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Anotace

Tato bakalafskd prace je zaméfena na copingové neboli zvladaci strategie
v zatézovych situacich u vysokoskolskych studenti. Teoreticka ¢ast blize charakterizuje
stres a jeho dopady na nasSe zdravi, dale pak typy béznych zaté¢zovych situaci. Zameétuje
se také na urcité typy copingovych strategii, jejich definici a rozdily mezi copingem
a malcopingem. Pozornost je také vénovéana zvladani stresovych situaci souvisejicich
s vysokoSkolskym studiem. Cilem této prace je vymezeni a charakteristika copingovych
strategii, diky kterym muze vysokosSkolsky student v rtizné mife zvladat ndrocné situace pii
vzdélavani na vysoké Skole. Nasledujici praktickd cast se zaméfuje na zjisStovani
konkrétnich stresovych situaci u vysokoskolskych studentl a na zptsoby, jakymi se s nimi
vyrovnavaji. Zvolenym metodologickym pfistupem je kvantitativni vyzkum — dotaznikové
Setfeni. Cilem prace je zjistit, jaké jsou nejcastéjSi zatéZové situace u vysokoSkolskych

studentd.

Klicova slova
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Annotation

This bachelor thesis is focused on coping strategies with stressful situations
of university students. The theoretical part characterizes stress and its effects on our health,
as well as the types of common stressful situations. It also focuses on certain types
of coping strategies, their definition and the differences between coping and malcoping.
Attention is also paid to managing stressful situations related to university studies. The aim
of this work is to define and characterize coping strategies, thanks to which a university
student can cope to varying degrees in challenging situations in higher education.
The following practical part focuses on identifying specific stressful situations
in university students and the ways in which they cope. The chosen methodological
approach is quantitative research - a questionnaire survey. The aim of the work is to find

out what are the most common stressful situations for university students.
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Uvod

Zatézoveé situace provazi kazdého vysokoSkolského studenta. Samotné studium
sttedni. Na studenty vysokych skol jsou kladeny vyssi naroky na vzdélavani, jeho ptipravu
a na samostudium. Kazda vysoké Skola ma jina kritéria a jiny stupenn obtiznosti. Student
si s takovymi zatéZzovymi situacemi nemusi umét poradit, zvlasté po psychické strance
zvladat zatézkavajici obdobi studia jako jsou zkouskova obdobi, pevné stanovené terminy
odevzdavani seminarnich praci, pfiprava na zavérecné zkouSky, psani bakalarské prace

apod.

Jako téma své bakalaifské prace, jsem si vybrala copingové strategie v zatézovych
situacich u vysokoskolskych studentl, jelikoz se mé samotné tyka. Rada bych
se dozvédela, jaké jsou copingové neboli zvladaci strategie, které studentiim pomahaji pfi

tézkych a naro¢nych studijnich obdobich na vysoké skole.

Ve své praci se na ivod zaméfim na problematiku stresu a na rozdily mezi eustresem
a distresem. Ve druhé kapitole vymezim typy béZnych zat€zovych situaci, jako jsou
problém, frustrace, konflikt atd. Ve tfeti kapitole si uvedeme definici copingovych
strategii, dale co je to malcoping a obranné mechanismy. V posledni kapitole teoretické
¢asti vymezim, kdo je to vysokoskolsky student, a jaké jsou akademické stresory,
se kterymi se potyka. V piedposledni podkapitole uvedu, jaké jsou moznosti zvladani

stresovych situaci a nakonec, jaké jsou moZnosti prevence.

V praktické ¢asti se zaméfim na informace ziskané pomoci dotaznikového Setfeni,
jehoz pomoci budu odpovidat na vyzkumné otazky. Cilem vyzkumu bude zjistit, jaké jsou
u vysokoskolskych studentli copingové strategie v zat€Zovych situacich a také, co povazuji
za zatézové situace. Nakonec budou v diskusni ¢asti ziskané vysledky sumarizovany

i ve vztahu k jiz existujicim poznatktim.



TEORETICKA CAST



1 Stres

Pojem stres uz v dnesni spolecnosti skoro zlidovél. Kazdy se béhem svého Zzivota
potyka s riznymi okolnostmi, ve kterych se stresovym situacim nevyhne. Nékdy se ¢lovek
muze ocitnout v situaci, kdy téchto podnétt (stresortt) je piilis a ty pak vyvolaji stresovou
reakci. Slovo ,.stres® pochazi z anglického stress, které vzniklo z latinského slovesa
stringere, coz v prekladu znamena ,,stahovat, utahovat, zadrhovat®, napiiklad smycku
kolem krku. Mtzeme tim ale také rozumét ,,byt vystaven nejriiznéjsim tlakiim “(Bartova,

2011, str. 10).

V odborné literatuie muizeme najit nespocet definic stresu. Jako prvni se pokusil
definovat stres fyziolog Hans Selye, ktery vymezuje takto: , Stres je nespecificka (1.
nastavajici po ruznych zatezich stereotypné) fyziologicka reakce na jakykoli narok

na organismus kladeny“ (Bartova, 2011, str. 10).

Stres ma jednu velmi dtlezitou ulohu, a to chranit nas organismus pied nebezpecim
tim, Ze nas stres piimo upozoriuje na nebezpeci a ptiméje nase télo k pohotovosti. T¢lo
jeudrzovano v tzv. ,,poplachové reakci”, dokud nebezpeci nepomine (Pesek, Prasko,

2016).

Vyzkumem stresu u zvifat se zabyvali piedev§im W. B. Cannon, a H. Selye, protoze
se predpokladalo, Ze vysledky pokust na zvifatech jsou platné 1 pro lidi. AvSak pfii
pozorovani lidi ve stresu se ukdzaly vazné nedostatky jejich modelu a potvrdilo
se, ze kognitivni slozka u ¢lovéka hraje pfi zvladani stresorti vyznamnou roli (Ktivohlavy,

2001).

Vyzkumy ukazuji, ze pokud dochdzi k ¢astému vystavovani naro¢nym situacim, mize
byt stres Skodlivy. Stres vyznamné rozviji psychopatologické stavy. KdyZ se lidé potykaji
se stresem, vyviji nervovd soustava Usili o sniZzeni negativniho dopadu stresu
a o maximalizaci pozitivniho stresu. Jde o jednu zvariant regulace emoci, jez
je definovana jako proces, diky némuz mohou jednotlivei ovliviiovat kvalitu emoci i to, jak
je prozivaji, kdy je prozivaji a jak je vyjadiuji. Regulace emoci zahrnuje emoce od téch
zakladnich az po slozité stavy néalady. Bylo prokdzano, Ze nereagovani na spoustéce stresu

vede ke chronickému stresu, Uizkosti a depresi. Svétova zdravotnickd organizace dospéla
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k nazoru, Ze psychologicky stres je jednim z nejvétSich rostoucich zdravotnich problému

21. stoleti (Can et. al., 2020).

1.1 Stresory

Pod pojmem stresor mizeme zallenit jakékoliv podminky, okolnosti ¢i podnéty
vyvolavajici u Clovéka stres, a s nim spojeny pocit napé€ti, nejistoty a ohrozeni. Jsou sem

zatazovany udalosti, které ohrozuji dusevni nebo télesné blaho (Urbanovska, 2010).

Stresory se déli na fyzické, psychické a socialni. Do fyzickych stresort patii napf.
hluk, ptili§ mnoho vizualnich podnéth ¢i chlad. Mezi psychické stresory mizeme zaradit
casovou tiseni, emo¢né¢ nepiijemné myslenky a mnoho zmén ve velmi kratké dob¢. Socialni
stresory se mohou promitat do psychického prozivani, tudiz je mulzeme nazvat
psychosocialni stresory. Radime mezi né konflikty s lidmi, ztratu blizké osoby nebo
odmitnuti druhou osobou. N¢kdy hovotime o tzv. dennich Utrapach ,,daily hassles*, malych
nepiijemnostech, jako jsou napt. dopravni zdcpa nebo zmeSkand tramvaj, kdyz rano
pospichame. Muze se zdat, ze se jedna o neskodné obtize, ty vSak i s dal§imi okolnostmi

mohou vést ke spusténi nahlé stresové reakce (Pesek, Prasko, 2016).
To, jak dlouho néas budou rizné udalosti stresovat, zalezi na tfech faktorech:
1. Na intenzité a délce plsobeni stresord;
2. na zpisobu naseho mysleni;

3. na naSich dovednostech a moZnostech urcity stresor zmirnit nebo Uplné odstranit

(Pesek, Prasko, 2016).

Dalsi zajimavé rozdé¢leni stresorti uvadi autorka Cungi (2001), ktera je déli na akutni
a chronické. Akutni stresory jsou takové, které u ¢lovéka mohou vyvolat trauma a jsou jim
neovlivnitelné. Jako piiklad si mizeme uvést autonehodu, ptepadeni, ¢i zndsilnéni. Tyto
ptiklady véaznych akutnich stresori Vagnerova (2014) popisuje jako trauma, které ma
vysoce negativni vyznam a zptisobuje ¢lovéku ujmu. Takovéto trauma ovlivituje uvazovani
a objektivitu jedince. U tohoto jedince dochédzi spiSe k Uiniku pfed dal§i moZzZnou
traumatizaci a jeho chovéani bude uto¢né a agresivni. V disledku toho muiZe u c¢loveka

vzniknout porucha, kterd je oznaCovana jako posttraumaticka stresova porucha.
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Muze se vSak jednat i o na prvni pohled neskodné udalosti, jako je kritika ¢i ponizujici
situace. Druhym typem jsou chronické stresory, které mulizeme uvést na piikladu
z pracovniho prostfedi. Sem spadad pracovni pietizeni, nevyhovujici pracovni prostiedi,
soutézivost atd. V téchto piipadech se stresova situace velmi ¢asto opakuje a to samotné¢ho
jedince postupem casu vycerpava (Cungi, 2001).

1.1.1 Priznaky stresu

Pti hledani feSeni jak snizit stres a jak se snim vyrovnat, musime umét stres

rozpoznat. Pfiznaky stresu délime na fyziologické, emocionalni a behavioralni.

1. Fyziologické priznaky

- busSeni srdce;

- bolesti hlavy;

- pocit sevieni na prsou;

- nechutenstvi;

- prijem;

- Cast¢j8i nuceni k mocent;

- nadmérné svaloveé napéti;

- neptijemné pocity v krku, tzv. ,knedlik*.
2. Emocionalni priznaky:

- prudké zmény nélady;

- neschopnost empatie;

- trapeni se drobnostmi;

- denni snéni;

- podrazdénost;
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- uzkostnost.
3. Behavioralni priznaky
- nafikani;
- nerozhodnost;
- zhorSena kvalita prace;
- vyssi konzumace alkoholu, cigaret a drog;
- pfejidani se, nebo naopak nechutenstvi;
- nespavost (Hosek, 1999).

Tyto ptiznaky jsou reakcemi na tzv. distres, jehoz zvladani vyzaduje nejen osobni silu,
ale také urcité teoretické znalosti, postupy (strategii), jak se s danou situaci vyrovnat
(Bartova, 2011). Blize se zvladacim strategiim budeme vénovat v kapitole treti -

Copingové strategie.

1.2 Eustres a distres

Stres nemusi mit vzdy pouze negativni vyznam. Pfiméfenad mira stresu muize cloveéka
aktivizovat a pfimét jej k hledani spravného feSeni situace a tim pfispivat k jeho rozvoji
(Vagnerova, 2014). V odborné literatufe je rozliSovan pozitivni a negativni stres,
tzv. eustres a distres. Eustres nds motivuje ke zméndm nevyhovujicich vnéjSich nebo

w e r~r

vnitinich podminek, aktivuje naSi ¢innosti a pfina$i ndm radost (Chamoutova, 2006).

Eustres hraje pro ¢lovéka vyznamnou roli. Lidé potiebuji urcitou miru stresu, protoze jeho

wewvr

Naro¢né situace mohou vyvolat proZitek distresu, ktery je spojeny s pocity ohrozeni
(Vagnerova, 2014). Tento typ stresu je pro nas organismus nepiiznivy, Skodlivy. U ¢loveéka
probihd negativni prozivani situace, citime strach, bezmoc, zoufalstvi (Chamoutova, 2006).
V soucasnosti se pouziva i termin alosticky stres. Tento stres vede pii dlouhodobém trvani
nebo Casté opakovanosti k patologickym zméndm a k t€lesnému poskozeni (Bartiinkova,

2010).
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1.3 Stresova reakce

Pti stresové reakci dochdzi k neklidu, napéti a télo mobilizuje energii potiebnou
pro rychlou soustfedénou akci. Uvolnuje se adrenalin a norandrenalin a je aktivovan
sympatikus, to se projevi zizenim cév, zrychlenim tepu srdce a dechu, napétim kosterniho
svalstva, snizenim napéti hladkého svalstva traviciho traktu, rozsifenim zornic, odkrvenim

prstl a na téle se objevi ,,husi kiize* (Pesek, Prasko, 2016).

Stresova reakce je funk¢ni, kdyz jde o ochranu Zivota v nebezpeci. K tomu jiz dnes
Casto nedochazi. Dnesni stresory jsou spiSe charakterizovany psychologickym ohrozenim,

na které¢ vSak organismus reaguje stejnym zpisobem jako na fyzickou hrozbu (Pesek,

Prasko, 2016).

1.3.1 Diisledky nadmérného stresu

a) Fyziologické diisledky nadmérného stresu

Jak jsme si jiz zminili, stresova situace zmobilizuje télo k reakci zvané ,,itok nebo
utek®, kterd se odehravd na urovni autonomniho nervového systému, coz znamena,
ze jinevolime védomé&. Tento proces se d&je automaticky. Pfi prub&hu této reakce
se s naSim télem d¢je fada riznych véci, které pii dlouhodobéjSim trvani, mohou télu

ublizit (Fontana, 2016).

Jako samoziejmé se nam muze zdat, Ze ucinky toxickych latek, urazy nebo jiné
organické poruchy, mohou vyvolat zmény psychické, byt jde o piekonani hranice mezi
télesnym a psychickym. I dnes nam miZe pfijit pozoruhodné, kdyz
se tzv. psychosomatické fenomény (tryznivé myslenky, stres, trauma) ,,materializuji* do
télesného onemocnéni (Bob, 2014). Vysledky studii ukazuji, Ze prozivany stres ma pfimé
biologické diisledky. Neurobiologické projevy stresu spocivaji v poruse vztahu mezi
strukturami hypotalamu, hypofyzy a diené¢ nadledvinek. Charakteristické poruchy této
hypotalamo-hypofyzo-adrendlni osy jako reakce na stres a trauma, se projevuji
nejriuznéjSimi zménami v regulaci CNS. Dale pak endokrinnimi a imunitnimi poruchami
a labilitou autonomniho nervového systému, kdy typickou zménou byva zvySeni hladiny
adrenalinu a kortizolu (Bob, 2014). V disledku stresu patii mezi somatické zmény také

endokrinni poruchy. Byly pozorovany vyznamné ndlezy v pfipadé¢ poruch imunitniho
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systétmu. Poznatky ukazuji, Ze bunky imunitniho systému maji Uzké souvislosti
s funkénimi zménami v CNS. Dale byl pozorovan uzky vztah mezi osobnostnimi
charakteristikami jedince a stylem zvladani stresu. Lidé, ktefi prozivali aktudln€ vyssi miru
stresu, odpoveédéli na maly stres vyssi kardiovaskularni odpovédi, kdy poklesly NK bunky
(buniky imunitniho systému). V ptipadé dlouhodobého stresu, ¢i traumatizujici udalosti
byly zjistény i1 nckolik let trvajici poruchy imunitnich funkci (Bob, 2014). Dle
experimentalniho vyzkumu bylo potvrzeno, ze vliv stresu zvySuje citlivost vici
respiracnim onemocnénim. Ty jsou spojené se zhorSenou tvorbou protilatek. Dale bylo
zjisténo, ze negativni emoce a distres vyznamné ovliviiuji builkky imunitniho systému

a dobu trvani nemoci (Kiecolt — Glaser, et. al., 2002).
b) Pychologické diisledky nadmérného stresu

Télo a psychika jsou uzce propojeny. Vyznamnou reakci na dlouhodoby stres
je psychopatologicky proces zvany alexithymie, ktera predstavuje ztratu schopnosti ¢teni
emoci. Alexithymie je prozivana jako upozadéni nekterych zranujicich negativnich pocitt,
pficemz nejsou uplné oddéleny od védomého Zivota. Projevuje se tim, Ze osoba neumi
pojmenovat, co citi. To souvisi s nedostate¢nou schopnosti svym pocitiim rozumét. Jedinec
upozad'uje vnitini svét, ¢imz se snazi vyhnout negativnim pocitim. Jedinec se zamétuje

spiSe na vngj$i svét, konkrétni mysleni, ochuzeni fantazie a nepamatuje si sny (Bob, 2014).

Dochazi ke sniZzeni schopnosti udrZet pozornost, mysl se jen obtizn& soustfedi.
Naproti tomu, mirny stres kognitivni schopnosti podporuje. Pii dlouhodobém plsobeni
stresu se zvySuje mira roztékanosti a miiZe se stat, Ze pii hovoru se sami ztratime naptiklad
uprostied veéty. ZhorSuje se kratkodoba i dlouhodoba pamét’ a nemiizeme si vzpomenout
na ur€ité véci nebo rozpoznat jiz zndmé. Nase mysl nedokdze spravné predvidat nasledky

a nase mysleni se stavd zmatené (Fontana, 2016).

Pii nadmérném stresu dochazi na Urovni emoci ke zvySeni psychického napéti
a uzkosti. Vytraci se pocit spokojenosti a zdravi. Stres mize dokonce zménit chovani
¢lovéka tak moc, ze se naptiklad z empatického ¢love€ka stava ¢lovek lhostejny. Nadmérny
stres se odrazi i v emoc¢nim ladéni, které se vztahuje k druhym. Lidé jsou méné empaticti
ajsou nedaveéfivi. Pivodni chovani se méni, zpravidla vlivem niZ8i sexudlni apetence.
S nartistem stresu se objevuje pocit bezmoci, deprese a celkovy pokles sebevédomi

(Fontana, 2016).
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Clovek ve stresu podava nizsi pracovni vykon a stres (podobné jako kratkodoba tréma)
se ¢asto projevuje i pii vystupovani na vefejnosti. Dochdzi k tomu, ze prestdva mit rad
to, co mival, opousti své zajmy a koni¢ky. Rozpoznat, zda je jedinec ve stresu muze byt
matouci. Mohou totiz fungovat navenek tak, jak se od nich ocekava. Jen ¢ast lidi ve stresu
voli unikové strategie spojené s pozdnimi piichody, absentérstvim, nefeSenim problémi
apod. U lidi, ktefi jsou psychicky i fyzicky na pokraji svych sil se v nejhorSim piipade

mohou objevit sebevrazedné tendence (Fontana, 2016).

1.4 Stresové udalosti

Stresové udalosti miZzeme zafadit do kategorie Zivotnich udélosti, které BaStecka
(2001) popisuje jako skutecnosti, které se v zivoté jedince vyskytuji nezavisle na jeho vili.
Ty poté dlouhodobé ovlivni cely zivotni styl. Nekdy nam pftindSeji chténou, jindy
vnucenou zmeénu. Pravdépodobné se samotny termin ,,zivotni udalosti poprvé objevil
v dile americkych psycholog T. H. Holmese a R. H. Raheho. Ti spolu s jejich
spolupracovniky v roce 1967 vytvofili seznam narocnych zivotnich udalosti (Bastecka
2001). Holmes a Rahe se inspirovali u Adolfa Meyera, ktery se snazil roztfidit zivotni
udélosti na zaklad¢ jejich zédvaznosti. Hledal souvislosti mezi Zivotnimi udalostmi a jejich
psychickymi, fyzickymi a socidlnimi dopady na zdravi nebo nemoc jedinci (Holmes,

Rahe, 1967).

Vyzkum Holmese a Raheho patii mezi hlavni vyzkumy naro¢nych Zivotnich situaci.
Tito psychologové vytvofili Skalu Social Readjustment Rating Scale — SRRS, v ptekladu
stupnice socialniho pfizpiisobeni, se 43 polozkami, sefazenymi podle vyznamnosti, které
maji odhalit korelaci mezi Zivotnimi udélostmi a vznikem onemocnéni (Bastecka, 2001).
Mezi vybrané zivotni udalosti patfi: imrti partnera, rozvod, rozvrat manzelstvi, uvéznéni,
umrti Clena rodiny, Graz nebo nemoc, snatek, ztrata zaméstnani, odchod do diichodu,
t€hotenstvi, narozeni ditéte, zména zamé&stnani, umrti pfitele, ptjcky, rodinné konflikty,

vstup do Skoly, zména bydlisté, dovolend, vanoce atd. (Holmes, Rahe 1967).

Zakladni jednotkou méteni zavaznosti prozivanych udalosti ur¢ili tzv. (life change unit
— LCU), v ptekladu jednotka zivotni zmény. Pokud je naméfend hodnota <150 LCU,
nepovazuji Holmes a Rahe kumulaci Zivotnich udalosti v rozmezi jednoho roku za rizikové

pro rozvoj poruch souvisejicich se stresem. Pokud je skore >300, existuje témet 80%
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Sance, ze osoba onemocni v pfistich dvou letech. Pokud je skore >150 az >299, Sance jsou
asi 50 %. Pfi hodnoté <150, je asi 30% pravdépodobnost vzniku onemocnéni (Noone,

2017).

Tento seznam dali tad¢ lidi, ktefi posuzovali dané Zivotni udalosti a nasledné
je seradili podle intenzity a délky casu pro pfizplsobeni se jednotlivym udalostem.
Napriklad ,,snatek™ dostal hodnotu 500. Dvakrat vice zatézova udalost ,,smrt partnera*
dostala hodnotu 1000. Rahe vroce 1970 provedl vyzkum za pouziti $kaly zivotnich
udalosti u 2500 americkych namoinik(. Rahe a Holmes brali v potaz i jiné narodnosti zijici
v USA, jako naptiklad africkou a mexickou. Doslo i k mezikulturnimu srovnani mezi

americkou, japonskou a malajskou populaci (Noone, 2017).

Dnes je tato stupnice znamé pod ndzvem Holmes a Rahe stupnice stresu. Interpretace
celkového skore je vSak obtiznd kvili interpersonalnim rozdilim mezi jednotlivei, ktefi

se vyrovnavaji riznymi zpusoby se stresem a jinak na néj reaguji (Noone, 2017).

Holmesova a Raheho stupnice se setkala i s kritikou. Bylo ji vytykano, ze kazda
zména itak lepSimu je zatézova. Pficemz toto tvrzeni mnoho lidi sdili. Na zékladech
vyzkumd, které ukdzaly, Ze Stastné€ prozivana udélost miize byt natolik stresujici, Ze mize
stat u vzniku nemoci. Déle je kritizovana za nedostatecny obsah, za zjednodusujici
metodologii a za rozdilny vyznam udalosti pro rizné osoby. V dusledku rozvijejici
se spoleCnosti a jejim kulturnim zménadm, nékteré Zzivotni udélosti ve stupnici zacaly
ztracet svou vahu (zména zaméstnani, rozvod). V mnoha studiich se prokézalo, ze vysoké
skore zivotnich zmén ma souvislost s pozd¢jsim duSevnim ¢i télesnym onemocnénim

(BasStecka, 2001).

1.5 Zvladani stresu

Zvladacim strategiim a zvladani zatézovych situaci bude pozornost vénovéna
v nésledujicich kapitolach. Zde si v kratkosti uvedeme, jak se da zvladnout stres.
Problematice stresu a jeho vlivu na naSe télo se veénuji fyziologové a psychologové.
Existuji dva druhy strategii jak zvladat stres, které byly objeveny jiz pted Ctvrt stoletim.
Jedna se o strategie zaméfené na feSeni problému, ktery se objevil po pilisobeni stresu,
a strategie zaméfené na vyrovnani se s emocionalnim stavem, ktery je spojeny s existenci

daného stresu (Ktivohlavy. 2009).
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U strategie zaméfené na feSeni problému jde o to, vyvinout vlastni aktivitu a snahu
konstruktivné vyresSit nebo zménit situaci, ptipadné ji opustit. Mize to byt napiiklad
odstranéni toho, co nam pisobi strach a obavy, které nam zhorSuji celkovy stav

(Ktivohlavy, 2009).

Strategie zaméfené na vyrovnavani se s emociondlnim stavem jsou zaméfeny
na regulaci emociondlniho stavu, ktery se vyrazné zmeénil po dobu pulsobeni stresu
na Clovéka. Sem mizeme zahrnout snizeni miry obav a strachu nebo sniZzeni miry zlosti.
Se strategii zaméfenou na feSeni problému se setkavame jiz u malych déti, zatimco
strategie zamétfené na vyrovnavani se s emocionalnim stavem se objevuji az u adolescentd.
Lazarus a Folkmanova (1980) upozornili na to, Ze tyto dvé strategie se u dospélych lidi
vyskytuji soubéZné. Strategie zaméfené na problém se objevuji Castéji v pracovnich
konfliktech. Naproti tomu, strategie zaméfené na fizeni emoci jsou ¢etnéjsi v rodinnych

konfliktech, (Kiivohlavy, 2009).
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2 Typy béznych zatézovych situaci

Pro oznaceni situaci, které pro vétSinu lidi predstavuji zvySenou zatéz, se pouzivaji
rizné pojmy, které se obsahové kryji. Tyto situace, které jsou v lidském Zivoté narocné
po strankach psychickych, fyzickych i emociondlnich, byvaji provazeny stresem. Radime
sem problém, frustraci, deprivaci, konflikty, nemoc, bolest, utrpeni a krize. Samy o sob¢

jsou to stresové situace, mohou vsak také vzniknout v disledku stresu (Paulik, 2010).

2.1 Problém

Viégnerova (2004, str. 98) definuje problém jako: ,,situaci, kdy mdme cil, ale zatim
nezndme zptisob, jak jej dosahnout.” Pojem problém je hojn¢ uZzivany v souvislosti
s obecné oznaCovanymi typy zatézovych situaci. Dal$im znakem problému je to, ze dosud
bézné uzivané moznosti pro adaptivni zvladnuti problémové situace za danych okolnosti
nestaci. Jedinec musi zvysit své Gsili a hledat jiné zplsoby, jiné mozZnosti nebo se dané
situaci vyhnout ¢i z ni ustoupit. Lidsky zivot s sebou ptfinasi fadu problémd, které
se snazime fesit. NefeSené a nevyfeSené problémy mohou osobé zpiisobit celou fadu

negativnich disledki (Paulik, 2010).

ReSeni problémii ma uréité faze, které na sebe navazuji. Nejprve si problém
identifikujeme. Zjistime, zda jde o situaci nebo ukol, ktery nelze zvladnout obvyklymi
zpusoby. Dale je zapotiebi si problém vydefinovat. Je dilezité, umét problém spravné
zafadit do urcité kategorie, abychom nasSli spravné strategie feSeni. DalSim krokem
je planovani dil¢ich operaci. Zprvu pouZivame strategie feSeni, které jiz zndme a které
se ukézaly jako uZitecné. Pokud tyto strategie selZou, potom hleddme a kombinujeme jiné.
Poté ziskame a zpracujeme potiebné informace, které ndm mohou piispét k feSeni urcitého
problému. Dilezité je si pribézné kontrolovat spravnost postupu feSeni. Pti kontrole
muizeme v€asné eliminovat net¢inné postupy feSeni. Na zavér si zhodnotime spravnost

dosazeného vysledku (Vagnerova, 2004).

2.2 Frustrace

Pojem frustrace pochdzi z latinského frustra = marné. O frustraci se hovofii

v souvislosti s chovanim, jako o psychickém stavu ¢i situaci. Frustrace znamend zklamani,
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¢i nedosazeni uspokojeni pfani nebo potteby. Dlouhodoba frustrace miZze vést
ke zdravotnim potizim (Vokurka, Hugo a kol., 2004). Frustraci mizeme popsat jako:
,,neocekavanou ztratu nadeje na uspokojeni subjektivne dilezZité potreby “(Vagnerova,
2014). Frustrace v ¢lovéku vyvolava prozitek zklamani a stimuluje reakce, které jsou
zamétené na vyrovnani neptiznivé bilance (Vagnerova, 2014). K vyfeseni takové situace
je nutné vyvinout vysokou miru motivace. Frustracni situaci mizeme d¢lit podle jejiho

puvodu na exogenni a endogenni (Paulik, 2010).

Exogenni frustracni situace vznika vnéj$i prekazkou, kterda miize mit podobu
jak fyzickou, tak psychickou. Jedna se o takovou blokédu, jejimz divodem je skute¢na
fyzicka prekazka, napf. zamcena mistnost, zmeskany let nebo zakaz ¢innosti (Nakonecny,
1997). Endogenni frustracni situace vznikd vnitini ptekaZkou, kterou muze byt moralni
diavod nebo strach. Moznych reakci jedince na frustraci je mnoho, muze se jednat o agresi,
zvyseni usili (na piekonani piekazky), regresi, rezignaci, odevzdanost. Pfi dlouhodobém

neuspokojovani potteby pak hovoiime o deprivaci (Paulik, 2010).

2.3 Konflikt

Zaklad slova konflikt miZzeme nalézt v latinském conflictus = srazka, stfet. Obecné
muzeme konflikt vykladat jako stfet dvou protikladnych sil, srdzku neslucitelnych
tendenci, cill, z4yml nebo 1 nazorl. Podobné popsani konfliktu ndm nabizi Kopecka, ktera
konflikt definuje jako: ,,srazku ¢i stiet dvou nebo vice protichtidnych sil, motivi, tendenci,
z4jmd, roli, citli, hodnot.” (Kopecka, 2015, s. 34). Konflikt pfedstavuje tzv. destabilizujici
prvek v systému, ktery vzdy nemusi byt negativni. Bez naruSeni stavajicich pomért
by nebyl mozny vyvoj lidstva. Lidské spoleCenstvi je tvofeno individualitami, jejichz
zajmy, ndzory a jednani se riizné lisi. Proto se konfliktim nelze vyhnout. Lidé vnimaji
konflikt jako néco nezadouciho, coz ale plati pfedevSim pro neuspokojiveé fesené konflikty,
nemusi to platit pro konflikt jako takovy. Clovék je podle K. Lewina pfitahovan k uréitym
objektim (pozitivni valence), nebo je od nich odpuzovan (negativni valence). MiiZe nastat
situace, kdy bude probihat soucasné pozitivni 1 negativni valence a tomu pak fikame

ambivalence (Paulik, 2010).

Konflikty 1ze rozdélit na intrapersondlni a interpersonalni podle toho, ¢eho ¢i koho

se tykaji. Intrapersondlni konflikty se odehrdvaji v nitru osoby a nemaji vyrazny
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interpersonalni prvek. Muze se jednat o konfliktni situace, které jsou souc¢asn¢ odpuzujici
i pfitazlivé (pohledny jedinec s nepiijemnym chovanim). MiZze se také jednat o konflikt
roli. Interpersonalni konflikty se odehravaji mezi lidmi a maji nejméné dva ucastniky.
Konflikty s ostatnimi jedinci mohou zasahovat 1 do oblasti vnitini, tudiz do intrapersonalni

(Paulik, 2010).

Konflikty mohou mit psychologicky obsah, ktery se tykd ndzorl, postoji, predstav
a zajmu, které se v mezilidskych vztazich vyskytuji Casto. Vagnerova popisuje konflikt
zpohledu psychologického a psychopatologického jako stfetnuti oboustranné
faktory. Tak jako frustrace i konflikty jsou soucasti tzv. daily hassels — dennich mrzutosti.
(Véagnerova, 2004). Dale se da fici, Ze dva jedinci nebo skupiny, mohou mit mezi sebou
konflikty spocivajici v jejich odliSnych pocitech, dojmech ¢i celkovém pohledu na véc.
Nekteti jedinci agresivnéji ladéni, se snizenou schopnosti autoregulace mohou dokonce

spory vyhledavat (Paulik, 2010).

2.4 Strach a uzKkost

Strach a tuzkost vyjadfuji pocity realného ¢i pouze piedstavovaného ohroZeni.
Nevztahuji se pouze k pfitomnosti, ale hlavné k budoucnosti, kterou posuzuji negativné.
Rozdily mezi strachem a izkosti jsou pfedevSim v obsahu obav. U strachu ¢lovék vi, ¢eho
se boji. Naopak tuzkost ptfedstavuje neurCity pocit ohroZeni, ktery jedinec nedokaze
pfesnéji popsat (Vagnerova, 2004). Jsou spojené s nepiijemnymi télesnymi pocity,
jako jsou svalova tenze, zména vyrazu obliCeje a zrychleni tepu. Uzkost je v lidském
Zivoté zcela prirozenym jevem, ktery signalizuje mozZné ohroZeni. V mezinarodni
klasifikaci nemoci MKN - 10 jsou tzkostné poruchy zatazeny v deviti kategoriich (F40 —

F48), (Paulik, 2010).

Strach a Uzkost i s jejich projevy prochdzi béhem Zivota ur¢itym vyvojem. Po narozeni
dité reaguje na nepiijemné situace kiikem a reflexnimi pohyby. Pfiblizné¢ kolem sedmého
az osmého meésice se zaCind objevovat strach z neznamych situaci a cizich lidi. Jedna
se o jeden z nejdilezitéjSich signali normalniho vyvoje ditéte (Vagnerova, 2012).
V ptredskolnim véku déti ovliviiuje mimo jiné 1 strach z fantazijnich pfedstav. Ve skolnim

obdobi miize dit¢ zazivat fadu Uzkosti a strachil spjatych se Skolnim prostfedim: strach
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z neuspechu, z agrese druhych apod. V dospivani mohou mit pubescenti obavy ¢i strach
z vlastniho sebepojeti, zrespektovani dospélymi a prosazeni vlastnich schopnosti.
V dospélosti se okruh uzkosti a stracht rozsifuje v souvislosti s rodinnym a partnerskym

zivotem, s ekonomickym zajiSténim, a také se zdravotnim stavem (Paulik, 2010).

2.5 Nemoc

Nemoc mizeme popsat jako poruchu zdravi, kterd je obvykle zjistitelnd objektivné.
Byvéd vniména nemocnym jedincem a stdvd se predmétem zdravotnickych sluzeb
(Vokurka, 2015). Svétova zdravotnickd organizace definuje nemoc jako ,,souhrn reakci
organismu na poruchu rovnovahy mezi nim a prostredim “(BaStecka, 2001, str. 239).
Obecné muzeme fici, ze nemoc je opakem zdravi, pojem nemoc mohou vyjadfovat i jiné
pojmy, jako jsou neduh, tj. néco co ¢loveéku pusobi Skodu, dile onemocnéni, tj. naruseni
télesného a dusSevniho stavu jedince (Paulik, 2010). Nemoc také vyplyva ze stietnuti
Clovéka se Zivotnim prostiedim, z jeho Uzkosti a starosti, které jsou naslednou reakci

na zivotni podminky (Nakone¢ny, 1997).

2.6 Bolest, stradani, utrpeni

Bolest 1ze popsat jako nepiijemny pocit a vjem, ktery je jednim z dilezitych piiznak
onemocnéni. Mize se jednat o zanét, Uraz nebo nador. Smyslem bolesti je ¢lovéka
upozornit na vznikajici chorobu, ohroZeni, ¢i posSkozeni. MlZe mit rlizny charakter
aruznou intenzitu. Bolest vznika pfi drazdéni nocireceptorti pificemz je vedena
nociceptivnimi vlakny do CNS. Tyto rychlé pfenosy také ovliviiuji afektivni a behavioralni
sloZzku vnimani bolesti (Vokurka, 2015). Pro ¢lovéka je bolest signalem, ze je néco
v nepotfadku. Bolest mliZzeme rozliSit na dva typy podle dobry trvani a to na akutni
a chronickou. Mezi nejznaméjsi teorie vysveétlujicimi mechanismus bolesti patii vratkova
teorie, se kterou pfiSli Ronald Melzack a Patrick Wall vroce 1965. Pfedpokladali,
ze vratkovy neboli hradlovy mechanismus umistény v miSe, mize zpracovat pouze
omezeny pocet signali zaroven. Kdyz je systém plny, potom neuralni, vstupni ,,vratka“
v miSe uzaviou nebo oteviou cestu do mozku jinym signaliim. Tuto teorii si miZeme
ukézat na piikladu odieného kolena. Pokud ¢lovék upadne a odfe si koleno, které bude
nasledné tfit, vySle do michy nové impulzy a nasledné¢ tim utlumi jiné signaly bolesti.

Pokud se jedna o chronickou bolest, ulevu muze pifinadSet masaz, akupunktura nebo
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elektricka stimulace (Kassin, 2012). Utrpeni je ¢loveéku zptisobeno piedevsim chronickou
bolesti, ¢i obzvlast’ bolestivou akutni bolesti, nebo je spojeno s utrapami, které jedinec

povazuje za bezvychodné (Paulik, 2010).

2.7 Krize

Pojem krize pochazi z latinského slova crisis — rozhodny obrat a je vymezena jako
reakce na situaci, kterou jedinec nemtize snadno feSit za pomoci obvyklych strategii,
kterymi je zvykly zvladat zatéz (Basteckd, 2001). Krize je nahlé negativni vyhroceni
situace, které je spojené s pocitem nezvladnutelného problému. Krize mtize vzniknout pfi
dlouhodobé kumulaci a nartistu problému. Ptiklady krize mohou byt vyostfené rodinné
konflikty, které doprovazi fyzicky utok, nebo ute¢k ditéte z rodiny. Krize je doprovazena
negativnimi emocemi a naruSenim pociti jistoty. Osoba citi uzkost, zoufalstvi,
bezmocnost. Ma pocit bezradnosti, neschopnosti. Jeho tvahy mohou byt zkratkovité a bez
smyslu (Vagnerova, 2014). Jednoduse feceno, jedna se o reakci na situaci, kterd presahuje
bézny repertoar copingovych strategii jedince (BasStecka, 2001). Krize délime na akutni,

kumulované a chronické.

1. Akutni krize maji zcela jasny zacatek a konec, jsou necekané a ndhlé, provazeny

silnymi emocemi.

2. Kumulované krize vznikaji pii nahromadéni stresujicich vlivi. Jde o spojeni
aktudlnich negativnich zéazitki a minulych negativnich zazitkl, které si stéle

pamatujeme.

3. Chronickd krize trva delsi dobu a nedoprovazi ji tak dramatické emocni projevy

jako u akutni krize.

Dalsi déleni krize vychazi z hlediska dotéenych osob a to krize jedince, krize paru
a krize skupinové. V lidském zivoté dochazi k fadé zmén, které s sebou pfindsi v urCitych
vyvojovych stadiich intenzivni zatéz. Jedna se o krizi rané dospélosti, krizi sttedniho véku,
krizi Sedesatnikli a dal$i (Paulik, 2010). Na principu typickych Zivotnich krizi
a vyrovnavani se s nimi je zaloZzena Eriksonova psychosocidlni vyvojova teorie. Erikson
vychazi z toho, ze jedinec musi v kazdém vyvojovém obdobi vytesit néjaky tkol, ktery

je pfiméfeny k jeho vé€ku a odpovidéd pozadavkiim spolecnosti. Pokud jedinec dany tkol
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zvladne, osobnostni vyvoj muze pokraovat. Pokud jej nezvladne, miize dojit k jeho

stagnaci (Vagnerova, 2012).
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3 Copingové strategie

,, Clovék je schopen oviadat své fyziologické a psychologické reakce tim, Ze se nauct
zaujimat zdravéjsi filozoficky hlubsi postoje k tomu, co na ného doléhd, co ho v dennim
Zivoté tizi a nékdy doslova drti. Iniciativa vsak v tomto pripadé musi vychdzet z ného
samého. Must byt ochoten prehodnotit a zménit své priority, zpomalit nebo naopak zrychlit
tempo sveho Zivotniho rytmu, ba musi dokonce byt ochoten prijmout za viastni uplnou

zmeénu sveho zivotniho stylu“ (Selye, in Vasina, 2009, str. 241).

Pti stresu dochazi ke stresové odpovédi organismu, cozZ je télesnd adaptace vedouci
ke znovuobnoveni rovnovahy. RozliSujeme dva typy reakci a to fyzickou a psychickou.
V psychickych reakcich jsou zahrnuty dvé zakladni strategie — adaptace a coping. Clovék
vSak vyuziva 1 jiné stupn¢ adaptace na stres, a to urCité strategie zahrnujici jak védomé,

tak nevédomé reakce (Sauerova, 2018).

3.1 Definice

,»Coping“ je termin, ktery pochdzi z anglitiny a lze jej vysvétlit jako ,,zvladani*
a vyrovnavani se s naro¢nou situaci. Poprvé byl pojem ,,coping® pouzit v Psychological
Abstracts v roce 1967, od t¢ doby miizeme zpozorovat vysoky nartist odborné literatury
na toto téma. Stres a jak jej zvlddnout jsou v dnes$ni psychologii fazeny mezi nejvice
zkoumané fenomény (Snyder, 1999). Tento termin pfevzali 1 CeSti a slovensti odbornici,
ktefi coping piekladaji jako néco zvladnout, vyfeSit, néCemu se postavit, snécim
se vyrovnat (PaliSek, 2007). Konkrétn¢ autofi Hartl a Hartlova popisuji coping jako
,,Schopnost clovéka vyrovnat se odpovidajicim zpiisobem s ndroky, které jsou na néj

kladeny, pripadné zvladat nadlimitni zatéz “ (Hartl a Hartlova, 2010 str. 88).

Teorii copingu také propracovali psychologové Lazarus a Folkmanova (Lazarus,
Folkman, 1984). Coping mizeme definovat jako ,, odpovéd’ ¢i reakci cloveka, zamérenou
na snizeni fyzické, emociondlni a psychické zateze, ktera je spojena se stresujicimi

Zivotnimi udalostmi a dennimi potizemi “ (Snyder, 1999, s. 5).
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3.2 Zvladani zatéze

Teorii stresu a jeho zvladanim se zabyval R.S. Lazarus, americky psycholog, ktery Zil
v letech 1922 — 2002. Velmi zasadné pfispél k rozvoji poznatkli o stresu, pievazné diky
vyznamu kognitivnich determinant stresoru a jejich hodnoceni, které urcuji charakter
stresové situace a zpusob reakce na n€j. Rozvijel transakéni teorii stresu, ktera byla
jiz diive popsana J. W. Masonem a dalSimi. V této teorii Lazarus vychazi z toho, ze kazdy
jedinec vyuziva jiné strategie pro zvladani zatéze. NejdilezitéjSim principem této teorie
je kognitivni ohodnoceni zatézové situace (appraisal), které probiha ve tfech fazich.
V prvni fazi se ptdme, zda nas néco ohrozuje, ¢i nikoli. Ve druhé fazi hledame postupy
ateSeni ke zvladnuti dané situace. Ve treti fazi dochazi k rekapitulaci ohrozujici situace

a k moznostem jejiho feSeni (Kfivohlavy, 1994). Lazarus a Folkmanova rozliSuji dva

zakladni typy strategii copingu:
1. strategie zaméfena na feSeni problému (problem — focused coping);

- Pokud jedinec soudi, ze je mozné e vzniklou situaci néco udélat, zvoli si coping
zaméfeny na problém. Ten spocivd v akci zaméfené na ziskdni potiebnych
informaci a jejich uplatnéni pfi zménach ve vlastnim chovéani nebo i ve snaze

vyhledat pomoc od druhych (Paulik, 2010).
2. strategie zaméefenou na emoce (emotion — focused coping).

- Pokud prvni typ strategie selze, pfichazi na fadu coping zaméfeny na emoce.
Piiném se jednd o regulaci emocniho doprovodu stresovych situaci, které
pfinaseji Skody nebo riziko. Jedinec se snazi vyhnout nepiijemnym myslenkam,

méni nazor na situaci a dava jiny vyznam udalostem a jeviim (Paulik, 2010).
Proces vyrovnavani se se zatéZovou situaci je rozdélen do tii fazi:

a) Primarni hodnoceni — jedna se o zhodnoceni zavaZnosti situace, kterd ma dvé

roviny:
- motivacni vyznamnost (jak moc se situace tyka osobnich cili a zajm);

- motivacni kongruence ¢i inkongruence (jak moc situace brani nebo napomaha

dosaZeni osobnich cili).
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b) Sekundarni hodnoceni — jednd se o zhodnoceni vlastnich moZznosti jak se v dané

situaci zachovat a nasledny vybér zvladaci strategie. Tato faze ma tfi slozky:
- zhodnoceni, kdo za vzniklou situaci ziska uznani ¢i ponese vinu;

- zhodnoceni schopnosti jednat tak, aby byly zvladnuty pozadavky vyvolané

situaci, se strategii zamétenou na problém;

- zhodnoceni moznosti regulace emoci, zam¢fime se na strategii zaméfenou

na emoce.
¢) Pichodnoceni — jedna se o zpétny pohled na provedené zmény (Sauerova, 2018).

Tyto strategie vychazeji z predpokladu, Zze podoba a sila emocni reakce je urcena
kognitivnimi (rozumovymi) procesy hodnoceni. Tudiz hodnoceni skrze ,,mé* zkuSenosti,
,»mij“ zptisob vnimani, ,,moje* sou¢asné emocni naladéni v dané situaci, ve které ,,jsem*,

at’ uz se jedna o zaméstnani, rodinu nebo situaci v ndkupnim stfedisku. (Sauerova, 2018).

Pokud jedinec zvoli strategii zamétfenou na problém, u které zjisti, ze je nefunkéni,
obrati se na strategii zamétfenou na emoce. Pokud neuspéje ani jedna z nich, jsou pak
voleny takové strategie, které vedou ke snizeni ¢i vyventilovani negativnich emoci, které
pfi dlouhodobém plisobeni, mohou vést ke vzniku psychosomatickych nemoci. Rizna
pojeti zvladani ndro¢nych Zzivotnich situaci vytvofena rliznymi autory nejsou jednotna.

(Sauerova, 2018).

Opomijeni feSeni probléml a situaci, které nam navozuji psychicke, 1 fyzické
negativni stavy vede k tomu, Ze stres pokracuje nebo se dokonce zvySoval. Pro zvladani
stresu existuji behavioralni a kognitivni pfistupy. Behavioralni kladou diiraz na zménu
vnéjSich podminek a na zménu zplsobii chovéni, oproti tomu kognitivni pfistupy

zdiirazniuji vnitini vlivy (myslenky, postoje, predstavy), (Vasina, 2009).
a) Zvladani uzkosti a strachu

Jednim znejCastéjSich pristupli pfi zvladdni tUzkosti a strachu je metodou
desenzibilizace, ktera znamena vycvik ve sniZovani citlivosti vici stresoru. Tato metoda
ma nekolik fazi. Nejprve si Cloveék sestavi Zebficek situaci, kterych se nejvice obava

asefadi je od nejmensiho po nejvétsi strach. Po zjisténi tohoto ZebiiCku se nacviCuje
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relaxace jakoukoliv vyhovujici metodou. Poté nastdvd sama desenzibilizace, pii niz
si osoba predstavuje nebo proziva situace, ze kterych ma strach, zaroven postupuje od téch
ze kterych ma strach nejmensi po ty nejvétsi. Pri zvladani tzkosti a strachu je dobré
si ujasnit, z ¢eho mam strach, posilit vlastni sebediivéru — véfim, ze toho ¢eho se bojim,

ptekonam a zvladnu to (Vasina, 2009)

Techniky pro zvladani stresu a tuzkosti spadaji tradicné¢ do oblasti kognitivné
behavioralni terapie. Pfi této 1€cbé pomahd terapeut pacientovi, aby si uvédomil své
zkreslené mysleni a dysfunkéni jednani. Poté za pouziti systematického rozhovoru
a behavioralnich ukola terapeut pomaha pacientovi ménit zkreslené myslenky i dysfunkéni
jednéni. Podstatou této 1écby je systematické feSeni problémi, kdy se 1écebné postupy
jasné vysvétluji a mezi terapeutem a pacientem se vytvari vzdjemna spoluprace. Vyuziva
se technik jak zbehaviordlni, tak 1 zkognitivni terapie. Kratochvil uvadi dle
Meichenbauma tzv. ,trénink ockovani proti stresu®, pfi némz dochdzi k zdmérnému
vystavovani se naroénym situacim, kdy se klient pomoci téchto cvi¢eni u¢i zvladat
neplanované situace. DalSim tréninkem je tzv. ,,trénink v feSeni problémi*. Tento trénink
je rozdelen do nékolika krokti, mezi které patii popis problému, moznosti feSeni problému,

vybirani pfijatelného feSeni problému a praktické vyzkousSeni feseni (Kratochvil, 2006).
b) Zvladani agresivity

Pro zlepSeni projevli agresivniho chovani se pouzivd metoda, kdy v prvni fazi
se jedinec seznami s tim, co vném vyvolava vztek a zlost a jaké jsou jejich signdly.
Ve druhé fazi se osoba seznamuje s alternativnimi moZnostmi agresivniho chovani,
a ze existuji jiné, pfimétené¢ formy chovani a zaroven poznava zplsob svého mysleni.
Ve tfeti fazi jde o prakticky nacvik behaviordlnich a kognitivnich dovednosti — jak se 1épe
chovat a jakym zpisobem jednat. Nejprve se zacina naptiklad v télocviéné€ nebo ordinaci,
kde si trénuje obtiZzné situace. Poté mize ziskané poznatky aplikovat v redlné situaci, ktera

tyto emoce vyvolava (Vasina, 2009).
¢) Zvladani deprese a apatie

Slovo deprese je odvozeno z latinského slovesa deprimere. Kotenem slova je sloveso
primere (tlacit) a de (dovnitt). V Cestiné tento vyraz mlizeme pielozit jako ,,skli¢enost*.
Miuizeme se setkat s tim, ze lidé Casto tvrdi, Ze jsou tzv. ,,v depresi®. Depresi bychom
vSak neméli zlehcovat. Jednd se o klasifikovanou nemoc, ktera je popsana v 10. revizi
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Mezinarodni klasifikace nemoci (www.uzis.cz). U lidi s depresi se téméf vzdy vyskytuji

Ctyfi zékladni ptiznaky této nemoci. Jedna se o:

1) Negativni myslenky — jedna se o negativni myslenky o sobé&, o svété, o druhych

lidech atd.

2) Negativni chovani — ¢lovék je malatny, apaticky, nerozhodny.

3) Negativni ndladu — jedinec je sklesly, smutny, nest’astny, place, vzdycha.

4) Negativni fyzické projevy — to, co dfive clovéku S§lo, mu nyni déla obtize,

pii prvnim selhani se vzdava (Kiivohlavy, 2012).

Chceme-li zjistit, Ze se opravdu jedna o depresi a mohla tak byt diagnostikovana, musi

se vyskytovat alespon pét z deviti pfiznaki, které jsou: depresivni ndlada, nezajem

o béZnou ¢innost, ztrata chuti k jidlu, nespavost, pomalé pohyby i mysleni, ztrata zivotni

energie, pocity viny a snizeni vlastni hodnoty, zhorSené soustfedéni, sebevrazedné

myslenky (Vasina, 2009). Vhodné ¢innosti, které pomahaji zvladnout depresi jsou:

a)

b)

d)

Experimentovani — zamérné vést osoby v depresi k tomu, aby néco zkusili udélat
ne zcela perfektng, aby zjistili, Ze se nic hrozného nestane, pokud nebude vzdy

vSe perfektni. Zjednodusené feceno se timto ,,u¢i prohrat®.

Cviceni asertivity — Jde o to umét fici jasné ,,ne“, ve chvilich, kdy jedinec

nesouhlasi s tim, co je po ném zadédno. Jedinec se uci fici ,,ano* tam, kde si stoji

Za svym nazorem.

Cviceni v relaxaci — nejjednodussi technikou relaxace je spravné dychéani. Dale

se pfidava zatinani svall a nasledné rychlé uvolnéni.

Hudba a zpév — dulezité je zjistit, jaky typ hudby ma jedinec rad, jakou diive

poslouchal a ktera hudba mu pfinaSela radost. DileZité je pfiméfené davkovani.

Humorné knihy — humorné knihy samy o sobé dokaZou zvednout naladu. Jedinec
muze knihu predéitat détem a spolené se tak zasmat. Cteni knih je aktivitou

vhodnéjsi nez pouhé pasivni sledovani TV.
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f) Fyzické cviceni — u fyzického cviceni je dilezitd pravidelnost. Doporucuje

se domadci cviceni, skupinova cviceni, plavani, ¢i organizované prochazky.

g) Dobry zivotni styl — do této kategorie mizeme zahrnout vSechny ptredeslé
kategorie. Diilezitou soucasti zdravého zivotniho stylu je taktéz spravné stravovani,
kvalitni spanek s tim souvisejici rytmus, kdy chodit spat a kdy vstavat (Kiivohlavy,

2013).

3.3 Adaptace a coping

Je dulezité si pfipomenout, Ze v souvislosti s adaptacnimi a copingovymi strategiemi
je potieba si je spravné vysvétlit, at’ se jednd o strategie adaptivni ¢i maladaptivni
(Sauerova, 2018). Americky psycholog R. Lazarus spolu sjeho spolupracovnici
Folkmanovou uvedli tzv. transakéni ramec stresu a zvladani zatéze. V tomto pojeti
se setkame se dvéma zdsadnimi pojmy — kognitivni hodnoceni a zvladani. V této teorii
povazuji autofi stres jako neustaly pienos mezi ¢lovékem a prostfedim, ktery je pro jedince

zatézujici a naruSuje mu tak jeho kvalitu zivota (Lazarus, Folkman, 1984).

Termin adaptace ma Siroky obsah. Obecné se jedna o chovani organismu, které jim
umoznuje piizpiisobeni se podminkdm v prostiedi, kde Ziji, a tak je adaptace nezbytnou
podminkou pteziti. Obecné lze oznacit adaptacni schopnosti systému jako adaptabilitu.
Adaptaci délime na objektivni a subjektivni. Objektivni adaptaci miizeme chapat, jak
je jedinec schopen pfizpiisobit se ve spoleCnosti nebo v praci. Subjektivni adaptace
znamena, jak je jedinec schopen pfizplisobit se sdm v psychosocidlnich vztazich (Paulik,

2010).

3.4 Malcoping

Ve vySe zminénych kapitolach, jsme si popsali spravné a po psychické strance
vyhovujici varianty feSeni v zatézovych situacich spolu se strategiemi, jak tyto situace
resit. Takzvany Malcoping je opak zdravého copingu (Vasina, 2009). Podle Urbanovské
(2018) je mezi negativni, nefunkéni ¢i maladaptivni strategie zatazovano pasivni vyhybani,

rezignace, agrese, perseverace tzn. opakované pifemilani situace, sebeobvinovani atd.
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Mezi tyto strategie se fadi i tzv. malcopingové strategie. Ty jsou povaZzovany za nevhodné,

nebezpecné a poskozujici.

Distres je dle vysSe uvedenych informaci negativni a Skodlivy stres, ktery miize
¢lovéku navodit nepfijemny stav. Jedinec se pak snazi jakymkoliv zpilisobem tento stav
zménit. Chce se zbavit napéti, ulevit si a zapomenout na to, co jej tizi. Nejjednodussi feSeni
je sahnout po tom, co tuto ulevu nabizi. Vasina (2009) i Kfivohlavy (1994) se shoduji
na tom, ze Cloveék si od stresu snazi ulevit jakymkoliv zptisobem. Jedinec se chce zbavit
napéti nebo alespont na chvili na nepfijemnou véc zapomenout. Kazdy cloveék povazuje
za ,,zazracny 1ék proti stresu“ néco jiného. Mize se jednat o navykové latky jako
je alkohol, cigarety, drogy. Je pravdou, ze tyto latky mohou jedinci poskytnout chvilkovou
ulevu. AvSak tyto zplisoby Ulevy nejsou zadarmo. U dlouhodobych kufdkd se mlZeme
setkat s rakovinou hrtanu, ¢i astmatem (Kfivohlavy, 1994). U jinych osob se muze pfinést
ulevu prejidani, sexualni uspokojeni a jiné, coz muize vést az k navykovému chovani

(Vasina, 2009).

Vasina (2009) uvadi, ze alkohol v malych davkach ma stimulujici u¢inek a zvySuje
uroven nervového vzruSeni. V nasi spolecnosti se Casto fikéd “napit se do nalady*. Co tento
pojem znamend? Pro kazdého zajisté jiné mnozstvi alkoholu. Tento stav tzv. ,nalady®,
ma navodit pocity relaxace a uvolnéni napéti. Proto se nékteti lidé ve stresovych situacich
opakované vraci k feSeni svych probléml pomoci alkoholu. Zjistilo se, Ze problémovi
alkoholici jsou Uzkostnéjsi nez ostatni lidé (nealkoholici). H. Selye uvadi, Ze alkohol stejné
jako koufeni je destruktivni. Zadoucim smérem pusobi jen docasné, a pak se sam stava

problémem (Ktivohlavy, 1994).

Malcopingovych strategii je daleko vice nez jen ty, které jsme si uvedli. Lidé mohou
naduZivat riznad farmaka, ale téZ obycejny cerny caj ¢i kavu. Podobné muze jit

1 o promiskuitni chovani, nebo €asté ptejidani (Vasina, 2009).

Jiz vroce 1979 H. Selye vystizné uvadi, ze ,,drogy, alkohol, prejidani se a kdva
zastiraji priznaky stresu. Prehlusi je vSak jen na chvili. Euforii a uméle vytvorenym
pocitem Ze je mi dobre, zastiraji pravou skutecnost. Tyto formy uniku ze stresovych situact
se snadno samy stavaji stresory, a tak znacné zhorsuji stresovou situaci v nasem Zivoté

(Vasina, 2009, str. 246).
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3.5 Obranné mechanismy ega

Obranné mechanismy ega muizeme povazovat za nevédomé vnitini strategie, kterymi
jedinec reaguje na ohrozujici podnéty. Tyto strategie (zaméfené na emoce) neméeni
stresovou situaci, ale zptisob, jak ¢lovék tyto situace vnima, anebo, jak o nich piremysli.
Zjednodusen¢ se jedna o zkresleni vnimané skuteCnosti, které ma za cil chranit sebepojeti

dotyéného nebo jej odvratit od uzkosti (Sauerova, 2018).

Jde zpravidla o nevédomé procesy, které nastoupi automaticky, kdykoliv se objevi
nebezpeCi a vyporadat se snim je pro nas pfili§ tézké. U obrannych mechanismt
se zdlraziiuje jejich neménnost, strnulost, rigidita a poukazuje se na jejich prehnanost
anevhodnost vzhledem k dané situaci. Poznatky k obrannym mechanismim popsal

pomoci deviti druhii obrannych mechanismu S. Freud.
Jedna se o tyto druhy obrannych mechanism:
1. vytésnéni tézkych situaci a neptijemnych zazitkli z védomi — tzv. represe;
2. sestoupeni do mladsiho vyvojového stadia — tzv. regrese;
3. sebeobvinujici chovani — tzv. turning against self;

4. chovani, kter¢ se lisi oproti tomu, co by dana osoba ve skute¢nosti nejradéji délala —

tzv. reaction formation;
5. oprava puvodniho jedndni a od¢inéni tak chyby;
6. promitani vlastnich zdmért do sféry druhych — tzv. projekce;
7. promitani podnéth zvenci do vlastniho nitra — tzv. introjekce;
8. vyhybani se kontaktu s lidmi — tzv. socidlni izolace;

9. formovani opa¢nych postoji, nez které osoba zaujima — tzv. reversal (VaSina,

2009).

Téchto devét obrannych mechanismi pozdéji doplnila dcera S. Freuda Anna
Freudova. Jsou to identifikace s agresorem, altruistické sebepodani, popirani

a intelektualizaci. Jedna znejcastéji pouzivanych systémt klasifikace obrannych
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mechanismt pochazi od dvojice Thilevicha a Glesera, ktefi je rozd¢luji do péti skupin

(Vasina, 2009).

1. Nepfimétené, piechnané agresivni a hostilni reakce — Jde o pieménu toho, kdo

je ohrozen a kdo ma dost sily, piikladem mutze byt forma identifikace s agresorem.

2. Sebeobvinujici reakce — snahy o obvinovani vlastni osoby pfesahujici tnosnou
miru. Jde o to, ze se doty¢ny ponizuje diive nez by to ud¢lali jini. Toto Gtoceni
na sebe sama muze prekroCit unosnou hranici a poté se u osoby projevuji

autosadistické ¢i masochistické postupy.

3. Projekce — osobni negativni zdméry podsouvame druhym lidem. Naptiklad
v situaci, kdy se chce ¢lovek ospravedlnit na ukor druhych (zarlivost, predsudky,

povery). Patii k nejméné efektivnim zpiisobtim, jak zvladat stres.

4. Vytésnéni a popirani — jedna se o obranné mechanismy, jimiZ se ¢lov€k snazi druhy
ohrozeni nebo konflikty odstranit z védomé slozky popiranim a vyvracenim. Tento

mechanismus Ize vyjadrit prislovim ,,co o¢i nevidi, to srdce neboli*.

5. Intelektualizace a racionalizace — skutec¢nost je interpretovdna jinak, nez jaka
doopravdy je. Odvadi se pozornost od konkrétni véci k obecnému idealu. Jedna

se o racionalizaci, filozofovani, zdanlivou nadfazenosti nad véci (Vasina, 2009).

Lze tedy fici, Ze obranné mechanismy neméni stresovou situaci, ale méni zplsob,
kterym ji ¢loveék vnima nebo jak o ni pfemysli. VSechny tyto mechanismy obsahuji prvek
sebeklamu. Kazdy ¢lovek je n€kdy pouZziva, protoze vznikly vétSinou v détstvi a jsou
nevédomé a jelikoZ pomahaji piekonat tizivé a nepiijemné situace. Nelze je pokladat
za konecné¢ teSeni situace. V idealnim piipad¢ by mohlo jit o vhodny zpusob jak piekonat
tézkou situaci a nabrat dostatek sil na jeji spravné feSeni. Obranné mechanismy se mohou
stat projevem maladaptace (Spatného pfizplsobeni) tehdy, pokud se stanou prevladajicim
zpusobem, kterym reagujeme na problémy zejména tehdy, pokud je doty¢ny pouziva Casto

¢1 ve stale podobnych situacich (Vasina, 2009).
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4 Vysokoskolsti studenti a stres

Studenty vysokych Skol fadime z hlediska vyvojové psychologie do kategorie ¢asné
dospélosti, ktera se pohybuje v rozmezi od 20 do 30 let ¢lovéka. Jedna se o prechodné
obdobi mezi adolescenci a plnou dospé€losti. Pouze z hlediska vyvojové psychologie,
lze tuto vyvojovou fazi popsat jako: upevnéni identity dospélého, identifikace s roli
dospélého, upfesiiovani osobnich cil, produktivni orientace, nezavislost na rodiCich,

hledani zivotniho partnera a zakladani vlastni rodiny (Langmeier, Krejcitova, 2006).

Vysokoskolsky student vSak ve své roli mnohdy vSechna vySe uvedend kritéria
nespliiuje. Studenti Casto ziistavaji pii svém studiu u rodicl, jelikoz zde maji jisté zazemi
a prostor na studium, tudiz jsou napiiklad do svych 25 let zavisli na rodi¢ich. Dale mizeme
uvést, ze 1 hledani Zivotniho partnera a zaklddani rodiny se posouva az do konecné faze
sttedoskolského studia a zalozeni rodiny uz kolem 18. az 20. roku zivota. Dnes je tomu
spiSe naopak, mladi lidé bud’ studuji, cestuji nebo d¢€laji jiné Cinnosti a zakladani rodiny

posouvaji do pozd¢jsich let (Dejmalova, 2015).

Zahajeni vysokoskolského studia znamend vyznamny moment pro mladého dospélého
¢lovéka. Uspésné zvladnuti tohoto studia mize vyznamné ovlivnit jeho budouci Zivotni
sméfovani. V dneSni dobé, kdy roste nezaméstnanost, zaroven stoupd poptavka
po kvalitnich absolventech vysokych Skol s uplatnitelnym oborem v praxi. Vyznamnym
rysem vysokoskolského studia je kognitivni oblast s rozvojem osobnosti studenta. Studium
chapeme jako specifickou aktivitu a intelektudlni Cinnost, ktera je uskuteciovana
v institucionalnim prostfedi. Organizace na vysoké Skole se podstatné 1iSi od studii
predchozich. Zakladd se pfedev§im na dodrzovani termini odevzdavani semestralnich
praci, zkouSek, dodrZzovani rozvrhu, hlidani si poctu pottebnych kreditd atd.
Na to, aby student ve vSech kritériich usp€l, musi mit ur¢it¢ dovednosti a to predevsim
umét si zorganizovat Cas (Dejmalova, 2015). Neztidka se setkdvame s tim, Ze studenti své
povinnosti nechavaji na posledni chvili, odkladaji je co mozna nejdal, jelikoZz vi, kolik usili
a prace ho to bude stat. V odborné literatufe se toto jednani nazyva prokrastinace. Ludwig
(2013), ve sveé knize uvadi: , kdyz prokrastinujeme, nedokdazeme se premluvit k plnéni
ukolii, které bychom meéli nebo chtéli délat. Misto diilezZitych véci, ve kterych vidime smysl,

casto delame néco nepodstatného “.
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Nastup na vysokou Skolu s sebou nese fadu pozitiv i negativ. Tento novy krok
znamena i fadu stresujicich situaci, kazdy jedinec je individualita a pro kazdého mize byt
na vysoké Skole stresujici néco jiného. Za stresujici situace muzZeme povazovat
seznamovani se s novym prostfedim, spoluzéky, kantory, dale se objevuji nové pozadavky,
jiny styl vyuky a také jiny hodnotici systém neZz ktery student znal. Mnoho vysokoskolakt
vyuziva bydleni na kolejich, které¢ jsou levngjsi alternativou bydleni v bytu. S tim jsou
spojeny dalsi stresové situace a to finan¢ni problémy, hledani brigady, vhodného bydleni

a v neposledni fad¢ traveni volného Casu.

4.1 Akademické stresory

Problémy spojené s prijetim do kolektivu

Mnoho studentti vysokych s$kol opousti domov a zanechava za sebou misto, kde
ho dobfe znaji — domov, rodina, ptatelé. Pokud student vyrlstal ve zdravé a podplrné
roding, tak jej pfi studiu podporovali, motivovali a pomahali mu i po finanéni strdnce. Poté
ale ptichazi chvile, kdy si student pfipadd osamocen, v cizim prostiedi a uz se neciti
tak bezpecn¢ a dobie. Je dobré si uvédomit, ze mnoho spoluzakii ma uplné stejné pocity
anejlepsi cestou je se snaZit mezi ostatni zapadnout, sptatelit se jiZ na pocatku studia.
Pro mladého ¢lovéka je pfinosné zajit na studentské akce, do klubu ¢i baru, jelikoz pfi

pohodové atmosféte se vztahy navazuji pteci jenom lépe (Price, 2010).
Problémy spojené s penézi

Vroce 2006 organizace MORI vypracovala zpravu, ve které uvadi, Ze vice nez
polovina z tisice dotazovanych studentli méla problémy s financovanim svého studia
ajedna tretina Zadala své rodie o penize navic. Dnes je vysoce popularni pifi studiu
pracovat ¢i chodit na brigddy, bohuzel tyto Casové naro¢né avSak finan¢né uspokojivé
¢innosti pak studentlim ubiraji ¢as na samotné studium. S nedostatkem financi pti studiu
se vaze 1 dalsi stresor, tim muize byt levné ubytovani, které neni pfili§ hezké, levné jidlo
z fastfoodli, nedostatek materialt, knih apod. Proto je pro studenty zijici oddélené
od rodicti na kolejich ¢i studentskych bytech vhodné mit piehled o svych piijmech
a vydajich (Price, 2010).
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Problémy spojené se zkouskovym obdobim

Mnozstvi latky, které se musi student naucit je nékdy velmi rozsahlé a je to jeden
z dalsich a hlavnich stresorti u studentti na vysoké skole. Studentim muze pfipadat semestr
dlouhy a mohou mit pocit, ze zkouskové obdobi je daleko. Potom, kdyz samotné
zkouskové obdobi pfijde, musi student béhem nékolika tydnl zvladnout odevzdat vSechny
pisemné prace, zvladnout nékolik zépoctl i samotnych zkouSek. Kazda vysoka skola
a kazdy profesor na vysoké skole ma jiné pozadavky k zakonceni svého predmétu, mize
se nahromadit spousta uciva najednou a student se tak muze ocitnout v tézké stresové
situaci a v obave, Ze u zkousSek propadne. Proto je vhodné si z pfednasek délat poznadmky,
ptjéovat si knihy a danou latku si vice prozkoumat sam. Cim vy3§i roénik, tim se zvysuje
odbornost a ofekavani ndvaznosti pfedchozich znalosti na ty nové. Pokud student né¢emu
nerozumi, urCité¢ by mél pozadat vyucujictho o vysvétleni nebo se zeptat ostatnich

spoluzak, ktefi mohou probrané latce rozumét vice (Price, 2010).

Jak jsme jiz uvedli vySe, kazdy z nds jsme jiny a mame jiné predispozice k tomu
podlehnout stresu. Piesto néktefi studenti mohou mit vétsi tendenci citit se pod tlakem
se vztahuji k podminkdm kolem nas, jako jsou napiiklad finan¢ni néklady, zkouSky
a pfednasky. Vnitini stresory se vztahuji k nasi osobnosti a také k tomu zda mame néjakou
poruchu ¢i handicap. NevyvazZenost vnéjSich a vnitfnich faktori miZe ovlivnit naSe

psychické i fyziologické zdravi a byt ptic¢inou stresu (Price, 2010).

4.2 Zvladani stresovych situaci

Pro zvladani stresovych situaci je dobré spolu se sebevyvojem a copingovymi
strategiemi popsanymi vySe, zachovavat si svoji duSevni pohodu. Ta pak studentovi
pomuze odolat stresu, ktery v ném studium ¢i jiné osobni problémy mohou vyvolat.

Pro ptiklad si uvedeme par zakladnich technik pro snizeni hladiny stresu, kterymi jsou:

a) Cviceni — pohyb uvoliiuje endorfiny a piinaS§i nam pocity euforie a zaroven

ma pozitivni vliv na srdce. Vyznamné& ndm pomaha pfi stresu, hnévu a frustraci.

b) Relaxace — naucit se relaxovat muze byt pro nékteré osoby celkem obtizné. Dobré

je vyzkouset kurzy jogy, dechova cviceni, meditace nebo i jen setkani s prateli.
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c) Spravna strava — je dilezit¢ odbourat nezdravou stravu a sni i alkohol. Oboje

pusobi na nase télo Skodlive, cloveék se pak citi slabé a ma malo energie.

d) Komunikace — udrZzovani si kontaktu srodinou a prateli je velmi dulezité,

pro Cloveéka je prospésné oteviit a svetit se nékomu se svymi problémy.

e) Denik — pro uvédoméni si svych pocit a problémt mize nékomu pomoci vedeni

deniku. Muze to byt prvni krok k tomu fesit své problémy.

f) Spravny smér — Kdyz je osoba ve stresu, piestava mit prehled o tom, kam smétuje,
co chce, ¢eho chce dosdhnout. Musi se zastavit a znovu se vratit ke strategiim

ziskani sebedlvéry a zamyslet se nad svym planem.

g) Podpora druhych — n€kdy se ¢lovek ocitne v takové situaci, kterd je pro néj zkratka
ptili§ tézka a neumi si poradit. Pro studenty jsou zfizena poradenska centra, kam
se miize jakykoliv student s problémem obratit (Price, 2010). Pomérné¢ novou
neziskovou organizaci v CR, ktera vznikla v roce 2015, je organizace nesouci nazev
Nevypust’ dusi z. s. , kterd vznikla z ndpadu dvou tehdejSich studentek, jak fesSit
psychické problémy, které jsou spojeny se studiem. Pomdhaji jak studentiim,

tak ucitelim, formou riznych programii, webinati apod (Nevypust’ dusi, 2022).

4.3 Prevence a vyporadavani se se stresem

Ptikladem preventivniho opatfeni vzniku stresu miize byt program uréeny

vysokoskolskym studentim nazvany - Zvidadni sviyj stres. Naplni takovychto kurz je:
1. Seznameni se s charakteristikami stresu.
2. Navod, jak poznat situace, pii kterych se dostdvame do stresu.
3. Navod, jak rozpoznat ptiznaky stresu.
4. Navod, jak identifikovat stres ve svém zivoté.
5. Navod, jak poznat, Ze se blizi stres.

6. Navod, jak poznat své kladné a zdporné zptsoby zvladani stresu.
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7. Vycevik dovednosti, jak efektivné zvladat stres.

Jak se vypotradavat se stresem nam miize poskytnout vycvik dovednosti, ktery
obsahuje nacvik styli a strategii zvladani stresu. Jsou zde zahrnuty metody z oblasti
kognitivné- behavioralni psychoterapie, tak i vycvik dovednosti planovani Casu, tzv. time
management, spravné stravovani, pohybové aktivity, a spravné vyuziti volného casu.
Soucasti téchto kurzii je i vycvik relaxaénich technik, technik meditace, jogy, imaginace
apod. Patfi sem 1 nacvik zdravych navykt zaméienych na zdravy zplsob Zivota, vycvik
asertivnich zpiisobl jednani. Diilezitou ¢asti programt je 1 ivod zaméfeny na uméni tvorby
preferenci na vlastni ¢innosti tzv. priority training, dale napf. meditace, kde si osoby

kladou otazky smétovani vlastniho zivota (Ktivohlavy, 2009).
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PRAKTICKA CAST
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5 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je zjistit, jakymi stresujicimi situacemi studenti VS prochazeji, jaké

projevy stresu zazivaji a jakymi zplsoby se stresem vyrovnavaji.

Dil¢i cile:

Zjistit, do jaké miry jsou pro studenty vybrané faktory vysokoskolského studia stresujici.
Zjistit, do jaké miry se u studentil vyskytuji vybrané projevy stresu.

Zjistit, jaké copingové strategie studenti pouzivaji a povazuji za ucinné.

Zjistit, jaké aspekty psychohygieny studenti pouZzivaji a povazuji za uc¢inné.

5.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumny vzorek tvoii studenti vysokych $kol v CR. Hlavni podminkou uéasti
na vyzkumu je, Ze respondent musi byt studentem vysoké koly v CR, konkrétné mit
ukonceny alespoil jeden semestr, aby byl schopen na zékladé své zkuSenosti adekvatné
posoudit zkoumané oblasti. Vyzkumu se mohou ucastnit rovnéz absolventi vysokych $kol

z roku 2022, tedy studenti, ktefi ziskali titul v akademickém roce 2021/2022.

Vyzkumny vzorek mélo tvofit pfiblizn€¢ 100-150 respondentii primarné z Univerzity
Karlovy. Studenti byli osloveni prostiednictvim socidlnich siti nebo pfimym odkazem v e-

mailu.

Dotaznik byl ovSem uspé€Sny a vyplnilo jej mezi 20-27. 7. 2022 celkem 307
respondentli. Kromé Univerzity Karlovy se hojné zucastnili studenti z Vysoké Skoly
banské v Ostravé, ktefi byli osloveni po zndmosti nejmenovanou doktorandkou, kterd tam
pusobi. Jedna se zhruba o 100 respondentd, dalSich zhruba 150 tvofi studenti Univerzity

Karlovy. Ostatni studenti pochézi ze $kol jako VSE, VSFS, MUNI a dalsi.

5.2 Vyzkumna metoda

Vyzkumnou metodu tvoii dotaznik, ktery je vyuzity ke sbéru dat. Dotaznik se sklada
z otazek uzavienych, Skalovych a otevienych. VétSina otazek je formulovanych tak,

aby skaly mohly byt pievedeny do charakteristickych numerickych hodnot od 1 (nejméné
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stresujici) do 5 (nejvice stresujici). Dale je vyuzita skdla slovni a formulace uzavienych
otazek. Rovnéz se v dotazniku nachazi dopliujici otazky oteviené, které slouzi k rozsiteni
vyzkumu. Primarné je dotaznik formulovan skrze tzv. faktory, kdy v jednotlivych otdzkach
respondenti hodnoti a porovnavaji mezi sebou vice faktort. Ugelem je ziskani co nejvyssi

vypovidaci hodnoty.

5.3 Formulace vyzkumnych otazek

Vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka €. 1 - Do jaké miry jsou pro studenty vybrané faktory vysokoskolského

studia stresujici?

Vyzkumna otazka €. 2 - Do jaké miry se u studentd vyskytuji vybrané projevy stresu?
Vyzkumna otazka ¢. 3 - Jaké copingové strategie studenti pouzivaji a povazuji za ucinné?
Vyzkumna otdzka ¢. 4 - Jaké aspekty psychohygieny studenti pouzivaji a povazuji

za u¢inné?

5.4 Zpisob provedeni vyzkumu

Dotaznik byl nejprve sestaven a konzultovan s vedouci prace. Po dosazeni vzajemné
shody byl dale ptfedlozen 7 respondentim z blizkého okoli autorky, ktefi posoudili
formulace a pomohli opravit nékteré nesrovnalosti. Dale byl dotaznik Sifen mezi studenty
Univerzity Karlovy i dalsi univerzity v CR, a to prostfednictvim internetu, e-mailu
a socialnich siti. Dale byli dne 23. 8. 2022 osloveni také studenti z Vysoké Skoly banské
v Ostrave. Dotaznik byl vyplilovan mezi 20. 7. 2022 a 27. 7. 2022.

5.5 Metoda vyhodnoceni dat

Pro vyhodnoceni dat byla pouZita metoda popisné analyzy s vyuZitim ukazateld

popisné statistiky. Jedna se o nasledujici ukazatele:

e Stfedova hodnota - aritmeticky pramér
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e Chyba stiedové hodnoty - standardni odchylka v aritmetickém primeéru

e Median - déli fadu vysledkii na stejné pocetné poloviny, min. 50 % vysledkl

je vétsich nebo rovno medianu a naopak
e Modus - nejcastéjsi hodnota ve statistickém souboru
e Smérodatna odchylka - odmocnina z rozptylu
e Rozptyl - variabilita rozd€leni pravdépodobnosti ndhodné veli¢iny

e Spicatost - kladna $piGatost znadi, Ze vét§ina hodnot leZi blizko stfedni hodnoty,

zaporna $picatost znaci rovnomeérnéjsi rozlozeni

e Sikmost - kladnd Sikmost znaci, ze vétSina hodnot se nachazi pod primérem,

zaporna hovoii naopak
e Soucet - celkova hodnota souboru
e Pocet - pocet respondentil, ktefi na otazku odpoveédéli (Karpicek, Sadovsky, 2020).

Hodnoty byly pocitany s vyuzitim doplikovych funkci MS Excel - Analyza dat -
Popisna statistika, které je nutné instalovat samostatné od bézného balicku MS Excel.
Druhou vyuZzitou metodou je korelacni analyza. Jednotlivé otazky byly podrobeny

korela¢ni analyze v zavislosti na otazkach tykajicich se pohlavi, vé€ku a typu studia.

Korela¢ni koeficient - korelace byla vypocitana s vyuzitim funkce CORREL v MS
Excel, pohybuje se mezi -1 az 1. Hodnota 0 zna&i Zadnou korelaci. Cim vice se blizi +1,
znamena to, ze pokud se hodnoty v jedné matici zvétSuji, zvétSuji se 1 hodnoty v druhé

matici. U zéporné korelace je tomu naopak (Karpicek, Sadovsky, 2020).
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5.6 Vysledky vyzkumu a interpretace dat

5.6.1 Charakteristika respondentii

Otazka ¢. 1: Jaké je vase pohlavi?

Tabulka 1: Pohlavi respondenti

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
Muz 44 14,33

Zena 263 85,67
Soucet 307 100

Zdroj: vlastni zpracovani

V dotazniku byl zji§tén pomémé znaény nepomér mezi jednotlivymi pohlavimi. Zeny
zde vyznamné ptfevazuji nad muzi a tvoii naprostou vétSinu respondentli dotazniku.
Celkem dotaznik vyplnilo vice neZ 85 % Zen. Vysledky proto touto skute¢nosti mohou byt

ovlivnéné a nemusi se vztahovat na vétSinovou muzskou populaci studujici na VS.
Otazka ¢. 2: Jaky je vas vek?

Tabulka 2: Vékové kategorie respondenti

Odpovéd Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
20 let a méné 31 10,10
21-26 let 205 66,78

27 let a vice 71 23,13
Soucet 307 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Naprostou vétSinu respondentll zde tvoii mladi lidé ve véku do 26 let (76,7 %),
snejvetsi  pravdépodobnosti predstavuji studenty prezencni. Pouze neceld Ctvrtina
respondenttl je star$i 27 let (23,1 %), mize se jednat o dalkové studenty, doktorandy nebo

déle studujici osoby.
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Otazka ¢. 3: Jaky typ studia aktudlné studujete?

Tabulka 3: Aktualni typ studia respondenti

Odpovéd’ Absolutni cetnost | Relativni ¢etnost
Bakalarské 198 64,50
Magisterské 101 32,9
Doktorské 8 2,6

Soucet 307 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Témer dvé tietiny respondentti studuji studium bakalaiské (64,5 %), tietina studentil

pak studium magisterské (32,9 %). Jen velmi maly zlomek respondentti aktualné absolvuje

doktorské studium.

5.6.2 Interpretace dat

Otazka ¢. 4: Setkavate se v ramci studia na VS se stresovymi situacemi?

Tabulka 4: Otazka ¢. 4 — vychozi ¢etnosti

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
Rozhodné ano 186 60,59

SpiSe ano 82 26,71

Ani ano, ani ne 21 6,84

SpiSe ne 17 5,54
Rozhodné ne 1 0,33
Soucet 307 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 5: Otazka €. 4 - Popisna statistika

Charakteristika Hodnota
Stf. hodnota 4,42
Chyba stt. hodnoty 0,05
Median 5
Modus 5
Smeér. odchylka 0,87
Rozptyl vybéru 0,75
Spicatost 1,81
Sikmost -1,55
Soucet 1356
Pocet 307
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Zdroj: vlastni zpracovani

Z vysledk je zfejmé, ze se naprosta vétSina respondentil priklani k tomu, ze se béhem
studia stresujici situace vyskytuji (87 % kladnych odpovédi). Potvrzuje to modus
s hodnotou 5, stejné¢ tak median a nejvyssi pocet odpovédi “rozhodné ano.” Aritmeticky
primér je zde rovnéz velmi vysoky. Autorka se domniva, Ze zjisténé vysledky jsou

normalni a ur€ity vyskyt stresovych zalezitosti je bézny pfi studiu i v kazdodennim zivoté.

Tabulka 6: Otazka ¢. 4 — Korela¢ni analyza

Charakteristika Korelaéni koeficient
Pohlavi 0,19
Veék -0,13
Typ studia 0,04

Zdroj: vlastni zpracovani

Mirna korelace byla zjisténa u pohlavi (0,19), naopak v ptipad¢ typu studia je korelace

témet nulova. Dle vysledki se zeny ke stresu pfiznévaji vice nez muzi.

Otazka ¢. 5: Uvedte na stupnici od 1 do 5, jak jsou pro vas ndsledujici aspekty studia

stresujici: (1 = vithec mé nestresuji, 5 = jsou extrémné stresujici)

Tabulka 7: Otazka ¢. 5 — vychozi etnosti

Odpovéd’ 1 2 3 4 5
Ugast na piednagkach 174 90 27 6 10
Ucast na cvigenich 66 108 74 48 11
Vztahy s vrstevnickym

kolektivem 146 85 57 11 8
Vztahy s pedagogy 66 116 81 34 10
Ptiprava na zkousky 6 27 78 103 93
Ustni zkouseni 11 18 29 65 184
Pisemné testy 9 34 97 109 58
Financni situace 61 88 67 47 44
Organizace, nedostatek

casu 16 58 83 81 69
Soucet 556 626 596 508 492

Zdroj: vlastni zpracovani
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Tabulka 8: Otazka €. 5 - Popisna statistika, 1. ¢ast

] ] Vztahy s
Ucast na Ucast na vrstevnickym Vztahy s
Charakteristika prednaskach cvi¢enich kolektivem pedagogy
Stf. hodnota 1,66 2,45 1,86 2,37
Chyba sti'. hodnoty 0,05 0,06 0,06 0,06
Median 1 2 2 2
Modus 1 2 1 2
Smér. odchylka 0,96 1,10 1,01 1,04
Rozptyl vybéru 0,91 1,20 1,02 1,08
Spicatost 3,18 -0,63 0,74 -0,28
Sikmost 1,77 0,41 1,10 0,51
Soucet 509 752 571 727
Pocet 307 307 307 307
Zdroj: vlastni zpracovani
Tabulka 9: Otazka ¢. 5 - Popisna statistika, 2. ¢ast
Priprava ] Organizace,
na Ustni Pisemné | Finan¢ni | nedostatek
Charakteristika zkousky | zkouSeni testy situace casu
Stf. hodnota 3,81 4,28 3,56 2,76 3,42
Chyba sti'. hodnoty 0,06 0,06 0,06 0,08 0,07
Median 4 5 4 3 3
Modus 4 5 4 2 3
Smér. odchylka 1,03 1,08 1,01 1,32 1,18
Rozptyl vybéru 1,05 1,18 1,02 1,75 1,39
Spicatost -0,37 1,52 -0,32 -1,04 -0,91
Sikmost -0,55 -1,53 -0,37 0,31 -0,22
Soucet 1171 1314 1094 846 1050
Pocet 307 307 307 307 307

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce respondenti hodnotili celkem 9 faktord. Z vysledkil je naprosto ziejmé,

ze ustni zkouSeni je pro studenty vice stresujici zalezitosti (4,28 primeér) nez jiné aktivity

(1,66-3,81). Negativni zjiSténi u tohoto faktoru suverénné pievySuji vSechny ostatni.

Znaéné hodnoty lze rovnéZ pozorovat v ptipad¢ problematiky piiprav na zkousku (3,8) a

pisemnych testl (3,56). Zde chce autorka poukazat na to, Ze se jednd o situace, kdy se

rozhoduje o vysledcich a studijnich uspéSich. Bézné situace spojené se studiem natolik

stresujici pro respondenty nejsou.
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Autorka chce rovnéz poukdzat na to, ze samotnd ucast na cviceni (2,45) je pro
respondenty mnohem vice stresujici nez ucast na prednaskach (1,66). Divodem muze byt
pasivita spojend s ucasti na prednasce. Ve cviCenich se naproti tomu ocekava vetsi aktivita,

studentii se mnohdy ucastni 1 mensi pocty.

K nejméné stresujicim zalezitostem rovnéz patii vztah s kolektivem (1,86), které jsou
mnohem mén¢ stresujici nez vztahy s pedagogy (2,37). Pro studenty muize byt snazsi
nalézat sympatie se svou vrstevnickou skupinou. UCcitelé naproti tomu maji vetsi
pravomoci, formalni autoritu a rozhoduji o vysledcich studentii. Spornou zalezitost mtize
predstavovat finan¢ni situace (2,76), u které je rozlozeni vysledkii rovhomérnéjsi a vice se
blizi stfedovym hodnotdm. Zde miize zdlezet na tom, z jakych ekonomickych pomérii
student pochdzi a jak jej pifi studiu financné podporuje rodina. Nasledujici tabulka
poukazuje na vysledky korela¢ni analyzy, rozdéleni do dvou tabulek ma ucel pouze

esteticky.

Tabulka 10: Otazka ¢. 5 — Korelacni analyza, 1: ¢ast

] ] Vztahy s
Ucast na Ucast na vrstevnickym Vztahy s
Charakteristika prednaskach cvicenich kolektivem pedagogy
Pohlavi -0,03 0,09 0,08 0,03
Vek -0,08 -0,22 -0,23 -0,15
Typ studia -0,07 0,01 -0,07 0,02
Zdroj: vlastni zpracovani
Tabulka 11: Otazka €. 5 — Korela¢ni analyza, 2. ¢ast
] Organizace,
Priprava Ustni Pisemné | Financni nedostatek
Charakteristika | na zkousky | zkouSeni testy situace casu
Pohlavi 0,22 0,29 0,04 0,11 0,05
Vek -0,14 -0,15 -0,05 -0,13 0,09
Typ studia -0,08 -0,04 0,00 -0,05 0,07

Zdroj: vlastni zpracovani

Z hlediska korelaci se ve statistickém souboru vyskytuji pozitivni korelace v ptipadé
ustniho zkouSeni a pfipravy na zkousky, které vice preferuji Zeny (0,22-0,29). Nelze piesné
urcit, z jakého ditvodu je ustni zkousSeni vice stresujici praveé pro Zeny. Divodem miize byt

niz8§i sebedlvéra oproti muzim, vétsi pesimismus nebo obavy ze zkouSeni. Zaporné
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korelace byly zjistény také u véku v piipad¢ kategorie “Uc€ast na cviCenich” a “vztahy
s vrstevnickym kolektivem.” V ostatnich ptipadech jsou korelace mirné, v nékterych

piipadech az zanedbatelné.

Otdzka ¢. 6: Povazujete jesté néjaké dalsi situace spojené VS studiem za stresujici?

Pokud ano, jakeé?

Z volnych odpovédi bylo velmi ¢asto zminiovano dojizdéni do Skoly, které je piilis
Casté anebo nekoresponduje s potfebnymi Casy a terminy, kdy se studenti potiebuji dostavit
na zkouSku nebo cviCeni. Autorka chce podotknout, Ze dojezdy mohou souviset také
s nedostatkem &asu a financi, s nimiz se néktefi studenti potykaji. Casto rovnéz byly
zminovany pisemné prace jako prace semindrni a bakalarské, dale pak byrokracie

souvisejici s vysokoskolskym studiem.

Rada hodin odborné praxe znemoziiuje studentim travit ¢as v praci, celkové
je stresujici spojovat studijni a pracovni Zzivot. Za stresujici rovnéz povazuji kontakt
s vyucujicimi a studijnim oddélenim, komunikace s pedagogy byva zdlouhava a laxni.
Studenti uvadéji zvySeny stres ve spojitosti s vefejnym vystupovanim a prezentovanim
na vefejnosti, coz souvisi s pfedchozi otdzkou, kde byly zjistény vysoké hodnoty stresu
u ustniho zkouseni. Na nedostatek ¢asu poukazuji studenti, kteti maji zaroven praci na plny

uvazek, déti nebo oboji.

Otazka ¢. 7: Jakym zpusobem je kvalita vaseho Zivota ovlivnéna v dusledku mnozZstvi

prozivaného stresu pii studiu VS?

Tabulka 12: Otazka ¢. 7 — vychozi ¢etnosti

Odpovéd Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
Velmi pozitivné 7 2,28
Pozitivné 41 13,36

Ani pozitivné, ani negativné 128 41,69
Negativné 111 36,16
Velmi negativné 20 6,51
Soucet 307 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 13: Otazka ¢. 7 - Popisna statistika

Charakteristika Hodnota
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Stf. hodnota 3,31
Chyba sti'. hodnoty 0,05
Median 3
Modus 3
Smér. odchylka 0,87
Rozptyl vybéru 0,75
Spicatost -0,02
Sikmost -0,26
Soucet 1017
Pocet 307

Zdroj: vlastni zpracovani

V této oblasti byly zjiStény o néco pozitivnéjsi vysledky, jelikoz mnoho respondenti
zde odpovédélo neutrdlné (41,67 %) nebo zaporné (42,7 %). Nelze prohlésit, Zze by
odpovédi byly rozmistény rovnomérné, primarné byly oznacovany odpovedi “negativne”
nebo “ani pozitivni, ani negativni.” Nejcastéji oznacovanou stfedovou hodnotou bylo 3
(modus). Dle autorky je pozitivnim zjisténim, ze studenti umi vnimat stres pozitivn¢. Muze
se jednat o situace, kdy stres naopak podporuje dosazeni lepSich vysledkli a zamezuje
laxnimu pfistupu. Z neutralnich odpovédi vyplyva, Ze studenti stres chdpou spise jako

béZnou soucast zZivota.

Tabulka 14: Otazka ¢. 7 — Korela¢ni analyza

Charakteristika Korelacni koeficient
Pohlavi 0,12
Vek -0,04
Typ studia -0,01

Zdroj: vlastni zpracovani

Korela¢ni analyza poukazuje na mirn¢ kladnou korelaci v souvislosti s pohlavim,

zaporné korelace ostatnich kategorii jsou zanedbatelné.

Otizka ¢. 8: Jak byste z hlediska proZivaného stresu porovnal studium na VS

s predchozim studiem na SS? VS studium je pro vis:

Tabulka 15: Otazka ¢. 8 — vychozi cetnosti

Odpovéd’ Absolutni Cetnost | Relativni ¢etnost
Vyrazné vice naro¢né 65 21,17
Vice narocné 137 44,63
Situace je stejna 53 17,26
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M¢én¢ naro¢né 41 13,36
Vyrazné mén¢€ narocné 11 3,58

Soucet 307 100

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 16: Otazka ¢. 8 - Popisna statistika

Charakteristika | Hodnota

Stf. hodnota 3,66
Chyba stf.

hodnoty 0,06
Median 4
Modus 4

Smér. odchylka 1,06
Rozptyl vybéru 1,13

Spicatost -0,20
Sikmost -0,69
Soucet 1125
Pocet 307

Zdroj: vlastni zpracovani

Z odpovédi vyplyva, Ze respondenti spise povazuji studium na VS za naro¢ngjsi (66 %
kladnych odpovédi), nejcastéji oznacovanou sttedovou hodnotou zde bylo “vice naro¢né”
(modus=4). Podle vysledkii Sikmosti se rovnéz zjisténé hodnoty odklanéji dale od stiedu
smérem k vy$§im hodnotdm. Vysoké hodnoty byly rovnéz zjistény u smérodatné odchylky,
aritmeticky primér je ovSem nizsi nez v piipadé piedchozich otazek (3,66), rovnéz je nizsi
nez modus a median. Je logické, Ze studium na VS je pro studenty vice naroéné, uvedené
vysledky lze ocekévat. Nejedna se pouze o zapoceti jin¢ho studia, ale i nové Zivotni etapy
a celkovou zménou rezimu, kolektivu i dalSich situaci kazdodenniho Zivota. Mira ukonéeni
studia na vysoké skole je taky vyrazn€ vyssi oproti skolam stiednim. Dosahovani vysledki

je pro studenty méng jisté.

Tabulka 17: Otazka ¢. 8 — Korela¢ni analyza

Charakteristika| Hodnota
Pohlavi -0,04
Vek 0,09
Typ studia 0,04

Zdroj: vlastni zpracovani
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Autorka prace povazuje zjiSténé korelace za velmi mirné az zanedbatelné a priklani
se k nazoru, Ze souvislost mezi pohlavim, vékem a typem studia v tomto ptipadé

neexistuje.

Otizka ¢ 9: Uvedte, které oblasti Zivota jsou pro vis pii studiu VS vice stresujict

oproti predchozimu studiu na SS: (odpovézte viastnimi slovy)

Za vice stresujici povazuji studenti zejména financni situaci, kterd patfila k nejvice
zminovanym oblastem. S tim souvisi také bydleni i mén¢ volného Casu, ktery musi studenti
travit v praci. Celkové viak oznaGuji, Ze maji vyraznd méné ¢asu oproti letim na SS,
coz povazuji za stresujici. Dal§im typickym znakem je zvySeni naroc¢nosti uciva, kterého
je zarovenn mnohem vice. Velmi ¢asto rovnéz byly zminovany i slozitéjsi vztahy v osobnim
zivoté 1 nedostatek prostoru a €asu pro osobni Zivot. V neposledni fadé byla zminovéana
také problematika zkouskového obdobi a zejména jiz n€kolikrat uvedené Ustni zkousky,

které se v jednotlivych otazkach mezi vysledky stale opakuji.

Naproti tomu, néktefi respondenti uvadeji i pozitivni zménu: “Nejsou, studuji
to, co mé bavi. Naopak SS pro mé byla mnohem vice stresujici, protoze mé extrémné
nebavila. Méné stresujici bylo asi to, Ze jako student SS jsem se nezivil sam a mohl jsem

byt vic uvolnény.” Vice se mén¢ stresujicimi oblastmi zabyva nasledujici otazka.

Otazka ¢. 10: Uvedte, které oblasti Zivota jsou pro vds pii studiu VS méné stresujici

oproti predchozimu studiu na SS: (odpovézte viastnimi slovy)

Jednoznaéné€ nejrozsahleji zminovanou zalezitosti je snizeni ¢asové ndrocnosti Skolni
dochazky. Studenti nemusi dochézet do Skoly 5x tydné a travit v ni tolik ¢asu. Naproti
tomu je nutné podotknout, Ze Cas rovnéz oznacovali za zalezitost, kterd je vice stresujici.
Diivodem je nejspi§ skutecnost, kdy je potieba spojovat studium na VS s mnoha dalsimi
povinnostmi. Zkousky na VS rovnéz probihaji jen v uréitych obdobich a nikoli prib&zné
béhem celého roku, coz studenti rovnéz ocenuji. Vztahy s vrstevnickym kolektivem jsou
rovnéz casto oznacovany za mén¢ stresujici. Méné stresujici je rovnéz ucast
na pfednaskach, ktera neni povinnad a interaktivni. Studenti také ocetiuji samostatnost,

vlastni organizaci programu a usnadnéni komunikace s pedagogy.
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Otazka ¢. 11: Uvedte na stupnici od 1 do 5, do jaké miry zazivate v souvislosti s VS
studiem nasledujici priznaky stresu : (,,vyjimecne“ , 1-3 x meésicné”, ,, 1 x tydné“,

,, Vicekrat tydné“ po ,, temer kazdy den*)

Tabulka 18: Otazka €. 11 — vychozi Cetnosti

Odpovéd 1-3x za Vicekrat | Témér
Vyjimecné meésic 1x tydné | tydné denné

Citim se napjaty/a 50 81 79 81 16
Citim se

podrazdény/a 70 80 71 73 13
Vnitini neklid 32 78 67 84 46
Nadmérné poceni 160 48 41 36 22
Nechut k jidlu 214 47 24 18 4
Ptilisnd chut’ k jidlu 130 60 37 56 24
Bolesti hlavy 122 80 62 32 11
Bolesti biicha 167 73 35 20 12
Nevolnost 180 77 23 21 6
Unava 25 46 57 117 62
Psychické vycerpani 63 83 60 64 37
Fyzické vycerpani 144 62 46 43 12
Soucet 1358 817 605 649 270

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 19: Otazka ¢. 11 - Popisna statistika, 1. ¢ast

Prilisna
Citim se Citim se Vnitini Nadmérné | Nechut'k | chut’k

Charakteristika | napjaty/a | podrazdény/a | neklid poceni jidlu jidlu
Stf. hodnota 2,78 2,61 3,11 2,06 1,54 2,30
Chyba stf.
hodnoty 0,07 0,07 0,07 0,08 0,05 0,08
Median 3 3 3 1 1 2
Modus 2 2 4 1 1 1
Smér. odchylka 1,16 1,20 1,24 1,33 0,96 1,38
Rozptyl vybéru 1,34 1,43 1,54 1,77 0,92 1,90
Spicatost -1,00 1,10 -1,06 -0,50 2,40 -1,05
Sikmost 0,01 0,14 -0,07 0,92 1,81 0,60
Soucet 853 800 955 633 472 705
Pocet 307 307 307 307 307 307

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka 20: Otazka ¢. 11 - Popisna statistika, 2. ¢ast

Bolesti Bolesti Psychické Fyzické

Charakteristika hlavy bficha | Nevolnost Unava vylerpani | vyderpani
Stt. hodnota 2,12 1,82 1,68 3,47 2,77 2,08
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Chyba stf.

hodnoty 0,07 0,06 0,06 0,07 0,08 0,07
Median 2 1 1 4 3 2
Modus 1 1 1 4 2 1
Smér. odchylka 1,15 1,11 1,01 1,20 1,32 1,24
Rozptyl vybéru 1,33 1,24 1,01 1,45 1,73 1,53
Spicatost -0,41 0,92 1,63 -0,64 -1,13 -0,62
Sikmost 0,74 1,34 1,54 -0,55 0,21 0,80
Soucet 651 558 517 1066 850 638
Pocet 307 307 307 307 307 307

Zdroj: vlastni zpracovani

V odpovédich byly hodnoceny jednotlivé ptiznaky stresu a jejich mira, kterou osloveni
studenti pocit'uji. Za viibec nejCastéjsi 1ze oznacit psychické pfiznaky jako unava a vnitini
neklid, déale pocity napjatosti a podrazdénosti. Autorka chce poukdzat na to, ze pomérné
vysoké hodnoty byly zjiStény také v ptipad€ psychického vycerpani. Fyzické vycerpani
je naproti tomu zfetelné méné, celkové se fyzické ptiznaky projevuji u studentli vyrazné
mén¢ oproti prozivani vnitini nepohody. Téméf vSechny fyzické piiznaky maji nejcastéji
oznacovanou hodnotu pouze 1 (modus). Medidny vSak naproti tomu byvaji vyS$i nez
oznacované modusy, coZ je zpiisobeno castéjSim oznacovanim nizkych hodnot, které

ostatni hodnoty pocetné ptevazi. Modusy u psychickych ptiznakl se pohybuji mezi 2-4.

Zde se jevi, Ze projevy stresu nejsou u studentll tak vyrazné. Lze poukazat na to,
ze stres Cloveka ovliviluje zejména v dlouhodobém hledisku a pokud mlady clovek
zapoc¢ina studium na vysoké Skole, které trva 5 let, mize se jednat o prvni vice stresujici
obdobi v zivoté. Nelze proto tak brzy predpokladat tendence k vaznéjSim piiznakiim

¢1 az syndromu vyhoteni.

Tabulka 21: Otazka €. 11 — Korelac¢ni analyza, 1. ¢ast

Prilisna
Citim se Citim se Vnitini | Nadmérné | Nechut’ | chut’ k
Charakteristika | napjaty/a |podrazdény/a| neklid poceni k jidlu | jidlu
Pohlavi 0,11 0,09 0,09 0,02 0,09 0,04
Vek -0,07 -0,06 -0,07 -0,07 -0,09 0,04
Typ studia -0,05 0,00 -0,01 -0,09 -0,10 0,04
Zdroj: vlastni zpracovani
Tabulka 22: Otazka ¢. 11 — Korela¢ni analyza, 2. ¢ast
Charakteristika Bolesti Bolesti | Nevolnost | Unava | Psychické | Fyzické
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hlavy bricha vyCerpani | vyCerpani
Pohlavi 0,03 0,12 0,04 0,20 0,08 0,04
Vek -0,10 -0,03 -0,05 -0,15 -0,06 -0,07
Typ studia -0,02 0,03 -0,05 -0,09 -0,01 -0,06

Zdroj: vlastni zpracovani

V naprosté vétSin€ piipadl jsou zjisténé korelace velmi nizké. Zietelngjsi korelace
byly zjistény v pfipad¢ Gnavy, a to konkrétné kladné korelace s pohlavim (Zeny) a zaporné

korelace s vékem (mladsi studenti).

Otazka ¢. 12: Jaké dalsi teélesné nebo psychicke priznaky stresu prozivate v souvislosti

s VS studiem? (odpovézte viastnimi slovy)

Respondenti zminovali i dalsi pfiznaky stresu, nejcastéji jde o tfes rukou a nohou, také
projevy uzkosti a doprovodné potize (panické ataka, depresivni nalady apod.). Uvadi také
ruzné psychosomatické choroby a potize jako bolesti zad, zvraceni, nekontrolovatelné
svalové tiky, sucho v ustech, knedlik v krku, svalové kiece, Graves-Basedowova choroba,
akné, zhorSeni imunity, ekzém, bolesti oc¢i a dalsi. Z psychickych piiznak se studenti vice
uzaviraji do sebe a mnohdy jsou k sobé pfili§ sebekriti¢ti. Dle ptedchozich vysledki 1ze
spekulovat, Ze tyto tendence budou mit spiSe Zeny. Potvrzuji to i vysledky, vétSinu

uvedenych ptiznaki sdélovaly zeny. U muzi se naopak objevuji laxni odpovédi.

Otdazka ¢. 13: Do jaké miry se v ramci VS studia zvladdte vyrovndvat s prozivanym

stresem?

Tabulka 23: Otazka €. 13 — vychozi ¢etnosti

Odpovéd Absolutni ¢etnost | Relativni ¢etnost
Velmi uspesné 23 7,49
Uspé&sng 128 41,69

Ani Gspésné, ani nelispésné 115 37,46
Netspeésné 37 12,05
Velmi netspésné 4 1,30
Soucet 307 100

Zdroj: vlastni zpracovani
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Tabulka 24: Otazka €. 13 - Popisna statistika

Charakteristika Hodnota
Stf. hodnota 2,58
Chybea stf. hodnoty 0,05
Median 3
Modus 2
Smér. odchylka 0,85
Rozptyl vybéru 0,72
Spicatost -0,10
Sikmost 0,30
Soucet 792
Pocet 307

Zdroj: vlastni zpracovani

Respondenti ke své schopnosti vyrovnavat se s prozivanym stresem stavi pomérné
pozitivné. Aritmeticky pramér je zde relativné na stfedu (2,58), Sikmost poukazuje
na mirné¢ nerovnomérné rozlozeni (0,3), které sméfuje spiSe k pozitivnim odpoveédim
(“uspesne€”). Celkove se tedy respondenti domnivaji, Ze se se stresem do velké miry dokazi
vyrovnavat (49 % kladnych odpovédi). Je pozitivnim zjiSténim, ze piestoze studenti
do velké miry prozivaji stres, maji zaroven schopnost se s nim vyrovnavat. To vysvétluje,

proc¢ také Casto oznacovali skute¢nost, ze stres neovlivituje kvalitu jejich zivota.

Tabulka 25: Otazka €. 13 — Korela¢ni analyza

Charakteristika Hodnota
Pohlavi 0,21
Veék -0,11
Typ studia -0,07

Zdroj: vlastni zpracovani

Korela¢ni koeficient poukazuje na kladnou korelaci v ptipad€ pohlavi (0,2), jedna
se vSak stale o pomérné nizké hodnoty. Zaporné korelace v ostatnich piipadech jsou velmi

nizké.
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Otazka ¢ 14: Jakymi zpiisoby se vyrovnavite se stresem, ktery vam studium na VS

prindsi? (ANO/ NE)

Tabulka 26: Otazka ¢. 14 — vychozi Cetnosti

Odpovéd’ Ano Ne Anov% | Nev%
Sport a pohybova aktivita 209 98 68,08 31,92
Spolec¢ny Cas s kamarady 240 67 78,18 21,82
Spolecny Cas s partnerem/kou 221 86 71,99 28,01
Kulturni zivot (divadlo, kino, festivaly

apod.) 195 112 63,52 36,48
Alkohol 126 181 41,04 58,96
Cigarety 65 242 21,17 78,83
Psychoaktivni latky (marihuana apod.) 12 295 3,91 96,09
Léky na predpis 25 282 8,14 91,86
Doplitkové ptipravky bez predpisu 67 240 21,82 78,18
Alternativni dopliky stravy (kratom,

CBD apod.) 29 278 9,45 90,55
Relaxacni a meditacni praktiky 118 189 38,44 61,56
Pasivni odpocinek (filmy, serialy,

socialni sité) 286 21 93,16 6,84
Psychoterapie 50 257 16,29 83,71
Wellness (masaz, sauna, vifivka apod.) 94 213 30,62 69,38
Soucet 1737 2561 565,80 834,20

Zdroj: vlastni zpracovani

Tato otazka se od ostatnich mirn€ odliSuje, jelikoZ zde respondenti oznacovali ¢iselné
hodnoty nebo slovni $kalu, kterou je mozné pfevést do srovnatelnych hodnot (1-5).
Popisna charakteristika zde proto byla vynechana. Z vysledkii vyplyva, ze nejcastéjSim
copingem je v ptipad¢ respondentil pasivni odpocinek (93 %), ktery suverénné pievysSuje
ostatni zjiSténé odpovédi. Autorka se domniva, Ze jde o negativni zji$téni, protoZe pasivni
odpocinek nemusi mit dostatecny ucinek. Jde zejména o sledovéani seriald, filmi, videi

apod.

Vysoké hodnoty kladnych odpovédi byly rovnéz zjiStény u traveni spole¢ného casu
s kamarady (78 %) nebo partnerem (71 %), ptipadné také pii vykonavani pohybové
aktivity (68 %) nebo ucasti na kulturnim Zzivote (63 %). Jen velmi malo respondentii
ma naproti tomu zkuSenosti s psychoaktivnimi latkami (4 %) nebo 1€ky na piedpis (8 %),

coz lze povazovat za pozitivni zjisténi.

Popisna statistika u této otazky neni uvedena kvtili odliSnosti od ostatnich otazek, kdy

nelze porovnavat hodnoty od 1 do 5.
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Tabulka 27: Otazka ¢. 14 — Korela¢ni analyza, 1. ¢ast

Polozka | Sporta | Spole¢ny Léky
pohybova cass Spole¢ny ¢as s | Kulturni Psychoaktivni na
aktivita | kamarady | partnerem/kou | Zivot | Alkohol | Cigarety latky predpis

Pohlavi | 0,01 0,06 0,12 -0,01 -0,04 0,04 -0,07 0,01
Vek 0,03 -0,13 0,24 -0,06 -0,08 -0,02 -0,02 0,02
Typ

studia 0,00 0,03 0,09 0,01 0,01 -0,10 -0,08 -0,08
Zdroj: vlastni zpracovani
Tabulka 28: Otazka ¢. 14 — Korelac¢ni analyza, 2. ¢ast

Polozka Dopliikové Alternativni | Relaxacni a

pripravky bez dopliiky medita¢ni Pasivni
predpisu stravy praktiky odpocinek | Psychoterapie | Wellness

Pohlavi 0,09 -0,04 -0,08 0,13 0,07 -0,17
Vék 0,07 -0,03 0,13 -0,20 0,04 0,22
Typ

studia -0,01 -0,10 0,03 -0,03 -0,08 0,08

Zdroj: vlastni zpracovani

Nejvice zfetelné korelace v tomto piipad€ existuji v souvislosti s kategorii traveni

spole¢ného Casu s partnerem ¢i partnerkou (0,24), kladnd korelace je zjevna v souvislosti

s nartstajicim vékem. Cim jsou studenti star§i, tim spiSe tuto copingovou strategii

vyuzivaji. Naopak mirn¢ zaporné tendence byly zjistény v ptipadé traveni spoleéného ¢asu

s kamarady (-0,13). MiiZe tedy existovat urCitd souvislost mezi tim, Ze ¢im je student starsi,

tim vétSi ma tendence travit ¢as s partnerem ¢i partnerkou spiSe neZ s kamarady. Pozitivni

korelace byly zjiStény také v piipadé navstévy wellness, a to v souvislosti s vékem.

Zaporn¢ korelace naproti tomu spiSe smétuji k pasivnimu odpoc€inku, ktery vice preferu;ji

mladsi studenti. Ostatni korelace jsou ovSem velmi nizké a v piipadé ostatnich kategorii

vétSinou 1 zanedbatelné.
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Otazka ¢. 15: Uvedte na stupnici od 1 do 5, do jaké miry povazujete na zaklade
vilastnich zkuSenosti nasledujici zpiisoby vyrovnavani se stresem za ucinné? (1 = vitbec

na mé nefunguji, 5 = jsou pro mé velmi ucinné)

Tabulka 29: Otazka €. 15 — vychozi ¢etnosti

« 1 NezkouSel
Odpovéd 1 2 3 4 5 jsem
Sport a pohybova aktivita 21 24 70 78 87 27
Spolecny Cas s kamarady 14 19 61 85 121 7
Spolecny Cas s partnerem/kou 10 9 34 63 133 58
Kulturni zivot (divadlo, kino,
festivaly apod.) 22 31 78 70 68 38
Alkohol 56 50 63 42 20 76
Cigarety 41 12 32 14 18 190
Psychoaktivni latky (marihuana
apod.) 29 14 10 4 7 243
Léky na predpis 19 2 6 17 7 256
Alternativni dopliky stravy (kratom,

CBD apod.) 22 5 16 11 6 247
Relaxacni a meditacni praktiky 25 25 53 39 27 138
Pasivni odpocinek (filmy, serialy,
socialni sité) 20 32 71 104 71 9
Psychoterapie 10 9 7 16 30 235
Wellness (masaz, sauna, vifivka
apod.) 12 20 39 36 35 165
Soucet 302 | 254 | 543 583 635 1689
Zdroj: vlastni zpracovani
Tabulka 30: Otazka ¢&. 15 - Popisna statistika, 1. ¢ast
Sporta | Spole¢ny
pohybova cass Spole¢ny ¢as s | Kulturni Psychoaktivni
Charakteristika | aktivita | kamarady | partnerem/kou | Zivot | Alkohol | Cigarety latky
Stf. hodnota 3,66 3,93 4,20 3,49 3,49 3,49 2,17
Chyba stf.
hodnoty 0,07 0,07 0,07 0,07 0,07 0,07 0,17
Median 4 4 5 4 4 4 2
Modus 5 5 5 3 3 3 1
Smeér.
odchylka 1,21 1,13 1,07 1,22 1,22 1,22 1,36
Rozptyl
vybéru 1,47 1,28 1,14 1,48 1,48 1,48 1,86
Spicatost -0,44 0,10 1,39 -0,67 | -0,67 | -0,67 -0,32
Sikmost -0,64 -0,91 -1,40 -043 | -0,43 | -0,43 0,94
Soucet 1026 1180 1047 938 938 938 137
Pocet 280 300 249 269 269 269 63

Zdroj: vlastni zpracovani



Tabulka 31: Otazka ¢. 15 - Popisna statistika, 2. ¢ast

Dopliikové Relaxaéni
Léky | pripravky | Alternativni a
na bez dopliilky | medita¢ni | Pasivni

Charakteristika | predpis | piedpisu stravy praktiky | odpocinek | Psychoterapie | Wellness
Stf. hodnota 2,82 2,62 2,57 3,11 3,58 3,65 3,44
Chyba stf.

hodnoty 0,22 0,13 0,18 0,10 0,07 0,17 0,10
Medidn 3 3 3 3 4 4 3,5
Modus 1 3 1 3 4 5 3
Smér. odchylka | 1,56 1,25 1,41 1,27 1,16 1,47 1,24
Rozptyl vybéru | 2,43 1,55 1,98 1,61 1,34 2,17 1,54
Spicatost -1,66 -0,68 -1,29 -0,90 -0,38 -0,98 -0,81
Sikmost -0,09 0,39 0,22 -0,17 -0,60 -0,70 -0,36
Soucet 144 246 154 525 1068 263 488
Pocet 51 94 60 169 298 72 142

Zdroj: vlastni zpracovani

V réamci hodnoceni tc€innosti byli z popisné statistiky vyfazeni respondenti, ktefi

uvedli odpovéd “nezkousel jsem” a nemohou tedy ucinnost posoudit. Finalni pocet
je proto u jednotlivych odpovédi odlisny. U jednotlivych odpovédi jsou zjist€né rozptyly
a smérodatné odchylky velmi podobné, s vyjimkou 1€kii na ptedpis, kde je k dispozici
pomérné maly vyzkumny soubor. Za nejucinnéjsi povazuji respondenti jednoznacné
traveni spole¢ného casu partnerem (4,2) nebo s kamarady (3,93). Pomérné vysoké hodnoty
uspé&Snosti zaznamenaly také kategorie “sport (3,66),” “kulturni zivot (3,49),” “alkohol
(3,49)” a “cigarety (3,49),” “wellness (3,44)” a jiné. Zjisténé stfedové hodnoty jsou si zde
pomérné podobné. Mirné niZsi hodnoty pak byly zaznamenany meditacnich praktik (3,11),
1ékti na ptedpis (2,82), doplinkovych ptipravkt (2,62) a alternativnich doplikil stravy

cvwr

latek (2,17), coz autorka povaZzuje za pozitivni zjiSténi.

V ptipadé ucinnosti je ovSem nejcastéji oznacovanou hodnotou 5 (modus), a to

umoznosti “traveni spolecného cCasu s partnerem” a “psychoterapie.” S ohledem
na uvadénou ucinnost je psychoterapie pomérné¢ malo rozSifena. Naproti tomu vyznam
socialnitho Zivota je zde velice zfejmy a odhaluje, Ze na kvalitu Zivota i schopnost
vyrovnavat se se stresem muze mit vyznamny vliv volba osob, se kterymi je traven volny

¢as.
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Tabulka 32: Otazka ¢. 15 — Korela¢ni analyza, 1. ¢ast

PoloZka Sporta | Spoleény X , .
pohybova as s Spolecny cas s Klvl!turm Alkohol | Cigarety Psych’oaktlvm
. . . partnerem/kou Zivot latky
aktivita | kamarady
Pohlavi -0,10 0,06 0,18 0,09 -0,09 | -0,04 -0,02
Vek 0,06 -0,03 0,00 0,01 -0,07 | -0,19 -0,16
Typ studia | -0,06 0,02 -0,02 0,02 0,00 -0,17 -0,30
Zdroj: vlastni zpracovani
Tabulka 33: Otazka ¢. 15 — Korela¢ni analyza, 2. ¢ast
Polozka Dopliikové Relaxaéni
pripravky | Alternativni a
Léky na bez doplitky | meditaéni | Pasivni
predpis predpisu stravy praktiky | odpoc¢inek | Psychoterapie | Wellness
Pohlavi 0,14 0,08 0,02 -0,04 0,06 0,24 0,02
Vek -0,42 -0,14 -0,29 0,15 -0,10 -0,29 -0,07
Typ studia | -0,31 -0,27 -0,27 -0,08 -0,04 -0,11 0,08

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otdzce byly zjistény také nékteré korelace. V piipadé alternativnich dopliki
stravy existuji zdporné korelace z hlediska véku a typu studia. Cim je vék respondenti
a typ studia nizsi, tim spiSe povazuji tyto pripravky za ucinné. Nutno ovSem podotknout,
ze korelace mohla byt zplsobena niz$i cCetnosti souboru, ktery zahrnuje pouze 60
respondentl, jez tyto latky vyzkouSeli. Korelace byly zjistény také u psychoterapie,
byla zjisténa v pripad¢ 1€kt na predpis v souvislosti s vékem a typem studia. I zde vSak byl
vyzkumny soubor vyrazné nizsi nez v pripad¢ diive hodnocenych otdzek. Nulové nebo
zanedbatelné korelace byly naproti tomu zjiStény v piipadé véku a typu studia v souvislosti

b

s kategorii “traveni spole¢ného Casu s partnerkou,” “kulturni Zivot” nebo “piti alkoholu.’

3 99 ¢¢

V souvislosti s pohlavim pak “wellness,” “alternativni  doplitky stravy” nebo

“psychoaktivni latky.”

Otazka ¢. 16: Jaké dalsi konkrétni véci a cinnosti vam nejlépe pomadhaji vyrovnavat se

se stresem v ramci VS studia?

K vyrovnani se se stresem vyuzivaji studenti dale Cas traveny s rodinou ¢i zvifaty.
Casto je zminovano také Cteni knih o samoté, dale prochdzky, poslech hudby, hrani

na hudebni nastroje. Mnohdy bylo v negativnim ohledu zminovano také jidlo, napt. ‘jidlo,

vvvvvv
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na vaze a nehlidaji si zivotospravu, coz miize stouto informaci souviset. K dalSim
vyuzivanym copingovym strategiim patii spanek, zahradniCeni, projizd’ky autem, vateni,
piiroda, sladkosti a hlavné ¢okoldda, sladké a kofeinové napoje, ale také motivace a osobni

rozvoj.

Autorka povazuje za dulezité poukazat zejména na vyznam Spatné zivotospravy, ktera
se stresem souvisi. Mnoho respondentt dle svych odpovédi upada k tendencim piejidat
se, jist malo nebo jist nezdravé potraviny. Timto zpiisobem muize byt vyznamné ovlivnéno
fyzické 1 psychické zdravi ¢loveéka, napt. kviili vyznamnému zvySovani télesné hmotnosti.

Jedna z respondentek uvadi ptiklad, ze ptibrala 30 kg, coz autorka povazuje za alarmujici.

Otazka ¢. 17: Dodrzujete nasledujici aspekty psychohygieny? (,,vyjimecné*“1-3x

mesicne”, ,, 1 x tydné*“, ,,vicekrat tydné* po ,, témeér kazdy den*)

Tabulka 34: Otazka ¢. 17 — vychozi ¢etnosti

Odpovicr I
Vyjimecné | mésic tydné tydné denné
Nejmén¢ 7-8 hodin spanku
denné 32 18 42 101 114
Zasady zdravé vyzivy 52 35 53 122 45
Dostate¢ny pitny rezim 31 11 44 83 138
Pravidelny pobyt na Cerstvém
vzduchu 14 9 52 146 86
Pravidelna pohybov4 aktivita 42 34 78 111 42
Vyvazenost osobniho a
pracovniho Zivota 60 33 69 97 48
Soucet 231 140 338 660 473
Zdroj: vlastni zpracovani
Tabulka 35: Otazka ¢. 17 - Popisna statistika
Nejméné Pravidelny VyvazZenost
7-8 hodin | Zasady pobyt na | Pravidelna | osobniho a
spanku zdravé Dostateény | cerstvém pohybova | pracovniho
Charakteristika denné VyZivy pitny rezim | vzduchu aktivita Zivota
Sti. hodnota 3,80 3,24 3,93 3,92 3,25 3,13
Chyba stf.
hodnoty 0,07 0,07 0,07 0,06 0,07 0,08
Median 4 4 4 4 3 3
Modus 5 4 5 4 4 4
Smeér. odchylka 1,28 1,31 1,28 0,99 1,23 1,34
Rozptyl vybéru 1,65 1,72 1,65 0,97 1,51 1,81
Spicatost -0,06 -0,94 0,24 1,50 -0,70 -1,08
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Sikmost -0,99 -0,51 -1,13 -1,17 -0,49 -0,33
Soucet 1168 994 1207 1202 998 962
Pocet 307 307 307 307 307 307

Zdroj: vlastni zpracovani

Cim vyssi stiedové hodnoty jsou v souboru oznaleny, tim vice uvedené &innosti
respondenti dodrzuji. Vibec nejcastéji byva realizovan dostatecny pitny rezim (téméef
denn¢) a pravidelny pobyt na Cerstvém vzduchu, pomérné vysoké hodnoty ma rovnéz
nejméné 7-8 hodin spanku denné (vicekrat tydné/ téméf denné). Mirn€ nizsi hodnoty pak
byly zjistény v ptipadé pravidelné pohybové aktivity, zdsad zdravé vyzivy a vyvazenosti
osobniho a pracovniho Zivota. Témét na dennim potradku dodrzuji respondenti predevsim

spanek a pitny rezim, ostatni kategorie prevazné vicekrat tydné.

Tabulka 36: Otazka €. 17 — Korelacni analyza

PoloZzka | Nejméné 7-8 . Pravidelny . . VyvaZenost
. Zasady <« Pravidelna ,
hodin . Dostatecny pobyt na . osobniho a
. zdravé DR ~ . pohybova .
spanku o pitny rezim cerstvém . . pracovniho
« VYZivy aktivita 5
denné vzduchu Zivota
Pohlavi -0,01 0,00 -0,14 0,00 -0,13 0,00
Vek -0,08 0,00 0,07 0,09 0,00 0,08
Typ studia -0,02 0,04 0,00 0,01 0,05 -0,03

Zdroj: vlastni zpracovani

Zjisténé korelace jsou v piipad€ této otazky velmi nizké, v mnohych ptipadech
az zanedbatelné. Mirn€ zépornd korelace zde byla zjiSténa v souvislosti s pohlavim

u dostate¢ného pitného reZimu a pravidelné pohybové aktivity, které spiSe preferuji muzi.

Otazka ¢. 18: Uvedte na stupnici od 1 do 5, do jaké miry povazZujete
na zaklade viastnich zkusenosti nasledujici aspekty psychohygieny za ucinné pri boji

se stresem? (1 = viibec na mé nefunguji, 5 = jsou pro mé velmi ucinné)

Tabulka 37: Otazka €. 18 — vychozi Cetnosti

“ 1 Nezkousel
Odpoved 1 2 3 4 5 jsem
Spanek 7-8 hodin denné 11 35 74 175 5
Zasady zdravé vyzivy 41 85 68 73 29
Dostatecny pitny reZim 17 31 66 66 113 14
Pobyt na Cerstvém vzduchu 7 11 38 108 138 5
Pravidelna pohybova
aktivita 13 15 61 80 122 16
Vyvézenost osobniho a 10 12 60 65 140 20
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pracovniho Zivota

Soudet 66 123 | 348 465 766 89
Zdroj: vlastni zpracovani
Tabulka 38: Otazka €. 18 - Popisna statistika
Nejméné Pravidelny VyvaZenost
7-8 hodin Zasady pobyt na Pravidelna | osobniho a
spanku zdravé Dostatecny Cerstvém pohybova | pracovniho
Charakteristika denné vyZivy pitny reZim | vzduchu aktivita Zivota
Stf. hodnota 4,32 3,54 3,77 4,19 3,97 4,09
Chyba sti. hodnoty | 0,06 0,07 0,07 0,05 0,07 0,06
Median 5 4 4 4 4 4
Modus 5 3 5 5 5 5
Smeér. odchylka 0,97 1,14 1,23 0,95 1,11 1,08
Rozptyl vybéru 0,95 131 1,51 0,90 1,24 1,17
Spicatost 1,91 -0,82 -0,59 1,58 0,25 0,40
Sikmost -1,53 -0,27 -0,67 -1,30 -0,96 -1,05
Soucet 1305 985 1106 1265 1156 1174
Pocet 302 278 293 302 291 287

Zdroj: vlastni zpracovani

V posledni otdzce respondenti hodnotili G¢innost zdkladnich aspektii psychohygieny.
Za vibec nejucinngjsi povazuji respondenti dodrzovani dostate¢ného spankového rezimu
(3,8) a pravidelny pohyb na cerstvém vzduchu (3,92). Vysoké hodnoty ziskala rovnéz
vyvazenost osobniho a pracovniho Zivota (3,13), pfestoze v piedchozi otazce byla mezi
realizovanymi aktivitami oznacovana nejméné ¢asto. Pomérné vysoké hodnoty ziskala také
pravidelnd pohybova aktivita (3,25), naproti tomu zcela jiné vysledky byly zjistény
v ptipadé¢ dodrZzovani zéisad zdravé vyzivy (3,24). Zatimco ve vSech pfedchozich
kategoriich bylo nej¢astéji oznacovanou hodnotou ucinnosti 5 (modus), u zasad zdravé
vyzivy je nejCastéji oznacovanou hodnotou 3 (modus). Vysledky jsou tedy rozdilné,

piestoZe primeéry jsou témét totoZné.

Zde lze odkézat k predchozi problematice nezdravé Zivotospravy, kterd byla u tady
respondentll zjiSténa. Je mozné, Ze piikladani nizkého vyznamu zdravé stravé slouzi
respondentim jako obranny psychologicky mechanismus, aby jidlo mohli nadale bez
vycitek vyuzivat jako prostfedek k ulevé od stresu. Dle ndzoru autorky lze spekulovat,
Ze se respondenti timto zpisobem brani a odmitaji si pfipoustét vyznam zdravého jidla

a Zivotospravy a jejich vliv na snizovani hladiny stresu.

63



Tabulka 39: Otazka ¢. 18 — Korelacni analyza

PoloZka Nejméné 7- . Pravidelny . . VyvaZenost
. Zasady ‘ Pravidelna .
8 hodin ; Dostate¢ny pobyt na . osobniho a
R zdravé DR v . pohybova ,
spanku o pitny rezim cerstvem . . pracovniho
« VyZivy aktivita o
denné vzduchu Zivota
Pohlavi
0,01 -0,04 -0,13 -0,04 -0,20 0,01
Vek
0,05 0,17 0,05 0,09 0,09 0,05
Typ studia
P 0,05 -0,02 -0,03 -0,05 -0,03 0,06

Zdroj: vlastni zpracovani

Mirn€ zaporné korelace byly zjistény v pifipadé pravidelné pohybové aktivity, kterou
preferuji a zaroven i vice ocenuji jeji ucinky spiSe muzi, stejné tak jsou mirné zaporné
korelace zjiStény i u dostate¢ného pitného rezimu. Pozitivni korelace v souvislosti s vékem
byly naopak zjistény v ptipad€ dodrzovani zasad zdravé vyzivy, které preferuji spise starsi
respondenti. V piipadé typu studia i ostatnich korelacnich hodnot se daji povaZzovat

souvislosti za zanedbatelné.

5.7 Diskuse

V dotazniku Zeny (85 %) zde vyznamné pievazuji nad muzi (15 %). Naprostou vétSinu
respondentll zde tvoii mladi lidé ve véku do 26 let (76,7 %), pouze neceld Ctvrtina
respondentl je star$i 27 let (23,1 %). Témétr dvé tietiny respondentii studuji studium

bakalaiské (64,5 %), tietina studentll pak studium magisterské (32,9 %).

Vyzkumna otizka ¢. 1 - Do jaké miry jsou pro studenty vybrané faktory

vysokoSkolského studia stresujici?

Naprosta vétSina respondentl se ptiklani k tomu, Ze se béhem studia stresujici situace
vyskytuji (87 % kladnych odpovédi). Zejména ustni zkouSeni je pro studenty vyznamné
vice stresujici zalezitosti (4,28 prumér) nez jiné aktivity (1,66-3,81). Vysoké hodnoty
stresu 1ze rovnéZ pozorovat v piipad€ problematiky ptiprav na zkousku (3,8) a pisemnych
testll (3,56). Samotnd ucast na cviceni (2,45) je pro respondenty mnohem vice stresujici
nez ucast na pirednaskach (1,66). K nejméné stresujicim zalezitostem rovnéz patii vztah
s kolektivem (1,86), ktery je mnohem méné stresujici nez vztahy s pedagogy (2,37). Ustni
zkouSeni a pfiprava na zkouSky byva vice stresujici pro Zeny (0,22-0,29). Pro mladsi

studenty je naopak méné¢ stresujici i€ast na cvicenich a vztahy s vrstevnickym kolektivem.
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Z volnych odpovédi bylo velmi Casto zmiflovano dojizdéni do Skoly, pisemné prace

a byrokracie souvisejici s vysokoskolskym studiem.

Na kvalitu zivota ovSem prozivany stres nema tak velky vliv, vétSina respondent
odpovédéli neutralné (41,67 %) nebo zaporné (42,7 %). Korelaéni analyza poukazuje

na mirn¢ kladnou korelaci v souvislosti s pohlavim (tj. Zeny).

Lidé povazuji studium na VS za naro¢n&jsi oproti SS (66 % kladnych odpovédi),
nejcastéji oznaCovanou sttedovou hodnotou zde bylo “vice naroc¢né,” aritmeticky primeér
je ovSem nizsi nez v piipad¢ predchozich otazek (3,66). Souvislosti mezi pohlavim, vékem

a typem studia v tomto piipad¢ nebyly zaznamenany.

Za vice stresujici povazuji studenti zejména svou finanéni situaci, kterd patfila
k nejvice zdiiraziiovanym oblastem. Dal$im typickym znakem je zvySeni ndro€nosti uciva,
stresujici je naopak snizeni ¢asové naro¢nosti Skolni dochazky. Studenti nemusi dochéazet
do skoly 5x tydné a travit v ni tolik casu. Zkousky na VS rovnéz probihaji jen v urcitych
obdobich a nikoli pribéZzné béhem celého roku, coZ studenti rovnéz oceiiuji. Studenti také

ocefiuji samostatnost, vlastni organizaci programu a usnadnéni komunikace s pedagogy.
Vyzkumnda otazka ¢. 2 - Do jaké miry se u studentit vyskytuji vybrané projevy stresu?

Dale byly hodnoceny jednotlivé ptiznaky stresu a mira jejich proZivani. Velmi casté
jsou psychické ptiznaky jako inava a vnitini neklid, dale pocity napjatosti a podrazdénosti.
Fyzické ptiznaky se projevuji u studentil vyrazné méné oproti proZivani vnitini nepohody.
Ztetelng)$i korelace byly zjiStény v pfipadé unavy, a to konkrétné kladné korelace

s pohlavim (Zeny) a zdporné korelace s vékem (mladsi studenti).

Respondenti ke své schopnosti vyrovnavat se s prozivanym stresem stavi pomérné
pozitivng, aritmeticky primér je zde pomérné blizko stiedu (2,58). Korelacni koeficient
poukazuje na kladnou korelaci, kdy Zeny maji k uspéSnému vyrovnani se se stresem veétsi
tendence. Nejc€astéjSim copingem je pasivni odpocinek (93 %), ktery suverénné pievysuje
ostatni zjist€éné odpovédi. Vysoké hodnoty kladnych odpovédi byly rovnéz zjiStény
u traveni spoleéného casu s kamarady (78 %) nebo partnerem (71 %), ptipadné také

pfi vykondvani pohybové aktivity (68 %) nebo ucasti na kulturnim Zivoté (63 %).

65



Jen velmi malo respondentii ma naproti tomu zkusenosti s psychoaktivnimi latkami (4 %)

nebo 1éky na predpis (8 %), coz lze povazovat za pozitivni zjisténi.

Mize existovat ur€ita souvislost mezi tim, Ze ¢im je student star$i, tim veétSi ma
tendence travit Cas s partnerem i partnerkou spise nez s kamarady. Pozitivni korelace byly
zjistény také v pfipadé navstévy wellness, a to v souvislosti s vékem. Zaporné korelace
naproti tomu spiSe smétuji k pasivnimu odpocinku, ktery vice preferuji mladsi studenti.
Ostatni korelace jsou ovSem velmi nizké a v pfipadé¢ ostatnich kategorii vétSinou

1 zanedbatelné.

Respondenti zminovali i dalsi ptfiznaky stresu, nejcastéji jde o tfes rukou a nohou, také
projevy uzkosti a doprovodné potize (panicka ataka, depresivni ndlady apod.). Uvadi také
ruzné psychosomatické potize jako zvraceni, nekontrolovatelné svalové tiky, sucho

v ustech, svalové kiece, akné, zhorSeni imunity, ekzém, bolesti o¢i a dalsi.

Vyzkumna otazka ¢. 3 - Jaké copingové strategie studenti pouZivaji a povazuji

za ucinneé?

Za nejucinngj$i copingovou strategii povazuji respondenti jednoznacéné traveni
spoleéné¢ho casu partnerem (4,2) nebo s kamarady (3,93). Pomérné vysoké hodnoty
uspésnosti zaznamenaly také kategorie “sport (3,66),” “kulturni zivot (3,49),” “alkohol
(3,49)” a “cigarety (3,49),” “wellness (3,44).” Mirn¢ niz$i hodnoty pak byly zaznamenany
meditacnich praktik (3,11), 1€kt na pfedpis (2,82), doplikovych ptipravkl (2,62)

cvwr

v piipadé¢ psychoaktivnich latek (2,17).

Cim je v&k respondentil a typ studia nizsi, tim spise povazuji alternativni dopliiky
stravy jako kratom ¢i CBD za ucinné. Psychoterapii za U¢inngj$i oznacuji spiSe mladsi
respondenti a Zeny. Vibec nejvyssi zapornd korelace byla zjiSténa v piipade 1éka
na predpis v souvislosti s v€kem a typem studia, které preferuji spiSe mladsi studenti
bakalaiskych programii. K vyrovnani se se stresem vyuzivaji studenti dale ¢as traveny
s rodinou &i zvifaty. Casto je zmifiovano také &teni knih o samoté, dale prochazky, poslech
hudby, hrani na hudebni néstroje, jidlo, spanek, zahradniCeni, projizd’ky autem, vareni,

pfiroda, motivace a osobni rozvo;j.
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Vyzkumna otazka ¢. 4 - Jaké aspekty psychohygieny studenti pouzivaji a povazuji

za ucinneé?

Ze zéakladi psychohygieny je nejcastéji dodrzovany dostateny pitny rezim, pravidelny
pobyt na cCerstvém vzduchu a nejméné 7-8 hodin spanku denné (vicekrat tydné/ témer
denng). Mirn¢ niz8i hodnoty pak byly zjiStény v ptipadé pravidelné pohybové aktivity,
zasad zdravé vyzivy a vyvazenosti osobniho a pracovniho zivota. Mirn¢ zaporna korelace
zde byla zjiSténa v souvislosti s pohlavim u dostatecného pitného rezimu a pravidelné

pohybové aktivity, které spiSe preferuji muzi.

Za vubec nejucinngj$i povazuji respondenti dodrzovani dostate¢ného spankového
rezimu (3,8) a pravidelny pohyb na Cerstvém vzduchu (3,92). Vysoké hodnoty ziskala
rovnéz vyvazenost osobniho a pracovniho zivota (3,13), pfestoZe je mezi realizovanymi
aktivitami oznaovana nejméné casto. Mirn& zaporné korelace byly zjiStény v piipade
pravidelné pohybové aktivity, kterou preferuji spiSe muzi. Pozitivni korelace v souvislosti
s vékem byly naopak zjistény v piipadé dodrzovani zdsad zdravé vyzivy, které preferuji

spise starsi respondenti.

Podobny vyzkum realizoval Reza¢ (2017), zvolenou metodikou byly rozhovory
se studenty rtiznych VS. Za nejvétsi stresory oznaduje zkouskové obdobi a jednotlivé
zkousky, coz souhlasi s vysledky tohoto vyzkumu. Vyznamnym stresorem jsou tii nejblizsi
dny pted zkouSkou a piiprava s tim spojend. Hlavni copingovou strategii studenti je tvorba
strategickych planii na zvladani uciva, coz v tomto vyzkumu Zadny respondent nezminil.
Naopak souhlasi, Ze vyuzivané copingové strategie zahrnuji poslech hudby, sledovani

serialti (tj. pasivni odpoginek), fyzicka aktivita ¢i masaze (Rezag, 2017).

Vejrostkova zkoumala podobné faktory u studentl télovychovné-sportovnich obort
na Technické univerzit¢ v Liberci. Dle jejiho vyzkumu je nejvétSim zdrojem stresu
zanedband piiprava nebo potiZe s konkrétnim ucitelem, coz predstavuje jiné vysledky nez
v tomto vyzkumu. Potize zplisobuje zejména spojeni slozitého predmétu s ucitelem, ktery
nema povahu souhlasnou se studentovymi preferencemi. Stres pak zpusobuji vzajemné

antipatie (Vejrostkova, 2018).

Kmochova realizovala vyzkum na téma zvladani stresu u osob v produktivnim véku.
Zdrojem stresu je podle ni nedostatek volného casu, dle jejich zjisténi do stresu upada;ji
lidé pred dosazenim 25. roku Zivota, tedy potencialné i béhem studia na VS. Jako ¢asté
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copingové strategie oznacuje zooterapii, arteterapii, muzikoterapii jiné alternativni formy
terapii. Shodné tedy zjistila, Ze lidem pomdha travit ¢as se zvifaty a poslechem hudby

(Kmochova, 2011).
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Z.avér

Diplomova prace se zabyva tématem stresu u vysokoskolskych student
a copingovych strategii, které vyuzivaji k vyrovnani se s nim. Cilem prace bylo zjistit,
jakymi stresujicimi situacemi studenti VS prochazeji, jaké projevy stresu zazivaji a jakymi

zplisoby se stresem vyrovnavaji.

Pro ucely vyzkumu byl realizovan dotaznik, ktery vyplnilo 307 vysokoskolskych
studentii. Naprosta vétSina respondentti se priklani k tomu, Ze se béhem studia stresujici
situace vyskytuji. Jde zejména o Ustni zkouSeni, které byva vice stresujici pro Zeny,
ale také piipravy na zkousky a pisemné testy. Ugast na cviceni je pro respondenty mnohem
vice stresujici nez ucast na prednaskach. Vztahy s pedagogy jsou vice stresujici oproti
vztahiim s kolektivem, zejména u mladSich studentii. Na kvalitu Zivota ovSem prozivany
stres nema vyznamny vliv. Lidé zpravidla povazuji studium na VS za naro¢néjii oproti SS,
piipadné stejné narocné. Dale byly hodnoceny jednotlivé pifiznaky stresu a mira jejich
prozivani. Velmi casté jsou psychické ptiznaky jako inava a vnitini neklid, dale pocity
napjatosti a podrazdénosti. Fyzické ptiznaky projevuji u studentll vyrazné méné oproti

prozivani vnitini nepohody.

Respondenti ke své schopnosti vyrovnavat se s prozivanym stresem stavi pomérné
pozitivné, zeny maji k GspéSnému vyrovnani se se stresem vétSi tendence. NejCastéjSim
copingem je pasivni odpocinek, traveni spolecné¢ho Casu s kamarddy nebo partnerem.
Jen velmi mélo respondentil mé naproti tomu zkuSenosti s psychoaktivnimi latkami nebo
léky na piedpis. Cim je student star$i, tim vét§i ma tendence travit ¢as s partnerem

¢1 partnerkou spiSe nez s kamarady. Pasivni odpoc€inek preferuji spiSe mladsi studenti.

Za nejucinngj$i copingovou strategii povazuji respondenti jednoznacné traveni
spole¢ného Casu s partnerem nebo s kamarady, ovSem také sport, kulturni zivot, alkohol
a cigarety. Za nejméné u¢inné naopak povazuji psychoaktivni latky jako marihuana. Cim
je vék respondentii nizsi, tim spiSe povazuji alternativni dopliiky stravy jako kratom
¢i CBD za u¢inné, stejné tak léky na predpis. Psychoterapii za G€inn&jsi oznacuji spise

mladsi respondenti a Zeny.

Ze zékladli psychohygieny je nejCastéji dodrzovany dostatecny pitny rezim,

pravidelny pobyt na Cerstvém vzduchu a nejméné 7-8 hodin spanku denné. Mirné zaporna
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korelace zde byla zjiSténa v souvislosti s pohlavim u dostate¢né¢ho pitného rezimu

a pravidelné pohybové aktivity, které spise preferuji muzi.

Za viubec nejucinnéj$i povazuji respondenti dodrzovani dostatecného spankového
rezimu a pravidelny pohyb na Cerstvém vzduchu. Pohybové aktivity preferuji spiSe muzi

a k zdsadam zdravé vyzivy se priklanéji spiSe starsi respondenti.

Zavérem prace lze vznést namét na pokracovani vyzkumu v diplomové praci. Limitaci
zde bylo zejména pohlavi, kdy dotaznik vyplnily pfevazné zeny. Namétem je proto
porovnavat vysledky ziskané od zen s vysledky podobného vyzkumu, ktery bude proveden
mezi muzi. Dal$i moznosti je naopak provedeni hloubkového vyzkumu kvalitativni

formou, kde budou zpracovany piipadové studie konkrétnich studentt.
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Piilohy

Priloha ¢. 1: Dotaznik

Otazka €. 1: Jaké je vaSe pohlavi?

Muz

Zena

Otazka ¢. 2: Jaky je vas vék?

20 let a méné

21-26 let

27 let a vice

Otazka ¢. 3: Jaky typ studia aktuilné studujete?
Bakalarske

Magisterské

Doktorské

Otazka &. 4: Setkavite se v ramci studia na VS se stresovymi situacemi?
Rozhodné ano

SpiSe ano

Ani ano, ani ne

Spise ne



Rozhodné ne

Otazka ¢. 5: Uved’te na stupnici od 1 do 5, jak jsou pro vas nasledujici aspekty studia

stresujici: (1 = viibec mé nestresuji, 5 = jsou extrémné stresujici)
Ugast na prednaskach

Ucast na cvi¢enich

Vztahy s vrstevnickym kolektivem

Vztahy s pedagogy

Ptiprava na zkousky

Ustni zkougeni

Pisemné testy

Finan¢ni situace

Organizace, nedostatek Casu

Otazka &. 6: PovaZujete jesté n&jaké dalsi situace spojené s VS studiem za stresujici?

Pokud ano, jaké?

Otazka ¢. 7: Jakym zpuisobem je kvalita vaseho Zivota ovlivnéna v disledku mnoZstvi

proZivaného stresu p¥i studiu VS?
Velmi pozitivné
Pozitivné

Ani pozitivng, ani negativné

II



Negativné
Velmi negativné

Otazka &. 8: Jak byste z hlediska proZivaného stresu porovnal studium na VS s

piedchozim studiem na SS? VS studium je pro vas:
Vyrazné vice narocné

Vice narocné

Situace je stejna

Méné narocné

Vyrazné méné narocné

Otazka ¢&. 9: Uved'te, které oblasti Zivota jsou pro vas pii studiu VS vice stresujici

oproti piedchozimu studiu na SS. (Odpovézte vlastnimi slovy)

Otazka ¢. 10: Uved’te, které oblasti Zivota jsou pro vas pii studiu VS méné stresujici

oproti piedchozimu studiu na SS. (Odpovézte vlastnimi slovy)

Otazka ¢. 11: Uved’te na stupnici od 1 do 5, do jaké miry zazivate v souvislosti s VS
studiem nasledujici priznaky stresu: (,,vyjimecné“ ,,1-3 x mési¢né*, ,,1 x tydné“,
,wvicekrat tydné“ po ,,témér kazdy den*) — moznosti se v dotazniku uvedou v tabulce

se slovnim hodnocenim
Citim se napjaty/a
Citim se podrazdény/a

III



Vnitini neklid
Nadmérné poceni
Nechut’ k jidlu
Ptilisna chut’ k jidlu
Bolesti hlavy
Bolesti bficha
Nevolnost

Unava

Psychické vycCerpani
Fyzické vycerpani

Otazka €. 12: Jaké dalSi télesné nebo psychické priznaky stresu prozivate v souvislosti

s VS studiem?

Otizka ¢&. 13: Do jaké miry se v ramci VS studia zvladite vyrovnavat s proZivanym

stresem?

Velmi uspésné

Uspésing

Ani Gspésné, ani neuspesné

Neuspésné

IV



Velmi neuspésné

Otazka & 14: Jakymi zpisoby se vyrovnavite se stresem, ktery vam studium na VS

Sport a pohybova aktivita

Spolecny ¢as s kamarady

Spolecny ¢as s partnerem/kou

Kulturni Zivot (divadlo, kino, festivaly apod.)
Alkohol

Cigarety

Psychoaktivni latky (marihuana apod.) Léky na predpis
Doplitkové ptipravky bez ptedpisu

Alternativni doplnky stravy (kratom, CBD apod.)
Relaxaéni a meditacni praktiky

Pasivni odpoc€inek (filmy, serialy, socidlni site)
Psychoterapie

Wellness (masaz, sauna, vifivka apod.)

Otazka ¢. 15: Uved’te na stupnici od 1 do 5, do jaké miry povaZujete na zakladé
vlastnich zkuSenosti nasledujici zptusoby vyrovnavani se stresem za ucinné? (1 =

vibec na mé nefunguji, 5 = jsou pro mé velmi acinné)

Sport a pohybova aktivita



Spolecny ¢as s kamarady

Spole¢ny ¢as s partnerem/kou

Kulturni zivot (divadlo, kino, festivaly apod.)

Alkohol

Cigarety

Psychoaktivni latky (marihuana apod.)

Léky na ptredpis

Alternativni dopliiky stravy (kratom, CBD apod.)

Relaxa¢ni a meditacni praktiky

Pasivni odpocinek (filmy, seridly, socidlni sit¢)

Psychoterapie

Wellness (masaz, sauna, vifivka apod.)

Otazka ¢. 16: Jaké konkrétni véci a ¢innosti vam nejlépe pomahaji vyrovnavat se se

stresem v ramci VS studia?

¥

Otazka ¢. 17: Dodrzujete nasledujici aspekty psychohygieny? (,,vyjimecné“ ,,“1-3x

mésicné*, ,,1 x tydné*, ,,vicekrat tydné* po ,,témér kazdy den“)

Nejméné 7-8 hodin spanku denné

Zasady zdravé vyzivy

VI



Dostate¢ny pitny rezim Pravidelny pobyt na cerstvém vzduchu

Pravidelna pohybova aktivita

Vyvazenost osobniho a pracovniho zivota

Otazka ¢. 18: Uved’te na stupnici od 1 do 5, do jaké miry povaZujete na zakladé
vlastnich zkuSenosti nasledujici aspekty psychohygieny za ucinné pii boji se

stresem?(1 = viibec na mé nefunguji, 5 = jsou pro mé velmi Gcinné)

Spéanek 7-8 hodin denné

Zasady zdravé vyzivy

Dostate¢ny pitny rezim

Pobyt na Cerstvém vzduchu

Pravidelna pohybova aktivita

Vyvézenost osobniho a pracovniho Zivota
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