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Abstract 

 

The Relationship between Self-concept and Level of Perceived Stress in 

University Students 

 

The thesis deals with the issue of self-concept and stress. Determination of 

theoretical links focuses on defining of basic concepts connected with this issue. 

University studies are considered a demanding and stressful situation that can cause       

a wide range of problems in some students. There are considerable interindividual 

differences in stress perception - the personality can either create various defense 

mechanisms against critical situations or can cope with them by means of constructive 

perception and actions. 

The objective of the empirical part was to find out what is the relationship 

between self-concept of students of Faculty of Health and Social Studies in České 

Budějovice and perception and living stressful situations connected with their university 

study. Information necessary for quantitative research was obtained by the method of 

questioning. The technique applied was a questionnaire, filled in by students of both 

daily and combined studies.  

The research showed that there exists a moderate dependence between these two 

variables, which means that low values of self-concept and self-esteem correspond with 

high values of stress perception. It was also revealed that stress perception is associated 

mostly with an examination or a public speech of a student. This fact indicates that        

a situation that is directly. Thus it would be appropriate for students to know different 

techniques of preventing and coping with stress and they could try to reduce the tension 

or to eliminate stress through these techniques.  

Adequate self-image or self-concept is an important condition for psychical 

balance and satisfaction with own life and thus I believe that professional psychological 

care within psychological counseling at universities can contribute to solving the 

problem. 
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Abstrakt 

 

Vztah mezi sebepojetím a mírou prožívaného stresu u studentů 

vysokých škol 

 

Diplomová práce se zabývá problematikou sebepojetí a stresu, konkrétně 

vztahem mezi sebepojetím studentů a proţíváním stresových situací, které souvisejí 

s vysokoškolským vzděláváním. Vymezení teoretických souvislostí si klade za úkol 

uvést základní pojmy a znalosti spojené s touto tématikou. Studium na vysoké škole se 

povaţuje za náročnou zátěţovou situaci, která můţe u některých studentů vyvolat celou 

řadu problémů. V intenzitě proţívání stresu však existují značné interindividuální 

rozdíly - buď si můţe osobnost vůči kritickým situacím vytvářet různé obranné 

mechanismy, nebo je plně zvládat konstruktivním proţíváním a jednáním.  

Cílem empirické části této práce bylo zjistit, jaký je vztah mezi sebepojetím 

studentů Zdravotně sociální fakulty Jihočeské univerzity v Českých Budějovicích           

a proţíváním stresových situací souvisejících se studiem na vysoké škole. Informace 

potřebné ke zpracování kvantitativního výzkumu byly získány metodou dotazování. 

Pouţitou technikou byl vlastní dotazník, který vyplňovali studenti denního                      

i kombinovaného studia.  

Z výzkumu vyplynulo, ţe mezi těmito dvěma proměnnými existuje středně silná 

závislost, tzn. nízké hodnoty sebepojetí odpovídají spíše vysokým hodnotám stresového 

proţívání. Dále bylo zjištěno, ţe stresové proţívání nejvíce souvisí se zkouškovou 

situací nebo veřejným projevem studenta před větší skupinou druhých lidí. Tato 

skutečnost naznačuje, ţe situace, které přímo souvisí s hodnocením, vytváří u studentů 

nejvíce napětí. Proto by bylo vhodné, aby studenti znali různé techniky předcházení      

a zvládání stresu, a tím se pokusili toto napětí dál redukovat aţ odstranit.  

Adekvátní sebepojetí je důleţitou podmínkou psychické vyrovnanosti                 

a spokojenosti s vlastním ţivotem, proto by při řešení tohoto problému mohla také 

významně přispět odborná psychologická péče při poradnách na vysokých školách.  
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ÚVOD 

 

Stres u vysokoškolských studentů je zajímavé téma, které neztrácí na své 

aktuálnosti. Práce tak volně navazuje na práci bakalářskou, která si kladla za cíl zjistit, 

jaké stresové faktory se objevují u studentů Zdravotně sociální fakulty Jihočeské 

univerzity v Českých Budějovicích během zkouškového období, a jakým způsobem se 

studenti s proţívaným stresem vyrovnávají. Z výsledků vyplynulo, ţe hlavními 

příčinami stresu u studentů ve zkouškovém období jsou vnitřní faktory. O tom, zda        

a nakolik budeme určitou situaci proţívat jako stresovou, bude ve většině případů 

rozhodovat naše hodnocení, které závisí na naší osobnosti. Kromě vrozené zvýšené 

citlivosti sem patří celá řada vlastností a postojů, které jsme se během svého ţivota 

naučili (např. negativní sebehodnocení). 

Právě toto zjištění bylo podnětem pro napsání diplomové práce, která se zabývá 

vztahem mezi sebepojetím vysokoškolských studentů a proţíváním stresových situací 

souvisejících se studiem na vysoké škole.  

Specifickým znakem osobnosti je vědomí vlastního Já, na němţ závisí i rozvoj 

sebepojetí, které je vyjádřením toho, co si o sobě člověk myslí a jak sám sebe posuzuje. 

Sebepojetí se rozvíjí po celý ţivot, zejména na základě zkušenosti, jeţ odpovídá 

aktuální vývojové úrovni daného jedince. Obecně řečeno, z vývojového hlediska, je 

věk, ve kterém mladý člověk studuje na vysoké škole, charakterizován dovršením 

zralosti v oblasti psychické, somatické, emoční i sociální. Vzdělávání dospělých lidí je 

závislé především na individuálních vlastnostech a schopnostech, na úrovni motivace ke 

studiu, duševním a tělesném zdraví apod. Pro úspěšné zvládnutí studia je tedy vhodné, 

aby se student dokázal adaptovat na poţadavky, které jsou na něho kladené, a zároveň 

měl přiměřenou odolnost vůči moţným stresovým faktorům. Stane-li se pro něj zátěţ 

z nějakého důvodu nepřiměřeně vysoká, dostává se do situace, kterou můţe vnímat jako 

ohroţení své duševní a fyzické pohody. Záměrem výzkumné části bylo tedy zjistit, zda 

má sebepojetí studentů vliv na proţívání stresových situací.  

Součástí této práce je rovněţ pokus o definování hlavních příčin stresu, coţ 

můţe být přínosem v práci psychologů, kteří se studenty v tomto směru pracují.   
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1. SOUČASNÝ STAV 

 

1.1 Pojem sebepojetí (self-concept) 

 

Sebepojetí je pojem, který je v evropském a americkém myšlení dobře znám. 

Jeho počátky však nalezneme teprve v 17. století a to v západních filozofických 

školách. Z prací Descarta, Lockea nebo Humea se můţeme dozvědět, ţe Já je nedílnou 

součástí vědomí (18). Například René Descartes se proslavil větou: „Myslím, tedy 

jsem“, a tak učinil naše přemýšlení synonymem našeho bytí (38). K rozvoji teorie 

osobnosti přispěla také Anna Freudová (1900), která poukázala na důleţitost rozvoje Já 

a interpretace sebe sama. Později Prescott Lecky (1945) konstatoval, ţe konzistence 

obsahů Já je primární motivační silou v lidském chování (18). 

 Kaţdý jedinec si v průběhu ţivota vytváří určitou představu „sama sebe“. 

Pozitivní sebepojetí je výsledkem sloţitého bio–psycho–socio–spirituálního vývoje 

člověka. Máme-li rádi sami sebe, jsme schopni mít pozitivní vztah k druhým lidem        

a vytvářet s nimi i dobré interpersonální vztahy (57).  

Avšak univerzální a obecně platnou definici pojmu sebepojetí nenajdeme. Buď 

se problém týká terminologického výkladu (v odborné literatuře se můţeme setkat 

s termíny jako sebeobraz, sebehodnocení, sebeuvědomění, sebesystém, sebeláska, 

sebepoznání, sebevýchova apod.) nebo přístupů, které se sebepojetím zabývají (např. 

přístup humanistické psychologie, sociálně-kognitivní psychologie apod.) (63).  

Blatný a Plháková uvádí, ţe se v psychologii sebepojetí (self-concept) obecně 

definuje jako: „souhrn představ a hodnotících soudů, které člověk o sobě chová“. Podle 

některých autorů (např. Brehm a Kassin, 1989; Greenwald a Pratkanis, 1984) lze           

o sebepojetí uvaţovat jako o postoji k sobě. Dále Blatný a Plháková předkládají definici 

Van der Werffa (1990): „Sebepojetí můţe být snadno definováno jako vidění nebo 

mentální reprezentace sebe“. Poté Shavelson, Hubner a Stanton (1976) citují tento 

pojem takto: „V nejširším smyslu je sebepojetí percepcí sebe samého. Tyto percepce 

jsou formovány prostřednictvím zkušenosti s prostředím… a jsou ovlivněny posílením 

z prostředí a od významných druhých“ (8, s. 92 – 93).  
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Vágnerová charakterizuje sebepojetí jako komplexní obraz vlastního Já, tzn. 

jakou představu má člověk o sobě samém (59).  

Za významnou povaţuji také Rogersovu teorii osobnosti (1947). Ta reprezentuje 

„reálné self“ neboli sebepojetí jako soubor všech myšlenek, vjemů a hodnot, které 

charakterizují Já. Zahrnuje vědomí „co jsem“ a „co dokáţu“. To, jak vnímáme sebe, 

potom přímo ovlivňuje způsob, jakým vnímáme svět kolem nás i své chování. Podle něj 

sebepojetí znamená pojetí osoby o tom, jakou osobou je. Obsahuje tedy různě vnímané 

a proţívané obrazy o sobě samém podle zastávaných specifických „rolí“ (jako rodič, 

manţel, student, zaměstnanec apod.). Sebepojetí je rovněţ utvářeno v procesu interakce 

s druhými lidmi (3). Rogers se dále zabýval „ideálním Já“, jeţ vyjadřuje představu         

o tom, jakým člověkem bychom chtěli být. Souvisí s tím i taková sloţitá 

fenomenologická proměnná, jakou je sebeúcta (je daná právě vztahem mezi pojetím Já 

jakým jsem, a Já jakým bych chtěl být). Velký nesoulad mezi ideálním a reálným self 

vede k tomu, ţe je člověk nespokojený a nešťastný (36).  

Protoţe je sebepojetí jedním z klíčových pojmů v mé práci, povaţuji za vhodné 

tento termín teoreticky zakotvit v psychologické koncepci osobnosti, poté se zaměřím 

na základní aspekty sebepojetí, a v dalších kapitolách se budu zabývat výzkumem 

sebepojetí.  

Nejprve v tabulce uvádím faktory, které mohou sebepojetí ovlivňovat.  

 

Tabulka 1: Faktory ovlivňující sebepojetí 

Psychicko-duchovní 

faktory 

Fyziologicko-

biologické faktory 

Sociálně-kulturní 

faktory 

Faktory životního 

prostředí 

Integrita osobnosti Věk Socializace 

Geografické 

podmínky 

Typologie osobnosti Zdravotní stav Vztahy v rodině 

 

Město – venkov 

Emocionální vztahy Tělesný vzhled 

Postavení v rodině, v 

práci, ve společnosti Industrializace 

Schopnosti, intelekt 

 

Stupeň soběstačnosti Plnění sociálních rolí  

Hodnotový systém Adaptační nástroje   

 

Způsoby zvládání 

stresových situací   
Zdroj: TRACHTOVÁ, E. A KOL. Potřeby nemocného v ošetřovatelském procesu (2004) 
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 1.2 Osobnost  

 

 Dá se říci, ţe vymezení pojmu osobnost není lehkou záleţitostí, neboť zde 

mohou být uplatněna různá hlediska (např. můţeme věnovat pozornost její struktuře, 

dynamice či vývoji) a různé teoretické přístupy k hodnocení osobnosti (např. 

psychodynamické teorie S. Freuda a C. G. Junga, humanistické teorie C. Rogerse, teorie 

zdůrazňující význam učení od A. Bandura nebo kognitivní přístup G. Kellyho apod.). 

Hned na začátku je ale vhodné upozornit na rozlišení pojmů osobnost a osoba 

(odvozených z latinského personalita a persona). Pojem osobnost znamená obecně 

lidskou podstatu, dynamický souhrn psychických vlastnost a procesů, díky nimţ je 

člověk celistvou, integrální a jedinečnou bytostí. Avšak pojem osoba vyjadřuje vnější 

projev této podstaty, její veřejné fungování v různých společenských rolích (41). 

 Termín osobnost výstiţně popsala Vágnerová, která ho definuje jako relativně 

stabilní systém, komplex vzájemně propojených psychických a somatických funkcí, 

který ovlivňuje proţívání a chování jedince, a z toho vyplývající jeho vztah s prostředím 

(59). Je to jakési trvalé „vnitřní jádro“, které je u kaţdého součástí všech různých 

vzorců myšlení, pocitů, hodnot, motivů a chování, jeţ definují individuální osobní styl 

interakce s fyzickým a sociálním prostředím (21). Souhrnně můţeme osobnost vymezit 

jako člověka se všemi svými biologickými, psychickými i sociálními znaky. Jednotlivé 

vlastnosti jedince jsou navzájem spojeny a uspořádány určitým způsobem a navzájem 

na sebe působí (vytváří celek osobnosti). Pojem osobnost vyjadřuje zároveň i odlišnost 

člověka od ostatních lidí (53). 

 

1.2.1 Já jako integrující složka osobnosti 

 

Pro označení jevů vnitřního světa člověka (proţívání vlastní osobnosti, 

uvědomování si sebe sama jako osobnosti) se od počátku výzkumné problematiky 

můţeme setkat se dvěma anglickými termíny „I“ (Já) a „self“ (sebe), a psychoanalýzou 

zavedeným termínem „Ego“ (latinský název pro Já). Jak jsem se jiţ zmínila, v odborné 

literatuře se objevují různé termíny, ale A. Heverech, jeden ze zakladatelů moderní 
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české psychiatrie, razil kategoriální termín „jáství“ pro označení všech aspektů Já. 

V jáství proţíváme svou osobnost, pociťujeme ji při všech svých tělesných pocitech       

i psychických projevech. Jáství tedy můţe označovat pocit vlastní osobnosti (54). Pocit 

vlastního Já si člověk vytváří v průběhu svého ţivota, kdy dochází k interakci s vnějším 

prostředím, zejména s jeho sociální sloţkou. Kaţdý člověk tedy proţívá sám sebe jako 

jedinečné a neopakovatelné Já a tím je i schopen uvědomit si specificky lidské 

záleţitosti, které nás odlišují od ostatních ţivočichů (20). 

Specifickým rysem osobnosti je vědomí vlastního Já, na němţ závisí rozvoj 

sebepojetí a vymezení vlastní identity. Identitu lze chápat jako proţívání a uvědomování 

si své jedinečnosti a odlišnosti od ostatních (sebepojetí je spíše vyjádřením toho, co si 

člověk o sobě myslí a jak se posuzuje). Já je základem integrace a koordinace všech 

psychických funkcí. Ve vědomí proţíváme své jáství, které se manifestuje jako identita 

tělesná (ukazatelem sebepřijetí v rámci daného tělového schématu je míra spokojenosti 

se sebou samým při pohledu do zrcadla), psychická identita (zahrnuje kognitivně-

receptivní sloţku – tzn. pocitové a kognitivní schéma vlastního Já; integrující                 

a regulační sloţku – tj. vědomí, ţe je člověk schopen aktivně reagovat a regulovat 

vlastní psychiku) a identita sociální (součástí sebepojetí je i příslušnost k určitým 

sociálním skupinám, jeho role a ovlivňují ho také názory ostatních lidí) (59). Například 

Baumeister (1991) se domnívá, ţe identita jako ţivotní cíl je „hodnotou nad hodnoty“, 

která souvisí i se snahou po individuaci (touha stát se opravdu takovým, jakým bych 

měl a chtěl být). Identita v pojetí Baumeistera tedy odpovídá na otázku „Kdo jsem?“ 

(27).  

Vědomí je psychologicky zakotveno dvojí vazbou. Má svůj podmět (čí vědomí) 

a svůj předmět (vědomí čeho), přičemţ oba tyto konstrukty se stýkají v proţitkové 

struktuře označované v psychologii jako Já čili jáství (8). V prvním, podmětném vztahu, 

vystupuje Já jako činitel neboli Já jako subjekt (vnímající, hodnotící, rozhodující, 

konající, pociťující), který se projevuje ve zpracování a selekci informací, 

v rozhodování a regulaci vlastního jednání. A v druhém, předmětném vztahu, je Já 

obrazem sebe neboli Já jako objekt (vnímané, hodnocené, poznávané, pociťované). 

Obraz je součástí vlastní identity, vyjádřením její specifičnosti a jedinečnosti. Jedná se o 
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tzv. dualitu sebereflexe, kdy na jedné straně stojí tzv. podmětné Já (tedy Já jako činitel) 

a na druhé straně Já jako předmět vlastního poznávání. Občas je obtíţné tyto funkce 

rozdělit, jelikoţ spolu úzce souvisejí, jsou ve vzájemné interakci. Základy tohoto 

rozlišení pocházejí od W. Jamese (viz historie sebepojetí) (59). Sociálně-psychologický 

pohled na problematiku jáství je spíše zaměřen na zkoumání Já jako objektu, i kdyţ 

zejména v poslední době narůstá počet prací, které se snaţí do teoretických modelů        

a empirických výzkumů zakomponovat oba výše zmíněné aspekty jáství (33).  

Kaţdý jev vědomí je dán jednak svou modalitou, tzn. psychickým procesem, 

jímţ je realizován (existuje jako myšlenka, pocit, přání, rozhodnutí apod.), a jednak 

svou strukturou, tzn. má určitý předmětný obsah a je bezprostředně zakoušen 

subjektem, je mu dán v podobě prožívání. Proţívání si jedinec uvědomuje jako proud 

vědomí, který „nese vše, co se v jeho prostoru octne“.  V proţívání je především dána 

událost nebo přítomná situace jako něco, co se člověka dotýká, co jej zasahuje, co 

vyţaduje, aby osobnost nějak události či situace zpracovala, nějak jim čelila. Proţívání 

je tak ve svém celku formou existence vnitřní reality, přičemţ jsou mezi lidmi značné 

interindividuální rozdíly v intenzitě proţívání. Hovoří se o různé míře citlivosti na 

události a situace, o menší nebo větší otevřenosti osobnosti vůči proţitkům. Proţívání se 

plně projevuje v kritických situacích, které osobnost nestačí zvládat naučenými 

dovednostmi či návyky. Vůči těmto kritickým situacím si osobnost vytváří různé 

obranné mechanismy nebo je plně zvládá konstruktivním proţíváním a jednáním (54).  

 

1.2.2 Typologie osobnosti a sebepojetí 

 

Člověk je vybaven vrozenými dispozicemi reagovat individuálně typickým 

způsobem, jak v oblasti proţívání, tak v oblasti chování. Za vrozený základ osobnosti 

lze povaţovat temperament, který lze označit jako souhrn vlastností organismu, 

určujících dynamiku celého proţívání a chování osobnosti (59).  

Typ osobnosti člověka, zejména podle Eysenckovy typologie (1960), rovina 

extraverze – introverze, emocionální labilita – stabilita, bude při vnímání a vytváření si 

vztahu k sobě určující (57). H. J. Eysenck ve svém učení o temperamentech navázal jak 
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na obvyklé rozlišení čtyř temperamentů, tak na Pavlova, ale také na Junga a další 

badatele. Charakterizuje osobnost, příp. temperament, kombinací dvou dimenzí, jimiţ je 

jednou uţ zmíněná extraverze – introverze, jeţ se vyjadřuje nejčastěji protikladem 

druţný – uzavřený, a stabilita – labilita (neuroticismus), která vyjadřuje odolnost 

k zátěţi. Kombinováním obou dimenzí docházíme k většímu počtu vlastností osobnosti, 

jak to ukazuje následující obrázek (13). Z různých výzkumů je zřejmé, ţe emocionálně 

labilní introvert snadněji ztrácí jistotu v „sama sebe“, přičemţ tuto jistotu bude zpět 

získávat obtíţněji a v časově mnohem delším období neţ např. extrovert (57). 

  

Obrázek 1: Model temperamentu podle H. J. Eysencka 

 

Zdroj: ČÁP, J., MAREŠ, J. Psychologie pro učitele (2007)  

 

Například v roce 1998 se Blatný, Osecká a Hrdlička zabývali výzkumem, který 

nesl název Zdroje sebehodnocení u temperamentových typů. Ten prokázal, ţe extroverti 

mají vyšší sebehodnocení, neţ introverti, a také, ţe vyšší sebehodnocení mají osoby 

emočně stabilní. Extroverze je tak spojena spíše s proţíváním pozitivních emocí            

a neuroticismus poté souvisí spíše s proţíváním emocí negativních. Dále nás tato studie 

upozornila na to, ţe nejvyšší sebehodnocení mají sangvinici (stabilní extroverti)            

a nejniţší sebehodnocení naopak melancholici (labilní introverti) (6).  
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Pocit vlastní hodnoty můţe mít tyto následující zdroje: výsledky vlastní činnosti 

(úspěch); mínění druhých (uznání druhými); pozice ve skupině; vnější vzhled a fyzická 

atraktivita (uplatňuje se více u ţen); materiální stav; sebeocenění (schopnost nebýt 

odkázán na ostatní, ale umět se ocenit sám) (55); rodinná podpora či hodnotová 

orientace (39). Zkušenosti poté rozhodují o tom, který z výše uvedených činitelů se u 

kaţdého jedince stane dominantním (55).  

 

1.2.3 Genderové rozdíly v konceptu sebepojetí 

 

Na otázku, zdali lze nalézt pohlavní rozdíly v konceptu sebe sama, odpovídaly 

psycholoţky Crossová a Madsonová (1997). Podle nich muţi sami sebe chápou jako 

nezávislé (ve smyslu svých individuálních úspěchů, hodnot a schopností), a naopak 

ţeny samy na sebe nahlíţejí spíše v souvislostech s ostatními (ve smyslu vztahů 

s ostatními, v naplňování sociálních rolí a povinností). Toto můţe potvrdit např. 

výzkum Josephsa, Markuse a Tafarodiho (1992), kdy zkoumaná sebeúcta 

vysokoškoláků souvisela u muţů spíše s úspěchy, a u ţen naopak s osobními vztahy 

(32).  

Jiţ několik desetiletí panuje shoda v tom, ţe se sebepojetí vyvíjí v průběhu 

celého ţivota. Sebepojetí je poměrně vysoké v dětství, pak klesá během dospívání, 

stoupá postupně v průběhu dospělosti, a poté prudce klesá ve stáří. Proto se výzkumníci 

Robins a Trzesniewski (2005) zabývali genderovými rozdíly v oblasti sebehodnocení. 

Muţi vykazují vyšší sebehodnocení jak v období puberty, tak i v období dospělosti. 

Stejná míra sebehodnocení u obou pohlaví je v dětství a ve stáří. Tento fakt autoři 

vysvětlují vývojovými změnami, odlišným vnímáním těla mezi pohlavími, nebo 

rozdílnými sociálními faktory ţen a muţů (50).  

Rovněţ studie Marka Blatného (2001) zkoumala osobnostní determinanty 

sebehodnocení a mezipohlavní rozdíly. Podle něj mají chlapci vyšší úroveň 

sebehodnocení, neţ dívky (4). Také Machanová (2009) provedla ve své diplomové práci 

výzkum na studentech vysokých škol, a muţi ve všech oblastech dotazníku vykazovali 

statisticky významně vyšší sebehodnocení neţ ţeny (33).  
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1.3 Vývoj sebepojetí 

 

Jak uvádí Vágnerová, člověk se s pocitem vlastního Já nerodí, ale vytváří si jej 

v průběhu svého ţivota. Děje se tak ve vzájemném působení s vnějším prostředím 

(zejména s jeho sociální sloţkou). Vědomí Já se vytváří na základě zkušenosti, jeţ 

odpovídá aktuální vývojové úrovni daného člověka (59).  

Významný německý lékař a psychoanalytik Erik Erikson (1902 aţ 1994) se také 

ve své teorii vývoje zaměřil především na kulturní a sociální vztahy člověka (v podstatě 

tak revidoval klasickou psychoanalýzu S. Freuda). Erikson tedy výstiţně charakterizuje 

jednotlivé ontogenetické odstavce ve vývoji člověka se zaměřením na vztah 

k sociálnímu prostředí (20).  

 

Tabulka 2: Eriksonovo pojetí psychosociálního vývoje 

Období Výrok 

Batolete Jsem to, co mohu svobodně dělat 

Předškolní věk Jsem to, co učiním 

Školní věk Jsem to, co dovedu  

Dospívání Jsem to, čemu věřím 

Časná dospělost Jsem to, co miluji  

Střední dospělost Jsem to, co poskytuji 

Pozdní věk Jsem to, co po mně zůstane 
JANKOVSKÝ, J. Etika pro pomáhající profese (2003) 

 

Erikson se dále zabýval zralostí Já, tzn. sebepojetím, které je realistické a 

sebepřijímající. Ve svém výzkumu popisuje osm psychosociálních stupňů vývoje, které 

nazývá vývojovými krizemi (viz příloha 1 – Stupně psychosociálního vývoje podle E. 

H. Eriksona). Způsob a úspěšnosti při vyrovnání se jedince s těmito ţivotními mezníky 

ovlivňuje ve velké míře vývoj jeho sebeúcty a následně pozitivní nebo negativní 

sebepojetí (57). Lidé jsou vystavováni ve svém vývoji od dětství do stáří řadě úkolů, 

které vyţadují učení. Kaţdý úkol musí být úspěšně zvládnut, aby se potom jedinec 

mohl vypořádávat s dalším. Pokud, v kterémkoli z těchto úkolů, člověk neuspěje, jeho 

další vývoj je ztíţen, a má-li se stát plně zralým, bude se muset jednou vrátit a toto 

selhání napravit. U kaţdého úkolu Erikson uvádí následky neúspěchu pro jedince (15). 
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Atmosféra v rodině, vztahy k rodičům, způsob výchovy (demokratický, autoritativní, 

liberální) také výrazně ovlivňují vývoj sebepojetí člověka (57).  

Geneze a struktura jáství u člověka jsou specifické tím, ţe se utváří ve 

specificky lidských ţivotních podmínkách. Nejprve se v kojeneckém věku vyvine 

tělové Já jako vědomí fyzické jedinečnosti (40). Vědomí tělesného Já je především 

uvědomění si hranic vlastního těla, za kterou je jiţ oblast ne-já. (59). Pozitivně v tomto 

období působí uspokojování nejen biologických potřeb dítěte, ale zejména potřeb 

psychosociálních – potřeba bezpečí, jistoty, lásky. Role matky je v tomto období 

nezastupitelná a velmi významná (57). Podle Erika H. Eriksona je stěţejním 

vývojovým úkolem vytvoření tzv. základní důvěry na svět, která umoţňuje rozvoj 

určitých osobnostních vlastností, a s nimi spojených způsobů chování. Potvrzení jistoty 

a bezpečí eliminuje úzkost a rozvíjí otevřenost vůči okolnímu světu (59). U koho není 

tato důvěra utvořena, můţe svůj ţivot proţívat v nejistotě, beznaději a úzkosti. Jelikoţ 

mu chybí zakotvení, je vystavený nejrůznějším selháním, např. snadněji můţe podléhat 

různým závislostem (20).  

Následující období batolete, které je popisováno jako období prvního vzdoru, je 

podle Eriksona charakterizováno větou: „Já jsem to, co mohu svobodně dělat“ (fáze 

autonomizace a osamostatňování) (20). Jedná se o vědomí Já (uvědomění sebe sama), 

jeţ se vytváří před dosaţením třetího roku věku, kdy dítě experimentuje s tímto 

objeveným Já v nastalém negativistickém období (40). V tomto období si dítě začíná 

uvědomovat samo sebe, vzdoruje, je egocentrické. Egocentrické projevy nelze zcela 

tlumit, odmítat, trestat, protoţe jsou projevem sebeuvědomění, počátkem individuality, 

proto se doporučuje negativní reakce pouze vhodným způsobem usměrňovat (57). 

V batolecím věku dochází k mnoha vývojově podmíněným proměnám, s nimiţ souvisí 

také rychlý rozvoj dalších sloţek sebepojetí (zkušenost sebepoznávání, 

sebeprosazování, získání rolí vytvářející identitu, rozvíjení sebehodnocení na základě 

hodnocení osobně významných lidí, emoční zkušenost) (59).  

Předškolní věk se dá charakterizovat slovy: „Já jsem to, co učiním“. (fáze 

iniciativy a aktivity). Dítě stále více internalizuje normy převzaté především od rodičů   

a začíná se postupně vytvářet jeho svědomí a charakter (20). Charakter je subsystém 
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osobnosti, který kontroluje a reguluje jedincovo chování podle společenských 

(morálních) norem a poţadavků. Svědomí chápeme jako morální kontrolu                      

a autoregulaci (13). Předškolák identifikuje sám sebe podle svého jména (např. „jsem 

Honza“), dále podle vztahu k druhým (např. „jsem maminky“ nebo „jsem malý, 

velký“), ze vztahu k sobě („jsem šikovný, zlobivý…“). Charakteristika vlastního Já 

bude tedy vycházet z toho, jak je dítě hodnoceno rodiči (57).  

Ve školním věku získává sebepojetí další rozměr. Toto období je definováno 

jako fáze snaţivosti, dítě usiluje o dobrý výkon a jeho prostřednictvím o své uplatnění           

a prosazení (59). Ve škole je hodnoceno za svůj výkon, je srovnáváno s ostatními dětmi 

a získává zde určitou pozici (dimenze úspěchu – neúspěchu). Opakovaný neúspěch 

můţe vést k negativnímu sebehodnocení a ke vzniku pocitů méněcennosti. Erikson 

definuje identitu školního dítěte jako: „Jsem to, co dovedu“ (20). Rozvíjí se intelekt,           

tj. otevřenost zkušenosti, ale i vztah k práci a povinnostem, tj. svědomitost. Po celé 

dětství převaţuje extroverze, a pokud dítě nebylo vystaveno zvlášť nepříznivé 

zkušenosti, tak i emoční stabilita (59). Dále dochází k jevu, který je označován jako tzv. 

identifikace dítěte s rodičovskou rolí (chlapec se „učí“ být otcem a muţem, dívka 

matkou a ţenou) (20). Ve středním školním věku začnou mít pro dětskou identitu větší 

význam vrstevníci. Jakou roli a postavení ve skupině získá, tvoří důleţitou součást 

sebepojetí (59).  

Dospívání je fází rozvoje identity, to znamená, ţe se výrazně mění a dále rozvíjí 

sebepojetí. Rozvíjí se i rozumové schopnosti. Dochází i k určitému posunu k introverzi. 

(59). Během období dospívání, jeţ je fází vnitřních rozporů, nejistot a překonávání 

mnoha úskalí, si jedinec vytváří novou totoţnost a nakonec nalézá i své místo mezi 

dospělými (62). Toto období Erikson nazývá: „Jsem to, čemu věřím“ (fáze hledání        

a vytváření identity). Vývoj osobní identity probíhá jako proces individuace (stávání se 

sebou samým). V rámci dospívání pubescent získává nový zevnějšek, který jej nutí 

změnit i svou představu o vlastním tělovém schématu, a přizpůsobuje také vnější 

stylizaci vyjadřující jeho sociální identitu (výrazná identifikace s vrstevnickou 

skupinou) (59).  
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V období adolescence se jedinec poprvé setkává s potřebami seberealizace, 

které dominují poté v dospělém věku. V tomto období, ale také v dospělosti, hodnotí 

lidé sami sebe také na základě úspěšnosti ve škole, výkonnosti v zaměstnání, vnějšího 

vzhledu a fyzické atraktivity. Velkou roli budou hrát i sociální vazby v rodině, vztahy 

s vrstevníky, přátelské a partnerské vztahy (57).  

Ranná dospělost je stadiem intimity. Jedinec, který si vybudoval dostatečnou 

pevnou identitu, je připraven sdílet s milovanou bytostí společnou, párovou identitu 

(59). Zejména mladší dospělost je charakterizována jako: „Já jsem to, co miluji“ (20).  

Hlavními vývojovými úkoly v dospělosti je zaloţení rodiny, výchova dětí                      

a profesionální zakotvení (62). Postupně tak dochází k naplnění základních ţivotních 

tendencí. Pro střední a pozdní dospělost by měla být charakteristická stabilita, tolerance 

a realistický pohled na svět (20). Dospělost je také fází generativity, to znamená 

obdobím, kdy je hlavním cílem něco vytvořit, ať uţ je to potomstvo nebo úspěch 

v zaměstnání. Roste a stabilizuje se rovněţ svědomitost (59). Pro toto období se vţilo 

označení: „Já jsem to, co poskytuji“ (20).  

Stáří je označeno jako fáze integrity, tzn. přijetí celku vlastního ţivota s jeho 

kladným hodnocením (59). Erikson charakterizoval slovy: „Já jsem to, co po mně 

zůstane“. Kvalita ţivota můţe být vnímána velmi rozdílně. Pro někoho je naplněním 

ţivota, někdo se domnívá, ţe sociální role stáří je být bez role (20). Aktuálně jsou 

významné vztahy k blízkým lidem (zejména k dětem a vnukům), kteří jsou spolu s ním 

nositeli společné rodové identity (59). Dá se říci, ţe způsob proţití posledního úseku 

lidského ţivota závisí na zdravotním stavu jedince, jeho hodnotové orientaci, moţnosti 

uplatnění a sociálním začleněním (62). 

O tom, zda bude mít někdo pozitivnější či negativnější sebehodnocení, se 

rozhoduje tedy jiţ v dětství. Podstatně se na tom podílí vztah rodičů k dítěti a také vztah 

jejich sociálního okolí (kamarádů, spoluţáků, učitelů apod.). Později záleţí také na 

jejich druhu práce a úspěšnosti v ní. V roce 1993 zjistili Whisman a Kwon, ţe lidé, kteří 

vykazovali vyšší míru sebehodnocení, zůstávali vůči stresovým situacím ve stáří 

klidnější (28).  
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1.4 Historie výzkumu sebepojetí 

 

Významnými postavami v počátcích vědeckého zkoumání sebepojetí jsou       

W. James, povaţovaný za zakladatele psychologie Já, a symboličtí interakcionisté C. D. 

Cooley a G. H. Mead, kteří kladli důraz na význam sociálních interakcí v utváření Já (Já 

je podle nich sociální konstrukcí, jeţ vzniká v průběhu symbolických, zejména 

jazykových interakcí). Závěry těchto autorů jsou nejen historickým zdrojem, ale             

i pevnou součástí psychologie sebepojetí (8). 

První obsaţnou studii o jáství publikoval Wiliam James (1842-1910) ve svém 

monumentálním díle The Principals of Psychology (2. svazek, 1890). James zde rozlišil 

dva aspekty Já, které vystihují dualitní povahu lidského vědomí (54). Já jako 

poznávající subjekt duševní činnosti (self-asknower, I-self) a Já jako poznávaného 

objektu duševní činnosti (self-as-known, Me-self). Viz obrázek 2 - Dualita jáství podle 

W. Jamese. 

Obrázek 2: Dualita jáství 

 

Zdroj: MACHANOVÁ,M. Fenomén sebehodnocení (2009) 

 

Oblast Me-self je v současné terminologii označovaná právě jako sebepojetí a tu 

definoval jako sumu všeho, co můţe člověk nazvat svým vlastním. Tuto sumu rozdělil 

na Já materiální (představa vlastního těla, veškeré vlastnictví), sociální (zaloţeno na 

zpětné vazbě od druhých lidí) a duchovní (osobní charakteristiky, dispozice, hodnoty    

či morální soudy). Předpokládal také hierarchické uspořádání jednotlivých sloţek 

z hlediska osobního významu a postihl i roli aspirace (8). W. James také upozornil na 

to, ţe důleţitou součástí sebepojetí je sociální srovnání, které probíhá ve vztahu 

k významným osobám (significant others) tvořící referenční skupinu. Lidé se tedy 
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nesrovnávají s úplně jinými lidmi, ale s těmi, které povaţují za sobě podobné nebo 

v nichţ vidí zosobnění cílů, kterých by chtěli také dosáhnout (18).  

George Herbert Mead (1863-1931) tento model dále rozvádí. „Já“ (subjekt) 

vím o „sobě“ (objekt). Toto „Já“ je čiré vědomí a toto „sobě“ jsou věci, které si o sobě 

člověk uvědomuje (15). A dále zavedl pojem „zobecněného druhého“ (generalized 

other), v němţ je obsaţena myšlenka, ţe lidé přejímají postoje k sobě spíše od skupin 

významných osob a dochází tak ke kontrole našeho chování. V současné terminologii je 

tato stránka sebepojetí vyjádřena v pojmech jako „ideální“ nebo „poţadované Já“ (8). 

Mead se domnívá, ţe Já vyrůstá ze sociální zkušenosti, a proto je chápe jako sociální 

strukturu, regulovanou společenskými hodnotami, normami a kulturními vzorci. Také 

zdůrazňuje, ţe klíčovou úlohu ve vývoji Já hraje jazyk, protoţe pomocí jazyka si lidé 

sdělují sociální i osobní významy. Jazyk tedy představuje pro člověka nástroj 

internalizace sociálních významů (18). Poloţil také základ v současnosti pouţívaným 

pojmům jako osobní standardy, ideální a poţadované Já, kdyţ se zabýval zdroji těchto 

postojů v dětství ve formulaci dvou vývojových fází, „hraní si“ (play) a „hra“ (game). 

První spočívá v imitaci rolí dospělých, ve vyšší fázi si dítě osvojuje pravidla sociálního 

kontaktu a vzniká u něj vědomí existence rozmanitých rolí ostatních účastníků hry, 

které musí být respektovány (8).  

Charles Horton Cooley (1864-1929) pouţívá metaforický termín „zrcadlové 

Já“ (looking-glass self). V roce 1902 rozvil Cooley myšlenku, ţe důleţitou součástí 

sebepojetí je také zpětná vazba, kterou dostáváme od druhých lidí, tzn. významné 

osobnosti v našem ţivotě prostřednictvím tzv. „sociálního zrcadla“ (svými názory) 

formují naši vlastní představu o nás (18). Já je tedy představa lidí o tom, co si druzí       

o nás myslí, o našem vzhledu a vystupování, o našem charakteru apod. Tyto názory jsou 

v průběhu dospívání zvnitřněny do stálé psychické struktury, označované jako 

„představa sebe“ (self-idea) (8). Představa člověka o sobě samém je tedy tvořena 

z představy o tom, jak nás vnímají druzí, z představy hodnocení této představy druhým 

člověkem a ze specifického pocitu Já ve smyslu hrdosti nebo poníţení (dnes pojem 

sebeúcta) (54). 
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1.5 Současný výzkum sebepojetí 

 

Současný pohled na sebepojetí je především široce zaloţený na výzkumu, který 

umoţnil teoretické předpoklady testovat a doloţil je empirickými důkazy (8). Za 

nejvhodnější přístup je nyní povaţován přístup sociálně-kognitivní psychologie, 

především pro její dobře formulovanou teorii umoţňující praktické aplikace (33).  Právě 

Albert Bandura (1925), který spolu s Julianem Rotterem (1916) patří mezi známé 

teoretiky sociálního učení, rozvinul sociálně-kognitivní teorii, která zastává názor, ţe 

vztah mezi prostředím a chováním je vzájemný (3). Tato teorie odmítá dělení na Já jako 

subjekt a Já jako objekt ve smyslu statické dichotomie, ale přistupuje k nim jako 

k dynamickému systému vzájemně provázaných a doplňujících se funkcí. Pojetí Já jako 

systému je zřejmé zvláště v oblasti seberegulace. Terminologicky se tento přístup odráţí 

v preferování pojmu „jáský systém“ (self-systém, sebesystém) (8). 

Základní změna v pohledu na sebepojetí ve srovnání s 60. léty dvacátého století 

spočívá v tom, ţe sebepojetí přestalo být povaţováno za globální představu sebe, pevný 

v čase a situacích. V současnosti je zdůrazňována jeho multifacetová, hierarchicky 

uspořádaná struktura a dynamika fungování v závislosti jak na tzv. Já-motivech, tak na 

situačním kontextu. Termínem „multifacetové“ je vyjádřena skutečnost, ţe sebepojetí je 

tvořeno řadou jednotlivých mentálních reprezentací Já, které tvoří určitý systém            

a mohou se lišit v řadě aspektů. K nejdůleţitějším patří kategorie centrality, pozitivity 

nebo negativity, časové lokalizace (reprezentace budoucího, současného či minulého Já) 

a moţnost uskutečnění (ideální Já) (8). 

Blatný a Plháková se o hierarchickém sebepojetí vyjadřují jako o generalizaci 

poznatků o sobě odvozenou z dílčí zkušenosti v konkrétních situacích (8). Z hlediska 

formování sebepojetí, resp. jednotlivých reprezentací Já, platí, ţe sebepojetí se formuje 

jednak na základě závěrů, které si lidé vytvářejí o svých postojích a dispozicích 

v průběhu pozorování vlastní činnosti, jednak na základě učení (7). 

Dynamické sebepojetí je tzv. aktivované sebepojetí (working self-concept), které 

vyjadřuje skutečnost, ţe v závislosti na odlišných situacích je aktivována některá           

z reprezentací Já, která v daném okamţiku plní funkci centrální struktury sebepojetí (7).  
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1.6 Základní aspekty sebepojetí 

 

Jelikoţ lze podle některých autorů uvaţovat o sebepojetí jako o postoji k sobě, 

podobně jako postoj můţeme sebepojetí charakterizovat třemi aspekty. Jedná se            

o aspekt kognitivní (týkající se sebeobrazu jedince), aspekt afektivní (týkající se 

emocionálního vztahu k sobě – především sebehodnocení) a aspekt konativní  (týkající 

se seberegulačního chování). Musíme však mít na paměti, ţe tyto tři sloţky 

sebesystému od sebe zcela oddělit nelze (8). Podle jiných autorů můţeme rozeznávat 

také jiné aspekty sebepojetí (příloha 2).  

 

1.6.1 Kognitivní aspekt Já (sebeobraz) 

 

Hovoříme zde o tzv. sebeobrazu jedince, jenţ je kognitivní (poznávací) sloţkou 

sebepojetí. To znamená, ţe sebeobraz je to, jak vidím a vnímám sám sebe, jakou mám o 

sobě představu (57). Tento aspekt se týká obsahu a struktury sebepojetí: suma všech 

znalostí o sobě (obsah sebepojetí) je určitým způsobem kognitivně organizována 

(struktura sebepojetí) (8). Kognitivní aspekt shrnuje představu o charakteristikách         

a podstatě vlastní osobnosti (54). Můţeme říci, ţe se jedná o poznávací část mentální 

reprezentace sebe sama.  

 

 Obsah sebepojetí 

Sebepojetí se vytváří v průběhu socializace člověka (8). Socializace je 

celoţivotním procesem utváření jedince ve společenskou bytost. Nejvýznamnějším 

socializačním prostředím je rodina, v dětství má velký vliv i škola a vrstevnická skupina 

(59). Konkrétní obsah sebepojetí, daný sociální zkušeností člověka, je proto u kaţdého 

jedince jiný. Avšak můţeme vysledovat určité společné znaky. Z vývojového hlediska 

je obsah sebepojetí charakterizován postupným narůstáním informací o sobě (na 

základě zpětných informací z prostředí nebo na základě vlastního úsudku)                      

a zjemňováním struktury jednotlivých mentálních reprezentací Já (8). Kaţdý člověk je 

vybaven základní potřebou poznání sebe sama (sebepoznání) i svého okolí, tj. oblasti 
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ne-já. Přitom si vybírá pouze ty informace, které pro něho mají nějaký význam, a ve 

vztahu ke svým dosavadním zkušenostem je určitým způsobem zpracovává                     

a interpretuje (59). Sebepoznání nám můţe pomoci lépe zacházet se svým tělem, 

s emocemi a chováním. Pomůţe nám porozumět svým motivacím a záměrům, díky 

nimţ si můţeme jasněji uvědomit, co skutečně chceme, a odlišit to od vnějších 

poţadavků na naši osobu. Sebepoznání můţe rovněţ poslouţit jako startovní bod 

k dalšímu sebezdokonalování, protoţe čím více toho víme o svých schopnostech            

a nedokonalostech, tím větší sebejistotu získáváme (30).  

Vědomí vlastní identity, (tj. proţívání a uvědomování sebe sama, své 

jedinečnosti a odlišnosti od ostatních), stejně jako kognitivní schéma okolního světa, 

slouţí potřebě orientace a také potřebě jistoty a bezpečí. Tato jistota ovlivňuje 

rozhodování a z něho vyplývající chování (adekvátnost sebepojetí závisí i na správnosti 

hodnocení okolního světa). Stálost osobní identity působí jako stabilizující a integrující 

činitel veškeré psychické aktivity, jak poznávací, tak hodnotící. Tlak na změnu 

sebepojetí (jak ve smyslu pozitivním nebo negativním) je zpravidla proţíván jako 

zátěţová situace, avšak vyrovnaná osobnost po určité době svou proměnu zvládne,        

a přizpůsobí své sebepojetí stávající realitě. Člověk se postupně učí rozeznávat, které 

změny jsou podstatné a které nikoliv. Pokud by byl velmi nevyrovnanou osobností, měl 

by problémy i s rozhodováním a volbou přiměřeného chování (59).  

Dalším znakem sebepojetí z hlediska jeho obsahu je tzv. princip odlišnosti. 

Tento princip vyjadřuje předpoklad, ţe jednotlivé obsahy sebepojetí jsou tvořeny 

především těmi charakteristikami, kterými se člověk odlišuje od svého okolí, v čem je 

jedinečný, či těmi, jeţ jsou pro něho subjektivně důleţité (7). 

 

 Struktura sebepojetí 

Utváření obsahu sebepojetí probíhá současně s jeho vnitřní organizací. 

V současnosti existuje několik modelů kognitivní organizace obsahu sebepojetí. Pro 

názornost zde uvedu koncepci Markusové (1980), jeţ definuje Já jako systém schémat.  

Já je chápáno jako paměťová struktura tvořená souborem schémat. Kaţdé schéma je 

generalizací poznatků o sobě, obsahující informace o minulé zkušenosti a osobních 
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charakteristikách. Tento systém umoţňuje lidem chápat svou vlastní sociální zkušenost 

a sjednocovat široký rozsah informací o sobě do smysluplných vzorců. Lidé tak získají 

jasnou představu o sobě, o tom, jaký jsou v určité oblasti chování (8). 

 

1.6.2 Afektivní aspekt Já (sebehodnocení) 

 

Afektivní aspekt sebepojetí, neboli emoční aspekt Já, se týká emocionálního 

vztahu k sobě. Vyjadřuje, co si o tom, jak se vnímám, myslím (57). Je charakterizován 

emocionálními proţitky Já, jeţ se realizují v rámci základní dimenze hodnocení,          

tj. pozitivity – negativity, nebo téţ spokojenosti a nespokojenosti se sebou samým.  

Věcně i terminologicky je tento aspekt Já ukotven v pojmech označující takové 

dimenze sebepojetí jako je sebehodnocení, sebedůvěra a sebeúcta nebo sebeláska. Za 

mentální reprezentaci emočního vztahu k sobě se obvykle povaţuje sebehodnocení 

neboli představa sebe z hlediska vlastní kompetence (8). 

 

 Sebehodnocení 

Jak uţ bylo naznačeno výše, sebehodnocení (self-evaluation) se označuje jako 

„emoční aspekt poznávaného Já“. Smékal chápe sebehodnocení jako jádro jáství – skrze 

něj cítíme, proţíváme a oceňujeme své vlastní Já (je to vnímaná hodnota sebe jako 

objektu a charakterizuje se jako spokojenost nebo nespokojenost se sebou sama) (54). 

Sebehodnocení je přirozenou sloţkou sebepojetí. Základem je znalost vlastních 

kompetencí, zkušenost s úspěchem či neúspěchem, s názory a hodnocením ostatních lidí 

apod. (59). Sebehodnocení představuje vztah k sobě samému a z toho důvodu je 

významným faktorem psychické regulace chování a proţívání. Je zároveň produktem    

i činitelem ovlivňujícím procesy interpersonální (mezilidské) i intrapersonální (7). 

Sebehodnocení se vztahuje k různým projevům, proto kritériem jejich hodnocení se 

mohou stát společenské normy. Pokud se jedinec chová v souladu s těmito normami, je 

takový projev oceňován a toto ocenění slouţí jako příznivá zpětná vazba, která 

podporuje pozitivní sebehodnocení (vytváří se tak svědomí jako autoregulační funkce 

sebehodnocení) (59). 
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 Rozhodujícím činitelem sebehodnocení tedy můţe být, jednou uţ zmiňovaná, 

míra ţivotní úspěšnosti či neúspěšnosti. Předpokladem ţivotní úspěšnosti je realistické 

hodnocení vlastních schopností, ţivotní aspirace mají být přiměřené schopnostem. 

Aspirace je procesem mobilizace určité úrovně úsilí k dosaţení takového výsledku, 

který jedinci zajistí proţitek uspokojení (54).  

V sebehodnocení se také uplatňují tzv. srovnávací procesy, kdy se subjekt 

srovnává s jinými osobami, které především vykazují největší podobnost s jeho postoji   

a schopnostmi (41). Dále se člověk můţe srovnávat s jedincem, který slouţí jako osobní 

vzor nebo pouze s představovaným ideálem. 

 Základními třemi oblastmi Já jsou aktuální, ideální a poţadované Já. Reálné 

(aktuální) Já je reprezentací atributů, o nichţ se jedinec domnívá, ţe jsou jeho součástí. 

Poţadované Já je nositelem těch atributů, o nichţ se člověk domnívá, ţe by je měl mít 

(očekávání ohledně povinností a úkolů) (54). Ideální Já člověka stimuluje k rozvoji 

určitých vlastností a kompetencí. Reprezentuje to, čím bychom rádi v ideálním případě 

byli. Ideál tedy představuje zdroj motivace (v této situaci se uplatňuje zpětná vazba 

sociálního charakteru i vlastního hodnocení). Rozdíl mezi reálným Já (aktuálním 

sebepojetí jedince) a ideálním Já (představující cíl osobního směřování) vyjadřuje míru 

spokojenosti se sebou samým, úroveň sebehodnocení a sebeúcty (59). Představa sebe, 

ať uţ z hlediska stávající skutečnosti (reálné Já), nebo z hlediska moţných Já (ideálního 

Já), se v průběhu vývoje stává hlavním faktorem psychické regulace chování (8). 

Tendence ke srovnávání tedy vychází ze tří motivů: z potřeby sebehodnocení, z potřeby 

zlepšení vlastních schopností a snaha po pozitivním sebehodnocení (41). 

 Naprostá většina lidí touţí po vysoké hodnotě svého já, ale také relativně 

mnoho lidí se hodnotí negativně, coţ mívá velmi neţádoucí psychické důsledky. 

Kanning empiricky zjistil vztahy mezi sebehodnocením a psychikou subjektu. Pozitivní 

sebehodnocení souvisí s ţivotní spokojeností, s efektivním zvládáním stresu, 

s mentálním zdravím, subjektivním pocitem vyjádřeným slovy „cítím se dobře“ (mají je 

lidé sociálně otevření a oblíbení). Negativní sebehodnocení souvisí naopak s kolísáním 

nálad, niţšími aspiracemi, s úzkostnými náladami a s pohotovostí k sociální konformitě, 

se stavy deprese (vyznačují se jím jedinci, kteří mají málo přátel). Kanning shrnuje tyto 
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poznatky takto: „Negativní, respektive nízká hodnota sebe sama je silněji asociována 

s menší ţivotní spokojeností, slabšími sociálními vazbami, s nedostatkem sociální 

kompetence, se sociální a obecnou úzkostí, se sklonem k agresivním strategiím řešení 

problémů a konzumací drog, s psychosomatickými symptomy, sníţeným zvládáním 

stresu, s depresí a s myšlenkami na sebevraţdu, neţ pozitivní sebehodnocení… 

Pozitivní hodnota sebe sama je asociována s obecnou ţivotní spokojeností, jakoţ            

i s mentálním a fyzickým zdravím… Lidé by měli být obecně motivováni k tomu, aby 

dosáhli pozitivního hodnocení, přinejmenším v takových oblastech ţivota, které jsou 

pro ně zvlášť důleţité“. Nejdůleţitějšími ţivotními oblastmi mohou být: manţelství, 

rodičovství, zaměstnání, erotika, zájmy a veřejné angaţované občanství (41,                  

s. 262 – 263). 

Podle Greenwalda a Pratkanise je důleţitá adaptační funkce sebehodnocení 

(emočního vztahu k sobě), která slouţí především k obraně Já před zátěţí. Tato obrana 

se realizuje prostřednictvím kognitivních a behaviorálních strategií, které umoţňují 

včasné předvídání a vyhnutí se stresu. Sebepojetí představuje významnou komponentu 

osobní pohody, někdy je také nazývané ţivotní spokojeností. Ukazuje se, ţe pocit 

osobní pohody úzce souvisí s vysokou úrovní sebehodnocení (7). 

 

 Sebedůvěra a sebeúcta 

Za ústřední sebecharakteristiku v rámci sebehodnocení se povaţuje sebedůvěra   

a sebeúcta, která se od pocitu osobní důstojnosti liší tím, ţe v ní je výrazněji přítomen 

důraz na sebeoceňování (54). Sebeúctu můţeme charakterizovat jako víru člověka 

v sebe sama. Je to přesvědčení, ţe je jedinec kladně přijímán druhými lidmi, ţe dobře 

zvládá své úkoly. Patří sem i dobré mínění o svých fyzických a duševních schopnostech 

a vlastním tělesném vzhledu (29). Sebeúcta úzce souvisí s tzv. aspirační úrovní člověka 

– s tím, jak jedinec hodnotí své moţnosti a jak vysoké cíle si klade (z toho vyplývá         

i očekávání úspěšnosti) (23). Jestliţe je sebehodnocení spíše pozitivní, člověk důvěřuje 

svým schopnostem. Naproti tomu jedinec s negativním sebehodnocením podceňuje své 

moţnosti a setrvává v pasivnější roli, netroufá si aspirovat na lepší pozici a prosazovat 

vlastní představy. Naučená bezmocnost je jedním z moţných projevů nízké sebedůvěry. 
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Je spojen s tendencí přeceňovat význam neúspěchu a podceňovat případný úspěch 

(člověk nevěří, ţe by on sám mohl výsledek nějak ovlivnit a proto raději rezignuje) 

(59). Sebeúcta je tedy budována na uvědomování toho, jak se nám daří dosahovat cílů, 

které jsme si vytyčili, nebo plnit úkoly, které jsme přijali za své. Sebeúcta závisí také na 

tom, jak proţíváme shodu mezi jednotlivými obsahy svého reálného Já a svého 

ideálního Já (54). Součástí postoje k sobě samému je také citový vztah, sebeláska, která 

je vyjádřena mírou sebeakceptace (výsledkem různých, často ambivalentních pocitů) 

(59). 

 

1.6.3 Konativní aspekt Já (seberegulace) 

 

  Třetím aspektem je aspekt konativní, označovaný téţ jako motivační či 

v nejširším smyslu behaviorální. Vyjadřuje skutečnost, ţe představa sebe (jak z hlediska 

aktuálního Já, tak z hlediska moţného, hlavně ideálního Já) se v průběhu vývoje stává 

hlavním faktorem psychické regulace chování (8). 

 

 Teorie sebemonitorování (self-monitoring) 

M. Snyder (1974, 1987) popsal jeden mechanismus vztahující se k regulaci 

vlastního chování, tzv. proces sebemonitorování (self-monitoring). Jedná se                   

o pozornost, kterou lidé věnují sledování vlastního chování (8). Tímto pojmem 

vyjadřuje interindividuální rozdíly ve způsobu, jakým regulují své chování, podle toho, 

co si myslí, ţe od nich očekává okolí (54).  Snyder odhalil to, ţe lidé v různé míře 

přizpůsobují své chování situačnímu kontextu. Lidé s vysokou mírou sebemonitorování 

jsou velmi citliví k různým sociálním situacím a regulují podle nich své chování, 

zatímco lidé s nízkou mírou sebemonitorování přikládají těmto situacím menší 

pozornost a jednají ve shodě se svými vnitřními proţitky a postoji (8). 

 

 Kontrolní model regulace 

Carver a Scheier (1981, 1990) formulovali tzv. kontrolní model regulace. Podle 

nich si lidé nastavují osobní standardy, tzn. normy pro hodnocení vlastního chování,       
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a kontrolují, do jaké míry tyto standardy splňují. Dále nás informují o tom, ţe lidé 

s vysokým veřejným sebeuvědoměním (pozornost, kterou lidé přikládají tomu, jak je vidí 

a jak o nich smýšlejí druzí, jak se těmto lidem prezentují) jsou citlivější na reakce 

druhých osob a je u nich pravděpodobnější změna názoru podle vnímané veřejné 

normy, neţ u lidí s nízkým veřejným sebeuvědoměním. Lidé s vysokou mírou 

soukromého sebeuvědomění (pozornost, kterou lidé přikládají svým pocitům a přáním) 

jednak svým emocím lépe rozumějí, intenzivněji proţívají své pocity a mají lépe 

propracovanější sebepojetí, neţ lidé s nízkým sebeuvědoměním (8).  

 

 Sociálně-kognitivní pojetí seberegulace  

A. Bandura (1986, 1999) v rámci sociálně kognitivní teorie chápe schopnost 

seberegulace jako základní stránku lidského aktivního působení a nejdůleţitější součást 

jáského systému. Lidské chování je regulováno a motivováno neustálým uplatňováním 

vlastního vlivu. Proces seberegulace se podle Bandury uplatňuje prostřednictvím 

sebepozorování, sebehodnocení a reakcí na vlastní chování (8). Důleţité je se také 

seznámit s ústředním pojmem Bandurovy teorie sociálního učení – tzv. self-efficacy, 

neboli vnímaná osobní účinnost (tedy odhad vlastní úspěšnosti a kontroly v určité 

oblasti, důvěra ve vlastní schopnosti) (22). 

Při definování sebepojetí je moţné popsat tři důleţité body, které jsou společné 

pro celou sociálně-kognitivní větev výzkumu: 

1. Sebepojetí je kognitivní část mentální reprezentace sebe sama uloţená v paměti 

jako kognitivní struktura. 

2. Utváří se v procesu interakce jedince se sociálním prostředím. 

3. Je základním faktorem psychické regulace, usměrňuje chování a funguje 

v duševním ţivotě jako nástroj orientace a stabilizátor činnosti (8).  
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1.7 Metody výzkumu  

 

1.7.1 Metody výzkumu sebepojetí 

 

K tradičním metodám výzkumu sebepojetí můţeme zařadit sebeposuzovací 

škály a třídící techniky, sledování reakčního času na podnětová slova, metodu volné 

výpovědi a strukturované dotazníky. 

 

 Technika Q-třídění 

Při této technice respondent třídí výroky do kategorií, a to na základě jejich 

vhodnosti pro své sebeposouzení. Kaţdá kategorie představuje určitou úroveň 

popisnosti výroků o sobě (8). Tuto techniku pouţíval např. C. Rogers (1978) ke 

zkoumání sebeobrazu u dětí (přičemţ písmeno „Q“ bylo zvoleno náhodně). Pro 

techniku Q-třídění je připravena řada lístků a na kaţdém je napsán nějaký 

sebepopisující výrok (např. „jsem hezká“, „jsem oblíbený“). Respondenti jsou poţádáni, 

aby upořádali lístky do oddělených hromádek, které začínají označením „nejvíce jako 

Já“ a končí „nejméně jako Já“. Rozmístnění lístků do jednotlivých hromádek nám 

naznačí, jak respondenti sami sebe vnímají (15).  

 

 Strukturované dotazníky 

Můţeme říci, ţe dotazník je nejpouţívanější prostředek ke sběru informací. 

Jedná se o standardizovaný soubor otázek, jeţ jsou předem připraveny na určitém 

formuláři. Mezi kladné vlastnosti můţeme zařadit poměrné snadné získání informací od 

velkého počtu jedinců v krátkém čase, kdy je anonymita relativně zaručena. Avšak 

kladné stránky dotazníku znehodnocuje jeho nízká návratnost (25). Řada autorů má také 

k této technice často připomínky, poněvadţ je diskutabilní, do jaké míry jsou schopny 

postihnout skutečné sebepojetí respondenta, který je omezen nejen zvolenými výroky 

(jako i v případě sebeposuzovacích škál), ale i oblastmi, ke kterým se vztahují.  

K dotazníkům bychom dále mohli zařadit i sebehodnotící škály, které zjišťují 

úroveň celkového (globálního) vztahu k sobě. K široce pouţívaným patří tzv. 
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Rosenbergova škála sebehodnocení (Rosenberg, 1965), která je dobře známá i v českém 

prostředí. Původně byla vyvinuta pro adolescenty, ale našla uplatnění i u jiných vzorků 

obyvatelstva (8). Analýzou struktury Rosenbergovy škály sebehodnocení se u nás 

zabýval Blatný a Osecká (1994, 1997). Na této škále zkoumané osoby vyjadřují souhlas 

či nesouhlas s předloţenými výroky. Je tvořena deseti poloţkami, které respondenti 

hodnotí na čtyřbodové škále (od silného souhlasu po silný nesouhlas), přičemţ celková 

úroveň sebehodnocení je vyjádřena součtovým skóre. Rosenberg tvrdí, ţe škála je 

jednofaktorová, avšak Blatný a Osecká zjistili, ţe lze extrahovat dva nebo tři faktory. 

První faktor lze interpretovat jako vyjadřování pozitivních výroků o sobě a druhý faktor 

jako popírání negativních výroků o sobě. U třífaktorového řešení se dle těchto autorů 

rozdělil první faktor, a to na vyjadřování pozitivních výroků o sobě samém a na 

srovnávání s druhými lidmi. Častěji se však Rosenbergova škála sebehodnocení pojímá 

jako jednodimenzionální a podle ní se tak i pracuje (5).  

 

 Sémantický diferenciál 

Další široce pouţívanou metodou je sebeposouzení na adjektivních škálách, 

které mohou obsahovat buď jenom jeden pól, nebo mohou být ukotveny na obou pólech 

adjektivy s protikladným významem (8). Tato výzkumná technika se můţe pouţít také 

v pedagogickém výzkumu i v  psycholingvistickém výzkumu. Měří se význam postojů   

a slov k něčemu, kdy subjekt vyjadřuje svůj postoj k posuzovaným objektům (49).  

Sémantický diferenciál jako sociálně psychologická a sociologická metoda, která 

měří intenzitu postojů za pomocí bipolární stupnice, byla vytvořena roku 1957 

americkým psychologem Charlesem Egertonem Osgoodem (1916-1991). Zatímco tzv. 

Likertova škála zjišťuje jen jeden rozměr postoje (souhlas versus nesouhlas), 

sémantický diferenciál umoţňuje zjistit jemné rozdíly, které v postoji můţeme nalézt 

(18). Jedinci se předloţí určitý pojem (např. Já) a soubor párů přídavných jmen 

navzájem opačného významu. Přídavná jména jsou uspořádána svisle a kaţdé je 

odděleno od svého protějšku sedmi (nebo pěti) místy. Jedinec je vyzván, aby do tohoto 

prostoru udělal kříţek, ukazující, které přídavné jméno v kaţdém páru se k jeho 

vystiţení více hodí (15).  
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Obě uvedené metody (strukturované dotazníky a sémantický diferenciál) lze 

pouţít jak pro kvantitativní výzkum s pouţitím statistických metod k jejich 

vyhodnocení, tak pro individuální diagnostiku. Pouţívají se nejen pro zjištění reálného 

Já, ale i pro ideální Já. Avšak nevýhodou těchto metod můţe být, ţe škály, na nichţ se 

respondent posuzuje, jsou zvoleny výzkumníkem a nemusí tedy skutečně odpovídat 

existujícímu sebeobrazu respondenta (8). 

 

 Sledování reakčního času při odpovědi na podnětová slova 

Jedná se o jednu z pouţívaných experimentálních metod při výzkumu 

sebepojetí. Osobní významnost výroku je vyjádřena délkou reakční doby mezi 

podnětem a odpovědí. Tato metoda slouţí spíše ke zhodnocování výsledků získaných 

pomocí sebeposuzovacích škál a volných výpovědí (8). 

 

 Metoda volné výpovědi 

Při této metodě má respondent za úkol v omezeném čase poskytnou o sobě 

libovolnou odpověď (8). Výhodou otevřených otázek je, ţe respondentovi ponechává 

volnost v odpovědi. Ale na druhou stranu způsobují obtíţe při zpracovávání (25). 

Získaná odpověď můţe být vyhodnocena pomocí obsahové analýzy nebo základní 

kategorizace výroků s následným statistickým vyhodnocením (8).  

 

 Komplexita Já, jasnost sebepojetí, stabilita hodnocení 

Konec 20. století přinesl ve výzkumu sebepojetí nová témata. Byly zkoumány 

takové aspekty sebepojetí jako je komplexita Já (Linville, 1985 a 1987), jasnost 

sebepojetí (Campbell, 1990) a stabilita hodnocení (Kernis, Grannemann a Barclay, 

1992). Avšak pro postiţení těchto aspektů sebepojetí byly modifikovány klasické 

metody výzkumu sebepojetí (8).  

Komplexitou Já se rozumí bohatství jednotlivých reprezentací Já, kterým se 

jedinec definuje (role, hodnoty, cíle), a jejich vyváţené rozloţení do různých oblastí 

činností a zájmů. Vysoká komplexita Já plní protektivní (chránící) funkci při působení 

zátěţe. Pro její zjišťování bývá vyuţívána metoda Q-třídění, ovšem s tou úpravou, ţe 
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respondentům je umoţněno seskládat libovolný počet kategorií bez ohledu na normální 

rozdělování (7).  

Jasnost sebepojetí je definována jako míra, do jaké jsou obsahy sebepojetí (tedy 

suma všech znalostí o sobě) jasně a přesvědčivě definovány, jak jsou časově stabilní a 

vnitrně konzistentní. Pro její měření byla vytvořena Škála jasnosti sebepojetí          

(Self-concept charity scale). Blatný a Plháková uvádějí, ţe daná metoda nebyla dosud 

validizována (ověřována) na české populaci (8). Autorem škály je Campbellová et al. 

(1996). Původně obsahovala dvacet poloţek, ale autoři se ji rozhodli zkrátit na dvanáct 

poloţek, které jsou respondenty hodnoceny na pětibodové škále souhlasím – 

nesouhlasím. Celková úroveň sebepojetí je poté vyjádřena součtovým skóre (7). 

Stabilita sebehodnocení se zjišťuje tak, ţe respondenti během určitého období 

vyplňují několikrát denně v pevně stanovených časech některou ze sebehodnotících 

škál. Stabilita sebehodnocení je po ukončení výzkumu vypočtena jako směrodatná 

odchylka celkových skórů během opakovaných měření (8).  

 

1.7.2 Metody výzkumu stresu 

 

Metody výzkumu stresu můţeme rozdělit do několika skupin: 

 vyuţití poznatků o biochemických a fyziologických příznacích stresu; 

 vyuţití dotazníků zaměřených na zjišťování psychologických charakteristik 

symptomů stresu; 

 vyuţití dotazníků zaměřených na kaţdodenní starosti; 

 vyuţití dotazníků zaměřených na těţké ţivotní události (26).  
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1.8 Pojem stres  

 

Stres se stal módním pojmem a je mimo jiné nazýván typickým problémem naší 

doby. Přispívá k tomu i skutečnost, ţe počet lidí, kteří se těţce adaptují na stupňující se 

nároky dnešního ţivota, přibývá (45). Se stresem, tj. zátěţovými situacemi, se 

setkáváme všichni, bez ohledu na věk, pohlaví či společenské postavení (43). 

 Abychom lépe pochopili problematiku stresu, je vhodné nejdříve vysvětlit          

a definovat základní pojmy. Anglické slovo „stress“ je odvozeno z latinského výrazu 

„strictus“, coţ je příčestí minulé od slovesa „stringere“, jenţ znamená „utahovat, svírat 

nebo stlačovat“. Z uvedeného jazykového rozboru je tedy zřejmé, ţe stres můţe 

znamenat: „být vystaven vnějším silám nebo tlakům“, ale také „negativní či pozitivní 

závislost na vlivu vnějších sil“ (35).  

Dá se říci, ţe termín „stres“ je pojmem mezioborovým, jelikoţ se s ním můţeme 

setkat nejen v běţném jazyce (původně obtíţ, břímě, nátlak na osobu vyvolávající 

v nich napětí), ale také od 17. století ve fyzice, přičemţ se jím chápala tolerance 

struktury a konstrukce vůči zátěţi, např. při stavbě mostu (resp. působení fyzikálního 

tlaku na těleso, jeţ působí deformaci tohoto tělesa). Od 20. století se tento pojem objevil 

ve fyziologii (64). Americký fyziolog Walter Canon (1932) se stejně jako I P. Pavlov 

zabýval studiem fyziologických změn v organismu zvířat, které byli v laboratorních 

podmínkách vystaveni těţkým situacím (např. nadměrnému hluku nebo teplotě). Zjistil, 

ţe v situaci ohroţení dochází k mobilizaci organismu a aktivaci sympatického 

nervového systému. W. Canon je tak povaţován za zakladatele tzv. sympatoadrenálního 

systému při stresu (28). 

Důleţitou úlohu ve zkoumání stresu sehrála práce kanadského fyziologa, 

endokrinologa a psychologa maďarského původu Hanse Selyeho (1966), který 

formuloval koncepci tzv. všeobecného adaptačního syndromu (GAS = General 

Adaptation Syndrom), jeţ zaměřuje pozornost na činnost endokrinního systému. Zjistil, 

ţe kaţdá noxa (stresor), která působí na organismus, můţe produkovat více či méně 

stejnou nespecifickou fyziologickou obrannou reakci mobilizační povahy (64). Na jeho 

učení v oblasti psychologie či sociologie navázalo mnoho dalších badatelů, kteří 
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koncept rozšířili, protoţe si uvědomovali, ţe tělo a psychika tvoří jednotu, tzn. fyzická 

zátěţ mívá výraznou psychickou odezvu a naopak (28).  

Z předešlého odstavce je zřejmé, stres má dvě základní sloţky. Pro vnější             

i vnitřní stresující události, tedy momentální okolnosti, jeţ způsobují stres, se pouţívá 

pojem stresor (např. chlad, teplo, hluk, úraz, fyzická nebo duševní namáhavá činnost), 

a pro psychickou a tělesnou reakci organismu na stresor termín stresová reakce (např. 

bušení srdce, bolest, únava, nespavost, zvýšená podráţděnost, nerozhodnost apod.) (45). 

V teorii stresu se hovoří nejen o stresorech (zatěţující vlivy a negativní faktory, které 

mohou vést k tíţivé osobní situaci člověka), ale také o salutorech, coţ jsou pozitivní 

ţivotní faktory, které v těţké situaci jedince posilují, povzbuzují a usnadňují mu stres 

překonat (např. pochvala a uznání lidí, kterých si sami váţíme) (28).  

Nyní mohu pouţít výstiţnou definici Praška a Praškové: „Stres je duševní a 

tělesná reakce na stresor“ (45, s. 11). Podobně R. L. Atkinsonová a kol. povaţují stres 

za situaci, v níţ se lidé setkávají s událostmi, které vnímají jako ohroţení své duševní a 

tělesné pohody (3). Vokurka a Hugo charakterizují stres jako stav organismu, který je 

obecnou odezvou na jakoukoliv výrazně působící zátěţ, ať uţ duševní nebo tělesnou 

(61). J. S. Halonenová a J. W. Santrock formulují tento termín takto: „Stres je odpověď 

individuí na okolnosti a události nazývané stresory, které je ohroţují a prověřují jejich 

schopnosti zvládnout je“ (41, s. 348).  

V psychologické literatuře se jako český ekvivalent stresu pouţívá termín zátěž. 

Avšak někteří autoři nacházejí mezi těmito dvěma pojmy odlišnosti. Zátěţ chápou spíše 

jako mírnější formu stresu (méně intenzivní ohroţení) a pojem stres jako 

vystupňovanou zátěţ (odezvu na zátěţové stimuly). O terminologické upřesnění se 

pokusil Josef Daniel, který doporučuje vysokou úroveň psychické zátěţe nazývat 

stresem, zatímco střední a nízkou úroveň jako zátěţ (35). 

Naopak o příbuznosti pojmů nás můţe přesvědčit Jaro Křivohlavý, který hovoří 

o stresu v tom případě, pokud se jedinec dostává do zátěţové (stresogenní) situace (28). 

Stres popisuje jako vnitřní stav člověka, jenţ je buď přímo něčím ohroţován, nebo také 

ohroţení očekává a přitom se domnívá, ţe jeho obrana proti nepříznivým vlivům není 

dostatečně silná (26). Podle Jana Vymětala stres neboli zátěţ v psychologickém (ne 
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v původním, fyziologickém) významu znamená, ţe se jedinec dostává do situace, která 

je nad jeho psychické síly, je tedy přetíţen, a proto ji velmi obtíţně zvládá. Tato 

negativní situace pro něho znamená ohroţení a reaguje na ni také fyziologicky. Tento 

typ zátěţe tak poukazuje na psychosomatickou propojenost lidského organismu (62). 

Čáp a Mareš označují za stres nebo zátěţ takové situace, kdy se zvyšují 

poţadavky na člověka, a jsou tak ztíţeny podmínky pro jeho činnost. Přičemţ zdrojem 

stresu můţe být nejen krátkodobě vyhrocená situace, ale také slabší, za to však 

dlouhodobá zátěţ (13). Výstiţnou definici stresu předkládá také Emanuel Nečas. Stres 

charakterizuje jako stav vnitřního napětí organismu, který je vyvolán působením 

stresoru (zátěţového faktoru). Jedinec je tedy vystaven takové zátěţi, kterou není 

schopen obvyklým způsobem zvládnout (42).  

 Z předchozího textu je patrné, ţe o stresu hovoříme jen v tom případě, kdy míra 

intenzity stresogenní situace (stresoru či stresorů) je vyšší, neţ schopnost či moţnost 

daného člověka tuto situaci zvládnout. Obecně se jedná o tzv. nadlilimitní - nadhraniční 

zátěţ. Ta vede k vnitřní tenzi a ke kritickému narušení rovnováhy (homeostázy) 

organismu (28).  

Obecně je stres chápán jako tělesné, resp. duševní přetíţení, které, pokud je 

proţíváno negativně, se označuje jako distres (tj. daná osoba subjektivně vnímá             

a výrazně záporně hodnotí své osobní ohroţení v poměru k moţnostem zvládnutí dané 

situace – např. příliš hlučné ţivotní prostředí, dlouhodobé a konfliktní vztahy), a pokud 

je spojeno s pozitivními emocemi jako eustres (tj. situace, kdy se osoba snaţí zvládnout 

něco, co jí přináší radost, ale vyţaduje to námahu – např. svatba, výlet do hor, výhra, 

narození dítěte, sportovní výkony apod.) (28). I kdyţ je eustres spojen s příjemnými 

proţitky, klade na člověka podobně nepřiměřené nároky jako distres, který má 

nepříznivý vliv na zdraví a prospívání jedince (65).   

Pouţíváme-li slovo stres v běţných ţivotních situacích, máme většinou na mysli 

právě jeho negativní aspekt (35). Je však důleţité si uvědomit, ţe určitá míra stresu je 

pro ţivot uţitečná, jelikoţ v nezvyklých či překvapivých situacích zlepšuje soustředění, 

paměť, mobilizuje energii k moţnému řešení a pomáhá člověku dosáhnout vytouţeného 

cíle (44). Nadměrná úroveň stresu naopak myšlení i účinné chování blokuje (45).  
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1.9  Stresová reakce 

 

Ke stresové reakci organismu dochází při jeho setkání se stresorem (zátěţovou 

situací). Stresová reakce je fyziologická a psychologická odpověď organismu na vnější, 

ale i vnitřně proţívané nebezpečí či hrozbu (45). Při stresových reakcích se uplatňují 

vývojově staré mechanismy, které mobilizují potřebnou energii pro rychlou 

soustředěnou akci, jeţ slouţí pro „boj“ nebo „útěk“, ale hlavně pro přeţití jedince (61). 

Problém stresu dnes vyplývá z jeho dlouhotrvajícího charakteru bez přiměřeného 

„vybití“ (61). Pokud čelíme fyzickému nebezpečí, je mechanismus stresové reakce 

efektivní, jelikoţ je přítomna fyzická aktivita, která nahromaděnou energii a stresové 

hormony odbourává. Pokud je však lidský organismus vystavován psychologické 

hrozbě, je tento mechanismus spíše neuţitečný. Stresem tedy není jen reakce na přímé 

ohroţení, ale i očekávání ohroţení (45). Časté, opakované a trvající změny vyvolané 

stresem mají na jedince nepříznivé důsledky. Tím, ţe stres vyvolává trvalou aktivaci 

sympatického nebo adrenokortikálního systému, můţe docházet k různým civilizačním 

nemocem (3).  

Častý a opakovaný průběh stresové reakce vede nejen k přetěţování tělesného 

systému, ale i psychiky. To můţe být spouštěčem vztahového problému, psychické 

poruchy (např. deprese, úzkostné stavy, sexuální problémy) či psychosomatického 

onemocnění (např. vysoký krevní tlak, diabetes mellitus, ateroskleróza, obezita, bolesti 

hlavy a páteře, vředová choroba, sníţená imunita apod.) (45). Proto je v jejich prevenci 

důleţité sníţení stresových faktorů, dostatek odpočinku a přiměřené fyzické aktivity, 

která představuje přirozené uvolnění stresu (61).  

Avšak v reakcích lidí na stresové události existují velké rozdíly. To, co jednomu 

člověku působí stres, druhý naopak proţívá jako výzvu a oţivení (3). Záleţí tedy na 

individualitě jedince, jak je stresová situace vnímána a hodnocena, ale i na širším 

sociálním a kulturním kontextu (41).  

Nyní se o stresových reakcích zmíním jen okrajově, více o fyziologické               

a psychologické reakci stresu pojednávám ve své bakalářské práci (34).   
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1.9.1 Fyziologická reakce  

 

Stresová reakce v organismu má tři fáze: 

1. fáze stresové reakce – tzv. poplachová reakce (reakce „boj nebo útěk“), 

2. fáze stresové reakce – tzv. všeobecný adaptační syndrom (rezistence) (45), 

3. fáze stresové reakce – tzv. fáze vyčerpání (37). 

 

Obrázek 3: Reakce „boj“ nebo „útěk“ 

 

Zdroj: ATKINSON, R. L et al. Psychologie (2003) 

 

Podle Hansa Selyeho dochází v první fázi k mobilizaci organismu, aby byl 

schopen vypořádat se s hrozbou (3). V této etapě jde zejména o výraznou aktivaci 

sympatického nervového systému a nadledvin (kůry i dřeně), která způsobuje zrychlení 

krevního oběhu a srdeční činnosti, zvýšení krevního tlaku, prohloubení dýchání              

a vyplavení energetických zásob (cukry, tuky) (61). Druhá fáze nastupuje při 

déletrvajícím působením stresoru, kdy se organismus snaţí aktivně vypořádat s hrozbou 

(3). V tomto stadiu je schopnost organismu odolávat stresu maximální. Z hypofýzy jsou 

uvolněny hormony kůry nadledvin, především se uplatňuje kortizol, jenţ svým účinkem 

zajišťuje přísun energetických substrátů pro metabolické děje (37). Dále dochází 

k tlumení bolesti, zvýšení svalové síly i psychických schopností (61). Třetí fáze nastává, 

pokud ohroţení stále přetrvává (3). Postupně se vyčerpávají energetické zdroje, 

porušuje se vnitřní prostředí, a nakonec organismus stresu podléhá (37).  
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1.9.2 Psychologická reakce  

 

Komplexní psychologické proţívání stresu můţe jedinec vnímat zejména ve 

čtyřech hlavních úrovních, které se vzájemně ovlivňují – v myšlení, v náladě a pocitech, 

v chování a v tělesných příznacích (45). 

Kognitivní reakce na stres: podstata projevů stresu v myšlení je v „dělání si 

starostí“, v kaskádách automatických záporných myšlenek a v katastrofických 

představách (45). Výsledkem je, ţe se jedincův výkon zhoršuje, protoţe není schopen 

uvaţovat o jiných alternativních způsobech chování (3).  

Emocionální reakce na stres: prudké a výrazné změny nálad; nadměrné trápení 

se věcmi, které nejsou tak důleţité; neschopnost empatie (spolucítění); nadměrné 

starosti o vlastní zdravotní stav; nadměrné denní snění; omezení kontaktu s druhými 

lidmi; obtíţná koncentrace pozornosti; zvýšená podráţděnost, popudlivost                      

a úzkostlivost (28). Podle R. L. Atkinsonové a kol. jsou nejčastějšími reakcemi na stres 

úzkost, apatie, deprese, vztek a frustrace (3).  

Behaviorální reakce na stres: vyhýbání se kaţdodenním povinnostem                  

a odpovědnosti; odkládání nepříjemných úkolů (45); nerozhodnost; zvýšená nemocnost 

a pomalé uzdravování; sklon k nepozornému řízení; zhoršená a sníţená kvalita práce; 

častější pouţívání výmluv; zvýšený počet vykouřených cigaret za den; zvýšená 

konzumace alkoholických nápojů; větší závislost na drogách; ztráta chuti k jídlu nebo 

naopak přejídání; změny v denním ţivotním stylu a rytmu (např. dlouhé noční bdění       

a pozdní vstávání) (28). 

Projevy stresu v tělesných příznacích: tělo reaguje na stres velmi různorodým 

způsobem (45). Vznikají nepříznivé příznaky, jako je rychlé, nepravidelné nebo silné 

bušení srdce; rychlé, mělké dýchání (66); bolesti hlavy, bolest a svírání na hrudi, 

svalové napětí v krční oblasti; časté nucení na moč; nadměrné pocení; pocity tepla nebo 

naopak chladu na končetinách; nespavost; sucho v ústech; průjmy nebo naopak zácpa 

(28); červenání se; nejrůznější svědění; únava a malátnost; omdlívání; potíţe 

s polykáním; slabost v nohách; třes rukou; pocity na zvracení; mravenčení prstů (45); 

změny v menstruačním cyklu; husí kůţe; rozmazané vidění, sexuální chlad atd. (28). 
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1.10 Zdroje stresu (stresory) 

 

Jednotlivé nepříznivé vlivy, které mohou vést k tíţivé osobní situaci člověka, se 

nazývají termínem „stresory“ (28). Stresorem je navozen pocit ohroţení (45). 

Nakonečný chápe stres jako situaci i vnitřní stav subjektu vyvolaný stresovou situací, 

nebo tzv. stresory – zátěţ vyvolávajícími činiteli (41). Dle Křivohlavého je stresorem 

kaţdý vliv nebo podnět, který na jedince působí negativně a vyvolává stres. Distres 

přináší řadu záporných důsledků jak pro naši běţnou činnost, tak pro naše zdraví. Není 

proto divu, ţe se otázce stresorů, tj. faktorů, které vedou ke stresu, věnuje mnoho 

pozornosti (28). Avšak někteří vědečtí pracovníci pouţívají termín „stresor“ pro vnější 

události, a pojem „napětí“ pro vnitřní stresující stavy (2). 

Stresové faktory tedy můţeme rozdělit na vnitřní a vnější, podle toho, zda 

podněty přicházejí z našeho těla a mysli, nebo z vnějšího prostředí (65).   

 

1.10.1 Vnitřní faktory 

 

Kaţdý organismus je neustále vystavován situacím, kdy můţe docházet 

k narušení základních homeostatických hodnot, tj. např. k hladovění, poruše 

termoregulace (teplo, chlad), akutní svalové námaze (útěk, útok), infekci, poruše 

duševní rovnováhy atd. (37). 

U většiny situací však rozhoduje naše hodnocení, zda a nakolik je budeme 

vnímat jako stresové. Toto hodnocení (představy, myšlenky) závisí na naší osobnosti, 

kdy si události interpretujeme podle vlastního očekávání a systému hodnot. O tom, zda 

určitá situace bude vnímána jedincem jako stresor, budou mít vliv tzv. vrozené a 

naučené faktory (45). Kromě vrozené zvýšené citlivosti sem patří celá řada vlastností a 

postojů, které jsme se během ţivota naučili (perfekcionismus; neschopnost smířit se 

s věcmi, které nejde změnit; stereotypní způsoby reagování na určité situace; negativní 

sebehodnocení apod.) (44). Zdá se, ţe právě tyto naučené faktory hrají podstatnou roli 

v tom, jak vnitřně zacházíme se stresory, tzn. jakým způsobem si věříme, ţe určité 

události zvládneme, i jaké strategie pouţijeme v reakci na ně (45). 
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Také snaha o nalezení přijatelného kompromisu při vnitřním konfliktu můţe 

vyvolat značný stres. Ke konfliktům dochází, kdyţ se jedinec musí rozhodnout mezi 

neslučitelnými cíli nebo postupy jednání (např. učení na zkoušku nebo večírek) (3).  

 

1.10.2 Vnější faktory 

 

Vnější faktory můţeme rozdělit na fyzikální, popř. chemické (např. nadměrný 

hluk, nízká nebo vysoká teplota, prudké světlo, znečištěné ovzduší, působení jedů, virů, 

mikroorganismů, alkoholu, nikotinu, kofeinu apod.) (65), a faktory psychosociální 

(např. konflikty v mezilidských vztazích, úmrtí blízké osoby, vězení, dlouhodobě 

potlačovaný silný hněv, pocity citového ohroţení, ztráta zaměstnání, pracovní přetíţení, 

nedostatek podnětů či naopak nuda, nedostatek ţivotního a osobního prostoru atd.) (41). 

Nejvýraznějším zdrojem stresu jsou traumatické události neboli mimořádně 

nebezpečné situace, jeţ se vymykají běţné lidské zkušenosti. Zahrnují katastrofy 

způsobené lidmi nebo přírodní katastrofy (např. záplavy, zemětřesení, války, dopravní 

nehody, jaderné katastrofy, pokus o vraţdu, znásilnění apod.) (3).  

Všechny vlivy, které mohou vyvolat zátěţ, můţeme obecně rozdělit na zátěţové 

ţivotní události (američtí výzkumníci Holme a Rahe vytvořili Škálu ţivotních událostí, 

která měří stres z hlediska ţivotních změn jako je např. smrt partnera, uvěznění, sňatek 

apod.), chronické stresory (např. pracovní nespokojenost, špatné bytové podmínky, 

dlouhodobá péče o nemocného člena rodiny), kaţdodenní obtíţe či nepříjemnosti (65). 

Pro více informací odkazuji na svoji bakalářskou práci (34).  

 

1.10.3 Zdroje stresu u studentů vysokých škol  

 

Praško a Prašková rozdělují příčiny psychického stresu do čtyř základních 

kategorií, které můţeme pouţít i na tuto cílovou skupinu, jsou to vztahové stresory; 

pracovní a výkonové stresory; stresory související se ţivotním stylem; nemoci a 

handicapy (44). Také období kolem zápočtů a zkoušek je pro řadu studentů zdrojem 

značného stresu. Nyní se k těmto jednotlivým skupinám konkrétněji vyjádřím.  
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 Vztahové stresory 

Mezi vztahové stresory můţeme zařadit např. rozpory s druhými studenty; 

negativní vztah studenta k pedagogovi či konfliktní vztah se spolubydlícími atd. (47). 

Spouštěči psychického stresu v osobních vztazích jsou také nejčastěji neshody či 

naopak závislost (citová, materiální) na rodičích; společné bydlení nebo naopak ztíţený 

kontakt s rodiči; neshody s partnerem; rozchod s partnerem; závislost na partnerovi; 

nesoulad v sexuálním ţivotě; narození dítěte apod. (44).  

 

 Pracovní a výkonové stresory 

Kategorie pracovních stresorů se vztahuje spíše ke studentům, kteří studují při 

zaměstnání, a můţeme do ní zařadit např. nedostatečné ohodnocení práce; ztráta práce 

či hrozba ztráty zaměstnání; velké dluhy a splátky; neschopnost říci ne při přetěţování, 

konfliktní vztahy s nadřízenými, kolegy nebo podřízenými; práce v těţkých zevních 

podmínkách (horko, vlhko, hluk, prach, špatné osvětlení); nuda nebo nesmyslnost 

pracovní činnosti apod. (45). Dále se mohou u studentů vyskytnout problémy 

s hmotným zabezpečením (47). K výkonovým stresorům můţeme zařadit např. veřejný 

projev jedince před relativně větší skupinou druhých lidí. Studenti mají např. strach 

prezentovat výsledky své práce nebo se vyhýbají kurzům, kde podmínkou udělení 

zápočtu je referát nebo nějaké ústní sdělení na dané téma apod. (16).  

 

 Nemoci a handicapy 

Vliv těchto faktorů ovlivňuje rovněţ stresové proţívání studenta. Do této 

skupiny můţeme zařadit vlastní tělesnou nebo psychickou nemoc, či nemoc člena 

rodiny (45). Nemoc můţe probíhat akutně, ale patří sem i chronické nemoci a trvalé 

defekty, které způsobují dlouhodobou absenci či rekonvalescenci. Nepříznivě také 

působí neuspokojování základních psychických potřeb jedince (např. potřeba lásky, 

bezpečí v rodině a v dalších sociálních skupinách). Lidé psychicky deprimovaní pracují 

často pod úrovní svých schopností, ztrácejí o studium zájem a zaměřují se na získání 

náhradního uspokojování svých potřeb (47).  
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 Stresory související se životním stylem 

Mezi tyto stresory mohou patřit nevhodné ţivotní podmínky, jako je 

nevyhovující bydlení, podmínky pro studium nebo pro trávení volného času (57). 

Studenty můţe trápit nedostatek příjemných aktivit (chybění koníčků, zájmů a 

pohybové činnosti); monotónní a stereotypní ţivotní styl; nedostatek přátel a izolace 

(44). Velký vliv bude mít také způsob odpočinku či nevhodné stravování; péče o zdraví; 

kouření; uţívání alkoholu a jiných návykových látek (47).  

 

 Zkouškové období 

Lze předpokládat, ţe mezi nejdůleţitější zdroje stresu patří zkouškové období, 

které se také stalo hlavním předmětem mého zkoumání v rámci bakalářské práce. Ve 

zkouškovém období jsou kladeny na studenty vysoké nároky, kdy během relativně 

krátké doby musí pojmout velký obsah látky (34). Student tak můţe být pracovně 

přetíţen, tzn. nachází se v situaci, kdy mnoţství práce, kterou má vykonat, je vyšší, neţ 

je schopen za stanovený čas zvládnout (26).  

Stresové proţívání často souvisí se zkouškovou situací. Zkoušení je záměrně 

navozená situace, jeţ slouţí k zjišťování kvality a kvantity výsledků učení, prověřování 

účinnosti edukačního procesu, a prostředkem posílení motivace studenta k učení. 

V praxi se uţívají různé formy zkoušení (písemné, ústní nebo praktické). K negativním 

stránkám zkoušení patří obvyklá přítomnost trémy, strachu a úzkosti (58).  

Dále stresové proţívání můţe souviset se studijními návyky nebo s uspořádáním 

denního reţimu studenta během zkouškového období apod. Více informací najdeme 

převáţně ve výzkumu mé bakalářské práce (34).  

 

1.10.4 Základní adaptační problémy studentů vysokých škol 

 

Pojem „adaptace“ můţeme přeloţit jako „přizpůsobení se“ daným poţadavkům. 

Křivohlavý dále hovoří o tzv. „maladaptaci“ ve smyslu selhání snah o zvládnutí             

a přizpůsobení se. O maladaptaci se tedy vyjadřujeme v těch případech, kdy jedinec 
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není schopen zvládnout úkoly, které jsou přiměřené jeho schopnostem a moţnostem 

(28).  

Váchová ve své diplomové práci předkládá definici Balouna (1982), který 

charakterizuje adaptaci na vysokou školu jako „proces vedoucí k dosaţení takového 

psychofyzického stavu jedince, který umoţňuje úspěšné studium zvoleného oboru, 

úspěšné zapojení do sociálních struktur na vysoké škole, vytvoření kladných vztahů      

k relevantním ţivotním a pracovním podmínkám, spolu s přiměřenou odolností vůči 

moţným stresovým faktorům a situacím“ (60). Podle Kohoutka je studium na vysoké 

škole náročnou zátěţovou situací, která můţe u některých studentů vyvolat celou řadu 

problémů (24). Pro úspěšné zvládnutí studia na vysoké škole je nutné, aby se student 

dokázal zadaptovat na poţadavky, které jsou na něho kladené. Také Provazníková                      

a Schneidrová upozorňují na to, ţe současný společenský trend s sebou přináší obtíţněji 

řešitelné problémy, které někdy nemohou studenti sami zvládnout. Většinou se objevuje 

více problémů najednou (např. adaptace na vysokoškolský způsob studia můţe být 

komplikována rodinnými problémy nebo nedostatečným finančním zabezpečením) (47).  

Je moţné rozeznat zhruba tři základní oblasti těchto adaptačních problémů, 

v nichţ hraje velkou roli úroveň sebepoznání a sebevýchova vysokoškoláků (24). 

Úroveň sebepoznání je ovlivněna schopností a dovedností sebereflexe, která spočívá 

v přemýšlení o vlastních cílech, motivech jednání a myšlení. Sebevýchovu můţeme 

definovat jako cílevědomý, systematický a plánovitý proces formulování vlastní 

osobnosti na základě vytyčených cílů (23). 

Studijní maladaptace bývá aktuální ve zkouškovém období a těsně po něm, kdyţ 

studující selhal při zkouškách. Nejčastějšími příčinami bývají nedostatečné rozvinuté 

sebepoznání, neznalost či nedodrţování zásad správné techniky učení a zásad duševní 

hygieny. Studentům se studijními problémy chybí převáţně přiměřené volní a asertivní 

vlastnosti. Neumí se prosazovat, sebevědomě vystupovat a zdravě soutěţit. Často se      

u nich objevuje nejistota a nedůvěra ve vlastní schopnosti. Mívají potíţe se 

soustřeďováním pozornosti na studium, i jejich ţivotospráva má často nedostatky (24). 

U některých studentů můţe docházet k sociální (společenské) maladaptaci 

v důsledku některých rysů osobnosti, nedostatků v sebepoznání, menší sociální 
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adaptabilitě, k pocitům nesounáleţitosti ve skupině, ke stavům nejistoty, pocitům 

méněcennosti, které vedou ke změnám v chování, k izolovanosti a nedostatečné 

schopnosti spolupracovat s lidmi (24).  

Další základní oblastí můţe být maladaptace v oblasti rodinných a erotických 

vztahů. Problémy v oblasti eroticko-sexuálních vztahů neovlivňují pouze vlastní 

studium, ale také celý další ţivotní běh. Rovněţ změna situace vysokoškoláka, jeţ je 

často spojena s pobytem mimo okruh rodičovské rodiny, můţe vést k rozvoji různých 

konfliktů (24). Mezi další příčiny, které mohou vést k porušení rovnováhy mezi 

poţadavky kladenými na studenta a jeho vlastnostmi a schopnostmi, mohou patřit 

nedostatečné předpoklady pro studium na vysoké škole; nedostatečná motivace ke 

studiu nebo nepřiměřená studijní zátěţ (studijní program, vysokoškolský systém) (47).  

Při řešení studijních neúspěchů se studenti mohou dopouštět různých chyb (např. 

vysokoškolák by neměl odkládat řešení neúspěchu, problémy zlehčovat nebo 

zveličovat, hledat příčiny neúspěchu jen kolem sebe atd.). Nejobtíţnější a zároveň však 

nejdůleţitější je začít se změnami u sebe. V případě, kdy si student nedovede poradit se 

svým problémem sám (nebo s pomocí rodiny či přátel), nabízí se mu pomoc 

v poradnách, které fungují při některých vysokých školách (47).  

 

1.10.5 Vliv stresu na sebepojetí  

 

R. L. Atkinsonová a kol. připomínají, ţe ke stresové reakci mohou vést nejen 

události traumatické, ale i běţnější situace. Jako stresové vnímáme události (situace), 

které mají zejména tyto tři charakteristiky: nepředvídatelnost, neovlivnitelnost a míru, 

ve které představují výzvu pro hranice našich schopností a pro naše sebepojetí. Stupeň, 

ve kterém je událost stresová, se tedy u kaţdého člověka liší. Například zkouškové 

období je situace, která je sice předvídatelná a ovlivnitelná, ale přesto je proţívána u 

některých studentů jako stresová, jelikoţ je tlačí aţ na hranice jejich schopností, a 

dotýká se jejich sebepojetí (3). 

V obecném povědomí existuje domněnka, ţe stres má značný vliv na zrod 

negativních emocionálních stavů. Křivohlavý zdůrazňuje, ţe pozitivní vliv při odolávání 



 

 

46 

stresu má zejména kladné sebehodnocení. Nejde však jen o ohodnocení sebe samého, 

ale také o popis souboru kladných a negativních emocí s tím spojených. Sebehodnocení 

je podkladem pro tzv. sociální srovnání. Výsledky sebehodnocení a sociálního 

srovnávání mohou být jedinci oporou při zvládání ţivotních těţkostí. Závěry 

psychologických studií ukázaly, ţe nízké sebehodnocení je často spojováno s úzkostí, 

neurotickým chováním, s pocity méněcennosti, s vlastním podceňováním,                      

a psychosomatickým onemocněním. Rozdíl mezi skutečným Já a ideálním Já je u lidí 

s nízkým sebehodnocením mimořádně velký. Cítí se příliš slabí tváří v tvář těţkostem. 

Naopak lidé s vysokou mírou sebehodnocení jsou zvídavější, asertivnější, odváţněji se 

seznamují s novými informacemi, jsou spokojenější, mají méně vnitřních konfliktů       

a kladou si obvykle poměrně vysoké cíle. Jsou také odolnější při zvládání těţkostí (28).  

Různé výzkumy zjistili, ţe nás do určitého napětí dostávají nejen negativní 

ţivotní události (např. smrt blízkého člověka, rozvod), ale  i situace značně kladné 

(např. svatba, narození dítěte), coţ vedlo k uvaţování o vlivu eustresu (kladných 

podnětů) na různé jedince. Křivohlavý ve svém díle cituje studii Brouwna a McGilla 

(1989), kteří v této souvislosti představili svůj koncept - tzv. narušení identity pod 

vlivem eustresu (identity disruption model). Podle nich mají lidé s nízkým pocitem 

pozitivního sebepojetí potíţe s přijímáním kladných věcí. Tento model byl také 

například experimentálně prověřován u studentek vysokých škol. Při vstupu na 

univerzitu jim byla měřena úroveň jejich sebepojetí, a poté se znova po čtyřech 

měsících zjišťovalo, jak se vyrovnávají s vysokoškolským stresem. Ukázalo se, ţe 

zvýšená nemocnost se týkala výrazněji jen studentek s nízkým sebepojetím (28).  

Pro vznik pozitivního sebehodnocení je důleţité, aby byl člověk vystaven 

stresogenním situacím a zvládnul je, neboť Epstein (1979) dokázal, ţe je stresor pro 

jedince tím těţším, čím více ohroţuje jeho vlastní Já. Vychází tak z poznání 

koncepčního systému vlastního sebepojetí, neboli z poznání představy a myšlení jedince 

„sama o sobě“ (26).  
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1.11 Zvládání a předcházení stresu 

 

Způsoby, jak vzniklý stres zvládnout a předcházet ohroţující zátěţi, se zabývá 

tzv. psychohygiena. Tento obor se zaměřuje na rozvoj a podporu psychického zdraví. 

Zahrnuje široký soubor opatření k zdravému způsobu ţivota (65).  

 

 Techniky předcházení stresu 

 

Mezi způsoby předcházení stresu můţeme zařadit: pohybový program; dostatek 

spánku a odpočinku; relaxační techniky; zdravou stravu a pitný reţim; rozumné 

organizování času („time management“); dostatek zájmů a koníčků; sociální podporu; 

asertivní jednání apod. Podrobněji o této kapitole pojednávám v bakalářské práci (34). 

Výzkum Collinse a kolektivu (1981) také podporuje stanovisko, ţe pouţití 

aplikace protistresových, sebekoučovacích a relaxačních technik mnohokrát podstatně 

usnadňuje studijní, předzkouškové i zkouškové situace studenta (12).  

 

 Techniky zvládání stresu 

 

Jelikoţ se v naší moderní době stal stres všudypřítomným jevem, je povaţován 

poradenskými psychology za stále váţnějšího původce potíţí, a proto klienty často 

seznamují s technikami zvládání stresu, tedy s metodami, jak se s ním lépe vypořádat. 

Lidé, kteří se naučí zacházet se stresem, ho dostanou lépe pod kontrolu, takţe jim do 

ţivota nezasahuje tak negativně jako předtím. Někdy je dokonce moţné situaci obrátit    

a stres vyloţit jako pozitivní faktor (17).  

Teorie, označována zakladatelem J. Rotterem (1966) jako centrum kontroly 

(locus of control), nám napovídá, jak podle našeho mínění dochází k situacím kolem 

nás, a zda věříme, ţe nad nimi máme kontrolu či nikoliv. Jednou z nejúčinnějších metod 

zvládání stresu je získání pocitu kompetence (17). Osoby s vnitřním centrem kontroly 

věří, ţe vývoj jejich ţivota závisí především na jejich aktivitě, schopnostech a úsilí, a ţe 

mají svůj ţivot pěvně v rukou. Naopak člověk s vnějším centrem kontroly je 
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přesvědčen, ţe jeho ţivot je určován především vnějšími okolnostmi a sám na jeho 

vývoj nemá významnější vliv (22). V důsledku toho si připadá bezmocný, je 

frustrovaný a proţívá mnohem více stresu neţ lidé s vnitřním centrem kontroly (17).    

A. Roddenberry a K. Renk (2010) se zabývali aktuální studií, která zkoumala důsledky 

zprostředkování lokalizace kontroly a self-efficacy ve vztazích mezi stresem, nemocí     

a vyuţívání zdravotnických sluţeb u vysokoškolských studentů. Výsledky naznačují, ţe 

účastníci, kteří více proţívali stres, měli také vyšší nemocnost, vyšší úroveň vnější 

lokalizace kontroly, a niţší úroveň self-efficacy (důvěry ve vlastní schopnosti). Navíc 

existuje přímý vztah mezi stresem a nemocemi, a mezi nemocí a vyuţívání 

zdravotnických sluţeb (51). Avšak nelze říci, ţe technikou „locus of control“ můţeme 

zvládat veškerý stres. Někdy se stanou věci, které nedokáţeme ovlivnit, a musíme se s 

nimi vyrovnat. V tomto případě můţeme pouţít následující strategii (17). 

Pozitivní myšlení a naučený optimismus (positive coping) je další významnou 

technikou pouţívanou ke zvládání stresových situací. Např. Seligman (1998) zjistil, ţe 

lidé celkově optimisticky naladění proţívají méně stresových situací a s kaţdodenními 

problémy se vyrovnávají mnohem lépe neţ pesimisté. I naučený optimismus můţe být 

tedy v boji proti negativnímu stresu účinnou zbraní (17). Také studie M. H. Abela 

(2002) byla představena jako podpora role humoru v restrukturalizaci. Tento výzkum 

probíhal u vysokoškolských studentů a zabýval se vztahem mezi smyslem pro humor, 

napětím a strategiemi zvládání. Studenti, kteří měli vysoký smysl pro humor, proţívali 

méně aktuální úzkosti a stresu díky pozitivnímu přehodnocení problémů, neţ studenti 

s nízkým smyslem pro humor (1).  

Zátěţ můţe být zpracována jako výzva nebo můţe stimulovat potřebu obrany      

a úniku. Proces, kterým se jedinec snaţí vědomě vyrovnat se stresovými situacemi, se 

nazývá „coping“ neboli zvládání, a má dvě hlavní formy – zvládání zaměřené na řešení 

problému (hledání alternativních řešení) nebo zvládání zaměřené na emoce. Obranné 

reakce mají podobný význam jako coping. Rozdíl mezi obrannými mechanismy            

a strategiemi zvládání je v tom, ţe obranné reakce jsou spíše nevědomé procesy (např. 

vytěsnění a potlačení, racionalizace, fantazie projekce, rezignace apod.) (59). Více        

o copingu a obranných mechanismech pojednávám ve své bakalářské práci (34).  
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2. CÍL PRÁCE A HYPOTÉZY 

 

2.1  Cíl práce 

 

Cílem této diplomové práce je zjistit, jaký je vztah mezi sebepojetím studentů 

Zdravotně sociální fakulty Jihočeské univerzity v Českých Budějovicích (dále jen 

studentů) a proţíváním stresových situací souvisejících se studiem na vysoké škole.     

 

2.2 Hypotézy 

 

Vzhledem k tomu, ţe má výzkumník při formulování hypotéz vycházet 

z teoretického poznání (19), byly na základě syntézy teoretických poznatků stanoveny 

dvě následující hypotézy:  

 

H1:  Sebepojetí studenta ovlivňuje prožívání stresových situací. 

Operacionalizace pojmů:  

Sebepojetí: je představováno jako komplexní obraz vlastního Já, představa o sobě 

samém. Z obrazu vlastního Já vyplývá i postoj k sobě samému (59). Zahrnuje 

sebehodnocení (emocionální aspekt) a sebeobraz (kognitivní aspekt mentální 

reprezentace sebe sama). 

Proţívání stresových situací: je psychický jev charakterizovaný emocionálně 

zabarveným proudem vědomí kaţdého více či méně uvědomovaného duševního obsahu. 

V proţívání je především dána událost nebo přítomná situace jako něco, co se člověka 

dotýká, co jej zasahuje, co vyţaduje, aby osobnost nějak události či situace zpracovala, 

nějak jim čelila (54). Komplexní proţívání stresu můţe jedinec vnímat zejména ve 

čtyřech hlavních úrovních, které se vzájemně ovlivňují – v myšlení, v náladě a pocitech, 

v chování a v tělesných příznacích (45).  

Školní zátěţ: se primárně týká studenta nebo skupiny studentů; vyskytuje se ve škole 

nebo těsně se školou souvisí; má různorodé zdroje (vnější/vnitřní, studentem 

ovlivnitelné/neovlivnitelné apod.); působí na studenta dlouhodobě nebo krátkodobě; je 
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aktuální nebo jen potencionální; týká se obvyklých poţadavků nebo se jedná                  

o závaţnější výzvy, anebo dokonce můţe ohroţovat bio-psycho-sociální sféru studenta; 

bývá provázena nepříjemnými psychickými stavy studenta; dá se hodnotit objektivně, 

ale důleţitější je, jak ji vnímá a proţívá konkrétní jedinec. Jedná se tedy o stresory, 

které souvisejí se školou (academic stressors) (13).  

 

H2:  Sebepojetí studentů prezenční a kombinované formy je odlišné. 

Operacionalizace pojmů: 

Formy studia: univerzitní studenty můţeme rozdělit do dvou základních kategorií, podle 

toho, jakou formu studia vyuţívají. První skupinu tvoří studenti prezenčního studia, 

druhou pak studenti ostatních forem studia (kombinované formy studia) (31). Prezenční 

studium spočívá v pravidelné docházce do školy, kde je studující v kontaktu 

s vyučujícími. Kombinované studium se chápe jako spojování denní a jiné formy 

vzdělávání stanovené školským zákonem, kdy se student většinou vzdělává převáţně 

mimo školu z připravených materiálů a podle odlišných učebních plánů (49). 
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3. METODIKA 

 

3.1  Použitá metoda 

 

Hypotézy byly ověřovány v rámci kvantitativního výzkumu. Jak uvádí Hubík: 

„Kvantitativní výzkum zpravidla začíná jako sběr dalších dat podle jiţ dobře známých 

parametrů, pomocí jiţ ověřených metod a technik, potvrzování hypotézy zformulované 

na základě řady logicky koherentních poznatků o homogenních souborech jevů“ (19,  

str. 59). Potřebné informace byly získány metodou dotazování. Pouţitou technikou byl 

vlastní dotazník vytvořený ad hoc pro potřeby této práce, jenţ byl studentům rozeslán 

prostřednictvím elektrické pošty na společné e-mailové adresy jednotlivých studijních 

oborů. Podle Dismana je dotazník vysoce efektivní technika, jeţ umoţňuje poměrně 

snadno získat informace od velkého počtu jedinců v poměrně krátkém čase (14). 

Pouţitá technika distribuce dotazníku byla aplikována z důvodu zjednodušení sběru dat        

i jako nabídka zajímavé moţnosti vyplnění dotazníku ze strany respondenta.  

Úvodu dotazníku předcházelo oslovení, které seznamovalo respondenty              

s účelem dotazníku a způsobem jeho vyplňování. Dotazník byl anonymní, dobrovolný    

a údaje byly pouţity jen pro potřeby tohoto výzkumu. 

Dotazník obsahoval 60 výzkumných otázek. Jednalo se o otázky uzavřené, 

přičemţ měli respondenti moţnost označit jednu jimi vybranou odpověď. Otázky byly 

rozděleny do dvou tematických celků tak, aby co nejúčelněji naplňovaly cíl výzkumu. 

Součástí dotazníku byly také identifikační údaje týkající se respondenta.   

První část dotazníku se zaměřovala na zjištění sebepojetí respondenta. 15 otázek 

se vztahovalo k oblasti sebehodnocení, kdy respondent mohl vybrat jednu z pěti 

moţných odpovědí, podle toho, jak silně souhlasil s jednotlivými tvrzeními (ano, spíše 

ano, nevím, spíše ne, ne). Pro dalších 15 otázek byla pouţila technika sémantického 

diferenciálu, která měla odhalit kognitivní sloţku sebepojetí (sebeobraz respondenta). 

Podle Dismana tato technika zaujme pozornost většiny zkoumaných osob (14). Aby 

bylo zabráněno stereotypu ve volbě odpovědí, střídala se pozitivní a negativní 

formulace otázek (bipolárních adjektiv). 
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Druhá část dotazníku byla tvořena souborem 30 otázek a vztahovala se               

k proţívání stresových situací souvisejících se studiem na vysoké škole. Respondenti 

měli moţnost vybrat si ze dvou kategorií otázek (ano, ne). Vzor dotazníku uvádím 

v příloze 3.  

Během výzkumu byla získaná data roztříděna a statisticky zpracována 

v programu Microsoft Office Excel 2007. K zjištění závislosti dvou měřených 

proměnných byl pouţit analytický nástroj korelace. Tento nástroj slouţí k výpočtu 

korelačního koeficientu, který udává, do jaké míry se vzájemně mění dvě měřené 

proměnné, a musí mít hodnotu v rozsahu od -1 do +1 (včetně). Závislost znamená, ţe 

vysoké hodnoty jedné proměnné odpovídají vysokým hodnotám druhé proměnné 

(kladná korelace), nebo ţe nízké hodnoty jedné proměnné odpovídají vysokým 

hodnotám druhé proměnné (záporná korelace). Pokud jsou hodnoty obou proměnných 

nezávislé, bude korelace blízká nule (definice dle Microsoft Office Excel 2007). 

V tomto případě jde o tzv. antikorelaci (zápornou lineární závislost).  

Výsledky byly zpracovány do grafů a tabulek, které byly následně slovně 

okomentovány. Při porovnávání zkoumaných jevů bylo pouţito absolutních čísel            

a procentuálního zastoupení. 

 

3.2  Charakteristika výzkumného souboru 

 

Kvantitativní výzkum s vyuţitím techniky dotazníku byl proveden na souboru 

respondentů - studentů Zdravotně sociálně fakulty Jihočeské univerzity v Českých 

Budějovicích. Výzkumný soubor tvořili studenti denního a kombinovaného studia bez 

uplatnění specifického výběrového klíče. Na dotazy odpovídalo 146 ţen (86 %) a 24 

muţů (14 %). Dotazníkové šetření probíhalo během měsíce března a dubna roku 2011. 

Prostřednictvím elektrické pošty bylo přijato 231 dotazníků. 125 dotazníků 

prezenční formy studia a 106 dotazníků kombinované formy studia. Od tohoto počtu 

respondentů bylo získáno 200 úspěšně vyplněných dotazníků.  
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4. VÝSLEDKY 

 

4.1 Identifikační otázky  

 

V úvodu dotazníku byla zařazena skupina otázek, která identifikovala pohlaví, 

věkovou strukturu souboru, formu studia, typ studia a ročník studia respondentů.  

 

Graf 1: Pohlaví respondentů 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf nás informuje o tom, ţe ve výzkumném souboru bylo pohlaví zastoupeno 

v poměru 86 % ţen a 14 % muţů, coţ v absolutních číslech činilo 146 ţen a 24 muţů.  
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Graf 2: Věková struktura souboru 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Nejčastějšími respondenty byli studenti ve věku 22 – 30 let, tzn. 92 respondentů (46 %). 

Ve věkové kategorii 18 – 21 let vyplnilo dotazník 52 respondentů (26 %) a pro kategorii 

31 let a více 56 respondentů (28 %).  

 

Graf 3: Ročník studia  
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Z tohoto grafu vyplývá, ţe 60 respondentů (30 %) se vzdělává v 1. ročníku studia, 79 

respondentů (39 %) v 2. ročníku studia, a 61 respondentů (31 %) v  ročníku 3.  
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Graf 4: Forma studia  
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf znázorňuje, ţe dotazovaných 100 respondentů (50 %) se vzdělává 

v prezenční formě studia a dalších 100 respondentů (50 %) ve formě kombinované. 

 

Graf 5: Typ studia  
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Zdroj: vlastní graf 

 

Z celkového počtu respondentů studuje bakalářský typ studia 159 studentů       

(79 %) a 41 studentů (21 %) typ magisterský.  
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4.2 Výsledky první části dotazníku - sebepojetí respondentů 

 

4.2.1 Oblast sebehodnocení  

 

Graf 6: Jsem takový(á) jaký(á) bych chtěl(a) být 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf ukazuje na skutečnost, ţe 27 respondentů (14 %) souhlasí s tvrzením, ţe jsou 

takovými, jakými by chtěli být. 136 respondentů (67 %) s tímto výrokem také spíše 

souhlasí. Odpověď nevím udalo 10 respondentů (5 %). Naopak s prohlášením spíše 

nesouhlasilo 20 respondentů (10 %) a 7 respondentů (4 %) nejsou takovými, jakými by 

chtěli být.  
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Graf 7: Mám pocit, že se v sobě někdy vůbec nevyznám 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Následující graf nás informuje o tom, ţe 48 respondentů (24 %) nemá potíţe se v sobě 

vyznat. Naopak 23 respondentů (12 %) má pocit, ţe se v sobě někdy vůbec nevyzná. 38 

respondentů (19 %) s tímto výrokem také spíše souhlasí. Odpověď nevím uvedlo 11 

respondentů (6 %) a s prohlášením spíše nesouhlasilo 80 respondentů (39 %).  
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Graf 8: Pokud se mi něco nepovede, většinou si z toho nic nedělám, beru to jako 

plus k rozvoji mé osobnosti 

11%

31%

7%

40%

11%
ano 

spíše ano 

nevím 

spíše ne 

ne 

 

Zdroj: vlastní graf 

 

Tento graf znázorňuje, ţe 22 respondentů (11 %) s předkládaným tvrzením souhlasí, 61 

respondentů (31 %) spíše také. Odpověď nevím udalo 14 respondentů (7 %). 81 

respondentů (40 %) s výrokem spíše nesouhlasí, tzn. většina studentů si dělá starosti, 

pokud se jim něco nepovede. 22 respondentů (11 %) s tímto prohlášením nesouhlasilo.  
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Graf 9: Domnívám se, že je můj život víceméně nezajímavý 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Z tohoto grafu můţeme vypozorovat, ţe se 5 respondentů (3 %) domnívá, ţe je jejich 

ţivot víceméně nezajímavý, 21 respondentů (11 %) se k tomuto tvrzení také spíše 

přiklání. Odpověď nevím uvedlo 20 respondentů (10 %). 68 studentů (34 %) s 

předkládaným výrokem spíše nesouhlasí a 86 respondentů (42 %) si myslí, ţe je jejich 

ţivot naopak zajímavý. 
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Graf 10: Vždy se považuji spíše za úspěšného a užitečného člověka 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf nás informuje o tom, ţe se 17 respondentů (9 %) povaţuje za úspěšného       

a uţitečného člověka. 96 respondentů (47 %) s tímto výrokem také spíše souhlasí. 

Odpověď nevím udalo 40 respondentů (20 %). 41 respondentů (21 %) s tvrzením spíše 

nesouhlasí a 6 respondentů (3 %) se za úspěšného a uţitečného jedince nepovaţuje.  
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Graf 11: Zdá se mi, že jsem někdy úplně neschopný(á), nedokážu udělat nic 

pořádně 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Z tohoto grafu je zřejmé, ţe se 19 respondentům (10 %) zdá, ţe jsou někdy úplně 

neschopní, protoţe nedokáţí udělat nic pořádně. 30 respondentů (15 %) se s tímto 

výrokem také spíše shodují. Odpověď nevím uvedlo 18 respondentů (9 %). Naopak 84 

respondentů (41 %) s touto skutečností spíše nesouhlasí. 49 respondentů (25 %) 

s předkládaným výrokem nesouhlasí.  
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Graf 12: Jsem dostatečně spokojen(á) se svými mezilidskými vztahy 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Z grafu lze vyčíst, ţe 47 respondentů (23 %) je dostatečně spokojeno se svými 

mezilidskými vztahy, 109 respondentů (54 %) spíše také. Odpověď nevím udalo 9 

studentů (5 %). Se svými mezilidskými vztahy spíše není spokojeno 24 respondentů  

(12 %). S předkládaným výrokem nesouhlasí 11 respondentů (6 %). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

63 

Graf 13: Hledám spíše podporu a pomoc v druhých, než abych se spoléhal(a) na 

vlastní úsilí a schopnosti 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf znázorňuje, ţe 2 respondenti (1 %) hledají spíše podporu a pomoc v druhých, 

neţ aby se spoléhali na vlastní schopnosti a úsilí. S tímto tvrzením spíše souhlasí také 

12 respondentů (6 %). Odpověď nevím uvedlo 10 respondentů (5 %). S předkládaným 

tvrzením spíše nesouhlasí 103 respondentů (51 %). 73 respondentů (37 %) naopak 

spoléhá na vlastní úsilí a schopnosti, neţ aby hledali podporu a pomoc u druhých.  
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Graf 14: Myslím si, že v tom, co dělám, jsem opravdu dobrý(á) 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Z tohoto grafu vyplývá, ţe si 23 respondentů (12 %) myslí, ţe jsou opravdu dobří v tom, 

co dělají. S tímto prohlášením také spíše souhlasí 114 respondentů (56 %). Odpověď 

nevím udalo 54 respondentů (27 %). 8 respondentů (4 %) s daným výrokem spíše 

nesouhlasí a 1 respondent (1 %) si nemyslí, ţe v tom, co dělá, je opravdu dobrý.  
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Graf 15: Chtěl(a) bych být neustále druhými oceňován(a) a uznáván(a) 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf naznačuje, jak často touţí být respondenti uznáváni a oceňováni. Ustavičné 

uznání vyţaduje 12 respondentů (6 %). Spíše by chtělo být neustále uznáváno                

a oceňováno 79 respondentů (39 %). Odpověď nevím udalo 38 respondentů (19 %). 59 

respondentů (30 %) téměř nikdy po uznání a ocenění netouţí. 12 respondentů (6 %) 

uznání a ocenění druhých nepotřebuje.   
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Graf 16: Jsem potěšen(a) úrovní svých znalostí a schopností 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf nás informuje o tom, ţe je 18 respondentů (9 %) potěšeno úrovní svých 

znalostí a schopností. 92 respondentů (45 %) spíše také. Jako odpověď nevím uvedlo 38 

respondentů (19 %). 49 respondentů (25 %) s  prohlášením spíše nesouhlasí. Se svojí 

úrovní znalostí a schopností nejsou spokojeni 3 respondenti (2 %).  
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Graf 17: Pokud jsem podroben(a) kritice, lehce mě to vyvede z míry, ještě dlouho 

poté na to musím myslet 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Z tohoto grafu je zřejmé, ţe pokud je 37 respondentů (19 %) podrobeno kritice, lehce je 

to vyvede z míry, a ještě dlouho poté na to musí myslet. 90 respondentů (44 %) 

se s předkládaným výrokem také spíše shodují. Odpověď nevím udalo 8 studentů (4 %). 

Naopak 57 respondentů (29 %) s touto skutečností spíše nesouhlasí. Zbylých 8 

respondentů (4 %) kritiku bez problémů přijímá.  
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Graf 18: Jsem stejně tak zdatný(á) jako ostatní lidé v mém okolí 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

44 respondentů se (22 %) domnívá, ţe jsou stejně zdatní jak ostatní lidé v jejich okolí. 

To si také spíše myslí 77 respondentů (38 %). Odpověď nevím uvedlo 56 respondentů 

(28 %). S tímto tvrzením spíše nesouhlasí 20 respondentů (10 %). 3 studenti (2 %) se za 

stejně zdatné nepovaţují.  
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Graf 19: Mívám občas pocit, že mne ostatní pozorují a za zády pomlouvají 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

16 respondentů (8 %) mívá občas pocit, ţe je ostatní pozorují a za zády pomlouvají. 33 

respondentů (17 %) se k tomuto tvrzení také spíše přiklání. Odpověď nevím udalo 39 

respondentů (20 %) a 64 respondentů (31 %) s tímto výrokem spíše nesouhlasí. 48 

respondentů (24 %) tento pocit nezaţívá.  
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Graf 20: Mám se rád(a) jak se svými přednostmi, tak i se svými chybami 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

67 respondentů (34 %) se má rádo jak se svými přednostmi, tak i se svými chybami. 88 

respondentů (43 %) s tímto prohlášením také spíše souhlasí. Odpověď nevím uvedlo 24 

respondentů (12 %) a 3 respondenti (2 %) s tvrzením nesouhlasí. 18 respondentů (9 %) 

se takto rádo spíše nemá.  
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4.2.2 Oblast sebeobrazu 

 

Tabulka 3: Sémantický diferenciál (četnost v absolutních číslech) 

 4 3 2 1 0  

Odváţný 36 92 56 16 0  zbabělý 

Nápadný 22 57 71 36 14  nenápadný 

Zajímavý 17 95 72 16 0  nudný 

Chytrý 24 122 44 9 1  hloupý 

Šťastný 64 77 36 20 3  nešťastný 

Dobrý 68 102 28 1 1  špatný 

Milovaný 92 64 30 11 3  nemilovaný 

Významný 21 100 60 11 8  bezvýznamný 

Přitaţlivý 21 82 87 9 1  odpuzující 

Dominantní 21 72 79 21 7  podřazený 

Otevřený 57 68 37 31 7  uzavřený 

Oblíbený 26 95 70 6 3  neoblíbený 

Plný 49 96 40 12 3  prázdný 

Sympatický 46 103 41 7 3  nesympatický 

Cenný 39 107 49 4 1  bezcenný 

Aritmetický průměr  40,2 88,8 53,3 14 3,7  

Aritmetický průměr (v  %)  20 % 44 % 27 % 7 % 2 %   
Zdroj: vlastní výzkum 

Sémantický diferenciál umoţnil zjistit rozdíly, které můţeme nalézt v respondentově 

postoji. Výsledkem zpracování sémantického diferenciálu je aritmetický průměr všech 

dvojic adjektiv (v absolutních číslech, v procentech). Průměr tak představuje hodnotící 

stanovisko daného souboru na pětistupňové škále.  
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Graf 21:  Celkové sebepojetí respondentů 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf popisuje celkové sebepojetí studentů. 5 respondentů (3 %) má velmi 

pozitivní sebepojetí, 18 respondentů (9 %) má pozitivní sebepojetí, 112 respondentů  

(55 %) má neutrální sebepojetí (horní pásmo průměru, tzv. zdravé sebevědomí), 54 

respondentů (27 %) má negativní sebepojetí (dolní pásmo průměru) a 11 respondentů  

(6 %) má velmi negativní sebepojetí.  
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4.3 Výsledky druhé části dotazníku - prožívání stresových situací  

 

Graf 22: Sociální maladaptace 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf nás informuje o společenské maladaptaci ve školním prostředí. Pokud se 32 

respondentů (16 %) nachází mezi svými spoluţáky, převládají u nich pocity nejistoty    

a nesounáleţitosti, které vedou ke změně jejich chování či k izolovanosti. U zbylých 

168 respondentů (84 %) k sociální maladaptaci nedochází.  
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Graf 23: Potíže s prosazením vlastního názoru 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Z tohoto grafu vyplývá, ţe 59 respondentům (30 %) dělá problémy vystoupit před své 

kolegy, aby prosadili svůj názor. 141 respondentů (70 %) tyto potíţe nemá.  

 

Graf 24: Časté nedorozumění mezi respondentem a dalšími studenty 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Z tohoto grafu je zřejmé, ţe 20 respondentů (10 %) přichází s dalšími studenty často do 

sporu, naopak 80 respondentů (90 %) se s dalšími studenty snaţí vycházet,                     

a k nedorozumění tak často nedochází. 
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Graf 25: Přítomnost stresujícího pedagoga  
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf ukazuje na skutečnost, ţe 123 respondentů (61 %) přichází během školního 

roku do kontaktu s pedagogem či jiným pracovníkem fakulty, který je svým jednáním 

stresuje. Zbylých 77 respondentů (39 %) do styku s takovýmto pedagogem nepřichází.  
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Graf 26: Problémy v rodinném či partnerském životě  
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Výzkumný soubor na otázku, zdali ho tíţí problémy v rodinném či partnerském ţivotě 

natolik, ţe se kvůli nim nemůţe zcela věnovat svým studijním povinnostem, odpovídal 

kladně v 49 případech (25 %) a záporně v 151 případech (75 %). 

 

Graf 27: Konflikt se spolubydlícími 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Z tohoto grafu můţeme vypozorovat, ţe má 16 respondentů (8 %) konfliktní vztah se 

svými spolubydlícími, přičemţ 184 respondentů (92 %) s nimi konflikt nemá.  
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Graf 28: Rozvoj mezilidských vztahů  
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf popisuje, jak má 172 respondentů (86 %) během studia příleţitost rozvíjet 

své mezilidské vztahy, zatímco 28 respondentů (14 %) tuto moţnost nemá.  

 

Graf 29: Osamělost během studia 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Z tohoto grafu vyplývá, ţe se 38 respondentů (19 %) cítí během studia na vysoké škole 

osaměle, naopak osamělost nepociťuje zbylých 162 respondentů (81 %).  
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Graf 30: Pracovní přetížení 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Pracovní přetíţenost u sebe pozoruje 87 respondentů (44 %), přičemţ 133 respondentů 

(56 %) se naopak domnívá, ţe jsou schopni konkrétní práci za daný čas zvládnout. 

 

Graf 31: Finanční potíže 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf nás informuje o tom, ţe 72 respondentů (36 %) má problémy s hmotným 

zajištěním, a proto se nemohou v plné míře účastnit akademického ţivota. Dalších 128 

respondentů (64 %) takové potíţe s finančním zajištěním nemá. 
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Graf 32: Strach z veřejného vystupování 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Pokud 148 respondentů (74 %) vystupuje před publikem, aby prezentovali výsledky své 

práce (např. seminární práci, projekty, výsledky výzkumu), trápí je přitom některý 

z těchto příznaků jako je nervozita, zrychlený tep, bušení srdce, nadměrné pocení, sucho 

v ústech, pocit nedostatku vzduchu, třes, slabost nohou, pocit chladu/teplu na 

končetinách, pocit na omdlení apod. 52 respondentů (26 %) tyto potíţe nepociťuje.  
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Graf 33: Vyhýbání se ve škole různým situacím 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Z grafu lze vyčíst, ţe se 60 respondentů (30 %) ve škole straní různým situacím, protoţe 

z nich má strach. 140 respondentů (70 %) se těmto situacím nevyhýbá. 

 

Graf 34: Neustálá neklidnost  
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 Zdroj: vlastní výzkum  

 

95 respondentů (48 %) se domnívá, ţe se kvůli obavám souvisejících se školou cítí stále 

neklidně a napjatě. 105 respondentů (52 %) tyto potíţe nepociťuje.  
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Graf 35: Potíže se soustředěním 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf nás informuje o tom, ţe 98 respondentů (49 %) má v období školní zátěţe 

problémy se soustředěním. Zbylých 102 respondentů (51 %) tyto potíţe nemá.  

 

Graf 36: Nespavost kvůli studijním starostem 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

74 respondentů (37 %) má kvůli studijním starostem (např. zápočtové testy, zkoušky, 

sebeprezentace) potíţe s usínáním. 126 respondentů (63 %) naopak problémy 

s nespavostí nemá. 
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Graf 37: Zvýšená přecitlivělost 
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ne

 

Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf popisuje, jak se 83 respondentů (42 %) cítí někdy během studia bezdůvodně 

přecitlivěle, aţ se rozpláče, zatímco 117 respondentů (58 %) se tak necítí.  

 

Graf 38: Častá unavenost a vyčerpanost 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Během studia si připadá často unaveně a vyčerpaně 163 respondentů (81 %). 37 

respondentů (19 %) nikoliv.  
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Graf 39: Převládající stereotypní styl života během studia 

57%
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ne

 

Zdroj: vlastní výzkum 

 

Z tohoto grafu lze vyčíst, ţe u 114 respondentů (57 %) převládá během studia 

monotónní styl ţivota bez dostatku příjemných aktivit (např. koníčků, zájmů, pohybové 

činnosti). U zbylých 86 respondentů (43 %) stereotypní styl ţivota nepřevládá.  

 

Graf 40: Dostatek času k vykonání studijních povinností 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

68 respondentů (34 %) se domnívá, ţe má k vykonávání studijních povinností dostatek 

potřebného času. 132 respondentů (66 %) se naopak vyskytuje v časové tísni.  
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Graf 41: Uvažování o zanechání studia 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

42 respondentů (21 %) má permanentní pocit, ţe na studium nestačí, a uvaţuje o tom, 

ţe by měli studia zanechat. 158 respondentů (79 %) tyto postoje nesdílí. 

 

Graf 42: Sklony k přejídání/hladovění během školní zátěže 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf upozorňuje na skutečnost, ţe 91 respondentů (46 %) má během školní zátěţe 

sklony k přejídání či naopak k hladovění. 109 respondentů (54 %) tyto tendence nemá. 
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Graf 43: Projevy nervózní chování během školní zátěže 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

104 respondentům (52 %) se někdy stává, ţe si během školní zátěţe např. okusují nehty, 

poklepávají si nohou, nevydrţí klidně sedět na ţidli, uhýbají pohledem či skáčí někomu 

netrpělivě do řeči. Během zátěţe se naopak nervózně nechová 96 respondentů (48 %). 

 

Graf 44: Zvýšená popudlivost 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

77 respondentů (39 %) se domnívá, ţe jsou nyní popudlivější neţ dříve, přičemţ 123 

respondentů (61 %) u sebe zvýšenou popudlivost nepozoruje.  



 

 

86 

Graf 45: Zvýšené užívání návykové látky během školní zátěže 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf nás informuje o tom, ţe 48 respondentů (24 %) uţívá v období školní zátěţe 

zvýšeně látku, která je označována jako návyková (např. nikotin, alkohol, jiné návykové 

látky). 152 respondentů (76 %) návykové látky během školní zátěţe neuţívá.  

 

Graf 46: Časté opakování zápočtů a zkoušek 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

19 studentům (10 %) dělá nápor učiva ve zkouškovém období problémy, a proto 

opakují často zápočty/zkoušky. 181 respondentů (90 %) s náporem učiva potíţe nemá. 
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Graf 47: Pronásledování úzkostných myšlenek před zkouškou 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Z tohoto grafu je zřejmé, ţe 126 respondentům (63 %) před zkouškou běţí hlavou 

některé úzkostné myšlenky typu: „Bojím se, ţe selţu…“ „Vţdy jsem byl(a) u zkoušek 

nervózní a pokaţdé budu…“ „A co kdyţ mě v té chvíli nenapadne, jak odpovědět?“ 

„Nemůţu jít na zkoušku, dokud nejsem pořádně připraven(a)“. U ostatních 74 

respondentů (37 %) k pronásledování těchto myšlenek před zkouškou nedochází.  
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Graf 48: Fyziologické příznaky stresu před prováděnou kontrolou studia 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Pokud pedagogové provádějí kontrolu vědomostí (např. pomocí zápočtu, kolokvia, 

zkoušky), 145 respondentů (72 %) u sebe pozoruje některý z těchto příznaků, jako je 

zrychlený tep, bušení srdce, přílišné pocení, časté nucení na močení, zaţívací potíţe, 

potíţe s dýcháním, pocit chladu/tepla na končetinách, nevolnost, slabost v nohou, 

závratě, „staţený“ ţaludek, bolest hlavy, zvýšené svalové napětí apod. Naopak 55 

respondentů (28 %) tyto příznaky u sebe nepozoruje.  
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Graf 49: Opakované bolesti hlavy/páteře během studia 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf naznačuje, ţe u 95 respondentů (48 %) dochází během studia k opakovaným 

bolestem hlavy/páteře, přičemţ u 105 respondentů (52 %) k těmto potíţím nedochází.  

 

Graf 50: Opakované vracení infekčních onemocnění během studia 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tento graf nás informuje o tom, ţe 29 respondentů (15 %) během studia opakovaně 

podléhá nemocem, jako je např. nachlazení, chřipka či angína. U 171 respondentů        

(85 %) se během vzdělávání infekční onemocnění nevrací.  
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Graf 51: Nadměrné starosti o zdravotní stav 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Z tohoto grafu je zřejmé, ţe si 25 respondentů (13 %) dělá nadměrné starosti o svůj 

zdravotní stav, zbylých 175 respondentů (87 %) nikoliv.  
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4.4 Statistické zpracování výsledků 

 

Tabulka 4: Rozdíly v sebepojetí a stresovém prožívání respondentů  

Hodnoty Sebepojetí Forma studia 

Medián 
1
  

Četnost 

Sebepojetí 
Stresové  

Prožívání 
2
 

0 – 53 

 

Velmi negativní sebepojetí 

 

Prezenční  49 18 9 

Kombinovaná 49,5 17 2 

54 – 74 

 

Negativní sebepojetí 

 

Prezenční 65 14 27 

Kombinovaná 65 15 27 

75 – 98 

 

Neutrální sebepojetí 

 

Prezenční 83 9 58 

Kombinovaná 82,5 10 54 

99 – 109 

 

Pozitivní sebepojetí 

 

Prezenční 105,5 5,5 6 

Kombinovaná 103,5 8 12 

110 – 120 

 

Velmi pozitivní sebepojetí 

 

Prezenční 0 0 0 

Kombinovaná 112 9 5 

 
 

 

Prezenční 78 10,5 

 

Kombinovaná 81 11 

Zdroj: vlastní výzkum 

 

Tato tabulka znázorňuje rozdíly v sebepojetí a stresovém proţívání u respondentů 

prezenční a kombinované formy studia. Z výpočtu mediánu bylo zjištěno, ţe se 

průměrně od sebe prezenční a kombinovaná forma významně neliší.  

 

 

                                                 
1
 Medián je číslo, které leţí uprostřed podle velikosti uspořádaného souboru čísel. Polovina čísel má tedy hodnotu, která je větší 

nebo rovna mediánu a polovina čísel má hodnotu, která je menší nebo rovna mediánu (definice dle Microsoft Office Excel 2007). 
 
2
 Celkový zisk 8 bodů (tj. 26 %) je jiţ upozornění, ţe respondenti proţívají stres.  
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Tabulka 5: Korelace mezi sebepojetím a prožíváním stresových situací 

Korelační koeficient 
3 

Prezenční studium Kombinované studium Medián 
-0,494234 -0,566874 -0,530554 

Zdroj: vlastní výzkum 

 

Hodnota korelačního koeficientu je -0,5, coţ znamená středně silnou závislost mezi 

dvěma měřenými proměnnými. Jedná se o tzv. zápornou lineární korelaci, kdy čím více 

se zvětší hodnoty v první skupině znaků (x = sebepojetí), tím více se zmenší hodnoty 

v druhé skupině znaků (y = stresové proţívání).  

 

Graf 52: Korelace mezi sebepojetím a prožíváním stresových situací 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

                                                 
3
 Korelační koeficient udává, do jaké míry se vzájemně mění dvě měřené proměnné, a musí mít hodnotu v rozsahu od -1 do +1 

(včetně). Vztah mezi znaky či veličinami x a y můţe být kladný, pokud platí y = kx, nebo záporný (y = -ky). Hodnota korelačního 

koeficientu -1 značí zcela nepřímou závislost (antikoleraci), kdy čím více se zvětší hodnoty v první skupině znaků, tím více se 

zmenší hodnoty v druhé skupině znaků.  
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5. DISKUSE 

 

V této části práce jsou analyzovány a shrnuty údaje, které byly získány 

prostřednictvím provedeného kvantitativního výzkumu. Ten se zabýval korelací mezi 

sebepojetím vysokoškolských studentů a proţíváním stresových situací souvisejících se 

studiem na vysoké škole. 

Kvantitativní výzkum, s vyuţitím techniky dotazníku, byl realizován během 

měsíce března a dubna roku 2011. Výzkumný soubor tvořili studenti Zdravotně sociálně 

fakulty Jihočeské univerzity v Českých Budějovicích. Vlastní dotazník byl tvořen 60 

uzavřenými otázkami, které byly rozděleny do dvou tematických celků. První část 

dotazníkového šetření zjišťovala sebepojetí respondentů, a část druhá zkoumala 

proţívání stresu při různých situacích souvisejících se vzděláváním na vysoké škole. 

V úvodu dotazníku byla zařazena skupina otázek, která identifikovala pohlaví, věkové 

rozmezí, formu studia, typ studia a ročník studia respondentů.  

Výsledky nás informují o tom, ţe se tohoto výzkumu zúčastnilo 86 % ţen           

a 14 % muţů, coţ v absolutních číslech činilo 146 ţen a 24 muţů. Přestoţe na 

Zdravotně sociální fakultě Jihočeské univerzity v Českých Budějovicích studuje více 

ţen, muţi měli o dotazník stejný zájem. Pokud se zaměříme na genderové rozdíly, 

mohu se odkázat na předchozí výzkumy, ve kterých bylo potvrzeno, ţe vyšší úroveň 

sebehodnocení vykazují muţi. A na otázku, zdali mají ţeny vůči stresu větší 

vulnerabilitu neţ muţi, odpovídá ve své knize výzkumnice Carolyn M. Aldwinová 

(2007) takto. Provedené studie opravdu naznačují, ţe ţeny mají menší odolnost vůči 

stresu neţ muţi (v důsledku neefektivních copingových strategií), avšak ve skutečnosti 

jsou stejně náchylné ke stresu jako muţi. Ţeny jsou jen podle autorky přirozeně 

upřímnější, a proto také o vlastním stresu ve výzkumech ochotněji referují, bez ohledu 

na to, ţe jsou rovněţ více stresorům vystavovány (zejména v těch případech, kdy ţena 

chce naplnit současně své partnerské, pracovní a rodičovské role) (2). 

Co se týče věkové struktury souboru, nejčastějšími respondenty byli studenti ve 

věku 22 – 30 let, tzn. 46 % osob. Ve věkové kategorii 18 – 21 let vyplnilo dotazník      

26 % respondentů a pro kategorii 31 let a více 28 % respondentů. Studium na vysoké 
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škole je povaţováno obecně nejen za prestiţní záleţitost, ale je navíc jedinečnou 

moţností, jak si zvýšit v zaměstnání svou kvalifikaci, a díky tomu pobírat vyšší plat či 

mzdu. Proto můţeme ve výzkumném souboru najít zastoupení ve všech věkových 

skupinách. Zároveň Váchová ve své diplomové práci (2011) uvádí, ţe skoro 70 % 

studentů vysokých škol pokračuje ve studiu bezprostředně po ukončení střední školy. 

Navíc počet těch, kteří svou vzdělávací dráhu přeruší, a pokračují ve studiu po roce či 

později, se stále zvyšuje. Buď se tak děje z vlastního rozhodnutí jedince, nebo z důvodu 

nepřijetí na preferovaný obor (60).  

Další identifikační otázky se zaměřovaly na formu, typ a ročník studia. 

Z celkového počtu respondentů studuje 79 % bakalářský typ studia  a 21 % studentů typ 

magisterský. Současně se 50 % respondentů vzdělává v prezenční formě studia a dalších 

50 % respondentů ve formě kombinované. Dále z grafu 5 můţeme vypozorovat, ţe     

30 % respondentů se vzdělává  v 1. ročníku studia, 39 % respondentů v 2. ročníku 

studia a 31 % respondentů v  ročníku 3. Linhartová (2008) označuje vysokoškoláky, 

které studují v prezenční formě studia, jako tzv. studenty tradiční, neboť kromě toho, ţe 

studium bývá jejich hlavní náplní času, se také nachází na přelomu adolescence a rané 

dospělosti, tj. ve věku 19 – 25 let, a tvoří tak specifickou sociální skupinu, jeţ je 

výrazně ovlivňována jak svými vrstevníky, tak akademickým prostředím vysoké školy. 

Jedinci, kteří se vzdělávají v kombinované formě studia, se nacházejí většinou ve 

střední dospělosti (tj. okolo 30 – 45 let), a hlavním cílem jejich studia bývá tedy 

převáţně zvýšení či rozšíření kvalifikace (60). Dále Ross, Niebling a Heckert ve svém 

výzkumu (2000) uvádí, ţe nejvíce podpory potřebují studenti v prvním roce studia, kdy 

jsou zvláště náchylní ke stresu v důsledku přechodné povahy vysokoškolského ţivota. 

Musí se přizpůsobit novému společenskému prostředí, většinou daleko od zázemí 

rodiny i přátel, a zároveň se snaţit udrţet vysokou úroveň akademického úspěchu (52). 

Jen započetí nebo ukončení studia je podle stupnice Ţivotních událostí Holmese a 

Raheho hodnoceno 26 body ze 100 (45).  Poté se vysokoškolští studenti, bez ohledu na 

studijní ročník a formu studia, často zabývají vyhledáváním vhodného zaměstnání nebo 

výběrem potencionálního ţivotního partnera. Tyto stresory působí úzkost nebo napětí 

samy o sobě (52).  
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První část dotazníku obsahovala soubor 30 otázek a zaměřovala se na zjištění 

pozitivního nebo negativního sebepojetí studenta. 15 otázek se vztahovalo 

k afektivnímu aspektu Já (sebehodnocení), kdy respondent mohl vybrat jednu z pěti 

moţných odpovědí, podle toho, jak silně souhlasil s jednotlivými tvrzeními. Pro dalších 

15 otázek byla pouţita technika sémantického diferenciálu, která měla odhalit 

kognitivní sloţku sebepojetí (sebeobraz respondenta). Celkové sebepojetí respondentů 

popisuje graf 21. Jako inspirace k vyhodnocování dat mi poslouţil klíč k dotazníku 

sebeuvědomování od Smékala v knize Pozvání do psychologie osobnosti. (54, s. 358).  

Z grafu 21 se tedy můţeme dozvědět, ţe 5 respondentů (3 %) má velmi pozitivní 

sebepojetí. Smékal charakterizuje jedince s velmi pozitivním sebepojetím jako člověka, 

kterého pravděpodobně ani nezajímá, jakým dojmem působí na své okolí. Nezná pocit 

nejistoty a méněcennosti. Je přesvědčen o své pravdě, a kdyţ jej někdo kritizuje, hledá 

chyby v něm a ne v sobě. Jedinec s tímto sebepojetím je u druhých neoblíbený, jelikoţ 

je přehlíţí a podceňuje, a zároveň mu znemoţňuje na sobě dále pracovat (54). Poté mělo 

18 respondentů (9 %) pozitivní sebepojetí. Jedná se o lidi s velkým sebevědomím, kteří 

se rovněţ nezajímají o to, jaký dojem dělají na druhé, protoţe jsou přesvědčeni o svých 

kvalitách. K druhým lidem se chovají nadřazeně. Pokud někdy pocítí nejistotu, rychle jí 

zase zavrhnou (54). Studie nás dále informuje o tom, ţe 112 respondentů (55 %) má 

neutrální sebepojetí (horní pásmo průměru, tzv. zdravé sebevědomí). Podle Smékala by 

takové sebepojetí asi mělo být. Jedinec ví, co můţe, co umí a zvládne, netrápí se 

zbytečně pocity nejistoty, ale také se nepřeceňuje. Lidé s tímto sebepojetím dávají všem 

najevo, ţe jsou si vědomi své ceny, ale i to lze vyřešit větší sebekontrolou (54). Poté 54 

respondentů (27 %) má negativní sebepojetí (dolní pásmo průměru). Podle Smékala se   

u lidí vyskytuje nejčastěji. Jedná se o neutrální sebepojetí, s trochou vnitřní nejistoty      

a sklonem k lehkému podceňování. Smékal doporučuje, aby tito jedinci tolik 

nepřemýšleli o tom, co si druzí o nich myslí, a nenechali se vyvézt z rovnováhy (54). 

Velmi negativní sebepojetí bývá důsledkem časté kritiky a dokazování neschopnosti. 

V mém výzkumu ho má 11 respondentů (6 %). Tito lidé se cítí nejistě, neustále sledují, 

jak působí na své okolí, co na jejich jednání asi řeknou druzí. Občas se vzbouří, mají 

sklony k velikášství, coţ ale situaci většinou jen zhoršuje. Proto Smékal těmto lidem 
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radí, aby se naučili nemyslet na to, jak na ně druzí asi nahlíţejí, více si věřili, a tím se    

i uvolnili (54). Můţeme tedy říci, ţe většina studentů této fakulty má přiměřené 

sebepojetí, které je důleţitou podmínkou duševní vyrovnanosti a spokojenosti 

s vlastním ţivotem.  

Druhá část dotazníku byla tvořena souborem 30 otázek a vztahovala se                

k proţívání stresových situací, které souvisí se studiem na vysoké škole. Respondenti 

měli moţnost vybrat si jednu ze dvou moţných odpovědí (ano či ne).  

Prvních osm otázek můţeme zařadit do kategorie tzv. vztahových stresorů. Kdyţ 

byly soustavně zjišťovány stresory u studentů vysokých škol, ukázalo se, ţe jednu 

třetinu tvořily potíţe, které se rodily z mezilidského vztahu. Jak uvádí Křivohlavý, u 

vysokoškoláků to byly převáţně konflikty s druhými studenty (26), ovšem v tomto 

výzkumu přichází do sporu s dalšími studenty pouze 10 % respondentů a 8 % 

respondentů má konfliktní vztah se svými spolubydlícími.   

Graf 22 nás informuje o společenské maladaptaci ve školním prostředí. Pokud se 

16 % respondentů nachází mezi svými spoluţáky, převládají u nich pocity nejistoty       

a nesounáleţitosti, které vedou ke změně jejich chování či k izolovanosti. Podle 

Kohoutka (2010) k této skutečnosti dochází v důsledku některých rysů osobnosti, 

nedostatků v sebepoznání či menší sociální adaptabilitě. Dále dodává, ţe lidé 

s osobními problémy v sociální komunikaci bývají většinou příliš citliví a emocionálně 

závislí, nemají dostatek frustrační tolerance (malou odolnost vůči zátěţím) a vztahy 

s rodinou, se spolubydlícími, s kolegy ve studiu bývají většinou komplikované (24).  

Z grafu 23 vyplynulo, ţe 30 % respondentům dělá problémy vystoupit před své 

kolegy, aby prosadili svůj názor. Asertivní komunikace je v dnešní době všude 

vyţadována, jelikoţ nás vede k prosazení svých vlastních cílů a zároveň nás učí 

respektovat potřeby jiných lidí. Podle Kohoutka (2010) chybí přiměřené volní                 

a asertivní vlastnosti převáţně studentům, kteří mají studijní problémy. Podle něj se 

neumí prosazovat, sebevědomě vystupovat a zdravě soutěţit. Často se u nich objevuje 

nejistota a nedůvěra ve vlastní schopnosti (24). Podle Křivohlavého se více bojí vstoupit 

do rozhovoru s druhými lidmi a v diskusi s nimi argumentovat právě jedinci s niţším 

sebehodnocením, jelikoţ mají niţší úroveň asertivity (28). 
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Graf 25 ukazuje na skutečnost, ţe aţ 61 % respondentů přichází během školního 

roku do kontaktu s pedagogem či jiným pracovníkem fakulty, který je svým jednáním 

stresuje. Určitá specifika pedagogů (např. vyučovací styl zaloţený na přísnosti, 

zvláštnosti určitého předmětu, vysoké poţadavky učitele, jiné způsoby zkoušení apod.) 

mohou u studentů podporovat intelektuální pasivitu, pocity méněcennosti, sníţenou 

sebedůvěru, neţádoucí míru strachu či úzkosti s negativními důsledky na školní výkon.  

 Další výsledky týkající se mezilidských stresorů jsou jiţ pozitivnější. 86 % 

respondentů má během studia na vysoké škole příleţitost rozvíjet své mezilidské 

vztahy, 81 % studentů si během studia nepřipadá osaměle, a 75 % respondentů není 

natolik zatíţeno problémy v rodinném či partnerském ţivotě, ţe by se kvůli nim 

nemohli zcela věnovat svým studijním povinnostem. Praško a Prašková upozorňují na 

to, ţe podpora od blízkých je důleţitým faktorem při zvládání stresu, nicméně některé 

sociální okolnosti mohou být někdy hlavním zdrojem proţívání stresu (45), coţ můţe 

mít také vliv na studijní úspěšnost studenta. Podle Trachtové a kolektivu mají na 

vytváření kladného sebepojetí vliv také vztahy v rodině nebo výkonnost ve škole a 

v zaměstnání (57). Proto je budování sociálního zázemí jedním z nejdůleţitějších 

předpokladů pro bohatý a smysluplný ţivot.  

Za významné povaţuji také grafy 30 a 40, které se týkají pracovního přetíţení     

a časové tísně. 66 % respondentů se domnívá, ţe nemá k vykonávání studijních 

povinností dostatek potřebného času, a 44 % respondentů u sebe pozoruje pracovní 

přetíţenost, tzn. ţe se nachází v situaci, kdy mnoţství práce, kterou mají vykonat, je 

vyšší, neţ jsou schopni za daný čas zvládnout. Podle Křivohlavého je pracovní přetíţení 

individuálního charakteru. Stejné mnoţství práce můţe být pro jednoho člověka 

nadměrné, ale pro jiného v mezích normálu. Stejně tak můţe tutéţ práci jedinec 

v určitém období vnímat jako nezvládnutelnou, jindy jako běţnou (26). Podle Svozilové 

(2010) je velkým stresorem studentů vysokých škol bezpochyby časový deficit. Pokud 

vysokoškolák dostane za úkol zpracovat přiměřené mnoţství práce, můţe mít tento 

stresor pozitivní náboj, jelikoţ ho povzbuzuje k vyšším výkonům. Pokud je však stres 

z nedostatku času neúměrně velký, můţe se záporně odrazit v kvalitě odvedené práce 

(56). Tato časová tíseň se objevuje převáţně ve zkouškovém období, kdy jsou kladeny 
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na studenta vysoké nároky. Během krátkého časového úseku dochází ke kumulaci 

učební látky a student tak ztrácí moţnost rovnoměrného rozvrţení zkoušek. Jako 

prevence časové tísně se doporučuje opakovat studijní látku jiţ v průběhu semestru. 

 Graf 31 nás informuje o tom, ţe 36 % respondentů má problémy s hmotným 

zajištěním, a proto se nemohou v plné míře účastnit akademického ţivota. Jak uvádím 

ve své bakalářské práci, otázka financí je pro studenta velice významná, jelikoţ 

vzdělávání na vysoké škole není levnou záleţitostí, kaţdý student má celou řadu výdajů 

(na ubytování, stravu, studijní pomůcky, jízdné apod.). Z výzkumu mé předchozí práce 

vyplynulo, ţe studentům v prezenční formě studia nejčastěji s  finančním zajištěním 

pomáhají rodiče, brigády nebo stipendia (34). 

 Jeden z podstatných stresorů, který se v mé studii objevil, je strach z veřejného 

vystupování. Pokud 74 % respondentů vystupuje před publikem, aby prezentovali 

výsledky své práce (např. seminární práci, projekty, výsledky výzkumu), trápí je přitom 

některý z těchto příznaků jako je nervozita, zrychlený tep, bušení srdce, nadměrné 

pocení, sucho v ústech, pocit nedostatku vzduchu, třes, slabost nohou, pocit 

chladu/teplu na končetinách, pocit na omdlení apod. Podle psychologa Hanzalovského 

se takováto prezentace počítá mezi nejčastější fobie u lidí. Sociální fobie, kam řadíme i 

strach z projevu na veřejnosti, mluvení ve skupině lidí, a celkově všechny situace, kdy 

je jedinec nucen interagovat s druhými lidmi, způsobují, ţe se jedinec těmto situacím 

snaţí ze všech sil vyhýbat. Jak vyplývá i z mého výzkumu, studenti mají např. strach 

prezentovat výsledky své práce nebo se vyhýbají kurzům, kde podmínkou udělení 

zápočtu je referát nebo nějaké ústní sdělení na dané téma apod. Úzkost z projevu na 

veřejnosti či před druhými lidmi je na jedné straně přirozeným jevem. Je chápána jako 

odpověď organismu na potenciálně ohroţující situaci a slouţí k tomu, aby se jedinec na 

tento typ „ohroţení“ co nejlépe připravil. V pozitivním smyslu můţe strach z prezentace 

pomáhat člověku zlepšit jeho výkon. Kdyţ ale úzkost přeroste určitou hranici, stává se 

nezvladatelnou, výkon nelepší, ale právě naopak, zhoršuje (16).   

S proţívaným strachem nebo úzkostí souvisí také graf 33, kdy se 30 % studentů 

ve škole straní různým situacím, protoţe z nich má strach. Nebo rovněţ z grafu 47 je 

zřejmé, ţe 63 % respondentům před zkouškou běţí hlavou některé úzkostné myšlenky 
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typu: „Bojím se, ţe selţu.“ „Vţdy jsem byl(a) u zkoušek nervózní a pokaţdé budu.“ 

„Nemůţu jít na zkoušku, dokud nejsem pořádně připraven(a).“ Provazníková                  

a Scheidrová ve svém Programu antistresové intervence pro studenty vysokých škol 

doporučují, aby se studenti pokusili těmto zúzkostňujícím myšlenkám čelit a vést s nimi 

dialog (např. „Mé studium nezávisí na výsledku jedné zkoušky.“ „Nikdy nebudu na 

zkoušku dokonale připraven/a.“ „Zkusím vyuţít energii své nervozity a budu proţívat 

zkoušku jako vzrušující výzvu.“). Dále ke zvládnutí zkouškového stresu doporučují 

uvolnění pomocí rychlé relaxace či vnitřní povzbuzení (např. „Zvládnu to!“) (48). 

Jak jiţ zdůrazňuji ve své bakalářské práci, stresové proţívání často souvisí se 

zkouškovou situací. Hladina stresu je ve zkouškovém období zvýšena zřejmě aţ 

několikanásobně oproti míře stresu vnímané během zbytku školního roku. Stres v tomto 

období je studenty většinou vnímán jako intenzivně přítomný prvek, který klade 

zejména na jejich mechanizmy zvládání vysoké nároky, a proto je vhodné, aby studenti 

znali různé techniky předcházení zkouškového stresu (34). Pokud pedagogové provádějí 

kontrolu vědomostí (např. pomocí zápočtu, kolokvia, zkoušky), 72 % respondentů u 

sebe pozoruje některý z těchto příznaků, jako je zrychlený tep, bušení srdce, přílišné 

pocení, časté nucení na močení, zaţívací potíţe, potíţe s dýcháním, pocit chladu/tepla 

na končetinách, nevolnost, slabost v nohou, závratě, „staţený“ ţaludek, bolest hlavy, 

zvýšené svalové napětí apod. Podle Konečného a Urbanovské je zkoušení zátěţová 

situace, při níţ můţe mít jedinec obavy z vlastního selhání nebo neschopnosti vyhovět 

poţadavkům na něj kladeným. Nepříznivý vliv na osobnost studenta má zejména 

negativní hodnocení. Opakované neúspěchy vedou k pocitům nejistoty, sníţení 

sebedůvěry, narušení sebepojetí a vzniku tzv. komplexu méněcennosti (58). Na otázku, 

zdali studentům dělá nápor učiva ve zkouškovém období problémy, tzn. tím ţe opakují 

často zápočty nebo zkoušky, odpovědělo kladně 10 % respondentů. Také 21 % studentů 

uvaţuje o tom, ţe by měli studia zanechat, jelikoţ mají pocit, ţe na studium nestačí. 

V roce 2009 byla Cabanachem a kol. provedena studie, která se zaměřila na identifikaci 

zátěţových situací v akademickém prostředí. Výsledky tohoto výzkumu ukazují, ţe 

zkoušky a účast veřejnosti jsou u studentů zdravotnických věd nejvíce vnímány jako 

akademické stresory (10). 
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Další výsledky se vztahují ke školní zátěţi. 48 % vysokoškoláků se domnívá, ţe 

se kvůli obavám souvisejících se školou cítí stále neklidně a napjatě. 37 % studentů má 

kvůli studijním starostem (např. zápočtové testy, zkoušky, sebeprezentace) potíţe 

s usínáním, respektive nespavostí. 42 % respondentů se cítí někdy během studia 

bezdůvodně přecitlivěle. 49 % studentů má v období školní zátěţe problémy se 

soustředěním. Během studia si připadá často unaveně a vyčerpaně 81 % respondentů.  

39 % studentů se domnívá, ţe jsou nyní popudlivější neţ dříve. 52 % respondentů se 

v období školní zátěţe chová nervózně (např. si okusují nehty, poklepávají si nohou, 

nevydrţí klidně sedět na ţidli, uhýbají pohledem či skáčí někomu netrpělivě do řeči).  

Následující údaje se týkají ţivotního stylu a zdraví studentů. Řada výzkumů 

sledujících vliv akademického stresu na chování, které souvisí se zdravím a ţivotním 

stylem vysokoškolských studentů, poukazuje na jeho negativní vliv. Graf 49 naznačuje, 

ţe u 48 % studentů dochází během studia k opakovaným bolestem hlavy/páteře. Graf 50 

nás informuje o tom, ţe 15 % respondentů během studia opakovaně podléhá nemocem 

jako je např. nachlazení, chřipka či angína. 13 % studentů si dělá nadměrné starosti        

o svůj zdravotní stav. Dále z grafu 45 je zřejmé, ţe 24 % respondentů uţívá v období 

školní zátěţe zvýšeně látku, která je označována jako návyková (např. nikotin, alkohol, 

jiné návykové látky). U 57 % studentů převládá během studia monotónní styl ţivota bez 

dostatku příjemných aktivit (např. koníčků, zájmů, pohybové činnosti). Graf 42 nás 

upozorňuje na skutečnost, ţe má 46 % respondentů během školní zátěţe sklony 

k přejídání či naopak k hladovění. V projektu antistresové intervence je uvedena studie 

Weidnera a kol. (1996), jeţ zjistila, ţe v období zvýšeného stresu dochází u studentů ke 

zhoršování kvality výţivy, omezení tělesné aktivity či péče o sebe, k poklesu dobré 

nálady a nárůstu negativních emocí spolu se zvýšeným uţíváním návykových látek 

(48). Také duševní zdraví je hlavním určujícím prvkem kvality ţivota. Badatelé Bovier, 

Chamot a Perneger (2004) provedli výzkum na 1257 náhodně vybraných studentů 

vysokých škol, aby zjistili vztah mezi sociální podporou, interními zdroji (ovládáním     

a sebeúctou) a duševním zdravím. Bylo potvrzeno, ţe stres je vnímán jako důleţitý 

rizikový faktor pro nízké duševní zdraví, a výsledky naznačují, ţe ovládání                    
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a self-esteem (sebeúcta) jsou důleţitými protektivními faktory v oblasti duševního 

zdraví mezi mladými dospělými (9).  

Další kapitola se váţe ke statistickému zpracování výsledků. Tabulka 4 

znázorňuje rozdíly v sebepojetí a stresovém proţívání u respondentů prezenční              

a kombinované formy studia. Z výpočtu mediánu pro celý výzkumný soubor bylo 

zjištěno, ţe se statisticky od sebe tyto dvě formy studia významně neliší. Z tabulky je 

ale zřejmé, ţe kombinované studium má o něco více jedinců s pozitivnějším 

sebepojetím, zato také průměrně o půl bodu více proţívají stres. Zřejmě je to tím, ţe se 

sebepojetí vyvíjí v průběhu celého ţivota a nejvyššího vrcholu dosahuje právě v období 

dospělosti. Domnívám se, ţe lidé v kombinované formě studia mají sice jiţ získané 

určité ţivotní a pracovní zkušenosti, ale při jejich vzdělávání se objevuje více vnějších 

faktorů, které jim brání v intenzivním studiu. Hlavním důvodem můţe být nedostatek 

volného času vlivem zaměstnání, péče o rodinu či jejich kombinace. Procházka a Somr 

také upozorňují na rostoucí celkovou nejistotu při prezentacích či zkouškových 

situacích. Při vzdělávání dospělých se více objevuje obava ze selhání, strach udělat 

chybu (46).  

Tabulka 5 se jiţ zabývala korelací mezi sebepojetím a proţíváním stresu. 

Výsledek korelačního koeficientu je -0,5, coţ znamená středně silnou závislost mezi 

dvěma měřenými proměnnými. Jedná se o zápornou lineární korelaci, kdy čím více se 

zvětší hodnoty v první skupině znaků (x = sebepojetí), tím více se zmenší hodnoty 

v druhé skupině znaků (y = stresové proţívání). Nízké hodnoty sebepojetí tak spíše 

odpovídají vysokým hodnotám stresového proţívání. Hodnoty sebepojetí se v mém 

výzkumu pohybovaly od 0 – 120 bodů (rozděleny do čtyř skupin na sebepojetí velmi 

negativní, negativní, neutrální, pozitivní a velmi pozitivní) a hodnoty stresového 

proţívání od 0 – 30 bodů (jestliţe respondenti získali celkový zisk 8 bodů a více, zřejmě 

se jiţ nacházeli v zátěţové situaci). Velmi negativní sebepojetí mělo 11 respondentů 

s průměrem 49,3 bodů a stresovým proţíváním 17,5 bodů. Ve skupině negativní 

sebepojetí se nacházelo 54 respondentů s průměrem 64 bodů a stresovým proţíváním 

14,5 bodů. Nejvíce respondentů, tzn. 112 osob, mělo neutrální sebepojetí (tzv. zdravé 

sebevědomí) s průměrem 82,5 bodů a stresovým proţíváním 9,5 bodů. 18 respondentů 
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se objevilo v oblasti pozitivního sebepojetí s průměrem 104,5 bodů a stresovým 

proţíváním 6,8. Velmi pozitivní sebepojetí mělo 5 respondentů kombinované formy 

studia s průměrem 112 bodů a stresovým proţíváním 9 bodů. Z toho vyplývá, ţe nejvíce 

proţívají stres respondenti s velmi negativním a negativním sebepojetím. Nejniţší 

hodnota respondentova sebepojetí dosahovala 24 bodů (prezenční studium) a nejvyššího 

hodnota 114 bodů (kombinované studium). Nejniţší hodnota studentova stresového 

proţívání byla 0 bodů (kombinované studium) a nejvyšší hodnota 25 bodů 

(kombinované studium).  

 V roce 1998 Caruthers provedl výzkum, který se zabýval korelací mezi vlastní 

sebeúctou a vnímajícím stresem. Účelem jeho studie bylo zjistit, zda lidé, kteří mají 

vysokou sebeúctu, mají niţší úroveň stresu, a naopak. Výzkumný soubor byl tvořen 

patnácti vysokoškolskými studenty. Korelace však byla zjištěna velmi nízká. Důvodem 

této skutečnosti byla pravděpodobně malá velikost zkoumaného vzorku a příliš sloţitý 

dotazník. Proto výzkumník doporučoval do budoucna udělat podobnou studii s větším 

výzkumným souborem a s jednodušším směrem průzkumu (11). Je tedy jiţ známo, ţe 

to, jak daný člověk hodnotí sebe samého, můţe mít také vliv na jeho způsob zvládání 

zátěţových situací. Například výzkumníci Zhan, Wethington a Smith (1996) se ve své 

studii zabývali vztahem kvality sebepojetí k volbě copingových strategií a svůj výzkum 

provedli na studentech univerzit. Výsledkem jejich studie bylo, ţe jasnost sebepojetí 

vykazuje pozitivní vztah k aktivním copingovým stylům (např. plánování činnosti) a 

negativní vztah k pasivním copingovým stylům (např. únik, popření). Lidé s niţší 

jasností sebepojetí také více vnímali působící stresory (67).  

 Podle Praška a Praškové si různé události interpretujeme podle vlastního 

očekávání a systému hodnot. Tyto interpretace (myšlenky a představy) poté rozhodují    

o tom, zda určitá situace bude vnímána jako stresor, a o tom, jak silnou stresovou reakci 

člověk bude proţívat (45). Můţeme tedy říci, ţe jedinci s nízkým sebehodnocením jsou 

spíše přesvědčení, ţe jejich potenciál k zvládání zátěţe je nedostačující, a mají tendenci 

se podceňovat. Naopak lidé, kteří si přisuzují kladné hodnoty, si uvědomují lépe své 

moţnosti zvládání, jsou si jistější v rozhodování, a vyuţívají nové postupy ke zdolávání 

nepříznivých situací, čímţ více znesnadňují vznik stresu.  
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6. ZÁVĚR 

 

 Cílem teoretické části diplomové práce bylo vymezit základní pojmy                 

a konceptuální znalosti týkající se problematiky sebepojetí a stresu, včetně výzkumů, 

které byly v této oblasti provedeny. Studenti většinou povaţují vysokoškolské studium 

za náročnou zátěţovou situaci, která klade zejména na jejich mechanismy zvládání 

vysoké nároky. Člověk však reaguje na různé události individuálně typickým 

způsobem. Hovoříme tak o různé míře citlivosti na situace, o větší či menší otevřenosti 

osobnosti vůči proţitkům.   

 Praktická část této diplomové práce si kladla za cíl zjistit, jaký je vztah mezi 

sebepojetím studentů Zdravotně sociální fakulty Jihočeské univerzity v Českých 

Budějovicích a proţíváním stresových situací souvisejících se studiem na vysoké škole. 

Z výzkumu vyplynulo, ţe mezi těmito dvěma proměnnými existuje středně silná 

závislost, tzn. nízké hodnoty sebepojetí odpovídají spíše vysokým hodnotám stresového 

proţívání. Na základě výsledků, které byly podrobeny statistické analýze, se tak 

potvrdila hypotéza 1: Sebepojetí studenta ovlivňuje proţívání stresových situací. 

Naopak hypotéza 2: Sebepojetí studentů prezenční a kombinované formy je odlišné, 

byla vyvrácena, jelikoţ se ukázalo, ţe se tyto dvě formy studia od sebe významně neliší.  

 Dále bylo zjištěno, ţe stresové proţívání nejvíce souvisí se zkouškovou situací 

nebo veřejným projevem studenta před větší skupinou druhých lidí. Tato skutečnost 

naznačuje, ţe situace, které přímo souvisí s hodnocením, vytváří u studentů nejvíce 

napětí. Student vystavený dlouhodobě nebo opakovaně nepřiměřené zátěţi můţe být 

vnitřně nevyrovnaný, coţ můţe vést nejen ke studijnímu selhání, ale také ke zdravotním 

problémům, aţ vzniku řady onemocnění. Proto by bylo vhodné, aby studenti znali různé 

techniky předcházení a zvládání stresu, a tím se pokusili toto napětí dál redukovat aţ 

odstranit. Při řešení tohoto problému můţe také významně přispět odborná 

psychologická péče při poradnách na vysokých školách.  

 Předpokládám, ţe práce přinesla zajímavé výsledky a můţe tak poslouţit jako 

podklad pro další výzkum, například z hlediska genderové perspektivy.  
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9. PŘÍLOHY 

 

9.1 Stupně psychosociálního vývoje podle E. H. Eriksona 

 

Stádium Věk Hlavní úloha Pozitivní řešení Negativní řešení 

Novorozenec, 

kojenec 

0 aţ 1 rok Základní 

důvěra proti 

nedůvěře 

Budování důvěry k 

ostatním 

Nedůvěra, 

odmítavost. 

Batole 1 aţ 3 roky Autonomie 

proti stydlivosti 

Schopnost 

sebekontroly bez 

ztráty sebeúcty. 

Schopnost 

spolupracovat a 

projevovat se.  

Sebeomezování 

nebo poddajnost. 

Tvrdohlavost a 

vzdor. 

Předškolní věk 3 aţ 5 let Iniciativa proti 

vině 

Poznávání vlivu 

asertivity na okolí. 

Získání schopnosti 

hodnotit vlastní 

chování.  

Nedostatek 

sebedůvěry. 

Pesimismus, strach 

z neúspěchu. 

Přehnaná kontrola 

chování. 

Nepřiměřené 

tlumení aktivity.  

Školní věk 6 aţ 12 let Snaţivost proti 

méněcennosti 

Tvořivost a 

sebeovládání. 

Pěstování smyslu pro 

svoje kompetence a 

vytrvalost. 

Snaţivost x pocit 

Ztráta naděje, pocit 

průměrnosti. 

Odmítavý postoj ke 

škole, spoluţákům. 

Adolescence 13 aţ 19 let Identita proti 

zmatení rolí 

Koherentní vnímání 

sama sebe. Přiměřené 

projevování svých 

schopností. 

Zmatenost, 

nerozhodnost, 

neschopnost 

seberealizace 

v povolání.  

Ranná 

dospělost 

20 aţ 24 let Intimita proti 

izolaci 

Navázání intimního 

vztahu s jiným 

člověkem. 

Zodpovědnost za 

práci a vztahy. 

Neosobní vztahy. 

Vyhýbání se 

vztahům, kariéře, a 

zodpovědnosti za 

vlastní ţivot.  

Dospělost 25 aţ 65 let Generativita  

proti stagnaci 

Kreativita, 

produktivita, starost o 

druhé. 

Nedisciplinovanost, 

zaměření na sebe, 

ztráta zájmů, 

zodpovědnosti. 

Zralost, stáří nad 65 let  Sebepřijetí 

proti zoufalství 

Akceptování smyslu 

a jedinečnosti 

vlastního ţivota. 

Přijetí.  

Pocit ztráty, 

opovrhování 

ostatními. 

Zdroj: TRACHTOVÁ, E. A KOL. Potřeby nemocného v ošetřovatelském procesu (2004) 
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9.2 Další aspekty sebepojetí 

 

V psychologii druhé poloviny dvacátého století se jednotící, integrující moment 

v osobnosti nejčastěji vyjadřuje termínem Já. Jedná se o sloţitý subsystém osobnosti 

s mnoha aspekty (13). Zahrnuje zejména tyto aspekty:  

 biologické, psychologické a sociální aspekty (tzn. moje tělo, psychické 

vlastnosti, příslušnost k sociálním skupinám);  

 poznávací, emočně-hodnotící a volní aspekty (tj. jaké mám o sobě názory, jak 

sebe hodnotím, jak jednám);  

 Jednotící moment v „mém“ proţívání událostí a vlivů na „mne“ působících (jsou 

to události mého ţivota i vlivy, které působí na mne) a jednotící moment 

„mého“ vlivu (vše co Já dělám, na co a jak Já působím) (13).  

 Časové aspekty – tzv. kontinuita sebepojetí: Vědomí Já umoţňuje udrţet 

časovou kontinuitu sebepojetí (vědomí vlastní identity). To znamená, ţe 

zahrnuje jednotu minulého vývoje (minulost), přítomný okamţik (aktuální stav) 

a předpokládanou budoucnost (anticipaci budoucího sebepojetí), v rámci 

zachování osobní totoţnosti (13). Člověk si uvědomuje, ţe je to stále on, i kdyţ 

se v průběhu času mění. Kontinuita Já je udrţována stabilními znaky osobnosti 

(např. jméno, pohlaví, určitá sociální příslušnost apod.). Osobní kontinuita je 

také sociálně podmíněna (tzn. je posilována reakcemi lidí v okolí, které člověku 

jeho totoţnost průběţně potvrzují). Představa budoucího Já vyplývá ze 

zkušenosti mezi reálným a ideálním Já (tzn. varianty, které by odpovídaly přání 

zaměřené na vlastní identitu) (59). 
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9.3 Dotazník 

 

DOTAZNÍK 

 

Váţení studenti, 
 

jmenuji se Petra Majdičová a jsem studentkou 2. ročníku navazujícího 

magisterského oboru „Rehabilitační - psychosociální péče o postiţené děti, dospělé       

a seniory“ této fakulty. 

Dovoluji si Vás poţádat o vyplnění tohoto dotazníku, který je součástí mé 

diplomové práce. Vaše odpovědi jsou anonymní a důvěrné. Jejich následné zpracování 

bude omezeno jen na vyhodnocení získaných údajů.  

    Přiloţený dotazník, prosím, nejdříve uloţte, vyplňte, a poté odešlete na můj       

e-mail. Na otázky, prosím, odpovídejte výběrem z uváděných moţností. Velice Vám 

děkuji za Vaši pomoc s realizováním výzkumu. 

 

    Majdičová Petra 
 
 

Pohlaví     muţ        ţena 

Forma studia      prezenční    kombinovaná  

Věkové rozmezí   18 – 21 let    22 – 30 let      nad 31 let 

Typ studia    bakalářský   magisterský   

Ročník studia    1.     2.     3. 

 
Bez velkého přemýšlení, prosím, rozhodněte, jak silně souhlasíte s jednotlivými 

tvrzeními: 

 

 ANO spíše 

ano 

nevím spíše 

ne 

NE 

1. Jsem takový(á) jaký(á) bych chtěl(a) být.                          

2. Mám pocit, ţe se v sobě někdy vůbec nevyznám. 

  
                       

3. Pokud se mi něco nepovede, většinou si z toho 

nic nedělám, beru to jako plus k rozvoji mé 

osobnosti. 

                       

4. Domnívám se, ţe je můj ţivot víceméně 

nezajímavý.   
                       

5. Vţdy se povaţuji spíše za úspěšného a 

uţitečného člověka.  
                       

6. Zdá se mi, ţe jsem někdy úplně neschopný(á), 

nedokáţu udělat nic pořádně. 
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7. Jsem dostatečně spokojen(á) se svými 

mezilidskými vztahy.  
                       

8. Hledám spíše podporu a pomoc v druhých, neţ 

abych se spoléhal(a) na vlastní úsilí a schopnosti.  
                       

9. Myslím si, ţe v tom, co dělám, jsem opravdu 

dobrý(á).  
                       

10. Chtěl(a) bych být neustále druhými oceňován(a) 

a uznáván(a). 
                       

11. Jsem potěšen(a) úrovní svých znalostí a 

schopností.  
                       

12. Pokud jsem podroben(a) kritice, lehce mě to 

vyvede z míry, ještě dlouho poté na to musím 

myslet.  

                       

13. Jsem stejně tak zdatný(á) jako ostatní lidé v mém 

okolí. 
                       

14. Mívám občas pocit, ţe mne ostatní pozorují a za 

zády pomlouvají. 
                       

15. Mám se rád(a) jak se svými přednostmi, tak i se 

svými chybami.  
                       

 
Vyberte, prosím, jednu moţnost, která vyjadřuje stupeň Vašeho souhlasu s jedním nebo 

druhým pólem charakteristiky: 

 

 odváţný       zbabělý 

 nenápadný       nápadný 

 zajímavý       nudný 

 hloupý       chytrý 

 šťastný       nešťastný 

 špatný       dobrý 

 milovaný       nemilovaný 

 bezvýznamný       významný 

 přitaţlivý       odpuzující 

 podřazený       dominantní 

 otevřený       uzavřený 

 neoblíbený       oblíbený 

 plný       prázdný 

 nesympatický       sympatický 

 cenný       bezcenný 
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Na otázky, prosím, odpovídejte výběrem z dvou uvedených moţností: 

 

 

1. Pokud jste mezi svými spoluţáky, převládají u Vás pocity nejistoty a 

nesounáleţitosti, které vedou ke změně Vašeho chování či k izolovanosti?  

 ano    ne 

 
2. Dělá Vám problémy vystoupit před Vaše kolegy, abyste prosadil(a) svůj názor? 

 ano    ne 

 
3. Dochází mezi Vámi a dalšími studenty často k nedorozumění? 

 ano    ne 

 
4. Přicházíte během školního roku do kontaktu s pedagogem či jiným pracovníkem 

fakulty, který Vás svým jednáním stresuje? 

 ano    ne 

 
5. Tíţí Vás problémy v rodinném či partnerském ţivotě natolik, ţe se kvůli nim 

nemůţete zcela věnovat svým studijním povinnostem? 

 ano    ne 

 
6. Domníváte se, ţe jste pracovně přetíţen(a), tzn. nacházíte se v situaci, kdy 

mnoţství práce, kterou máte vykonat, je vyšší, neţ jste schopen(a) za daný čas 

zvládnout? 

 ano    ne 

 
7. Máte konfliktní vztah se svým spolubydlícím (svými spolubydlícími)? 

 ano    ne 

 
8. Máte během studia příleţitost rozvíjet Vaše mezilidské vztahy? 

 ano    ne 

 
9. Cítíte se během studia na vysoké škole osamělí? 

 ano    ne 

 
10. Tíţí Vás problémy s finančním zajištěním, jeţ Vás omezují v plné míře účastnit 

se akademického ţivota?  

 ano    ne 
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11. Pokud vystupujete před publikem, abyste prezentovali výsledky své práce (např. 

seminární práci, projekty, výsledky výzkumu), trápí Vás přitom některý z těchto 

příznaků, jako je nervozita, zrychlený tep, bušení srdce, nadměrné pocení, sucho 

v ústech, pocit nedostatku vzduchu, třes, slabost nohou, pocit chladu/teplu na 

končetinách, pocit na omdlení…? 

 ano    ne 

 
12. Vyhýbáte se ve škole různým situacím, protoţe z nich máte strach? 

 ano    ne 

 
13. Máte pocit, ţe jste kvůli obavám souvisejících se školou stále neklidní, napjatí? 

 ano    ne 

 
14. Máte v období školní zátěţe potíţe se soustředěním? 

 ano    ne 

 
15. Máte kvůli studijním starostem (např. zápočtové testy, zkoušky, sebeprezentace) 

problémy s usínáním, tzn. trpíte nespavostí? 

 ano    ne 

 
16. Cítíte se někdy během studia bezdůvodně přecitlivělí, aţ se rozpláčete? 

 ano    ne 

 
17. Připadáte si během studia často unavení a vyčerpaní? 

 ano    ne 

 
18. Trápí Vás během studia monotónní styl ţivota bez dostatku příjemných aktivit 

(např. koníčků, zájmů, pohybové činnosti)? 

 ano    ne 

 
19. Domníváte se, ţe máte k vykonávání studijních povinností dostatek potřebného 

času? 

 ano    ne 

 
20. Míváte permanentní pocit, ţe na studium nestačíte, tzn. uvaţujete o tom, ţe 

byste měl(a) studia zanechat? 

 ano    ne 

 
21. Máte během školní zátěţe sklon k přejídání či naopak k hladovění? 

 ano    ne 
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22. Stává se Vám někdy, ţe si během školní zátěţe např. okusujete nehty, 

poklepáváte si nohou, nevydrţíte klidně sedět na ţidli, uhýbáte pohledem či 

skáčete někomu netrpělivě do řeči? 

 ano    ne 

 

23. Připadá Vám, ţe jste nyní popudlivější neţ dříve? 

 ano    ne 

 
24. Uţíváte v období školní zátěţe zvýšeně látku, která je označována jako 

návyková (např. nikotin, alkohol, jiné návykové látky)? 

 ano    ne 

 
25. Dělá Vám nápor učiva ve zkouškovém období problémy, tzn. opakujete často 

zápočty či zkoušky? 

 ano    ne 

 
26. Pronásledují Vás před zkouškou některé myšlenky typu: „Bojím se, ţe selţu…“ 

„Vţdy jsem byl(a) u zkoušek nervózní a pokaţdé budu…“ „A co kdyţ mě v té 

chvíli nenapadne, jak odpovědět?“ „Nemůţu jít na zkoušku, dokud nejsem 

pořádně připraven(a)…“. 

 ano    ne 

 
27. Pokud pedagogové provádějí kontrolu Vašich vědomostí (např. pomocí zápočtu, 

kolokvia, zkoušky), znepokojuje Vás před tím některý z těchto příznaků, jako je: 

zrychlený tep, bušení srdce, přílišné pocení, časté nucení na močení, zaţívací 

potíţe, potíţe s dýcháním, pocit chladu/tepla na končetinách, nevolnost, slabost 

v nohou, závratě, „staţený“ ţaludek, bolest hlavy, zvýšené svalové napětí…? 

 ano    ne 

 
28. Dochází u Vás během studia k opakovaným bolestem hlavy (páteře)?  

 ano    ne 

 
29. Podléháte během studia opakovaně nemocem, jako je např. nachlazení, chřipka, 

angína? 

 ano    ne 

 
30. Děláte si nadměrné starosti o svůj zdravotní stav? 

 ano    ne 

 

 

 

 Děkuji mnohokrát za Váš čas strávený nad dotazníkem, přeji krásný den! 

 

 


