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ZVLÁDÁNÍ STRESU PŘED ZKOUŠKOU U STUDENTŮ VYSOKÉ ŠKOLY 

STRESS MANAGEABILITY IN THE UNIVERSITY STUDENTS BEFORE EXAMINATION 

Martina Maněnová, Vladana Skutilová, Martin Skutil 

 

Abstrakt: Každý člověk zažil situaci, kdy měl být zkoušen. Většinou se jedná o chvíle, které na 

lidskou psychiku vyvíjejí určitý tlak, které člověka vystavují stresové situaci. Stres před zkouškou je 

běžnou součástí života vysokoškolských studentů. Příspěvek nejprve teoreticky vymezuje zvolenou 

problematiku a následně ukazuje, jakým způsobem se s předzkouškovým stresem vypořádávají 

studenti oboru Učitelství pro 1. stupeň ZŠ PdF UHK. 

Klíčová slova: vysokoškolské studium, zkoušení, stres, zvládání stresu 

Abstract: Nearly everyone experienced situation, when he had to be examined. It is mostly 

moment, when a certain tension is developed on human psyche, which puts a person through stress 

situation. Stress before examination is a common part of university student’s life. The study first 

demarcates theoretically the selected problem and subsequently shows how the students of the 

branch of teacher profession for the 1st level of primary school at Pedagogical Faculty of University 

Hradec Králové get over it. 
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1 Teoretická východiska 

Každý člověk zažil situaci, kdy měl být zkoušen. Většinou se jedná o chvíle, které na lidskou psychiku 

vyvíjejí určitý tlak, které člověka vystavují stresové situaci. Naším šetřením alespoň částečně ukázat, 

jakým způsobem zvládají studenti vysoké školy před zkouškou stres.  

V literatuře je možné najít řadu definic, které se s pojmem stres nebo obtížná životní situace 

vypořádávají různě. Např. Atkinsonová (1995, s. 587) uvádí, že „…stres se vyskytne, když se lidé 

setkají s událostmi, jež vnímají jako ohrožení svého duševního nebo tělesného blaha. Tyto události 

obvykle nazývají stresory a reakce na stresory stresové reakce“.  

Za nejznámější situace, které podmiňují vznik stresu, lze považovat konflikt, frustraci, činnost                           

v časové tísni, činnost spjatou s rizikem, deprivaci emoční nebo sociální, nepřátelské jednání 

prostředí vůči jednotlivci apod. (Machač, Machačová, 1991). 

Čáp ve své publikaci Psychologie výchovy a vyučování (1993) popisuje stres (nebo také zátěž) jako 

situaci, kdy se zvyšují požadavky na jedince, popřípadě kdy jsou ztíženy podmínky pro jeho činnost. 

Může se jednat např. o chlad, hluk, fyzickou či psychickou námahu, zvláště když se jedná o splnění 

povinnosti v krátkém termínu (srov. Čáp, Mareš, 2001). 

Podle Fontany (2001) je stres zvýšený nárok na přizpůsobivé schopnosti mysli a těla, jehož charakter 

je ovlivňován intenzitou stresoru a mohutností naší psychofyzické odolnosti. Jak dále Fontana uvádí, 
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některé stresory jsou pro nás vzrušujícími výzvami, jiné drobnými nepříjemnostmi a další ničivými 

tlaky. Ve všech případech se tělo pokouší přizpůsobit, což se mu daří na kratší nebo delší dobu podle 

toho, o jakého jedince se jedná. Je-li však stres silný a působí-li dlouho, dojde nakonec v nějaké 

podobě ke zhroucení tohoto zvládání.  

Protože emoce a fyziologické aktivace, vyvolané stresovými situacemi, jsou většinou velmi 

nepříjemné, člověk je motivován k tomu, aby něco udělal pro zmírnění nebo odstranění utrpení. 

Podle Atkinsonové (1995, s. 611 - 614) proces, kterým se člověk snaží vyrovnat se stresovými 

situacemi, se nazývá zvládání a má dvě hlavní formy: 

- zvládání zaměřené na problém; 

- zvládání zaměřené na emoce. 

Zvládání zaměřené na problém je charakteristické vymezením problému, hledáním alternativního 

řešení, zvažováním různých alternativ z hlediska námahy a přínosu. Lidé, kteří mají sklon používat ve 

stresových situacích zvládání zaměřené na problém, vykazují v průběhu a po odeznění stresové 

situace nižší hladinu deprese. 

Zvládání zamřené na emoce používají lidé především proto, aby zabránili přílivu negativních emocí a 

v případě, kdy je problém neovlivnitelný. Existuje řada způsobů, jak zvládnout negativní emoce. 

V našem případě jsme využili dělení podle Atkinsonové (1995): 

- behaviorální a kognitivní; 

- rozptylující; 

- vyhýbavé; 

- ruminační. 

 

2 Metodologie výzkumu 

Cíl výzkumu 

Cílem výzkumu bylo zjistit, jak studenti Pedagogické fakulty UHK zvládají stresové situace, 

konkrétně jaké jsou modely jejich chování v době před zkouškou.  

Výzkumná otázka 

Jakou činnost studenti preferují v rámci vypořádání se s předzkouškovým stresem? 

Jaké strategie vypořádání se s předzkouškovým stresem studenti volí nejvíce? 

Volba výzkumného nástroje 

Jako výzkumný nástroj byl zvolen dotazník, který se nám, jakožto psychodiagnostická metoda 

založená na subjektivních výpovědích osob a vypovídající o názorech, postojích a pocitech 

respondentů (Svoboda, 1999), jevil jako nejvhodnější. Dotazník obsahoval celkem 30 položek 
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konstruovaných jako pětistupňové Likertovy škály (Pelikán, 1998). Ověření dotazníku proběhlo na 

podzim roku 2008 (Skutil, Skutilová, 2009). 

Jako východisko pro formulaci výroků bylo použito dělení dovedností zvládat stres podle 

Atkinsonové (1995). Ke každé z dovedností byly formulovány výroky, které sledovaly danou 

tematiku.  

zvládání zaměření na problém  

č. 1 snažím se soustředit pouze na přípravu ke zkoušce 

č. 5 vypracovávám si plán, co vše za den/určenou časovou jednotku stihnu 

č. 11 aktivně přistupuji k učební látce a vyhledávám si další informace 

č. 14 konzultuji látku se spolužáky 

č. 16 učím se ještě víc než dosud 

č. 19 hledám nové učební postupy/metody, které by mi více vyhovovaly 

č. 26. dělám si výpisky, více mi vyhovuje učit se podle 

č. 30 připravuji studijní pomůcky (taháky)  

zvládání zaměření na emoci – behaviorální a kognitivní strategie  

č. 2 hledám psychickou podporu u přátel / rodiny 

č. 4 jdu na konzultaci k vyučujícímu 

č. 7 více jím 

č. 9 sám sebe přesvědčuji, že to zvládnu 

č. 17 řeknu si, že mi škola nestojí za to, abych se stresovala 

č. 20 snažím se být nad věcí  

č. 23 piji alkohol / kouřím / více kouřím 

zvládání zaměření na emoci – rozptylující strategie 

č. 8 dívám se na televizi, hraju počítačové hry, poslouchám hudbu 

č. 10 jdu si zacvičit 

č. 12 jdu si něco koupit 

zvládání zaměření na emoci – vyhýbavé strategie  

č. 6 nepřipouštím si, že na nějakou zkoušku jdu 

č. 13 snažím se na zkoušku nemyslet  
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č. 21 uvažuji, že půjdu na zkoušku v jiném termínu 

č. 22 jsem agresivní vůči svému okolí (stačí verbální agrese)  

č. 27 chci odejít ze školy 

č. 28 prostě se neučím, už nechci 

zvládání zaměření na emoci – ruminační strategie  

č. 3 přemýšlím o ostudě, kterou si svým výstupem udělám 

č. 15 přemýšlím o negativních důsledcích neúspěchu 

č. 18 uzavřu se do sebe a nekomunikuji s okolím 

č. 24 neustále o studované látce mluvím, snažím se užívat odborné pojmy i v běžné komunikaci  

č. 25 vyžívám se ve stresu, když jsem se dostatečně neučil(a), tak ať trpím 

č. 29 propadám depresi, nevidím žádné východisko  

Pro stanovení reliability dotazníku byl vypočítán koeficient Cronbachovo alfa, jehož hodnota byla 

0,66, což dokládá poměrně vysoký stupeň reliability provedeného měření. 

Výzkumný soubor 

S ohledem na cíle výzkumu byli jako soubor respondentů vybraní studenti vysoké školy, konkrétně 

studenti oboru Učitelství pro 1. stupeň ZŠ ÚPPE PdF UHK. V rámci tohoto vymezení pak byl výběr 

studentů náhodný. Využili jsme tedy náhodného stratifikovaného výběru (Chráska, 2007). Celkem 

bylo administrováno 62 dotazníků. Z celkového počtu bylo 95,3 % žen a 4,7 % mužů. Průměrný věk 

byl 21 let, směrodatná odchylka pak 0,8. Věkové rozpětí bylo 20 – 25 let, modu 21 let, medián 21 let. 

 

3 Výsledky šetření 

Respondenti při odpovědích na jednotlivé položky dotazníku hodnotili svoje ztotožnění s výrokem 

na škálované stupnici od ano (hodnota 5), přes spíše ano (hodnota 4), ani ano, ani ne (hodnota 3), 

spíše ne (hodnota 2) po ne (hodnota 1). Celkové vyhodnocení dotazníku z hlediska popisné statistiky 

je uvedeno v Tabulce 1. 
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Tabulka 1 – Popisná statistika jednotlivých položek dotazníku 

Otázka Průměr Směrodatná 
odchylka 

Minimum Maximum Medián Modus 

Snažím se soustředit pouze na 
přípravu ke zkoušce. 

3,9 0,78 2 5 4 4 

Hledám psychickou podporu u 
přátel, rodiny. 

4,2 1,00 2 5 5 5 

Přemýšlím o ostudě, kterou si mohu 
udělat. 

2,6 1,36 1 5 2,5 1 

Jdu na konzultaci k vyučujícímu. 1,7 0,84 1 5 2 1 

Vypracovávám si časový plán. 3,2 1,46 1 5 3,5 4 

Nepřipouštím si, že na nějakou ZK 
jdu. 

2,3 1,23 1 5 2 1 

Více jím. 3,1 1,40 1 5 3 2 

Poslouchám hudbu, dívám se na TV, 
hraju hry. 

2,4 1,27 1 5 2 2 

Přesvědčuji sám sebe, že to zvládnu. 4,0 0,90 2 5 4 4 

Jdu si zacvičit. 2,8 1,43 1 5 2 2 

Aktivně přistupuji k učební látce a 
vyhledávám info. 

3,6 1,19 1 5 4 4 

Jdu si něco koupit. 2,7 1,37 1 5 2 2 

Snažím se nemyslet na ZK. 2,5 1,22 1 5 2 2 

Konzultuji látku se spolužáky. 4,3 0,95 1 5 5 5 

Přemýšlím o negativních důsledcích 
neúspěchu. 

3,6 1,36 1 5 4 4 

Učím se víc než dosud. 3,7 1,16 1 5 4 5 

Řeknu si, že mi škola nestojí za 
stresování se. 

3,0 1,34 1 5 3 4 

Nekomunikuji s okolím. 1,9 0,93 1 5 2 2 

Hledám nové učební postupy, 
metody. 

3,0 1,34 1 5 3 4 

Snažím se být nad věcí. 3,7 0,95 1 5 4 4 

Uvažuji, že půjdu na ZK v jiném 
termínu. 

2,6 1,29 1 5 2 2 

Jsem agresivní vůči okolí. 2,1 1,20 1 5 2 1 

Piji alkohol, více kouřím. 1,5 1,13 1 5 1 1 

Neustále o látce mluvím, používám 
odborné termíny. 

3,0 1,27 1 5 3 2 

Když jsem se učil, tak ať trpím. 1,6 0,86 1 5 1 1 

Dělám si výpisky. 3,5 1,47 1 5 4 5 

Chci odejít ze školy. 1,4 0,86 1 5 1 1 

Prostě se neučím, už nechci. 1,8 1,14 1 4 1 1 

Propadám depresi, nevidím 
východisko. 

1,9 1,18 1 5 1,5 1 

Připravuji studijní pomůcky, taháky. 1,7 1,04 1 5 1 1 

Z tabulky 1 vyplývá, že studenti se nejvíce věnují konzultaci látky se spolužáky (4,3), dále hledají 

psychickou podporu u přátel (4,2), přesvědčují sami sebe, že zkoušku zvládnou (4,0). Následuje 

snaha o soustředění se pouze na přípravu ke zkoušce (3,9), snaha být nad věcí (3,7) a větší intenzita 

učení (3,7). 
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Tabulka 2 – Popisná statistika jednotlivých strategií 

 Průměr Směrodatná 

odchylka 

Minimum Maximum Medián Modus 

zaměření na problém 27,1 4,52 15 35 28 30 

behaviorální a kognitivní 

strategie 

21,3 3,74 12 29 21 - 

rozptylující strategie 7,9 2,71 3 14 18 8 

vyhýbavé strategie 12,8 3,41 6 20 13 14 

ruminační strategie  

 

14,6 4,10 6 23 14 - 

Zamření na problém tvořilo celkem osmi otázek, které se soustředily na to, zda studenti aktivně 

přistupují k přípravě na zkoušku (konzultace se spolužáky, intenzivněji se učí, hledají nové postupy, 

připravují si pomůcky apod.). Z průzkumu vyplynulo, že studenti nedělají v podstatě nic 

nadstandardního, nejsou aktivní, ale ani pasivní. 

Behaviorální a kognitivní strategie byly pokryty celkem sedmi otázkami a opět vychází odpověď „ani 

ano/ani ne“. To znamená, že studenti jsou v používání těchto strategií neaktivní. 

Rozptylující strategie, zastoupeny třemi otázkami, ukazují, že studenti se spíše snaží nerozptylovat 

se různými činnostmi, jako např. posloucháním hudby, cvičením, nakupováním, díváním na TV apod. 

V případě vyhýbavých strategií (6 otázek) se ukazuje, že studenti se nesnaží uniknout z povinnosti 

připravit se na zkoušku a ve velké míře neuvažují o změnách termínů, neučení se či dokonce odejití 

ze školy. 

Ruminační strategie (6 otázek) se opět ukazují jako strategie, které studenti příliš v období před 

zkouškami nevyužívají. Znamená to, že nepřemýšlí o negativních důsledcích neúspěchu, o případné 

ostudě, nepropadají depresi a není pro ně důležité neustále o studované látce hovořit. 

 

4 Shrnutí 

Na základě získaných údajů můžeme také soudit, že studenti, kteří zúčastnili průzkumu, reagují na 

stresovou situaci před zkouškou celkem klidně. Zaměřují se spíše na problém, emocionální úniky 

z dané situace pro ně většinou nejsou vhodným řešením. Z toho můžeme vyvodit, že studenti volí 

z našeho pohledu optimální strategii vypořádání se s předzkouškovým stresem – tedy volí aktivní 

přístup. 

Tento závěr potvrzují nejčastěji volené činnosti, mezi které patří konzultace látky se spolužáky, 

hledání psychické opory u přátel či snaha soustředit se pouze na přípravu ke zkoušce. 
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