŊl/a bŊhem uplynul®ho mŊs²ce (urļitĨ probl®m)?ñ byly pŚipisov§ny 4 body                         

za velmi ļasto, 3 body za odpovŊŅ ļasto, 2 body za obļas, 1 body za t®mŊŚ vŢbec a odpovŊdi 

vŢbec nebyl pŚips§n ģ§dnĨ bod. OdpovŊdi na tvrzen² ĂBŊhem uplynul®ho mŊs²ce jsem zhubl/a.ñ 

byly hodnoceny tak, ģe odpovŊdi souhlas²m odpov²daly 4 body, sp²ġe souhlas²m 3 body, 

neutr§ln² 2 body, sp²ġe nesouhlas²m 1 body a nesouhlas²m 0 bodŢ. Jestliģe celkovĨ souļet bodŢ 

se nach§zel v bodov®m rozpŊt² 36ï25 bodŢ, byla m²ra fyzickĨch pŚ²znakŢ vyhodnocena                    

jako vysok§. V pŚ²padŊ bodov®ho rozpŊt² 24-13 se jednalo o stŚedn² m²ru fyzickĨch pŚ²znakŢ                         

a bodov® rozpŊt² 12-0 bodŢ odpov²dalo n²zk® m²Śe projevŢ stresu na tŊlesn®m zdrav² ļlovŊka. 

OdpovŊdi urļuj²c² m²ru frustrace ve f§zi vyļerp§n² byly hodnoceny 4 body                                 

za souhlas²m, 3 za sp²ġe souhlas²m, 2 za neutr§ln², 1 za sp²ġe nesouhlas²m a 0 bodŢ                                   

za nesouhlas²m.  Jestliģe souļet bodŢ se nach§zel v rozmez² 4-0 bodŢ, pak se jednalo o n²zkou 

m²ru frustrace. Odpov²dal-li bodovĨ souļet hodnotŊ v rozmez² 8-5 bodŢ, pak byla m²ra 

frustrace urļena jako vysok§. 

OdpovŊdi na ot§zky tĨkaj²c² se vn²m§n² zkouġen² jako hrozby ļi vĨzvy byly bodov§ny 4 

body za souhlas²m, 3 body za sp²ġe souhlas²m, 2 body za neutr§ln², 1 bodem za sp²ġe 

nesouhlas²m a 0 body za nesouhlas²m, pŚiļemģ odpovŊdi a) αNa danĨ test se nedostav²m.ñ                  

na ot§zku ĂPŚedstav si situaci, kdy ses nestihl nauļit na test, kterĨ m§ġ ten den ps§t. Jak bys 

danou situaci vyŚeġil/a?ñ byly pŚipisov§ny 3 body, zat²mco odpovŊdi b) αBudu doufat, ģe nŊjak® 

informace si pamatuji z hodin a test nŊjak nap²ġu.ñ byl pŚips§n 1 bod.  Jestliģe souļet bodŢ 

odpov²dal rozmez² 11-7 bodŢ, pak bylo vn²m§n² zkouġky vyhodnoceno jako hrozba. 

V opaļn®m pŚ²padŊ, tedy odpov²dal-li souļet rozmez² 6-0 bodŢm, jednalo se o vn²m§n² zkouġek 

jako vĨzvy. 
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7.6. Vyhodnocen² hypot®z 

Hypot®za ļ. 1: Ģ§ci vyġġ²ho gymn§zia maj²c² znaky typu osobnosti B a rŢstov® 

nastaven² proģ²vaj² niģġ² m²ru stresu neģ ģ§ci maj²c² znaky osobnosti B a fixn² nastaven² mysli. 

Typ nastaven² mysli Typ osobnosti 
PrŢmŊrn§ hodnota m²ry stresu (n=poļet ģ§kŢ s touto 

kombinac² nastaven² mysli a typem osobnosti) 

RŢstov® B 14,1 (n=15) 

Fixn² B 17,3 (n=14) 

RŢstov® A 14,4 (n=40) 

Fixn² A 19 (n=64) 

Tabulka ļ. 4 zobrazuj²c² poļet vġech ģ§kŢ maj²c² jednotliv® kombinace typu osobnosti a nastaven² mysli a jejich 

prŢmŊrnou hodnotu m²ry stresu. 

Ģ§ci maj²c² znaky osobnosti B a fixn² nastaven² mysli (n=14; 10,5 % z celkov®ho poļtu 

133 respondentŢ) vykazuj² prŢmŊrnou hodnotu m²ry stresu na ¼rovni 17,3 bodŢ z 28 moģnĨch. 

PŚiļemģ prŢmŊrn§ hodnota m²ry u ģen s touto kombinac² nastaven² mysli a typem osobnosti 

(n=13; 13,3 % z celkov®ho poļtu ģen) dosahuje hodnotŊ 16,3 bodŢ z 28 moģnĨch,  

zat²mco u jedin®ho muģe s touto kombinac² (n=1; 2,9 % z celkov®ho poļtu muģŢ) odpov²d§ 

hodnota m²ry stresu pouze 11 bodŢm z 28.  

Ģ§ci s t²mt®ģ typem osobnosti, tedy typem osobnosti B, avġak s rŢstovĨm nastaven²m 

mysli (n=15; 11,3 % z celkov®ho poļtu respondentŢ) vykazuj² prŢmŊrnou hodnotu m²ry stresu 

na ¼rovni 14,1 bodŢ z 28 moģnĨch. PrŢmŊrn§ hodnota m²ry stresu u ģen s t²mto typem 

osobnosti a nastaven² mysli (n=9; 9,2 % z celkov®ho poļtu ģen) odpov²d§ 15,3 bodŢm z 28 

moģnĨch. U muģŢ s t²mt®ģ typem osobnosti a nastaven² mysli (n=6; 17,1 % z celkov®ho poļtu 

muģŢ) dosahuje prŢmŊrn§ hodnota m²ry stresu na hodnotu 12,2 bodŢ z celkovĨch 28 bodŢ.  

Ģ§ci vyġġ²ho gymn§zia s typem osobnosti B a rŢstovĨm nastaven²m mysli vykazuj² 

v prŢmŊru niģġ² m²ru stresu neģ ģ§ci se stejnĨm typem osobnosti, tedy typem osobnosti B,  

ale jinĨm nastaven²m mysli, tj. fixn²m nastaven²m mysli. Tato prŢmŊrn§ hodnota m²ry stresu je 

v r§mci typu osobnosti a nastaven² mysli niģġ² u muģŢ neģ u ģen.  

Zaj²mavĨm zjiġtŊn²m, kter® lze vypozorovat z dat v tabulce, je fakt, ģe i u ģ§kŢ s typem 

osobnosti A a rŢstovĨm nastaven²m mysli (n=40; 30,1 % z celkov®ho poļtu respondentŢ) 

odpov²d§ prŢmŊrn§ m²ra stresu niģġ² hodnotŊ neģ u ģ§kŢ s typem osobnosti A a fixn²m 

nastaven²m mysli (n=64; 48,1 % z celkov®ho poļtu z¼ļastnŊnĨch), avġak prŢmŊrn® hodnoty 

m²ry stresu, napŚ. mezi ģ§ky maj²c² typ osobnosti A a rŢstov® nastaven² mysli  

a ģ§ky se stejnĨm nastaven²m mysli, tj. s rŢstovĨm nastaven²m mysli, a typem osobnosti B, se 

jen nepatrnŊ liġ². Z tohoto poznatku mŢģeme usoudit, ģe na m²ru stresu u ģ§kŢ m§ vĨraznŊ vŊtġ² 

vliv jejich nastaven² mysli neģ typologie osobnosti. 

Z§vŊr: Hypot®za byla potvrzena. 
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Hypot®za ļ. 2: Ģ§ci vyġġ²ho gymn§zia maj²c² znaky fixn²ho nastaven² mysli  

a typu osobnosti A vn²maj² zkouġen² ļastŊji jako hrozbu, zat²mco ģ§ci s typem osobnosti A 

a rŢstovĨm nastaven²m mysli vyhodnocuj² zkouġen² jako vĨzvu. 

Typ nastaven² mysli Typ osobnosti PrŢmŊrn§ hodnota m²ry stresu  Vyhodnocen² hrozba/vĨzva 

RŢstov® B 14,1 (n=15) VĨzva (5 bodŢ z 11 moģnĨch) 

Fixn² B 17,3 (n=14) Hrozba (7 bodŢ z 11) 

RŢstov® A 14,4 (n=40) VĨzva (5 bodŢ z 11) 

Fixn² A 19 (n=64) Hrozba (8 bodŢ z 11) 

Tabulka ļ. 5 zobrazuj²c² poļet vġech ģ§kŢ maj²c² jednotliv® kombinace typu osobnosti a nastaven² mysli a jejich 

prŢmŊrnou hodnotu m²ry stresu a vyhodnocen² zkouġen² jako hrozby ļi vĨzvy. 

Ģ§ci s typem osobnosti A a fixn²m nastaven²m mysli (n=64; 48,1 % z celkov®ho poļtu 

z¼ļastnŊnĨch) vyhodnocuj² zkouġen² ve vŊtġinŊ pŚ²padech jako hrozbu. Z poļtu 55 ģen s touto 

kombinac² typu osobnosti a nastaven² mysli (56,1 % z celkov®ho poļtu ģen) pouze 6 ģen 

vyhodnotilo zkouġen² jako vĨzvu, zat²mco zbĨvaj²c²ch 49 ģen vn²malo zkouġen²  

jako hrozbu. Co se muģŢ tĨļe, z celkov®ho poļtu 9 muģŢ maj²c²ch znaky osobnosti A a fixn²ho 

nastaven² mysli (25,7 % z celkov®ho poļtu muģŢ) vn²malo zkouġen² jako hrozbu 5 ģ§kŢ, 

zat²mco 4 ģ§ci vn²mali tento stresor jako vĨzvu. 

Ģ§ci s t²mt®ģ typem osobnosti, tj. typem osobnosti A, a rŢstovĨm nastaven²m mysli 

(n=40; 30,1 % z celkov®ho poļtu respondentŢ) vyhodnotilo zkouġen² ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ  

jako vĨzvu. Z celkov®ho poļtu 21 ģen s touto kombinac² typologie osobnosti a nastaven² mysli 

(21,4 % vġech z¼ļastnŊnĨch ģen) vn²malo 12 ģ§kyŔ zkouġen² jako vĨzvu, zat²mco 9 jich 

vn²malo zkouġen² jako hrozbu. Z celkov®ho poļtu 19 chlapcŢ s typem osobnosti A a rŢstovĨm 

nastaven²m mysli (54,3 % vġech z¼ļastnŊnĨch muģŢ) pouze 7 ģ§kŢ vyhodnotilo zkouġen² jako 

hrozbu, zat²mco zbĨvaj²c²ch 12 ģ§kŢ vn²malo tento stresor jako vĨzvu. 

Ģ§ci vyġġ²ho gymn§zia s typem osobnosti A a fixn²m nastaven²m mysli vn²maj² ļastŊji 

stresor v podobŊ zkouġen² jako hrozbu, zat²mco ģ§ci s typem osobnosti A a rŢstovĨm 

nastaven²m mysli vyhodnocuj² zkouġen² sp²ġe jako vĨzvu. Posouzen² tohoto stresoru se v r§mci 

jednotlivĨch kombinac² typologie osobnosti a nastaven² mysli liġ² u pohlav². Ģeny totiģ ļastŊji 

vn²maj² zkouġen² jako hrozbu neģ muģi. 

Tento z§vŊr se d§ uplatnit tak® v souvislosti v rozd²lnosti vn²m§n² zkouġen² za hrozbu 

ļi vĨzvu u ģ§kŢ s typem osobnosti B a fixn²m nastaven²m mysli a u ģ§kŢ stejn®ho typu 

osobnosti, tj. typu osobnosti B, a rŢstov®ho nastaven² mysli. Z tabulky vyplĨv§, ģe ģ§ci s typem 

osobnosti B a rŢstovĨm nastaven²m mysli vyhodnocuj² zkouġen² pŚev§ģnŊ jako vĨzvu,  

zat²mco ģ§ci s fixn²m nastaven²m a typem osobnosti B jej vyhodnocuj² za hrozbu.  

Z toho mŢģeme soudit, ģe lid® s fixn²m nastaven²m mysli sp²ġe vn²maj² stresor v podobŊ 

zkouġen² za hrozbu v porovn§n² s ģ§ky s rŢstovĨm nastaven²m mysli, kteŚ² tento stresor 

posuzuj² zpravidla jako vĨzvu. 

V souvislosti s teori² Lazara a Folkmanov® si nelze povġimnout tak® toho, ģe s rostouc² 

m²rou stresu u ģ§kŢ roste riziko posouzen² stresoru zkouġen² za hrozbu.  
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Z§vŊr: Hypot®za byla potvrzena. 

 

Hypot®za ļ. 3: Ģ§ci prvn²ho roļn²ku vyġġ²ho gymn§zia s fixn²m nastaven²m mysli 

vykazuj² vyġġ² m²ru stresu neģ ģ§ci ostatn²ch roļn²kŢ maj²c² takt®ģ fixn² nastaven² mysli. 

Roļn²k 

(n=poļet) 

Poļet ģ§kŢ s fixn²m 

nastaven² mysli 

PrŢmŊrn§ 

m²ra stresu 

Poļet ģ§kŢ s rŢstovĨm 

nastaven² mysli 

PrŢmŊrn§ m²ra 

stresu 

1.A (n=19) 
15 (79 % z celkov®ho 

poļtu ģ§kŢ 1.A) 

16,9 

z celkovĨch 28 

4 (21 % z celkov®ho poļtu 

ģ§kŢ 1.A) 

15,5 bodŢ  

z celkovĨch 28 

Ostatn² 

roļn²ky 

(n=114) 

63 (55 % z celkov®ho 

poļtu ģ§kŢ kromŊ 1.A) 

18,7 

z celkovĨch 28 

51 (45 % z celkov®ho poļtu 

ģ§kŢ kromŊ 1.A) 

12,4 bodŢ  

z celkovĨch 28 

Tabulka ļ. 6 zobrazuj²c² prŢmŊrnou m²ru stresu v z§vislosti na nastaven² mysli ģ§kŢ navġtŊvuj²c²ch tŚ²du 1. A 

a ostatn² tŚ²dy vyġġ²ho gymn§zia. 

U ģ§kŢ prvn²ho roļn²ku vyġġ²ho gymn§zia s fixn²m nastaven²m mysli (n=15) 

dosahovala hodnota prŢmŊrn® m²ry stresu 16,9 bodŢm z 28 moģnĨch. Toto fixn² nastaven² 

mysli se ļastŊji objevilo u ģ§kyŔ (n=13), jejichģ prŢmŊrn§ m²ra stresu vykazovala hodnotu 17,3 

bodŢ z maxim§ln²ho poļtu 28 bodŢ. U dvou chlapcŢ navġtŊvuj²c² prvn² roļn²k vyġġ²ho 

gymn§zia, kteŚ² odpov²dali fixn²mu nastaven² mysli, odpov²dala prŢmŊrn§ hodnota m²ry stresu 

14 bodŢm z 28.  

V r§mci ostatn²ch roļn²kŢ vyġġ²ho gymn§zia mŊlo znaky fixn²ho nastaven² mysli 63 

ģ§kŢ. Jejich prŢmŊrn§ hodnota m²ry stresu odpov²dala 18,7 bodŢm z maxim§ln²ho poļtu 28 

bodŢ. Z celkov®ho poļtu 63 ģ§kŢ s fixn²m nastaven²m mysli navġtŊvuj²c² jinou tŚ²du neģ 1. A 

bylo 55 d²vek. Tyto d²vky vykazovaly prŢmŊrnou hodnotu m²ry stresu na ¼rovni 19 bodŢ, 

zat²mco chlapci maj²c² takt®ģ fixn² nastaven² mysli a navġtŊvuj²c² jinou tŚ²du neģ 1.A (n=8) 

vykazovali prŢmŊrnou hodnotu m²ry stresu na ¼rovni 16,5 bodŢ z celkovĨch 28 bodŢ. 

Z tabulky vyplĨv§, ģe aļkoli je m²ra stresu u ģ§kŢ prvn²ch roļn²kŢ s fixn²m nastaven²m 

mysli v prŢmŊru niģġ² neģ u ģ§kŢ s fixn²m nastaven²m mysli navġtŊvuj²c²ch ostatn² roļn²ky 

vyġġ²ho gymn§zia, tato skuteļnost neodpov²d§ v pŚ²padŊ ģ§kŢ s rŢstovĨm nastaven²m mysli.  

U ģ§kŢ 1. A s rŢstovĨm nastaven²m mysli je naopak prŢmŊrn§ hodnota m²ry stresu vyġġ²,  

neģ tomu je u ģ§kŢ maj²c² rŢstov® nastaven² mysli, kteŚ² navġtŊvuj² ostatn² roļn²ky vyġġ²ho 

gymn§zia.  
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Pro detailnŊjġ² vyhodnocen² hypot®zy je vġak dobr® porovnat, jak se liġ² tato m²ra  

u ģ§kŢ s fixn²m nastaven²m mysli napŚ²ļ jednotlivĨmi tŚ²dami. 

Roļn²k 

(n=poļet) 

Poļet ģ§kŢ s fixn²m 

nastaven² mysli 

PrŢmŊrn§ 

m²ra stresu 

Poļet ģ§kŢ s rŢstovĨm 

nastaven² mysli 

PrŢmŊrn§ m²ra 

stresu 

1.A (n=19) 
15 (79 % z celkov®ho 

poļtu ģ§kŢ 1.A) 

16,9 

z celkovĨch 28 

4 (21 % z celkov®ho poļtu 

ģ§kŢ 1.A) 

15,5 z celkovĨch 

28 

Kvinta 

(n=17) 

12 (70,6 % z celkov®ho 

poļtu ģ§kŢ kvinty) 

20,8 

z celkovĨch 28 

5 (29,4 % z celkov®ho poļtu 

ģ§kŢ kvinty) 

15,4 z celkovĨch 

28 

2.A (n=17) 
10 (59 % z celkov®ho 

poļtu ģ§kŢ 2.A) 

16,5 

z celkovĨch 28 

7 (41 % z celkov®ho poļtu 

ģ§kŢ 2.A) 

14,7 z celkovĨch 

28 

Sexta 

(n=15) 

10 (67 % z celkov®ho 

poļtu ģ§kŢ sexty) 

18 z celkovĨch 

28 

5 (33 % z celkov®ho poļtu 

ģ§kŢ sexty) 

11,8 z celkovĨch 

28 

3.A (n=17) 
9 (53 % z celkov®ho 

poļtu ģ§kŢ 3.A) 

17,8 

z celkovĨch 28 

8 (47 % z celkov®ho poļtu 

ģ§kŢ 3.A) 

14,6 z celkovĨch 

28 

Septima 

(n=14) 

3 (21 % z celkov®ho 

poļtu ģ§kŢ septimy) 

20,3 

z celkovĨch 28 

11 (79 % z celkov®ho poļtu 

ģ§kŢ septimy) 

13,8 z celkovĨch 

28 

4.A (n=21) 
11 (52 % z celkov®ho 

poļtu ģ§kŢ 4.A) 

17,7 

z celkovĨch 28 

10 (48 % z celkov®ho poļtu 

ģ§kŢ 4.A) 

13,8 z celkovĨch 

28 

Okt§va 

(n=13) 

8 (62 % z celkov®ho 

poļtu ģ§kŢ okt§vy) 

20,75 

z celkovĨch 28 

5 (38 % z celkov®ho poļtu 

ģ§kŢ okt§vy) 

15,6 z celkovĨch 

28 

Tabulka ļ.  7 zobrazuj²c² prŢmŊrnou m²ru stresu v z§vislosti na nastaven² mysli ģ§kŢ v r§mci jednotlivĨch tŚ²d 

vyġġ²ho gymn§zia. 

Jiģ na prvn² pohled je zŚejm®, ģe v r§mci ģ§kŢ s fixn²m nastaven²m mysli vykazuj² ģ§ci 

1. A spolu s ģ§ky 2.A vŢbec nejniģġ² prŢmŊrnou hodnotu m²ry stresu, zat²mco ģ§ci s fixn²m 

nastaven²m navġtŊvuj²c² tŚ²dy kvinta, septima ļi okt§va trp² v prŢmŊru nejvyġġ² m²rou stresu.  

U ģ§kŢ kvinty a septimy maj²c² fixn² nastaven² mysli se mŢģeme domn²vat, ģe tato vysok§ 

prŢmŊrn§ hodnota m²ry stresu je zapŚ²ļinŊn§ nedostateļnĨm vyuģ²v§n²m copingovĨch technik, 

jelikoģ pouze u jednoho ģ§ka se prok§zala vysok§ schopnost vyuģ²v§n² technik k odbour§v§n² 

stresu. PŚ²ļinou vysok® m²ry u ģ§kŢ okt§vy s fixn²m nastaven²m mysli mŢģe bĨt skuteļnost,  

ģe ģ§ky tohoto roļn²ku ļekaj² pŚij²mac² zkouġky, maturita, ļi zmŊna ġkoly, kter§ se Śad²  

mezi 43 nejvĨznamnŊjġ²ch ģivotn²ch stresorŢ. 

Zaj²mavĨm zjiġtŊn²m je, ģe aļkoli u ģ§kŢ 1. A s fixn²m nastaven²m nebyla hypot®za 

plynouc² pr§vŊ z tvrzen², ģe zmŊna ġkoly je vĨznamnĨm ģivotn²m stresorem, tud²ģ by mŊli 

vykazovat vyġġ² m²ru stresu, potvrzena, platilo toto tvrzen² v r§mci ģ§kŢ 1. A s rŢstovĨm 

nastaven²m mysli. Ģ§ci 1.A s rŢstovĨm nastaven²m mysli spolu se ģ§ky okt§vy maj²c² tak® 

rŢstov® nastaven² mysli, vykazovali nejvyġġ² prŢmŊrn® hodnoty m²ry stresu. Tato skuteļnost 

mohla bĨt v souvislosti s ģ§ky 1.A zapŚ²ļinŊna ned§vnou zmŊnou ġkoly, avġak u ģ§kŢ okt§vy 
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je tato m²ra stresu d§na pravdŊpodobnŊ oļek§vanou maturitou, pŚij²mac²mi zkouġkami 

a zmŊnou ġkoly. 

Z§vŊr: Hypot®za nebyla potvrzena. 

 

Hypot®za ļ. 4: U ģ§kŢ vyġġ²ho gymn§zia s vysokou m²rou stresu a typem osobnosti 

A se objevuje v²ce fyzickĨch pŚ²znakŢ stresu neģ u ģ§kŢ s vysokou m²rou stresu a typem 

osobnosti B. 

Typ 

osobnosti 

Poļet ģ§kŢ s vysokou 

m²rou stresu  

PrŢmŊrn§ hodnota 

m²ry stresu 

PrŢmŊrn§ 

hodnota m²ry 

fyzickĨch 

pŚ²znakŢ 

PrŢmŊrn§ hodnota 

vyuģit² 

copingovĨch 

technik 

A 
38 (79 % vġech ģ§kŢ 

s vysokou m²rou stresu) 

21,7 bodŢ z 28 

moģnĨch  

17,4 bodŢ z 36 

moģnĨch 

14,5 bodŢ z 24 

moģnĨch 

B 
10 (21 % vġech ģ§kŢ 

s vysokou m²rou stresu) 

22,7 bodŢ z 28 

moģnĨch 

18,3 bodŢ z 36 

moģnĨch 

9,1 bodŢ z 24 

moģnĨch 

Tabulka ļ. 8 zobrazuj²c² prŢmŊrnou hodnotu m²ry stresu, fyzickĨch pŚ²znakŢ a vyuģit² copingovĨch technik  

u ģ§kŢ v z§vislosti na typu osobnosti. 

Z celkov®ho poļtu ģ§kŢ z¼ļastnŊnĨch dotazn²kov®ho ġetŚen² (n=133) byla vysok§ m²ra 

stresu prok§z§na u 48 ģ§kŢ (36,1 % vġech ģ§kŢ), z toho u 41 ģen (41, 8 % vġech ģen) a 7 muģŢ 

(20 % vġech z¼ļastnŊnĨch chlapcŢ). PŚiļemģ nejv²ce ģ§kŢ vykazuj²c² vysokou m²ru stresu 

odpov²dalo typu osobnosti A (n=38, 79 % vġech ģ§kŢ s vysokou m²rou proģ²van®ho stresu). 

Tito ģ§ci vykazovali hodnotu m²ry fyzickĨch pŚ²znakŢ na ¼rovni 17,4 bodŢ z maxim§ln²ho 

poļtu 36 bodŢ. Co se ģen s typem osobnosti A (n=32) tĨļe, jejich prŢmŊrn§ hodnota m²ry 

fyzickĨch pŚ²znakŢ odpov²dala 15,1 bodŢm z 36 moģnĨch, zat²mco u muģŢ s typem osobnosti 

A (n=6) odpov²dala tato hodnota pouze 11,7 bodŢm z 36.  

Ģ§ci vykazuj²c² vysokou m²ru stresu a maj²c² typ osobnosti B (n=10) mŊli prŢmŊrnou 

hodnotu m²ry fyzickĨch projevŢ stresu na ¼rovni 18,3 bodŢ z maxim§ln²ho poļtu 36 bodŢ. 

JedinĨ muģ odpov²daj²c² typologii osobnosti B proģ²vaj²c² vysokou m²ru stresu (n=1) vykazoval 

hodnotu m²ry fyzickĨch pŚ²znakŢ na ¼rovni 17 bodŢ z 36 moģnĨch, zat²mco ģeny  

se stejnĨmi znaky a m²rou proģ²v§n² stresu (n=9) zaznamenalo m²ru fyzickĨch projevŢ stresu 

na hodnotŊ 18,4 bodŢ z 36 moģnĨch. 

V z§vislosti na teorii Meyera Friedmana a Raye Rosenmana bychom pŚedpokl§dali,  

ģe ģ§ci s typem osobnosti A budou trpŊt v²ce fyzickĨmi pŚ²znaky, avġak tato domnŊnka nebyla 

potvrzena. Aļkoli byla m²ra stresu u ģ§kŢ s typem osobnosti B vyġġ² neģ u ģ§kŢ s typem 

osobnosti A, je tento velmi malĨ rozd²l ponŊkud zanedbatelnĨ, jelikoģ nepŚedpokl§d§me, ģe by 

mohl tak z§sadnŊ ovlivnit rozd²l mezi m²rou fyzickĨch pŚ²znakŢ. Tento rozd²l byl 

pravdŊpodobnŊ zapŚ²ļinŊn n²zkou schopnost² ģ§kŢ s typem osobnosti B vyuģ²vat copingov® 

techniky v porovn§n² s ģ§ky s typem osobnosti A.  

Z§vŊr: Hypot®za byla vyvr§cena. 
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Hypot®za ļ. 5: NejvŊtġ² pŚ²nos maj² copingov® techniky pro ģ§ky vyġġ²ho gymn§zia 

s typem osobnosti A a fixn²m nastaven²m mysli. 

Typ 

osobnosti 
Nastaven² mysli Poļet osob 

PrŢmŊrn§ hodnota 

m²ry stresu 

PrŢmŊrn§ hodnota m²ry vyuģit² 

copingovĨch technik 

A fixn²  64 
19 bodŢ z celkovĨch 

28 
14 bodŢ z celkovĨch 24 

A rŢstov®  40 14,4 bodŢ z 28 15 bodŢ z celkovĨch 24 

B fixn²  14 17 bodŢ z 28 10 bodŢ z celkovĨch 24 

B rŢstov®  15 14,1 bodŢ z 28 11 bodŢ z celkovĨch 24 

Tabulka ļ. 9 zobrazuj²c² poļet vġech ģ§kŢ maj²c² jednotliv® kombinace typu osobnosti a nastaven² mysli, jejich 

prŢmŊrnou hodnotu m²ry stresu a vyuģit² copingovĨch technik. 

Aļkoli u ģ§kŢ s fixn²m nastaven²m a typem osobnosti A je prŢmŊrn§ hodnota m²ry 

stresu ze vġech kombinac² typologie osobnosti a nastaven² mysli nejvyġġ² (19 bodŢ z 28 

moģnĨch), vyuģ²vaj² copingov® techniky v prŢmŊru jen nepatrnŊ m®nŊ neģ ģ§ci s rŢstovĨm 

nastaven²m mysli a typem osobnosti A (14 bodŢ z 24 moģnĨch oproti 15 bodŢm u rŢstov®ho 

nastaven² a typu A). Tato ponŊkud mal§ odchylka mezi prŢmŊrnĨmi hodnotami vyuģit² technik, 

avġak na druhou stranu ponŊkud vŊtġ² odchylka mezi prŢmŊrnĨmi hodnotami m²ry stresu, mŢģe 

bĨt d§na t²m, ģe u ģ§kŢ s fixn²m nastaven²m a typem A se vyskytuje pomŊrnŊ vysok§ prŢmŊrn§ 

hodnota m²ry frustrace (6 bodŢ z 8 moģnĨch), ļ²mģ mŢģeme v z§vislosti na teorii Hanse 

Selyeho pŚedpokl§dat, ģe prŢbŊh stresov® reakce a zejm®na f§ze vyļerp§n² bude m²t delġ² 

prŢbŊh, neģ tomu je u ģ§kŢ s typem osobnosti A a rŢstovĨm nastaven²m mysli,                           

jejichģ prŢmŊrn§ hodnota m²ry frustrace odpov²d§ 4 bodŢm z 8 moģnĨch. 

 V r§mci vġech ģ§kŢ s fixn²m nastaven²m mysli a typem osobnosti A bylo zjiġtŊno,  

ģe s vyġġ² m²rou vyuģit² copingovĨch technik kles§ m²ra stresu. U ģ§kŢ, kteŚ² vykazovali pr§vŊ 

vysokou m²ru vyuģit² copingovĨch technik, mŊli prŢmŊrnou hodnotu m²ry stresu na 18 bodech, 

zat²mco u ģ§kŢ s n²zkĨm a stŚedn²m vyuģit²m technik byla zjiġtŊna prŢmŊrn§ hodnota m²ry 

stresu na 19 bodech z 28 moģnĨch.  

Z celkov®ho poļtu 64 ģ§kŢ s fixn²m nastaven²m mysli a typem osobnosti A pouģ²v§  

ve vysok® m²Śe copingov® techniky 22 ģ§kŢ (34,4 % vġech ģ§kŢ fixn²ho nastaven² a typu 

osobnosti A), z toho 21 ģen a pouze 1 muģ.  

Z celkov®ho poļtu 40 ģ§kŢ s rŢstovĨm nastaven²m mysli a typem osobnosti A vyuģ²v§ 

ve vysok® m²Śe copingov® techniky 18 ģ§kŢ (45 % vġech ģ§kŢ t®to kombinace nastaven² mysli 

a typologie osobnosti), z toho 8 ģen a 10 muģŢ. U dvou z chlapcŢ, 

kteŚ² vyuģ²vaj² ve velk® m²Śe copingov® techniky, byla dokonce i prok§z§na n²zk§ m²ra stresu. 

 Ģ§ci s fixn²m nastaven²m mysli a typem osobnosti B (n=14; 10,5 % z celkov®ho poļtu 

respondentŢ) vykazuj² hned po ģ§c²ch typu osobnosti A a fixn²ho nastaven² nejvyġġ² prŢmŊrnou 

m²ru stresu, avġak v porovn§n² pr§vŊ s tŊmito ģ§kynŊ vyuģ²vaj² copingov® techniky jen v mal® 

m²Śe (10 bodŢ z 24 moģnĨch oproti 14 bodŢm u fixn²ho nastaven² a typu A). Zaj²mavĨm 
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zjiġtŊn²m je, ģe ani jeden ļlovŊk s typem osobnosti B a fixn²m nastaven²m mysli neum² vyuģ²vat 

techniky k odbour§n² stresu ve velk® m²Śe. 

 Aļkoli ģ§ci s rŢstovĨm nastaven²m mysli a typem osobnosti B (n=15; 11,3 % 

z celkov®ho poļtu respondentŢ) vyuģ²vaj² copingov® techniky jen nepatrnŊ l®pe neģ ģ§ci 

s typem osobnosti B a fixn²m nastaven²m mysli, i tak vykazuj² niģġ² m²ru stresu. Z celkov®ho 

poļtu ģ§kŢ s typem osobnosti B a rŢstovĨm nastaven²m mysli dok§ģ² ve velk® m²Śe vyuģ²vat 

copingov® techniky 3 ģ§ci (20 % vġech ģ§kŢ t®to kombinace nastaven² mysli a typologie 

osobnosti), z toho 2 ģeny a 1 muģ. U tohoto muģe se dokonce prok§zala n²zk§ m²ra stresu. 

 V r§mci vyhodnocen² dotazn²ku jsme dospŊli k z§vŊru, ģe aļkoli by se na prvn² pohled 

mohlo zd§t, ģe copingov® techniky budou m²t nejvŊtġ² pŚ²nos pro ģ§ky s typem  

osobnosti A a fixn²m nastaven²m mysli v dŢsledku jejich vysok® prŢmŊrn® hodnotŊ m²ry stresu, 

avġak tito ģ§ci jiģ um² v porovn§n² s ģ§ky s typem osobnosti B a fixn²m nastaven²m mysli 

vyuģ²vat tyto techniky k odbour§v§n² stresu v²ce efektivnŊji. Proto by byly copingov® techniky 

ze vġech moģnĨch kombinac² typu osobnosti a nastaven² mysli potŚebn® zaļ²t praktikovat 

zejm®na u ģ§kŢ maj²c²ch znaky osobnosti B a fixn² nastaven² mysli. 

Z§vŊr: Hypot®za byla vyvr§cena. 
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Obr§zek ļ. 2 zobrazuj²c² osovĨ syst®m vytvoŚenĨ propojen²m typologie osobnosti, nastaven² mysli a proģ²v§n²m stresu u danĨch kombinac². 

7.7. OsovĨ syst®m  

Na z§kladŊ studie Carol Dweckov® o nastaven² mysli a typologie osobnosti A, B Meyera 

Friedmana s Rayem Rosenmanem, jsem vytvoŚila osovĨ syst®m, do kter®ho jsem dosadila 

mnou zjiġtŊn® informace z dotazn²kov®ho ġetŚen².  
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Z§vŊr 

V ¼vodu sv® pr§ce jsem si vytkla za c²l zjistit, jak se liġ² proģ²van² stresu u jednotlivĨch 

kombinac² nastaven² mysli a typologie osobnosti. Z tŊchto poznatkŢ z²skanĨch pŚi ovŊŚov§n² 

hypot®z se mi podaŚilo sestavit osovĨ syst®m. Zjistila jsem, ģe m²ra stresu  

a fyzickĨch pŚ²znakŢ je v²ce ovlivnŊna nastaven²m mysli ļlovŊka, zat²mco schopnost vyuģ²v§n² 

copingovĨch technik se liġ² v z§vislosti na typologii osobnosti. Vyvr§tila jsem tak® teorii 

typologie osobnosti Meyera Friedmana s Rayem Rosenmanem. Zaj²mavĨm zjiġtŊn²m bylo,  

ģe u vŊtġiny ģ§kŢ prvn²ho roļn²ku bylo prok§z§no fixn² nastaven² mysli, tedy vŊtġina novŊ 

pŚ²choz²ch ģ§kŢ neum² pracovat s chybou. Tyto poznatky jsem vyuģila tak® v praxi.  

Jelikoģ je tak® zmŊna ġkoly jedn²m z nejvŊtġ²ch ģivotn²ch stresorŢ, rozhodla jsem se sv® 

poznatky nabyt® psan²m pr§ce pŚedn®st ģ§kŢm 9. tŚ²dy z§kladn² ġkoly v LipovŊ. Tato pŚedn§ġka 

se uskuteļnila v pondŊl² 13. 2. 2023 v r§mci hodiny obļansk® vĨchovy, prostŚednictv²m 

prezentace, her, kŚ²ģovky a plak§tu se dozvŊdŊli spoustu novĨch informac² o stresu ve ġkoln²m 

prostŚed² a sezn§mili se tak® se z§kladn²mi copingovĨmi technikami. Na z§vŊr pŚedn§ġky si 

ģ§ci osvojili z§klady meditace a dechov®ho cviļen². Ģ§ci, kteŚ² spr§vnŊ vyplnili kŚ²ģovku, 

dostali za odmŊnu antistresovou omalov§nku. Ģ§ci projevili z§jem o tuto problematiku  

a aktivnŊ se zapojovali. 

Plak§t s fakty o stresu a tipy, jak stres zvl§dat, byl vyvŊġen na n§stŊnk§ch tŚ²d na PurkyŔovŊ 

gymn§ziu, na z§kladn² ġkole v LipovŊ a byl tak® posl§n jinĨm z§kladn²m ġkol§m. Plak§t jsem 

tak® um²stila do multifunkļn² m²stnosti na PurkyŔovŊ gymn§ziu, kde ģ§ci obvykle tr§v² ļas  

o pŚest§vk§ch, spolu s antistresovĨmi omalov§nkami, kter® mohou vyuģ²t, kdykoli budou 

potŚebovat. 

Aby byly tyto informace poskytnuty i ġirġ² veŚejnosti, byl za t²mto ¼ļelem vytvoŚen 

instagramovĨ uļet snaģ²c² se pŚibl²ģit problematiku ġkoln²ho stresu a poskytnout ģ§kŢm  

trp²c²m ġkoln²m stresem jistotu, ģe v tom nejsou sami. 

Problematice stresu ve ġkoln²m prostŚed² bych se chtŊla vŊnovat i v budoucnu. 

 

Obr§zek ļ. 4 zobrazuj²c² fotografii z pŚedn§ġky pro 9. tŚ²dy na ZĠ Lipov 

konan® dne 13. 2. 2023. 

 

Obr§zek ļ. 3 zobrazuj²c² plak§t 

um²stŊnĨ na n§stŊnce v multifunkļn² 

m²stnosti na PurkyŔovŊ gymn§ziu  

ve Str§ģnici. 
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Diskuse 

Hypot®za ļ. 1, kter§ znŊla n§sledovnŊ: ĂĢ§ci vyġġ²ho gymn§zia maj²c² znaky typu 

osobnosti B a rŢstov® nastaven² proģ²vaj² niģġ² m²ru stresu neģ ģ§ci maj²c² znaky osobnosti B  

a fixn² nastaven² mysli.ñ, byla potvrzena.  Tento z§vŊr vych§z² z dotazn²kov®ho ġetŚen²,  

ve kter®m z celkov®ho poļtu 133 z¼ļastnŊnĨch ģ§kŢ PurkyŔova gymn§zia mŊlo 14 ģ§kŢ  

(10,5 % z celkov®ho poļtu) znaky osobnosti B a fixn² nastaven² mysli. Tito ģ§ci vykazovali 

prŢmŊrnou hodnotu m²ry stresu na ¼rovni 17, 3 bodŢ z 28 moģnĨch, zat²mco ģ§ci s t²mt®ģ 

typem osobnosti, tedy typem osobnosti B, avġak s rŢstovĨm nastaven²m mysli (n=15; 11,3 % 

z celkov®ho poļtu respondentŢ) vykazovali prŢmŊrnou hodnotu m²ry stresu na ¼rovni  

14, 1 bodŢ z 28 moģnĨch. Tud²ģ ģ§ci vyġġ²ho gymn§zia s typem osobnosti B a rŢstovĨm 

nastaven²m mysli vykazuj² v prŢmŊru niģġ² m²ru stresu neģ ģ§ci se stejnĨm typem osobnosti, 

tedy typem osobnosti B, ale jinĨm nastaven²m mysli, tj. fixn²m nastaven²m mysli. Tato 

prŢmŊrn§ hodnota m²ry stresu je v r§mci typu osobnosti a nastaven² mysli niģġ² u muģŢ  

neģ u ģen.  

Zaj²mavĨm zjiġtŊn²m pŚi ovŊŚov§n² t®to hypot®zy bylo, ģe na m²ru stresu u ģ§kŢ m§ 

vĨraznŊ vŊtġ² vliv jejich nastaven² mysli neģ typologie osobnosti. 

Tato kombinace nastaven² mysli a typu osobnosti se napŚ²ļ vġemi z¼ļastnŊnĨmi 

objevovala nejļastŊji, a to dokonce aģ u 64 vġech ģ§kŢ (48, 1 %). NejvŊtġ² poļet d²vek (n=55; 

56,1 %) vykazovalo tak® typ osobnosti A a fixn² nastaven² mysli, naopak nejv²ce byla    

u chlapcŢ zastoupena kombinace typu osobnosti A s rŢstovĨm nastaven²m mysli, a to aģ u 54, 

3 % ze vġech z¼ļastnŊnĨch (n=19).  

Hypot®za ļ. 2: ĂĢ§ci vyġġ²ho gymn§zia maj²c² znaky fixn²ho nastaven² mysli a typu 

osobnosti A vn²maj² zkouġen² ļastŊji jako hrozbu, zat²mco ģ§ci s typem  

osobnosti A a rŢstovĨm nastaven²m mysli vyhodnocuj² zkouġen² jako vĨzvu.ñ, byla potvrzena. 

Ģ§ci s typem osobnosti A a fixn²m nastaven²m mysli (n=64; 48,1 % z celkov®ho poļtu 

z¼ļastnŊnĨch) vyhodnocuj² zkouġen² ve vŊtġinŊ pŚ²padech jako hrozbu, avġak ģ§ci s t²mt®ģ 

typem osobnosti, tj. typem osobnosti A, a rŢstovĨm nastaven²m mysli (n=40; 30,1 %  

z celkov®ho poļtu respondentŢ) vyhodnotilo zkouġen² ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ  

jako vĨzvu. Posouzen² tohoto stresoru se v r§mci jednotlivĨch kombinac² typologie osobnosti 

a nastaven² mysli liġ² u pohlav². Ģeny totiģ ļastŊji vn²maj² zkouġen² jako hrozbu neģ muģi. 

BŊhem vyhodnocov§n² t®to hypot®zy byla objevena skuteļnost, ģe lid® s fixn²m 

nastaven²m mysli sp²ġe vn²maj² stresor v podobŊ zkouġen² za hrozbu v porovn§n² s ģ§ky 

s rŢstovĨm nastaven²m mysli, kteŚ² tento stresor posuzuj² zpravidla jako vĨzvu. V souvislosti 

s teori² Lazara a Folkmanov® bylo objeveno tak® to, ģe s rostouc² m²rou stresu u ģ§kŢ roste 

riziko posouzen² stresoru zkouġen² za hrozbu. 

Hypot®za ļ. 3: ĂĢ§ci prvn²ho roļn²ku vyġġ²ho gymn§zia s fixn²m nastaven²m mysli 

vykazuj² vyġġ² m²ru stresu neģ ģ§ci ostatn²ch roļn²kŢ maj²c² takt®ģ fixn² nastaven² mysli.ñ, 

nebyla potvrzena. U ģ§kŢ prvn²ho roļn²ku vyġġ²ho gymn§zia s fixn²m nastaven²m mysli (n=15) 

dosahovala hodnota prŢmŊrn® m²ry stresu 16,9 bodŢm z 28 moģnĨch. V r§mci ostatn²ch 

roļn²kŢ vyġġ²ho gymn§zia mŊlo znaky fixn²ho nastaven² mysli 63 ģ§kŢ. Jejich prŢmŊrn§ 

hodnota m²ry stresu odpov²dala 18,7 bodŢm z maxim§ln²ho poļtu 28 bodŢ. 
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Pro detailnŊjġ² vyhodnocen² hypot®zy jsem tak® porovnala, jak se liġ² tato m²ra  

u ģ§kŢ s fixn²m nastaven²m mysli napŚ²ļ jednotlivĨmi tŚ²dami. V r§mci ģ§kŢ s fixn²m 

nastaven²m mysli vykazuj² ģ§ci 1. A spolu s ģ§ky 2.A vŢbec nejniģġ² prŢmŊrnou hodnotu m²ry 

stresu, zat²mco ģ§ci s fixn²m nastaven²m navġtŊvuj²c² tŚ²dy kvinta, septima ļi okt§va trp² 

v prŢmŊru nejvyġġ² m²rou stresu. U ģ§kŢ kvinty a septimy maj²c² fixn² nastaven² mysli se 

mŢģeme domn²vat, ģe tato vysok§ prŢmŊrn§ hodnota m²ry stresu je zapŚ²ļinŊn§ nedostateļnĨm 

vyuģ²v§n²m copingovĨch technik, jelikoģ pouze u jednoho ģ§ka se prok§zala vysok§ schopnost 

vyuģ²v§n² technik k odbour§v§n² stresu. PŚ²ļinou vysok® m²ry u ģ§kŢ okt§vy s fixn²m 

nastaven²m mysli mŢģe bĨt skuteļnost, ģe ģ§ky tohoto roļn²ku ļekaj² pŚij²mac² zkouġky, 

maturita, ļi zmŊna ġkoly, kter§ se Śad² mezi 43 nejvĨznamnŊjġ²ch ģivotn²ch stresorŢ. 

Zaj²mavĨm poznatkem bylo, ģe aļkoli u ģ§kŢ 1. A s fixn²m nastaven²m nebyla hypot®za 

plynouc² pr§vŊ z tvrzen², ģe zmŊna ġkoly je vĨznamnĨm ģivotn²m stresorem, tud²ģ by mŊli 

vykazovat vyġġ² m²ru stresu, potvrzena, platilo toto tvrzen² v r§mci ģ§kŢ 1. A s rŢstovĨm 

nastaven²m mysli. Ģ§ci 1.A s rŢstovĨm nastaven²m mysli spolu se ģ§ky okt§vy maj²c² tak® 

rŢstov® nastaven² mysli, vykazovali nejvyġġ² prŢmŊrn® hodnoty m²ry stresu. Tato skuteļnost 

mohla bĨt v souvislosti s ģ§ky 1.A zapŚ²ļinŊna ned§vnou zmŊnou ġkoly,  

avġak u ģ§kŢ okt§vy je tato m²ra stresu d§na pravdŊpodobnŊ oļek§vanou maturitou, pŚij²mac²mi 

zkouġkami a zmŊnou ġkoly. 

Hypot®za ļ. 4, kter§ znŊla n§sledovnŊ: ĂU ģ§kŢ vyġġ²ho gymn§zia s vysokou m²rou 

stresu a typem osobnosti A se objevuje v²ce fyzickĨch pŚ²znakŢ stresu neģ u ģ§kŢ s vysokou 

m²rou stresu a typem osobnosti B.ñ, nebyla potvrzena. Z celkov®ho poļtu ģ§kŢ z¼ļastnŊnĨch 

dotazn²kov®ho ġetŚen² (n=133) byla vysok§ m²ra stresu prok§z§na u 48 ģ§kŢ (36,1 % vġech 

ģ§kŢ), z toho u 41 ģen (41, 8 % vġech ģen) a 7 muģŢ (20 % vġech z¼ļastnŊnĨch chlapcŢ). 

PŚiļemģ nejv²ce ģ§kŢ vykazuj²c² vysokou m²ru stresu odpov²dalo typu osobnosti A (n=38, 79 

% vġech ģ§kŢ s vysokou m²rou proģ²van®ho stresu). Tito ģ§ci vykazovali hodnotu m²ry 

fyzickĨch pŚ²znakŢ na ¼rovni 17,4 bodŢ z maxim§ln²ho poļtu 36 bodŢ, zat²mco ģ§ci vykazuj²c² 

vysokou m²ru stresu a maj²c² typ osobnosti B (n=10) mŊli prŢmŊrnou hodnotu m²ry fyzickĨch 

projevŢ stresu na ¼rovni 18,3 bodŢ z maxim§ln²ho poļtu 36 bodŢ. Aļkoli bychom v z§vislosti 

na teorii Meyera Friedmana a Raye Rosenmana pŚedpokl§dali, ģe ģ§ci s typem  

osobnosti A budou trpŊt v²ce fyzickĨmi pŚ²znaky, nebyla tato domnŊnka potvrzena. Tato 

skuteļnost byla pravdŊpodobnŊ zapŚ²ļinŊna n²zkou schopnost² ģ§kŢ s typem osobnosti B 

vyuģ²vat copingov® techniky v porovn§n² s ģ§ky s typem osobnosti A.  

Hypot®za ļ. 5, kter§ znŊla: ĂNejvŊtġ² pŚ²nos maj² copingov® techniky pro ģ§ky vyġġ²ho 

gymn§zia s typem osobnosti A a fixn²m nastaven²m mysli.ñ, nebyla v r§mci dotazn²kov®ho 

ġetŚen² potvrzena. Aļkoli u ģ§kŢ s fixn²m nastaven²m a typem osobnosti A je prŢmŊrn§ hodnota 

m²ry stresu ze vġech kombinac² typologie osobnosti a nastaven² mysli nejvyġġ² (19 bodŢ z 28 

moģnĨch), vyuģ²vaj² copingov® techniky v prŢmŊru jen nepatrnŊ m®nŊ neģ ģ§ci s rŢstovĨm 

nastaven²m mysli a typem osobnosti A (14 bodŢ z 24 moģnĨch oproti 15 bodŢm u rŢstov®ho 

nastaven² a typu A). Ģ§ci s fixn²m nastaven²m mysli a typem osobnosti B (n=14; 10,5 % 

z celkov®ho poļtu respondentŢ) vykazuj² hned po ģ§c²ch typu osobnosti A a fixn²ho nastaven² 

nejvyġġ² prŢmŊrnou m²ru stresu, avġak v porovn§n² pr§vŊ s tŊmito ģ§ky vyuģ²vaj² copingov® 

techniky jen v mal® m²Śe (10 bodŢ z 24 moģnĨch oproti 14 bodŢm u fixn²ho nastaven² a typu 

A). Zaj²mavĨm zjiġtŊn²m je, ģe ani jeden ļlovŊk s typem osobnosti B a fixn²m nastaven²m mysli 

neum² vyuģ²vat techniky k odbour§n² stresu ve velk® m²Śe. Aļkoli ģ§ci s rŢstovĨm nastaven²m 

mysli a typem osobnosti B (n=15; 11,3 % z celkov®ho poļtu respondentŢ) vyuģ²vaj² copingov® 
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techniky jen nepatrnŊ l®pe neģ ģ§ci s typem osobnosti B a fixn²m nastaven²m mysli,  

i tak vykazuj² niģġ² m²ru stresu. 

V r§mci vyhodnocen² t®to hypot®zy jsme dospŊli k z§vŊru, ģe aļkoli by se na prvn² 

pohled mohlo zd§t, ģe copingov® techniky budou m²t nejvŊtġ² pŚ²nos pro ģ§ky s typem  

osobnosti A a fixn²m nastaven²m mysli v dŢsledku jejich vysok® prŢmŊrn® hodnotŊ m²ry stresu, 

avġak tito ģ§ci jiģ um² v porovn§n² s ģ§ky s typem osobnosti B a fixn²m nastaven²m mysli 

vyuģ²vat tyto techniky k odbour§v§n² stresu v²ce efektivnŊji. Proto by byly copingov® techniky 

ze vġech moģnĨch kombinac² typu osobnosti a nastaven² mysli potŚebn® zaļ²t praktikovat 

zejm®na u ģ§kŢ maj²c²ch znaky osobnosti B a fixn² nastaven² mysli. 

 Z§vŊrem bych chtŊla navrhnout, zdali by vzhledem k ģ§kŢm s vysokou m²rou stresu 

nebylo vhodn® zv§ģit praktikov§n² kr§tkĨch dechovĨch cviļen² s relaxaļn² hudbou, puġtŊnou 

do pozad² v hodin§ch pŚed zaļ§tkem kaģd®ho testu. Nejen, ģe by klesla m²ra stresu, ale u ģ§kŢ 

by mohlo doj²t tak® ke zmŊnŊ vn²m§n² zkouġen², tedy po delġ² dobŊ by m²sto hrozby mohli zaļ²t 

vyhodnocovat zkouġen² sp²ġe jako vĨzvu. Nav²c by tak doġlo i k osvojen² si jedn® 

z nejuģiteļnŊjġ²ch copingovĨch technik, kter§ je doposud mezi ģ§ky ponŊkud m§lo vyuģ²van§. 

N§slednŊ by u ģ§kŢ mohlo doj²t k aplikov§n² dechovĨch cviļen² do jejich bŊģn®ho ģivota. 

Domn²v§m se tedy, ģe by bylo zaj²mav® zkoumat, zdali se m²ra stresu  

u ģ§kŢ d²ky praktikov§n² dechovĨch cviļen² v hodin§ch sn²ģila a pŚ²padnŊ o kolik procent je 

m²ra stresu niģġ², neģ tomu bylo v dobŊ pŚed praktikov§n²m dechovĨch cviļen². 
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PŚ²lohy 

PŚ²loha ļ. 1: PouģitĨ dotazn²k 

Z§kladn² ¼daje: pohlav² (ģena, muģ), tŚ²da (1.A, kvinta, 2.A, sexta, 3.A, septima, 4.A, okt§va) 

A. Ot§zky ke zjiġtŊn² m²ry stresu 

1. Jak ļasto ses na nŊco lehce naġtval/a bŊhem uplynul®ho mŊs²ce? 

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 

 

2. Jak ļasto jsi mŊl/a bŊhem uplynul®ho mŊs²ce pocit, ģe nem§ġ dŢleģit® vŊci ve sv®m ģivotŊ 

pod kontrolou?  

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 

 

3. Jak ļasto jsi se c²til/a bŊhem uplynul®ho mŊs²ce nerv·zn²? 

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 

 

4. Jak ļasto jsi bŊhem uplynul®ho mŊs²ce mŊl/a probl®m s Śeġen²m svĨch osobn²ch 

probl®mŢ? 

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 

 

5. Jak ļasto jsi mŊl/a v uplynul®m mŊs²ci pocit, ģe se ti nedaŚ² tak, jak bys chtŊl/a? 

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 

 

6. Jak ļasto jsi pociŠoval/a bŊhem uplynul®ho mŊs²ce probl®my s vypoŚ§d§v§n²m se 

s povinnostmi, kter® musely bĨt splnŊny? 

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 

 

7. Jak ļasto jsi mŊl/a v uplynul®m mŊs²ci pocit, ģe jsou na tebe kladeny n§roky, kterĨch 

nemŢģeġ dos§hnout? 

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 

 

B. Ot§zky ke zjiġtŊn² typologie osobnosti A, B 

1. Jsem soutŊģivĨ ļlovŊk. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

2. Nem§m r§d/a plĨtv§n² ļasem. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 
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3. Kdyģ nest²h§m plnit sv® povinnosti tak, jak si pŚedstavuji, dost§v§m se do stresu. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

4. Ļasto si na sebe kladu pŚ²liġ vysok® n§roky. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

C. Ot§zky ke zjiġtŊn² nastaven² mysli ï fixn² ļi rŢstov® 

1. Inteligence je dan§ a nelze ji v prŢbŊhu ģivota nijak zmŊnit, ani ovlivnit uļen²m. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

2. Velmi ġpatnŊ se vyrovn§v§m s t²m, kdyģ dostanu ġpatnou zn§mku. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

3. NepŚihl§s²m se, pokud si nejsem na 100 % jistĨ/jist§ spr§vnost² sv® odpovŊdi. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

4. Boj²m se dŊlat chyby. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

5. Kdyģ se mi nŊco nepovede, ļasto si Ś²k§m, ģe jsem nula a mŢj ģivot za nic nestoj² apod. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

D. Ot§zky zjiġtŊn² m²ry vyuģ²v§n² copingovĨch technik 

1. PravidelnŊ cviļ²m (dŊl§m j·gov§ cviļen², chod²m se psem na proch§zky). 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

2. Praktikuji dĨchac² cviļen² (napŚ. medituji). 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

3. J²m zdravou stravu a snaģ²m se vyhĨbat nezdravĨm j²dlŢm jako je fast food atd. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

4. Dodrģuji pitnĨ reģim. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

5. Ļasto poslouch§m hudbu, kter§ mŊ uklidŔuje. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

6. Snaģ²m se sp§t aspoŔ 8 hodin dennŊ. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 
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E. Ot§zky ke zjiġtŊn² n§chylnosti vŢļi stresorŢm 

1. Povinnosti spjat® se ġkolou mŊ stresuj². 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

2. M§m probl®my s rozvrhnut²m si ļasu. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

3. BĨv§m ļasto ve stresu ze zkouġen² a testŢ. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 
 

4. Ļasto se h§d§m se svĨmi pŚ§teli. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

5. Ļasto m§m spory se svĨmi rodiļi. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

6. PŚipad§m si zahlcenĨ/zahlcen§ mnoha dom§c²mi ¼koly. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

7. M§m pocit, ģe uļivo je pro mŊ n§roļn®. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

F. Ot§zky k odhalen² pocitu frustrace 

1. Ļasto se sebe pt§m, jak zvl§dnu pŚeģ²t tento ġkoln² rok. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

2. Aļkoliv uplynulo po naps§n² testu jiģ p§r hodin, i tak st§le pŚemĨġl²m nad t²m, co jsem 

mŊl/a v testu ġpatnŊ a jakou zn§mku asi dostanu. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

G. Ot§zky k vyhodnocen² testu jako hrozby ļi vĨzvy 

1. PŚedstav si situaci, kdy ses nestihl nauļit na test, kterĨ m§ġ ten den ps§t. Jak bys danou 

situaci vyŚeġil/a? 

3 ï Na danĨ test se nedostav²m. 1ï Budu doufat, ģe nŊjak® informace si pamatuji z hodin a 

test nŊjak nap²ġu. 

 

2. Ļasto m§m z oļek§van®ho testu strach a velk® obavy.  

0ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

3. BĨv§m ļasto ve stresu ze zkouġen² a testŢ. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 
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H. Ot§zky k urļen² m²ry fyzickĨch pŚ²znakŢ stresu 

1. Jak ļasto jsi mŊl/a v uplynul®m mŊs²ci probl®m s nespavost²? 

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 

 

2. Jak ļasto tŊ bŊhem uplynul®ho mŊs²ce bolela hlava? 

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 

 

3. Jak ļasto jsi mŊl/a bŊhem uplynul®ho mŊs²ce stŚevn² probl®my? 

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 

 

4. Jak ļasto jsi mŊl/a bŊhem uplynul®ho mŊs²ce probl®my soustŚedit se? 

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 

 

5. BŊhem uplynul®ho mŊs²ce jsem zhubl/a. 

0 ï nesouhlas²m, 1 ï sp²ġe nesouhlas²m, 2 ï neutr§ln², 3 ï sp²ġe souhlas²m, 4 ï souhlas²m 

 

6. Jak ļasto jsi se v prŢbŊhu uplynul®ho mŊs²ce c²til/a unaven§? 

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 

 

7. Jak ļasto jsi bŊhem uplynul®ho mŊs²ce mŊl/a probl®my se srdcem? 

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 

 

8. Jak ļasto jsi bŊhem uplynul®ho mŊs²ce mŊl/a probl®my s dĨch§n²m? 

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 

 

9. Jak ļasto jsi mŊl/a bolesti zad ļi kloubŢ? 

0 ï vŢbec, 1 ï t®mŊŚ vŢbec, 2 ï obļas, 3 ï ļasto, 4 ï velmi ļasto 
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Obr§zek ļ. 5 zobrazuj²c² plak§t zmiŔuj²c² z§kladn² informace o stresu a obsahuj²c² tipy na copingov® techniky vedouc² 

ke zm²rnŊn² stresu u studentŢ. 

PŚ²loha ļ. 2: Plak§t zmiŔuj²c² z§kladn² informace o stresu a obsahuj²c² tipy 

na copingov® techniky vedouc² ke zm²rnŊn² stresu u ģ§kŢ 
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PŚ²loha ļ. 3: Fotografie z pŚedn§ġky na t®ma Stres ve ġkoln²m 

prostŚed² pro ģ§ky 9. tŚ²dy na ZĠ Lipov konan® dne 13. 2. 2023 

 

Obr§zek ļ. 6 zachycuj²c² fotografii ģ§kŢ 9.tŚ²dy bŊhem spoleļn® meditace uskuteļnŊn® v r§mci pŚedn§ġky na ZĠ 

Lipov dne 13. 2. 2023. 

 

 

Obr§zek ļ.7 zachycuj²c² fotografii ģ§kŢ 9.tŚ²dy bŊhem mnou veden® spoleļn® meditace uskuteļnŊn® v r§mci 

pŚedn§ġky na ZĠ Lipov dne 13. 2. 2023. 
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Obr§zek ļ. 8 zachycuj²c² ģ§kynŊ 9. tŚ²dy ZĠ Lipov bŊhem vyplŔov§n² kŚ²ģovky vych§zej²c² z informac² poskytnutĨmi 

v r§mci prezentace na t®ma Stres ve ġkoln²m prostŚed². 

 

 

Obr§zek ļ. 9 zobrazuj²c² fotografii ģ§kyŔ 9. tŚ²dy ZĠ Lipov s odmŊnou za spr§vnŊ vyŚeġenou kŚ²ģovku v podobŊ 

antistresov® omalov§nky. 
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Obr§zek ļ. 10 ukazuj²c² mnou vytvoŚenĨ instagramovĨ ¼ļet 

tĨkaj²c² se problematiky stresu. 

PŚ²loha ļ. 4: InstagramovĨ ¼ļet @dear._.stress zamŊŚuj²c² se na ġ²Śen² 

informac² na internetu ohlednŊ problematiky stresu ve ġkoln²m prostŚed²

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obr§zek ļ. 11 ukazuj²c² mnou vytvoŚenĨ 

instagramovĨ ¼ļet tĨkaj²c² se problematiky stresu.
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PŚ²loha ļ. 5: KŚ²ģovka pro ģ§ky 9. tŚ²d v r§mci pŚedn§ġky o ġkoln²m stresu 

 

Obr§zek ļ. 12 zobrazuj²c² kŚ²ģovku slouģ²c² jako vĨukovĨ materi§l pro ģ§ky 9. tŚ²d v r§mci pŚedn§ġky na t®ma Stres 

ve ġkoln²m prostŚed². 


