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Abstrakt (Cesky):

Hlavnim cilem prace je zjistit, co patii mezi nejcastéjsi zdroje stresu u student
bakalaiskych studijnich programii. To znamena, jaké studijni povinnosti, osobni zalezitosti
¢1 okolnosti ve svété jsou pro né¢ béhem studia nejvice stresujici. Soucasti prace je také snaha
zjistit, jaky vliv mé vznikly stres na jejich studijni vysledky a jaka preventivni opatfeni
a zpusoby zvladani stresu vybrani respondenti realizuji. Jelikoz prace cili na studenty
vysokych §kol, zahrnuje také specifikaci terciarniho vzdélavani v Ceské republice.

Préce je rozdélena na dv¢ Casti. Teoretickd ¢ast obsahuje predevsim definici pojmu
stres a popis jeho moznych pficin a zdroji, at’ uz se jedna o vnéjsi nebo vnitini stresory. Dale
je zde k nalezeni charakteristika nejcastéjSich projevil stresové reakce a vycet moznosti
prevence stresu ¢i copingovych strategii. V neposledni fadé je soucasti teoretické casti
diplomové prace specifikace terciarniho vzdélavani a vycet moznych stresort, které mohou
na studenty vysokoskolskych bakaldiskych programii béhem studia ptsobit.

Praktickd cast je zaméfena na rozbor vysledkli z kvantitativniho vyzkumu
realizovaného formou dotaznikového Setfeni. Jeho hlavnim cilem je zjistit, co patii mezi
nejcastejsi zdroje stresu u studentd bakalarskych studijnich obort, jaky vliv ma vznikly stres
na jejich studijni vysledky a jaké preventivni opatieni a zpusoby zvladani stresu vybrani

respondenti realizuji.



Abstract (in English):

The main aim of this thesis is to find the most common stressors among students
of undergraduate programmes, i.e. which study obligations, personal matters
or circumstances in the world are the most stressful for them during their studies.
The thesis also tries to determine the effect this stress has on their academic results
and what preventive measures and ways of coping with stress the selected respondents use.
As the thesis targets university students, it also includes a specification of tertiary education
in the Czech Republic.

The thesis is divided into two parts; the theoretical part primarily provides a definition
of the term stress and a description of its possible causes and sources, whether these
are external or internal stressors. It also describes the most common manifestations
of the stress response and a list of stress prevention options and coping strategies. Last but
not least, the theoretical part contains a description of tertiary education and a list of possible
stressors that can affect students of undergraduate programmes.

The practical part provides an analysis of results from quantitative research conducted
in the form of a questionnaire survey. Its main goal is to determine the most common
stressors for students of undergraduate programmes, how the stress affects their study results
and what preventive measures and methods of stress management are implemented by the

selected respondents.
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Uvod

Se stresem se jiz jisté setkal kazdy z nés, a to pfedevsim ve chvilich, kdy nas ¢eka
n¢jaka vyzva, narocny ukol nebo kdyz se musime popasovat s velkym mnozstvim povinnosti
najednou. Nardzime na né¢j v naSem kazdodennim Zzivoté pfi nejbéznéjSich Cinnostech,
at’ uz jde o zameéstnani nebo tfeba rodinné vztahy. Stres nas prosté a jednoduse doprovazi
vSemi fazemi a stadii naSeho Zivota. Nékdy je nasi soucasti ve vyssi mife, jindy jim nejsme
zatizeni tolik. Jednim z takovych obdobi, kdy je jedinec vystaven stresovym situacim o néco
vice, muze byt vysokoskolské studium. Zalezi samoziejm¢é na charakteru a odolnosti
kazdého jedince, protoZe mira zvladani zatéze se u studentt 1isi, obecné se ale jedna o zivotni
cestu, kterd je pro mnohé z nés Zivotni zkouskou, jejiz splnéni ¢i nesplnéni zna¢né rozhoduje
o nasi budoucnosti.

Béhem studia vysoké Skoly nas obvykle ¢ekd hned nékolik studijnich povinnosti,
které v nas mohou stres vyvolat. Jedna se o pravidelnou dochazku na ptfednésky a cviceni,
psani seminarnich praci, zapoctové testy a zkousky vSech druhii. Postupem casu
se samoziejm¢ pridavaji starosti s absolvovanim praxi, psani a obhajoba bakalafskych,
diplomovych, disertacnich a rigordznich praci, ¢i pfiprava na statni zavérecné zkousky.
To, pro¢ studentsky zZivot povazuji za jedno z Zivotnich obdobi, které je na vyskyt stresu
o néco nachylngjsi, ale nesouvisi pouze s témito povinnostmi a ukoly. K t€ém se v pribéhu
studia totiz ptidavaji také ,,strasti* bézného kazdodenniho zivota. I ptesto, ze hlavni snahou
studentli byva uspéSné absolvovani vysoké Skoly, neznamend to, Ze by se jim ostatni
povinnosti vyhybaly. Stejné€ jako jini dospéli, tak musi Celit snaze o uspokojeni zakladnich
zivotnich potieb, v€etné vykonu néjakého zaméstnani. A at’ uz se jedna o brigady nebo jiné
pracovnépravni vztahy, tak nebo tak z nich vyplyvaji dal§i povinnosti a potencialni stresory.

Podobnych situaci, tkolli nebo tfeba rodinnych zélezitosti, které mohou stres
u vysokoskolskych studentli vyvolat ¢i prohlubovat, je opravdu nespocet, a nejedna
se vzdy pouze povinnosti spojené se studiem. JelikoZ jsem sama studentkou vysoké Skoly
a stres je soucasti mého kazdodenniho Zivota, tak bych se ve své préci rada na tento fenomén
zaméfila. Za svij hlavni cil jsem si stanovila zjistit, jaké situace, piekazky
a tkoly vybrani studenti bakaliskych studijnich oborti v Ceské republice povazuji

za ty nejvice stresujici.



Teoreticka ¢ast

1 Stres

Jak uz bylo zminéno v tivodu, stres je stav, se kterym se setkal jiz opravdu kazdy
z nés, i kdyz tieba v jiné formé a rozdilné mite. Celime mu dennodenné v praci, ve $kole,
v bezpe¢i domova, ale také na spousté dalSich rozlicnych mist. Dokaze nas piekvapit
ve chvilich, kdy to nejmén¢ ¢ekame nebo mu chodime vstiic naproti jako starému znamému.

vree

Je to ale také pojem, ktery na nas ,,kii¢i* skrze socialni sité, televizni obrazovky a celkove
k ndm ,,promlouva* prostiednictvim vSech moznych komunika¢nich kanala. Slychavame
ho totiz 1 od naSich pratel, kolegl, rodinnych piislusnikd nebo tieba od cizich lidi na ulici.
Velmi Casto také dokonce vychazi z nasich vlastnich ust.

Pro vétSinu z nés se vSak nejednd pouze o néjaky abstraktni pojem, ale predev§im
o konkrétni pocit, ktery nds doprovazi ve vSech fazich naseho zivota. Spolecnost nam déla
v nejriznéjsich situacich — at’ uz se jedna o velké zivotni zmény, narocné ukoly, soutéze
nebo jen o kazdodenni bézné cCinnosti a povinnosti. Nékdy je silnéjsi a je tézké
se ho zbavit, jindy po kratké chvili vymizi a sotva ho zaznamename. Pro nékteré se jedna
0 negativni pocit spojeny s uzkosti, frustraci, strachem, ¢i vlastni nedostate¢nosti,
se kterym se jen tézko perou, v jinych tento pocit dokdze vzbudit vy$$i miru motivace
pro piekonani piekazky nebo splnéni nadro¢ného tikolu.

KdyZ bychom se tedy lidi individudlné ptali na otazku: ,,co je podle Tebe stres?*,
odpovédi by se raznily. Nékdo by uvedl konkrétni situaci, pfi které stres zaziva, jiny
by popsal symptomy, jeZ na sobé pozoruje. Abychom tedy do problematiky stresu mohli
nahlédnout a snaZit se ji pochopit, je tfeba uvést néjaké souhrnné vysvétleni toho,

co to tedy ten stres vibec je.

1.1 Definice stresu

Slovo stres je pivodné odvozeno z latinského slovesa ,,stringo, stringere, strinxi,
strinctum®. To lze pfelozit jako ,utahovat® ¢i ,stahovat“. My jej ale zndme spiSe
na zéklad¢ anglického slova ,,stress®, pirekladaného jako ,,zatéz* ¢i ,,napéti* (Kiivohlavy
1994). Velmi zjednoduSené by se tedy dalo shrnout, Ze se jednd o jakysi stav spojeny
se zatizenim ¢i ohrozenim naseho organismu. Definovani stresu ale nemusi byt na prvni

pohled tak jednoduché, jak se zdd. Mizeme na né&j totiz nahliZet z n¢kolika riznych pohledi.

Leékati jej obvykle zkoumaji vice se zaméfenim na biologické zmény a biochemické odezvy
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uvniti lidského organismu, psychologové se pro zménu zaméiuji spise na pisobeni vnéjSich
podnétil a jejich vlivu na psychiku jedince. Miize tak tedy dochazet k tomu, ze vysvétleni
a definice jedné skupiny vyzkumnik stresu nebude dostacujici pro skupinu druhou. Stejné
jako v ptipadé jinych fenomént, existuji tedy minimalné 2 pojeti toho, jak na stres nahlizet
— biologické a psychologické (viz.: Teoretickd pojeti stresu). Tato prace ale nebude
vyhranéna ani na jeden ze zminénych piistupt. Bude obsahovat shrnuti myslenek a poznatk
zastupcl z obou (¢i vice) ,,tdborti*, které pomohou vytvofit uceleny a systematicky pohled
na to, co stres je.

Vagnerova (2014, str. 40) stres definuje jako: ,,komplexni psychofyziologickou
reakci, ktera se na psychické urovni projevuje pocitem nadmérného zatizeni ¢i ohrozeni
duSevni a télesné pohody . Stres je tedy jakousi reakci/odpovédi naseho téla ¢i nasi mysli
na urCité podnéty. Témi mlze byt praktiky cokoliv. Mohou pfichazet z vnéjSiho okoli
nebo klidné ptimo z nas. Odpovédi na ptisobeni takovych podnétli pak byva to, Ze se citime
byt v napéti, coz se specificky projevuje na naSem chovani a fyzickém stavu (viz.: Projevy
stresové reakce). Dulezité ale je, Ze kazdy jedinec reaguje na jednotlivé situace odlisSnym
zpisobem a riznou mirou intenzity — na zdkladé cehoz je téma stresu tak narocnym
a obsahlym tématem. Nékoho dokaze uvést do stresu poletujici moucha, jiny zlstdva
v absolutnim klidu pfi vypuknuti valeéného konfliktu. Tuto myslenku ve své definici
zachycuje pravé Schreiber (1992, str. 17): ,stres je jakykoliv viiv Zivotniho prostiedi
(fvzikalni, chemicky, socidlni, psychologicky, politicky), ktery ohrozuje zdravi nékterych
citlivych jedincu‘.

Mezi prvnimi, kdo se tento fenomén pokusil definovat v ramci odborného vyzkumu,
byl Hans Selye. Vjedné =ze svych jednodusSich definic jej vysvétluje
jako: ,,nespecifickou odezvu téla na jakykoliv podnét* (Selye, 2016, str. 19). Tuto myslenku
pak sice dale rozpracovava, pro zakladni uchopeni ndm vS8ak postaci i tato verze. Lze zni
totiz vycist dulezité poselstvi — plsobeni stresu nemusi mit pouze negativni U€inky
a projevy (nespecificka odezva) a zarovenn nemusi byt vyvolano pouze dramatickou situaci
nebo nelibym podnétem (jakykoliv podnét). 1 kdyz tedy o ném prvoplanové premyslime jako
o velkém nepfiteli, mize nés stres vybiCovat k lepSim vykonlim a mit tak pozitivni vliv
na naSe fungovani stejn¢ tak, jako muze byt jeho vznik podnicen pfemirou radosti

¢1 nadSenim (Selye, 2016).



Uvedené definice ndm pomdhaji pfi snaze pochopit, co to stres je. Nc&které
jej vysvétluji spiSe z pohledu toho, jaka udélost na nés ptsobi, dal§i se zaméiuji spise
na na$i reakci. Toho si vS§iml i Kfivohlavy (1994, str. 10-11), ktery se rozhodl vytvofit
souhrnny pfehled toho, jak rizné se da ke stresu a jeho definovani pfistupovat:

= _Stresem se muzZe rozumét cela tézka situace®“. To znamena, Ze za stres
muzeme povazovat umrti vroding, rozvod nebo tieba ustni zkousku
ve skole.

= Stresem se miiZe rozumét podminka, okolnost ¢i nepriznivy faktor
(stresor), ktery na ¢lovéka dopada“.

= ,,Stresem se miiZe rozumét odpovéd’ organismu na stresujici ¢initele.

= ,Stresem se miiZe rozumét celkovy vnitini stav — nejen fyzicky,
ale 1 psychicky*.

Nékteré vyse uvedené definice také zdlraziiuji, ze stres nemusi byt pouze negativnim
faktorem v naSich Zivotech, zaroven ale akcentuji jeho velky vliv na nas. Tak nebo
tak si diky nim muizeme vytvofit zdkladni vhled a pokusit se tento fenomén 1épe uchopit.
Tuto kapitolu bych ale rada ukoncila vyc¢tem nékterych bodu, které Selye (2016) naopak
uvadi jako vysvétleni toho, co stres neni a toho, jak bychom na néj nahlizet neméli:

= Stres neni vZdy nespecifickym vysledkem poskozeni — zptisobit jej mohou
1 bézné kazdodenni ¢innosti jako jsou sportovni aktivity, chyceni milované
osoby za ruku nebo dokonce polibek. Nemusi tedy pokazdé zakonité
vychdzet pouze z opotiebeni €1 poSkozeni naseho téla a organismu.

* Vkonetném disledku neni stres jako celek ani specifickou
ani nespecifickou reakei —jak je to ale mozné? Model stresové reakce neboli
to, co se v nasem téle pii vzniku stresu déje, je dosti specifické. NaSe odezva
na tuto stresovou reakci a to, co v nas stres vyvold, co jej zplsobi,
je ale naopak velmi individudlni a ve spousté ptipadech neptedvidatelné.
Zjednodusen¢ feceno je tomu tak, Ze naSe t€lo vyhodnoti hrozici nebezpeci
a organy uvnitf naseho organismu na zékladé toho ,jednaji“ — zesili
se aktivita sympatiku, ve zvySené mife se vyplavuje adrenalin
a noradrenalin, stoupne krevni tlak a glykemie (Schreiber, 2004). Tato
neurohumoralni stresovda reakce mé tedy velmi konkrétni podobu.
Ale to, co v nas stres dokdze vyvolat je u kazdého jedince rozdilné. Miize

se jednat o prakticky cokoliv s absolutn€ odliSnym vlivem na nas.



Stres nemusi byt chapan pouze negativné — pokud stres vznikd z n¢jaké
radostné ¢i tviréi prace, miize mit na nas zivot pozitivni vliv a celkove zvysit
jeho kvalitu. Je ale tieba, abychom byli opatrni a opravdu vénovali pozornost
védomé praci se stresem. Proc? Stejné tak, jako umi byt v nékterych situacich
skvélym sluhou, se velmi snadno dokéze otocit proti ndm a stat se lusknutim
prstu zlym a destruktivnim panem, jenz s ndmi nema vzdy jen dobré timysly.
Stresu se neni moZné vyhnout — ve stresu je kazdy z nas, a to v podstaté
neustale, jelikoz (jak fika zakladni definice) je stres ,,nespecificka odezva téla
na jakykoliv podnét“. Jeho urcitou miru potfebujeme pro to, abychom viibec
mohli zit a fungovat. Zbavit se jej mizeme pouze a jediné smrti. Selye v této
publikaci ,,Stres Zivota® (2016, str. 70) uvadi jeden zajimavy ptiklad, ktery
tuto myslenku objastiuje: ,.fict, Ze jsme ve stresu je nesmysIné stejné tak, jako
rict tieba to, ze mame teplotu. Ve skutecnosti mame namysli pfemiru stresu
¢i zvyseni télesné teploty“. Urcitou teplotu totiz méame potad, a dokonce
ji mit musime — stejné tak, jako je pro nds uplné€ piirozené byt ve stresu.
Problém nastava az tehdy, dojde-li ke zvySeni miry ¢i intenzity. To také
potvrzuje Ktivohlavy (2001), ktery tvrdi, Ze o stresu mizeme mluvit tehdy,
je-li mira pusobiciho stresoru vyss$i nezli naSe schopnost se stakovym

podnétem ¢i situaci vypotadat.



1.2 Teoreticka pojeti stresu

V piedesl¢ kapitole jsem jiz strucné zminila, Ze existuje nékolik rdznych pojeti toho,
jak miZeme na stres nahlizet. VSe zalezi na tom, zda se vice zabyvame tim, jaké odezvy ma
nas organismus na podnéty, které narusuji jeho rovnovahu, nebo tim, jaky mé psychika
jedince vliv na pusobeni jednotlivych stresorit znaSeho okoli. Rozdil v jednotlivych
teoretickych koncepcich lze vnimat také v tom, zda se zaméiuji obecné na psychické
a fyzické projevy stresové reakce nebo spise naopak na faktory, které v nés stres vyvolaji.
Zpusobd, jak tedy 1ze k tomuto fenoménu pristupovat, je opravdu nespocet. Na zaklade toho
je vSak téma stresu velice obsahlé a nemusi byt lehké jej uchopit. V minulosti tak dochazelo
k tomu, Zze vysvétleni a badani jedné skupiny vyzkumnika nebylo dostacujici pro skupinu
druhou. V této kapitole bych rada zminila predevsim 2 ,,zakladni* teoreticka pojeti toho,
jak na stres nahlizet — biologické a psychologické. Diplomova prace pak bude cerpat

a vychazet z poznatki a informaci zastupcii obou ,,taborii*, aby bylo téma pojato komplexné.

1.2.1 Biologickeé pojeti stresu

K této koncepci se fadi autofi, ktefi stres vnimaji jako nasledek vlivl, které
na ¢loveéka pulsobi z jeho okoli a narusuji tak jeho celkovou rovnovahu. Ve svych teoriich
se poté zaméiuji prevazné na neurofyziologickou a biochemickou odezvu organismu.
Nezaobiraji se vSak uz tolik tim, jak rizné¢ mohou jedinci reagovat na pusobici vlivy
na zakladé¢ dulezitych proménnych — jako je naptiklad jejich osobnost ¢i prostiedi,
ve kterém se pohybuji (Paulik, 2017). Stavebnim kamenem pro tato biologické pojeti stresu
je nékolik teorii znamych autort, mezi které se fadi predevsim:

=  Walter Bradford Cannon a jeho teorie homeostdzy ¢i fenomén ,.fight
or flight*,

*= Hans Selye, ktery popsal vSeobecny adaptac¢ni syndrom se tiemi fazemi
stresové reakce,

* Ivan Petrovi¢ Pavlov se svou teorii podminénych reflexi,

» adal$i (Barttinkova, 2010).



Jako nejvyznamnéjsi predstavitel biologického pojeti stresu je velmi ¢asto uvadén
Hans Selye. Ten je totiz povazovan za vibec prvniho, jenz studium stresu uchopil
systematicky se zahrnutim problematiky adaptace (Paulik, 2017). Nejdfive je vSak tfeba
zminit jeho predchiidce Waltera Cannona, jenz se ve své praci zaméeioval na fyziologické
zmény uvniti organismu zvitat, kterd jsou vystavovana nejriaznéjSim zatézovym situacim,
jako jsou napiiklad elektrické rany, extrémni teploty, uUraz nebo Stekajici pes fitici
se na koCku. Béhem téchto pokusti dospél k dilezitému zjisténi. Pokud zvife vyhodnoti
hrozici nebezpeci, reaguje jednim ze dvou obecnych zplisobli chovani — bojem
nebo utékem (,.fight or flight”). Tato reakce byla podle Cannona stereotypicka
a u jednotlivych zvitat se liSila pouze intenzitou a projevem (Kftivohlavy, 1994). Béhem
svého zivota také vypracoval teorii homeostazi, ve které se opird o pojem tzv.: vnitiniho
prostfedi®. S tim pfiSel jako prvni Claude Bernard, jenze tvrdil, ze cilem vSech Zivotnich
mechanisml je snaha zajistit stdlé podminky pro fungovéani vnitiniho prostiedi téla
(Dolakova, 2011). Podle Cannona s udrZzenim takové rovnovahy organismu (homeostazi)
souvisi sympaticky nervovy systém a podnéty, které jsou vyhodnoceny jako nebezpecné.
»Zjistil, Ze v situaci ohroZeni dochazi k mobilizaci celého organismu a k celkovému zvyseni
Cinnosti sympatického nervového systéemu. Je tak povaZovan za prikopnika studia
tzv.: sympatoadrendlniho systému pri stresu * (Ktivohlavy, 2001, str. 167).

Praci Waltera Cannona se inspiroval jiz zminény Hans Selye. Pfi svych vyzkumech
se vSak mnohem vice zamétoval na funkci endokrinniho systému (soustava 714z s vnitini
sekreci). Stejn¢ jako jeho predchiidce provedl nékolik pokusii se zviraty, které uvadeél
do naro¢nych situaci a poté pozoroval, k jakym zméném v jejich organismu dochazi. Dospél
tak k zavéru, Ze reakce fyziologickych funkci téla, na které piisobi zat€Zovy podnét (stresor),
se stereotypné opakuji. Rizni se pouze jejich intenzita v zavislosti na tom, jakym pfekazkam
jsme zrovna vystaveni. Tuto reakci na ohroZeni nazval jako ,,GAS* (general adaptation
syndrom) neboli obecny adaptacni syndrom (Ktivohlavy, 2001), ktery probiha ve trech
fazich (podrobné v kapitole: Faze stresové reakce):

1. poplachova faze,
2. faze rezistence,

3. faze vycCerpani (Selye, 2016).



Selye nejdiive nerozliSoval, zda je stres nepfijemny zatéZujici podnét nebo reakce
organismu na tyto vlivy. Pozdé&ji vSak stres zacal chéapat jako obecny pojem,
jako nespecifickou reakci organismu na jakykoliv podnét, ktery na nas plisobi a narusuje
tak homeostazu. Abychom tedy rovnovahu dokézali udrzovat, je tfeba neustale reagovat
a zvladat ménici se prostfedi okolo nas (Paulik, 2017). Na zéklad¢ své dlouholeté prace
je Hans Selye ,,povazovan za zakladatele tzv.: kortikoidniho pojeti stresu — studia zvysené
funkce nadledvinek ve stresovych situacich’ (Ktivohlavy, 2001, str. 167).

Mimo vSeobecny adaptacni syndrom (GAS) Selye také definoval tzv.: lokalni adaptacni
syndrom (LAS). K této adaptaci dochazi ve chvili, kdy stresor ptisobi na urcitou mensi ¢ast
naSeho organismu/téla. ,, V tkanich primo ovlivnénych stresem dochazi k lokalnimu
adaptacnimu syndromu (LAS), napriklad k zanétu mista, v nemz mikroby vstupuji do téla“

(Selye, 1984, s. 63).

1.2.2 Psychologické pojeti stresu

Pro uchopeni stresu jako celku je tfeba zbyvat se nejen zkoumanim objektivnich
charakteristik stresorti a biologickou reakci nervového systému, ale také psychologickou
odezvou. Stres totiz nevznika pouze na zdkladé toho, Ze na nas zvenci pisobi urcité stresory.
Velmi dilezitd je také naSe interpretace a hodnoceni celkové situace (Paulik, 2017).
Ne vSichni totiz povaZzujeme za ohrozujici a nebezpecné stejné okolnosti a podnéty.
To, ze Clovék reaguje na urcitou situaci stresem nemusi nutn€ znamenat, Ze néjaké riziko
redln¢ hrozi. Mze totiz dojit k chybé ¢i zkresleni hodnoceni situace. Role psychiky je tedy
pfi zkoumdni stresu opravdu zdsadni, coz v pozdé€jsi dob& piipousteél také Hans Selye
(Paulik, 2017).

Psychologicka pojeti stresu tedy nevychazi pouze zpoznatkl, které se tykaji
neurohumoralni déji a celkové biologické reakce naseho téla. Pracuji také s psychikou
jedinct, ktera se u kazdého lisi. Tyto koncepce vychazi dle Bartiikové
(2010) z nésledujicich poznatki:

» Kazdy jedinec ma riiznou toleranci a citlivost vii¢i pisobicim podnétim.

= To, jak vyhodnotime urcitou situaci je ovlivnéno nasimi specifickymi zkuSenostmi
a zivotnimi zazitky.

= Reakce jedincil na ur¢ité podnéty také vychézi z individuédlnich osobnostnich profil

a specifickych emoci za urcitych okolnosti.



Stavebnim kamenem pro psychologické pojeti stresu tedy mohou byt teorie nasledujicich

autoru:

Sigmund Freud a jeho hlubinna psychologie, vyvoj pudi ¢i topograficky model
struktury osobnosti,

Hans Jiirgen Eysenck s typologii introverze, extraverze, stability a neurotismu,
nebo napiiklad Ray Rosenman a Meyer Friedman s rozdélenim kardiovaskularnich

typt ,,A“ a ,,B“ (Barttiikova, 2010).

Jeden z nejznaméjSich autort, ktery se do této skupiny vyzkumniki stresu fadi,

je Richard Stanley Lazarus. Zabyval se pfedev§im psychologickym stresem, jenz

se projevuje zménou v nasem jednani a prozivani. Tvrdil, Ze stres vznika tehdy, jsme-li

vystaveni néjakému redlnému ohrozeni nebo pokud urcitou situaci jako ohrozujici

vyhodnotime. Mezi zdkladni pojmy, se kterymi béhem svych vyzkumnych ¢innosti pracoval

a na kterych stoji jeho koncepce pojeti stresu jsou — kognitivni hodnoceni (,,cognitive

appraisal®) a zvladani neboli ,,coping (Paulik, 2017). Vysledky jeho pozorovani jsou poté

podle Kftivohlavého (2001) zahrnuty v modelu tzv.: dvojiho kognitivniho zhodnocovani

(double appraisal):

Uplné na zadatku existuje jakysi vychozi (normdlni) stav, kdy na kazdého
znas pusobi spoustu nejruznéjSich zatézovych podnéti. Na ty ale zvladame
pfimétfené reagovat bez jakéhokoliv vychyleni z rovnovahy, diky nasim specifickym
vlastnostem, schopnostem, zkuSenostem a spousté¢ dalSich faktor, které
se u kazdého znas liSi. Tento baliek osobnostnich specifik odrazi naSi
kapacitu/schopnost vyrovnat se piisobici zatézi. Vzdy ale nastane urcita situace,
kdy je tato rovnovaha vychylena. Poté pfichdzi na fadu tzv.: kognitivni hodnoceni

ohrozeni (Kfivohlavy, 1994).



» Nejdiive dochdzi k primarnimu zhodnoceni (primary appraisal), kdy posuzujeme,
zda je pro nds dand situace bezvyznamna, stresujici nebo pozitivni. Jednoduse
se tedy snazime urcCit — co piesné€ nas ohrozuje, jaky vliv na nds miazou dané okolnosti
mit a také napiiklad to, jaké nésledky lze ocekdvat. Soucasti stresujici hodnoceni,

kdy pro nas situace neni bezvyznamna ani pozitivni, jsou 3 moznosti:

o Ujma/ztrata — napiiklad nemoc nebo ztrata osoby, kterou milujeme.

o Hrozba — ocekavani (anticipace) toho, Ze néjakd Skoda ¢i ztrata
v budoucnu nastane.

o Vyzva — je velmi podobnd hrozbé, ovSem vtomto piipadé
anticipujeme zisk ¢i vlastni rist. Jedna se tedy o vyhodnoceni,
pii kterém se organismus mobilizuje jako u ptedchozich variant, jsou

s nim vSak spojené pozitivni emoce (Lazarus, Folkman, 1984).

» Poté ptichazi na tadu sekundarni zhodnoceni (secondary appraisal), béhem kterého
usuzujeme, co muzeme udélat proto, abychom vzniklou situaci zvladli za pouziti
konkrétnich strategii (Lazarus, Folkman, 1984). Klademe si tedy otazku, jaké jsou naSe

moznosti pii feSeni ,,problému* a jak efektivni by pouziti konkrétnich postupt bylo.

»  Nem¢li bychom zapominat ani na pribézné prehodnocovani (reappraisal). To vychazi
ze ziskdni novych informaci — at uz o ohrozujicich podnétech nebo o naSich

schopnostech vypotéadat se s nimi (Lazarus, Folkman, 1984).

Pfi své vyzkumné praci, zaméfené na problematiku stresu, kladl Lazarus dlraz
jak na objektivné zhodnotitelné faktory, tak na ty subjektivni, které souvisi s psychikou

jedince a ovliviiuji tak nejen proces kognitivniho hodnoceni (Kiivohlavy, 2001).

Do psychologickych pojeti stresu se ale fadi také teorie a poznatky dalSich autord.
Mezi n¢ ur€ité patii i T. H. Holmes a R. H. Rahe, ktefi sestavili §kélu zivotnich udalosti,
jenz zpusobuji stresovou zatéz. Do tohoto ZebfiCku nejsou zahrnuty pouze ,typicky
negativni‘ situace. Stres v nds totiz mize vyvolat také pfemira nadSeni nebo tfeba dulezity
zivotni milnik jako je naptiklad svatba. Ke kazd¢ udalosti je pfifazen urcity pocet bodii podle
toho, jakou miru zatéze v nds dokaze vzbudit. Pokud tedy se¢teme body u vsech udalosti
a situaci, které se nds aktualné tykaji, méli bychom zjistit, vjak velkém stresu

se nyni nachdzime a o jak velky problém se muize jednat. Holmes a Rahe totiz tvrdili,
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z7e ,, existuje urcita hranice nahromadeni stresu, kterou neni mozno prekrocit bez nasledki
tj.. jeji prekroceni se projevi radikalni zménou zdravotniho stavu“ (Kftivohlavy,

1994, str. 24). Tato hranice byla stanovena na 300 bodi, které ,,nasbirdme* za 3 az 5 let.

Tabulka 1: Skala Zivotnich udalosti zpusobujicich stres (Holmes a Rahe)

Zivotni udalost Bodové ohodnoceni
Umirti partnera, partnerky 100
Rozvod 73
Rozpad manzelstvi 65
Vézeni 63
Smrt blizkého ¢lena rodiny 63
Uraz nebo nemoc 53
Snatek 50
Propusténi ze zaméstnani 47
Usmifeni v manzelstvi 45
Odchod do diichodu 45
Zmeéna zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
Téehotenstvi 40
Sexualni obtize 39
Ptirtstek v rodiné 39
Zména zaméstnani 39
Zmeéna finan¢niho stavu 38
Umirti blizkého piitele 37
Ptetazeni na jinou praci 36
Zmena frekvence hadek s partnerem 35
Velka ptjcka 32
Zména odpovédnosti v zaméestnani 29
Odchodu ditéte z domu 29
Konflikty s tchanem, tchyni, zetém, snachou 29
Mimotéadny osobni vykon 28
Partner nastupuje do nového zaméstnani/kon¢i v zaméstnani 26
Zahajeni nebo ukonceni studia 26
Zména zivotnich podminek 25
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Zména zivotnich zvyklosti 24
Problémy se Séfem/zaméstnavatelem 23
Zména pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
Zména bydliste 20
Zm¢éna skoly 20
Zména rekreanich aktivit 19
Zména cirkve nebo politické strany 19
Zmeéna socialnich aktivit 18
Malé ptjcka 17
Zména spankového rezimu 16
Zmeéna v poctu piislusniki $irSi rodiny (napf.: siatky, amrti...) 15
Zmeény stravovacich navyki 15
Dovolena 13
Véanoce 12
Ptestupek a jeho projednévani 11

Zdroj: vlastni volny pieklad; (Holmes, Rahe, 1967, s. 216)

Interakéni koncepce stresu, jejimZ autorem je T. Cox, déli poZadavky na:
= vnitini — které odrazi potieby a ,,pfani jedince, a
= vngjsi — které vychazi z naSeho okoli a mohou byt potencidlnim zdrojem
stresu (Paulik, 2010).
Interakéni model stresu se pak dle (Paulika, 2010) sklada z péti etap:

1. Identifikace pozadavk, které jsou na jedince kladeny.

2. Vnimani pfichézejicich pozadavki s hodnocenim, zda je jedinec schopen jim
vyhovét a zaroven uspokojit své potieby. Pokud je toto hodnoceni negativni, ptichazi
stres.

3. Stresova odpovéd’ jedince doprovdzend zménami chovani a prozivani. Cilem
by mélo byt vypotadani se s prichazejicimi pozadavky.

4. Posuzovani aktualniho stavu, pfi kterém muize dojit ke zvladnuti vzniklé situace.
Stresova reakce vSak pokracuje 1 nadale v pfipadé, Ze jedinec pozadavky nezvlada

zpracovat nebo v budoucnu ocekéva negativni disledky netispéchu.
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5. Celkové zhodnoceni, které sméfuje k rozvoji adaptacnich schopnosti jedince, pokud
byla reakce na stresujici pozadavek adekvatni. V opacném ptipadé¢ mulze dojit

k zesileni stresu a zhorSeni jeho nésledki.

Model zachovani zdroji, jehoz autorem je S. E. Hobfoll tvrdi, Ze snahou vSech jedinct
je ziskani a udrzeni urcitych zdroji, které jsou pro jedince dulezité. Stres tedy vznika tehdy,
pokud o tyto zdroje piichazime, nebo jejich ztrata hrozi. Miize se jednat o:

= materialni zdroje — napfi.: nemovitost nebo auto,

= osobni energetické zdroje — napft.: znalosti, zkuSenosti, penize,

= osobni zdroj — schopnosti, dovednosti, temperament,

= a zdroje diferencovan¢ dostupné a vSeobecné cenéné — zdravi, stabilni

zamestnani, funkéni rodina (Paulik, 2010).

Informacni model stresu, jehoz autorem je D. Hamilton. Ten tvrdi, Ze pro nasi reakci
na stresory je rozhodujici interpretace dané situace, kterd mize vychazet z jiz zminéného
kognitivniho hodnoceni, ale také z koncentrace naSi pozornosti. Tu totiz selektivné
zaméfujeme na podnéty a rozhodujeme tak o jejich diilezitosti. Podle toho se rozhodujeme,
které zpracujeme a které mohou byt upozadény. Pii tomto procesu vyuzivame také nasi
pamét’ a zkuSenosti, kdy jsme se s podobnymi podnéty jiz setkali. Podle Hamiltona patfi
mezi hlavni stresory — ocekavani bolesti, socialni zavrZeni, izolace nebo nové a neznamé

situace. Cim vice stresorll na nds pusobi, tim vice jsme informacné zatizeni (Paulik, 2010).

Podle D. S. Goldsteina stres vznika tak, Ze ofekavame nebo vnimame néjaké hrozici
nebezpeci, které mulZe vést k naruSeni rovnovahy naseho organismu. Vznikly stres
je pak spojen s tzv.: kompenzacnim uGsilim, kdy se intenzivné snazime napravit rozdil mezi
tim, jak vnimdme aktudalni situaci a tim, co ofekavame (Paulik, 2010). ,, Informace
0 zatézové situaci jsou v mozku porovnany s nastavenymi limity homeostazy pomoci
zpétnovazebnich mechanismii, tzv. homeostatu. Na stresové reakci se podili uceni
a vybavovani modelovych situaci umoznujici anticipaci rizik a vyhnuti se distresu®

(Kryl, 2004, 5. 38).

13



1.3 Pribuzné a souvisejici pojmy

Pti snaze o pochopeni toho, ¢im stres je nebo ¢im naopak neni, jej bylo v prvni fadé
potteba definovat. V predeslych kapitolach proto doslo ke zminéni nékolika zakladnich
definic a teoretickych pojeti, které¢ ndm umoziuji do problematiky stresu nahlédnout a 1épe
ji tak porozumeét. I ptes rozdilnost a riizna zaméteni nékterych vyklada byl vsak pojem stres
velmi Casto spojovan se slovem ,,zatéz*. Jak spolu ale tyto dva terminy souvisi?

Nekteti autofi povazuji zat€z a stres za synonyma, jini na stres nahlizi jako
na jednu z podob zatézovych situaci, se kterymi se ¢lovék ve svém kazdodennim Zzivoté
setkava. K tomuto porovnavani vsak lze piistupovat také tak, ze zat€zové situace (Ci zatéz
jako takova) slouzi ve své podstaté jako zdroje stresu neboli to, co v nas stresovou reakci
probouzi. Nasledujici kapitoly diplomové prace tedy budou vychazet pravé z tohoto

pohledu.

Zatéz lze definovat jako ,, energeticky narok na organismus*“ (HoSek, 1999, str. 7),
kdy dochazi k naruSeni rovnovahy v naSem téle. Pokud je tato mira zatéze vyssi,
nez je pro nas prirozené, dochazi ke spusténi stresové reakce — lidové feceno
se ,,dostavame do stresu“. Velmi zjednodusené by se dal cely mechanismus popsat
nasledovné — v naSem kaZzdodennim Zzivoté jsme pravidelné vystavovani pulsobeni
vSemoznych podnétii (stresorii) o rizné intenzité. Pokud je jejich vliv dostate¢né silny,
dochazi v naSem organismu k naruseni rovnovahy (homeostdzi) a vznika tak zatéz. Stres
se pak vytvofi tehdy, jeli mira zpusobené zatéze piiliS vysokd nebo pokud jsme
ji vystavovani dlouhodobe ¢i opakovane.

V Zivoté se pak mizeme podle Paulika (2017) dostat do n¢kolika typil zatéZovych

situaci, které v nas mohou v kone¢ném disledku stres vyvolat. Jedna se o:

= problém,
= frustraci,
= konflikty,

= strach a uzkost,
= Krizi,

= nebo naptiklad nemoc, bolest, stradani, i utrpeni.
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Problém vznika tehdy, jsme-li postaveni pfed situaci, kterou jsme vyhodnotili
jako nepftijemnou, ohrozujici ¢i obtézujici, ale nejsme v danou chvili vybaveni dostate¢nymi
schopnostmi a dovednostmi, abychom ji zvladli adekvatné vytesit. Na zaklad¢ vaznych

diavodi ale vznika potieba a motivace problémovou situaci zvladnout (Paulik, 2017).

Frustrace je spojena se ztratou viry a nadéje v to, ze bude uspokojena potieba, které
prikladame velkou dulezitost. Vznika tedy tak, Ze se motivovanému jedinci dlouhodobé
nedafi naplnit jeho potieby. V urcitych chvilich je vSak frustrace také zadouci, jelikoz muze
vést k pfehodnoceni postoje a k vyssimu usili dosahnout stanovenych cila (Vagnerova,
2014). V praxi lze rozliSovat dva druhy frustrace:

» Endogenni frustrace — je zpusobena nasi vnitini prekazkou ¢i psychickou bariérou.
Jedna se naptiklad o neuspokojeni urcité potieby z divodu neslucitelnosti s nasimi
moralnimi zdsadami. Do stavu frustrace se tedy uvadime sami.

=  FExogenni frustrace — je oproti tomu zpusobena vngj$imi bariérami fyzického
nebo psychického razu. Piikladem mize byt zpozdéni vlaku nebo zékaz od rodici
vykondvat urcitou ¢innost, coz ndm brani v uspokojeni naSich potieb (Nakonecny,

1997).

Deprivace neboli stradani je pak dlouhodobé trvajici frustrace, jejiz nasledky mohou
byt pro psychiku a cely organismus katastrofalni. Nedochazi totiz k dostate¢nému

uspokojeni vyznamné potieby.

Konflikt vznika tehdy, stfetnou-li se minimalné¢ dvé protichiidné sily. Muze jit
o hodnotové nazory, cile nebo tieba z4jmy a potieby. V praxi se jedna o:
= [nterpersondalni (vnitrni) konflikty, které se v nas odehravaji tehdy, je-li nutné vybrat
uspokojeni jedné z vice naSich neslucitelnych potieb.
» [ntrapersondlni (mezilidské konflikty) jenZ prameni ze vztahli a rozdilnosti

na mezilidské urovni.
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Podle Lewina (1935) konflikt vznikd tak, Ze jsme kur€itym podnétim
bud’ pritahovani na zaklad¢ plisobeni apetence (ptitazlivé sily) nebo jsme jimi naopak
odpuzovani v dusledku ptisobeni averze (odpudivé sily). Uvnitf nés se tak podle néj mohou
odehravat 3 zakladni typy konflikth:

* apetence — apetence (konflikt mezi dvéma pozitivnimi/libymi podnéty),
* apetence — averze (konflikt mezi pozitivnim a negativnim podnétem),

= gverze — averze (konflikt mezi dvéma negativnimi podnéty).

Strach je subjektivni pocit ¢lovéka, ktery se citi byt v neklidu na zéklad¢ realného,
potencidlniho nebo anticipovaného ohrozeni. Muze byt také vyvolan piedstavou o mozné
ztrat¢ blizkého ¢loveéka ¢i jakékoliv dulezité véci, ktera ma pro nas vysokou hodnotu. Jedna
se o psychicky a emociondlni stav, ktery je v bézné komunikaci nazyvan nejriiznéj$imi
pojmy, v psychologii se v§ak obecn¢ odliSuji dva zakladni druhy:

=  Strach — negativni reakce clovéka na konkrétni podnét, ktery dokdze dany jedinec
presné urcit ¢i pojmenovat.
= Uzkost — je oproti tomu negativni emoce bez zcela jasné piiciny vzniku

a bez konkrétnéjsich informaci o zdroji ¢i jejim ptivodu (Kiivohlavy, 1994).

Tato myslenka, kterd pochazi od S. Kierkegaarda, byla dale rozSifovana dalSimi autory
a vzniklo tak nepfeberné mnozstvi déleni strachll a uzkosti podle nejriiznéjsich faktort.
Kiivohlavy (19994) naptiklad rozd¢€luje:

» redlny strach,

vitalni uzkost (obava z neurcitého nebezpeci na zékladeé které clovek zije v hruze),

» neuroticky strach (obava z nebezpeci, které na nas ,,¢ihd* na kazdém rohu),

» fobie (strach ve vyss§i mife a podobg),

= psychoticky strach (spojeny s psychickym onemocnénim),

» existencialni uzkost (Uzkost svédomi, kterou proZivame v krizovych obdobi,

napiiklad pted smrti).

V podstaté se da fici, ze je strach jakousi konkretizovanou uzkosti (Vagnerova, 2014).
Dulezité ale je, Ze spolu tyto dva ,,stavy” Uzce souvisi a vzajemné se dopliuji. Pokud
se s nimi tedy nesnaZime pracovat, piipadné jim pfedchazet, mohou zdsadné ovlivnit naSe
psychické 1 fyzické zdravi a vést tak napiiklad k uzkostnym porucham ¢i jinym vaZznym

onemocnénim.
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Krize nastavd tehdy, je-li intenzita pisobici zatéze jiz nelinosné¢ vysokd, nas
organismus nezvladd reagovat a ocitd se tak v nebezpeci. Muze vzniknout nahlym
vyhrocenim né&jaké situace nebo v dasledku dlouhodobé kumulace napéti (Vagnerova,
2014). Krize je mozné d¢lit na:

" akutni —s dramatickym a dynamickym priitbéhem s jasn¢ danym a zietelnym koncem

a zaCatkem,

»  fkumulované — vznikajici nahromadénim negativnich vlivli ¢i zazitkii z minulosti

a jejich spojenim s tim, co aktudlné prozivame,

» chronické — vyznacujici se dlouhym trvanim a nizsi intenzitou dramati¢nosti (Paulik,

2017).

2 Stresory

V této kapitole, kterd se bude zaméfovat na stresory, jejich druhy a zpisoby,
jak na né€ Ize nahlizet, se kone¢né€ dostaneme k jadru véci — konkrétné ke zdroji vzniku celé
stresové reakce. Pojem stresor by se totiz dal jednoduse vysvétlit jako jakykoliv nespecificky
podnét, ktery svym pusobenim podnécuje zatizeni organismu a jeho nasledné vychyleni
z rovnovahy, na zaklad¢é ¢ehoz vznika stresova reakce. Jedna se tedy o vSechny negativni
vlivy, které s riznou mirou a intenzitou ptisobi na ¢lovéka ve vSech etapach jeho Zivota,

v 0 P

a diky svému ucinku dokazi zapficinit vznik stresu. Co vSe ale mize timto stresorem byt?

Stresorem je v podstaté cokoliv, co md na naS organismus negativni vliv
a zpusobuje stres. Mlze se jednat o jiz zminéné zat€Zzové situace (problém, frustrace,
konflikty, strach, uzkost, krize, nemoc, bolest, straddni a utrpeni), jakékoliv nelibé materialni
pfedméty, bézné kazdodenni povinnosti, narocné Zivotni udalosti
(viz.: naptiklad Tabulka 1: Skala Zivotnich udalosti zptsobujicich stres (Holmes a Rahe))
nebo dokonce socidlni vztahy a interakce. Abychom se v nich ale dokazali 1épe zorientovat,
bylo vytvofeno nékolik ptfehlednych klasifikaci. Jednu takovou nabizi napiiklad Dagmar
Kozinova (2022), ktera stresory déli nasledovne:

= Fyzikalni faktory — extrémni teploty, nadmérny hluk, vibrace, prudkeé svétlo,

tma nebo v pracovnim prostfedi napiiklad veskeré ergonomické faktory.
= Psychické faktory — souvisejici s naSimi emocemi, psychickymi stavy,
mentalitou, vnitinim prozivanim, sebepojetim a sebehodnocenim, moralkou,

hodnotami nebo naptiklad postoji.
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= Socidlni faktory — mezilidské vztahy a problémy snimi spojené
nebo z nich vychdzejici.
* Traumatické faktory — veskeré traumatizuji a negativni zivotni udélosti,
jako je smrt blizké osoby, rozvod nebo tieba ztrata zaméstnani.
* Informacni faktory — ohromné a nepieberné mnozstvi vSemoznych
informaci a jejich zdroju.
Bartinikova (2010) k nim pfidava jest¢ faktory chemické — kam se fadi veskeré toxiny,

drogy, jedy, infekce nebo naptiklad alkohol.

Tato klasifikace vSak neni jedind, kterd ndm pomdhd s orientaci v Siroké Skale
moznych zdrojl stresu. Dal$i moznosti je jejich rozdéleni do kategorii podle nasledujicich
kritérii:

1) Podle toho, zda na nas podnéty plisobi piimo (primarni stresory) nebo nepiimo
(sekundarni sekundarni). Prvni varianta zahrnuje napiiklad pfili§ hlasitou hudbu
nebo chemické latky, v ptipad€ sekundarnich stresort jde o prekazky bréanici vykonu
urcité ¢innosti nebo nedostatek prostoru k pohodlnému zivotu (Ktivohlavy, 1994).

2) Podle délky jejich trvani Ize rozliSovat mezi kratkodobé plsobicimi stresory, jako
je naptiklad bolest nebo vyruseni pfi praci, a dlouhotrvajicimi stresory, zahrnujicimi
kuptikladu vale¢né konflikty (Lazarus, 1966).

3) Podle miry intenzity a moznych disledkl je pak mozné déleni na mikrostresory,
predstavujici mirnéjsi a zvladnutelnéjsi situace, a makrostresory, jejichz ptisobeni
muze mit extrémni nasledky a neni tak jednoduché jim celit (Mayerova, 1997).

4) Podle toho, zda tyto podnéty vychazeji znés (z naSich potieb, moralnich zésad,
vnitinich pfekazek ¢i osobnostnich bariér) nebo jsou vytvafeny nasim okolim
a prichazeji tedy z prostfedi, ve kterém se pohybujeme, lze stresory délit také
na vnitini a vnéjsi.

Jiny pohled na kategorizaci stresorti nabizeji také PraSko a PraSkovéa (2001).
Ti rozlisuji:

= vztahové stresory — napft.: rozchody, rozvody, spole¢né bydleni, zarlivost,
sexualni problémy, vychova atd.,

= pracovni stresory — napt.: ztrata zamestnani, nova pracovni pozice, nizky
piijem, dluhy, nedostate¢ny timemanagement, workoholismus atd.,

= nemoci, zavislosti a handicapy,
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= stresory vychazejici z Zivotniho stylu — napf.: nevyhovujici bydleni,

nedostatek pratel, absence konicki a z4jmd, stereotypni Zivot atd.

D. Bernstein a P. Nash (2007) stresory popisuji jako udalosti ¢i situace, se kterymi
se musime vypotadat, a déli je proto na:

= Zivotni zmény (rozvody, zmény zaméstnani, stéhovani atd.).

= Katastrofické udalosti (teroristické utoky, vale¢né konflikty, sexualni napadeni
atd.).

= Bézné kaZdodenni potiZze (souhrn né¢kolika slabSich stresort — natlak okoli,
podrazdéni atd.).

* Chronické stresory (dlouhotrvajici a intenzivni problémy — vazna nemoc, zivot

ve valecné zon¢€, neschopnost obstarat dostate¢né mnozstvi potfebnych financi atd.).

2.1 Salutory

V téZkych Zivotnich situaci a ve chvilich, kdy nas ¢eké né&jaka vyzva, v§ak nejsme
ovlivnény pouze negativnimi faktory (stresory), zplisobujicimi stres. Setkdvame se rovnéz
s faktory, jenz na nas maji naopak pozitivni vliv a pomahaji ndm s t€zkostmi bojovat. Jedna
se o tzv.: salutory. Co jimi ale mize byt? Vesmés cokoliv, co ndm dokaze dodat silu
piekonat piekazku, zkvalitnit zivot nebo dokonce tieba posilovat nasi odolnost viaci
pusobeni stresort. Pfikladem mitiZze byt pochvala od lidi z naSeho okoli, zdravé sebediivéra,

zvladnuty timemanagement nebo vira ve smysluplné nastaveny cil.

Stejn¢ jako v pfipadé stresor, mohou mit i salutory rtzny puvod vzniku
(vnéjsi/vnitini), riznou intenzitu pisobeni (mikrosalutory/makrosalutory) ¢i délku trvani
(dlouhodobé/kratkodobé) nebo mohou prostupovat nejriiznéjSimi oblastmi naseho Zivota
(biologické/fyzické/socialni/psychické) atd. Salutory ndm tak pomahaji jak se zvladanim
zatéze, tak pii prevenci jejiho vzniku. Pokud je tedy pusobeni pozitivnich a negativnich
faktori v rovnovaze, neméla by stresova reakce vzniknout nebo bychom ji méli dokazat

pfimétené Celit.
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3 Druhy stresu

Obecné a prirozené se v naSich zivotech snazime o to, abychom na§ organismus
udrzeli v rovnovaze a zbytecné jej nezatézovali tim, Ze se budeme vystavovat negativnim
vlivim a riskovat tak vznik stresové reakce. Velmi Casto totiz stres vnimame pouze jako
straSdka, se kterym bychom se nejradé€ji nikdy nesetkali a spolu se vSemi zatézovymi
situacemi jej vymazali ze svych zivotd. Svét vSak neni Cernobily. Nelze k nému tudiz
pfistupovat tak, Ze je néco pouze negativni a Spatné nebo naopak jenom pozitivni a dobré.
Stejné tak je tomu i v pfipad¢ stresu. V urcitych situacich totiz stres miize byt kofenim nasich
zivotl. Dokaze nés totiz nakoupnout k lepSim vykontim nebo v nas vyvolat vyss§i miru
motivace ke zdolani n¢jaké prekazky. Jeho urcitou miru tedy potiebujeme vSichni. Dillezité
je ale uvédomit si, Ze v§eho moc Skodi. Problém tedy nastava tehdy, jsme-li v zatézovém
stavu pfili§ dlouho nebo je-li intenzita pisobicich stresortt opravdu silnd. V praxi lze proto
rozlisit stres:

= jednorazovy,

= kratkodoby,

* adlouhodoby/chronicky (Kozinova, 2022).
Kratkodoby stres nemusi byt pro nd$ organismus v kone¢ném diisledku tolik zatézujici jako
napiiklad ten dlouhodoby, ktery miize trvat i n€kolik let nebo nas provazet po cely Zivot,
napiiklad v disledku vazného onemocnéni. Pokud jsme tedy ptisobeni negativnich vlivil
vystavovani dlouhodobé, situaci aktivné nefeSime nebo nemdme dostatecné schopnosti
k obrang, stres se stdva chronickym a muize vést k vaZnym nasledkiim. Rozdil lze také
pozorovat v tom, zda jsme t€émto negativnim vliviim vystavovani opakované nebo je vznik
stresu jednordzovou zaleZitosti. Nejpodstatnéjsi a rozhodujici rozdil je vSak moZné vnimat
v intenzit¢ pusobici zatéze. Do hry samoziejmé vstupuje spoustou nejriiznéjsich faktori
a predpokladid pro jeji zvladnuti (viz.: Faktory ovliviiujici zvladani stresu), obecné
je ale velky rozdil v tom, zda stres vznikd v disledku rozlité¢ho piti nebo ztratou milované

osoby pfi zivelné katastrofé€.

Podobné déleni ale neni jedingym moznym. Mnohem vice je zndmé rozliSeni pojmul
eustres a distres. Hlavnim rozdilem je v podstaté to, zda je v kone¢ném dusledku ptisobici
zatéz vnimand spise pozitivne, nebo ji vyhodnocujeme jako nezvladatelnou, nepiijemnou
a ohrozujici. O eustres jde tehdy, jsme-li postaveni pied situaci, pro jejiz zvladnuti musime

vynalozit velké Usili, ale i1 pfes jeji narocnost nam vysledek nebo dokonce samotna cesta
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zdolavani pfina$i radost a pozitivni emociondlni zazitek. Setkdvdme se s nim také
pfi prozivani velkych zivotnich okamzikd, jako jsou svatby ¢i rtizné oslavy,
nebo pii dobrovolném vystavovani se extrémnim a rizikovym podminkdm (napiiklad
pii vykonu adrenalinovych sportil). Tento pozitivni stres nas tedy velmi ¢asto motivuje
a povzbuzuje k lepsim vykontim. Distres oproti tomu odpovida spiSe obecnému vnimani
stresu jako velkého neptitele. Vyznacuje se totiz negativnim emocionalnim prozivanim
a hodnocenim situace jako nezvladatelné na zakladé nedostatecné kapacity jedince
pusobicimu subjektivné vnimanému nebezpeci celit (Kiivohlavy, 2001).

Podle Vladimira Kebzy (2005) 1ze také podle intenzity plsobicich stresorti rozlisit hypostres
(slaby stres) a hyperstres (silny stres). Mimo tyto dva druhy poté také zmiiuje
to, Ze v minulosti dokonce dochdzelo k rozliSeni stresu psychického a fyzického, kter¢ jiz

dnes vnimame jako jeden komplexni celek.

4 Stresova reakce

Poté, co jsme si objasnili, ¢im je stres vyvolan, jaké stresory na nas mohou pusobit
a s jakymi druhy stresu se lze setkat, se v této kapitole konecné¢ dostaneme k vysvétleni
samotné stresové reakce — k jejimu prabchu, fazim a moznym projevim.

Spoustu krat jiz bylo zminéno, Ze stresovou reakci lze velmi zjednoduSené popsat
jako odpovéd’ naSeho organismu na pusobeni zatéZzovych situaci a jinych negativnich
faktorti, které subjektivné vyhodnocujeme jako rizikové a ohrozujici. To, jak na nejriiznéjsi
stresory reagujeme je velmi individudlni a odviji se to od velké spousty nejriznéjsSich
faktori, mezi které patii naSe osobnostni charakteristiky, schopnosti, dovednosti

nebo naptiklad Zivotni zkuSenosti.

Podle Paulika (2017) 1ze obecné rozliSovat 2 zdkladni reakce na stresor — aktivni
a pasivni. Hlavni rozdil spo¢iva v tom, zda jsme spiSe ¢inni a dochazi k rychlé mobilizaci
organismu nebo jsme viditeln€ otupéli, ztuhli a podléhdme celkovému pohybovému tatlumu.
Stresova reakce na potencidlni nebezpeci je vSak mnohem komplexné&jsi
a naro¢néjsi. Hans Selye ji pojmenoval jako ,,GAS* (general adaptation syndrom) neboli

obecny adaptacni syndrom, a pospal jeji tii faze.
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4.1 Faze stresové reakce

Obecny adaptacni syndrom neboli GAS (general adaptation syndrom), ktery popsal Hans
Selye (2016), oznacuje stresovou reakci, ktera probiha ve trech fazich:

1. Poplachové faze;

2. Faze rezistence;

3. Faze vycerpani.

4.1.1 Poplachova faze

V prvni fazi stresové reakce se stietdvame tvaii v tvai s ohrozujicim stresorem
a v naSem organismu je proto ,,vyhlasen poplach®. ZvysSuje se krevni tlak i celkova aktivita
sympatického nervového systému, rychleji dychame, vice se potime a celkové dochazi
k mobilizaci celého naSeho téla 1 vSech obrannych moznosti. Postupné se tak pfipravujeme
na boj nebo utek. Nejdiive stres probihd pouze v naSem mozku, kdy je pomérmné snadné
jej zastavit naptiklad piehodnocenim situace, poté vSak dochdzi k aktivaci nadledvin
a s tim 1 k vyplavovani vys$si miry adrenalinu do krve, ¢imz se moznost snadného zastaveni
postupné snizuje (NesSpor, 2013). Pokud je plsobici stresor ptili$ silny a my jej tedy zastavit

neodkazeme, nastava faze rezistence.

4.1.2 Faze rezistence

Druhé faze stresové reakce by se dala popsat jako obrannd ¢i adaptivni, jelikoz
se organismus snazi eliminovat pusobici stresory a znovunastolit rovnovahu. T¢lo
se tak postupné adaptuje a stresu odolava. Nékdy je situace vyfeSena pomérné rychle
a stresova reakce tak konci, jindy mliZe tento boj trvat dlouho v zavislosti na sile stresoru
a schopnosti organismu se branit. Pfi této fazi v§ak spotfebovavame velké mnozstvi energie.
Pokud tedy dlouhodobé nedochédzi k nastoleni rovnovdhy nebo organismus nenachdzi

vhodné ,,prostiedky* k boji, nastava tieti faze stresové reakce (Ktivohlavy, 2001).

4.1.3 Faze vycCerpani

V posledni fazi dochazi k vycerpani organismu. Pti obrané totiZ byly vypotfebovany
veSkeré zasoby energie a télo tak nemd Zzadnou silu plsobici zatézi efektivné vzdorovat.
V tomto okamziku pak mohou vznikat vazna fyzicka i1 psychickd onemocnéni, kterd mohou

v extrémnich ptipadech vést az ke smrti.
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4.2 Projevy stresové reakce

A jak tedy pozname, Ze stresova reakce probiha a ze naS organismus zapasi s pusobici
zatézi? Diky praci velké spousty vyzkumnik stresu, véetné Hanse Selyeho, doslo k odhaleni
nejcastejSich projevli stresové reakce, diky kterym Ize probihajici stres u jedincii
identifikovat. Dochézi totiz k vyraznym zménam jak uvniti naseho organismu, tak v nasi

psychice ¢i povrchovém chovani. Tyto projevy lze rozdélit nasledujicich kategorii:

A) Kognitivni projevy:
= Obtize pfi soustiedéni;
= Kolisava a zhorSenda pozornost;
= ZhorSeni paméti;
» ZhorSena koordinace kognitivnich funkci;
= D¢lani si starosti nad vS§im;
* Negativni myslenky;

» Katastrofické piedstavy a dalsi (Prasko, Praskova, 2001).

B) Emocionalni a duSevni projevy:
* Vyrazné zmény nalad;
=  Rozmrzelost;
= Vztek;
=  Smutna nalada;
= Pocit bezmoci;
» Nepfirozené veseli,
=  Nadmérné snéni;
= ZvySena podrazdénost;
= Pocit odcizeni od svéta;
= Uzkostné stavy;
* Neschopnost empatie,
= Apatie;
= Neschopnost projevit sympatii a ndklonost;

* Hypochondrie a dalsi (Kt¥ivohlavy, 2010).
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C) Behavioralni projevy

Zvysena konzumace alkoholickych ndpoji;
Ptejidani se nebo hladovéni,
Uzivéani navykovych latek;
Casté trazy;
Nepozorné a neopatrné chovani;
Spéch;
Snaha vykonavat vice ¢innosti najednou;
Okusovani nehti;
Zadrhéavani pii komunikaci;
Ptili$ rychla nebo ticha mluva;
Miceni ve spoleCnosti;
Pteslapovani;
Skrabani se;
Neustalé vahani;
Zmény v dennim biorytmu;
Ponocovani nebo naopak ¢astéjsi spanek;
Problémy s usinanim;
Omezeni odpocinku;
Neustalé narikani;
Nizsi pracovni vykonnost;
Vyhybani se povinnostem;
Prokrastinace;
Agresivni chovani a Casté konflikty:
o Popudlivost;
o Napadani;
o Vysméch;
o VyhroZovani;

o Fyzicka agrese

Vyhybani se socialnim kontaktlim a dalsi (Prasko, Praskova, 2001).
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D) Fyziologické projevy

Nadmérné pocenti;
Zvyseni tep;

Bolest na hrudi;
Zrychlené busSeni srdce;
Nechutenstvi;

Plynatost;

Kiece;

Prijem;

Zécpa;

Zvraceni;

Mdloby;

Sucho v ustech;

Bolest a podrazdénost v zaludku,
Bolest zad;

Ttas rukou;

Sexualni nechutenstvi;
Zmény v menstruacnim cyklu;
Bolesti hlavy a migrény;
Zavratg;

Potize s mocCenim;
Bolesti patefte;

Svalové napéti;

Vyrazky;

Casta infek&ni onemocnéni a dalsi (Prasko, Pragkova, 2001).
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5 Zvladani stresu

Pokud se do stresu dostaneme, je vilbec mozné se mu branit? Existuji néjaké ovétrené
zpusoby, jak mu lze predchazet? Co vlastné mizeme délat ve chvilich, kdy se ocitame
v zat€zové situaci a vznikd tak stresova reakce? Tuto otdzkou si samoziejmé polozilo
nespocet vyzkumnikii. Odpovéd vSak neni tak jednoduchd. Kazdy znés je totiz
origindlni — na pusobici stresory reagujeme rozdiln€, do stresu nas uvadi rlizna intenzita
jejich pusobeni, dokonce se liSime i v tom, jaké projevy stresu na nas lze pozorovat.
V této kapitole proto bude uvedeno nekolik obecnych doporuceni, jak s jiz vzniklym stresem
pracovat a jak je mozné posilovat nasi odolnost vici ptisobicim stresorim. Zaroven ale bude
kladen dliraz na to, ze kazdy jedinec ma rtizné ptredpoklady zvladani zatéze a ze uvedené
copingové strategie jejiho zvladani je nutno na kazdého jedince aplikovat individualné podle

nejriznéjsich osobnostnich a jinych faktora.

vawv s

Pti feSeni tématu moznosti zvladani stresu, mizeme podle Kiivohlavého (1994)
rozliSovat 3 zdkladni terminy:
= Adaptace;
=  Coping;
= Strategie.

Adaptace se da jednoduse vysvétlit jako pfizpisobovani se okolnim vliviim, které
na nas v ur¢itém prostiedi plsobi. Jedna se o ptirozenou, a pro nas celkovy vyvoj dilezitou,
soucast nasich zivot1, jelikoz jsme plisobeni v§emoznych vlivl, véetné naptiklad stresort,
vystavovani nepretrzité jiz od narozeni. Abychom se tedy mohli spravné vyvijet, vstupovat
do interakci s naSim okolim a celkové se dokazali pfipravit na nejriznéj$i podminky,
je schopnost adaptace (ptizptisobeni se/si) velmi dulezita pro nase celkové fungovani.

Podstatnou roli pravé sehrava také pii zvladani stresu a pisobeni zatéze.

Coping je spiSe novym terminem, jenz je ale spojmem adaptace Uzce spojen.
Dal by se vyjadfit jako schopnost zvladani zatéze a vyporadavani se s plisobicimi faktory,
jejichz intenzita je ale opravdu vysokd a miize tak dochazet ke vzniku stresu. Paulik
(2017) tvrdi, Ze podle casového hlediska je mozné coping rozd¢lit na:

» reaktivni (zvladani jiz vzniklého stresu),

» proaktivni (ptiprava na zvladani potencialnich stresovych situaci).
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Tvrdi také, ze nekteti autoti spiSe rozliSuji coping anticipacni, kdy ofekdvame nutnost
zvladnout néjaké bezprostiedni nebezpedi, a coping preventivni, kdy se potencialni hrozba
tyka spiSe vazenéjsi budoucnosti.

Jak lze tedy chépat rozdil mezi pojmy adaptace a coping? Adaptace spiSe vyjadiuje
schopnost vyrovnat se a ptizptsobit se ptisobici zatézi, jejiz intenzita je pro cloveéka relativné
unosna a prirozen¢ zvladnutelna. Coping je oproti tomu vice spojen se zvladanim nadlimitni
¢1 dlouhodob¢ plisobici zatéze, a tedy 1 se vznikem samotného stresu. Rozdil
by Sel popsat také tak, ze v ptipadé adaptace Clovek hleda zpiisoby feSeni problému
a situaci, které pro n¢j nejsou tolik neobvyklé a k jejichz zvladnuti mu vétSinou postaci jeho
schopnosti a dovednosti. Coping je oproti tomu vice spojen s nutnosti vypotadat
se s rizikovéj$imi a mimoradné ndro¢nymi situacemi, kdy nadm pro jejich uspésné zvladnuti

mohou potiebné dispozice chybét (Kiivohlavy, 1994).

Strategie je pojem vyjadiujici né¢jaky dlouhodoby a propracovany plan, na zaklad¢
jehoz vytvoreni bychom méli dosdhnout stanovenych cilti. Ve spojeni s problematikou stresu
se tedy jednd o napldnovani a rozvrzeni aktivit ¢i Cinnosti, které nam v boji
se stresem pomahaji a diky kterym dokdzeme stres adekvatné zvladnout (Kfivohlavy, 1994).

V Psychologii lidské odolnosti Karla Paulika (2017) Ize také najit rozliSeni dalSich
Ctyt dulezitych pojmi, které se zvladanim stresu souvisi. Toto uspotfaddani vychazi
z poznatkll G. Prystava:

= Zvladaci schopnosti — veskeré naSe dispozice, schopnosti a dovednosti, které
muZeme pii zvladani stresu vyuZit.
= Zvladaci zdroje — veskeré¢ aktudlni znaky, charakteristiky, rysy a vlastnosti
jedince, na kterého zatéZova situace pusobi, a prostiedi, ve kterém se dana
osoba nachézi. Jedna se vlastné o vSe, co mame v danou chvili k dispozici
k boji se stresem. Tyto zdroje se tedy daji rozlisit na:
o Extrapersonadlni — napt.: finan¢ni zdroje, podpora druhych atd.;
o Intrapersonalni — napt.: schopnosti a dovednosti (Kebza, 2005).
= Zvladaci procesy — veskeré psychofyziologické déje, které v piipadée
vnimani stresu probihaji mezi organismem a prostifedim.
= Zvladaci strategie — styly a vzorce, které jedinec pouziva ve snaze adaptovat

se na pusobici zatez.
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5.2 Copingoveé strategie zvladani stresu

Pojdme se ale jiz pfesunout ke konkrétnim strategiim zvladani stresu neboli
copingovym strategiim. Z ptredeslé kapitoly vime, ze se jedna se o souhrnnd doporuceni
¢1 konkrétni navody, jak s jiz vzniklym stresem bojovat a jak jej ptipadné efektivné prekonat

a zvladnout.

Zpusoby zvladani stresu se v nékolika svych dilech intenzivné zabyval Richard
Lazarus. Postupné v nich rozlisil 4 kategorie copingovych strategii. Jedna se o:
= Strategie ,,protiutoku‘ na pusobici stresor nebo skodlivinu (tzv. noxu);
= Strategie vyhybani se plisobicim stresorim nebo Skodlivin (tzv. noxam);
= Strategie apatie vici ptsobicim podnétim a okoli (napf.: deprese, beznadéj
atd.);
= Strategie posilovani vlastni obranyschopnosti vici plisobicim podnétim

(Paulik, 2017).

Mimo tuto kategorizaci ale R. Lazarus spolecné se S. Folkman (1984) ur¢ili také
2 hlavni strategie zvladani stresu, a to:
»  Coping zaméreny na zvladani emoci (neboli emotion-focused coping);
»  Coping zaméreny na reSeni problému (neboli problem-focused coping);
Pokud zatéZovou situaci vyhodnotime jako nezvladatelnou a nejsme schopni najit adekvatni
zpisob jejiho feSeni, zaméifujeme se pii snaze o zvladnuti stresu na nase emoce. Hlavnim
cilem je nenarusit vlastni integritu a sniZit mozné riziko zhorSeni vzniklého stresové stavu
vlivem plsobeni nekontrolovanych emoci. Z ptfedeslych kapitol jiz  vime,
Ze stres nevznikd pouze na zdékladé plsobeni vnéjSich zatéZovych podnéti. DulleZitym
a vyznamnym faktorem, podnécujicim jeho vznik a ptisobeni, je také nas psychicky stav.
V ramci téchto strategii tedy dochazi velmi casto k cilenému vyplavovani emoci,
k ptehodnocovani vzniklé¢ situace, snaze zménit dualezitost pusobicich stresorti
nebo k celkovému vyhybani se emocnimu proZzivani. Do této kategorie copingovych strategii
tedy naptiklad patfi:
o Rezignovana akceptace — situaci pfijimame takovou jaka je.
o Emocni vybiti — ddvame prostor vyplaveni v§ech emoci (napft.: kiik, plac atd.).
o Intrapsychické procesy — vyuzivdme kognitivni strategie k pfehodnoceni

vnimani vzniklé situace (Cerny, 1999).

28



V opacném pfiipadé, kdy ptfi vyhodnocovani zatézové situace vnimame prostor k jejimu
feSeni, volime copingové strategie zamétené prave na feseni vzniklého problému. Jednoduse
tedy vynakladame aktivni usili k tomu, abychom situaci zménili k lepSimu. Muze tedy
naptiklad dochdzet k vyhledavani pomoci druhych nebo k ziskédvani pottebnych informaci.
Diky tomu se pak mizeme snazit o Gpravu a zménu prostiedi, pisobicich okolnosti nebo
dokonce sebe sama tak, abychom situaci adekvatn¢ zvladli a vyftesili (Paulik, 2017). Mezi
tyto copingové strategie 1ze tedy fadit:
o Pfimou akci — pfimé cinnosti a aktivity vedouci k vyfeSeni konkrétniho
problému.
o Vyhledavani informaci — sbér veskerych potifebnych a dillezitych informaci, které
pomohou problém vyfesit.
o Obraceni se k druhym — vyhledavani aktivni pomoci a podpory od druhych lidi
(Cerny, 1999).

Kebza (2005) k témto dvéma hlavnim copingovym strategiim piidava jesté treti
moznost, pii které nasi pozornost pii boji se stresem od pusobici zatéZe spiSe odvracime
a rozptylujeme smérem k nezatéZujicim podnétim. Jednd se o coping zaméreny

na vyhybavé zvladani (neboli avoidance-oriented coping).

Na =zakladé¢ svych dlouholetych zkuSenosti sepsal také Jaro Kiivohlavy

(2010) né&kolik obecnych doporuceni, kterymi je mozné se v piipadé vzniku stresu fidit
a zvysit tak pravdépodobnost toho, Ze se nam jej podafi Gspésné, a predevsim efektivné,
piekonat.

= Hledat moZného feSeni problému a ditkladné& jej naplanovat.

= Zaméfit se na uklidnéni rozruSenych emoci.

= Aktivné se tézké situaci postavit a utkat se s ni.

= (Od stresové situace se distancovat a zachovat stoicky postoj.

= Pokusit se na stresové situaci hledat také mozna pozitiva.

= Vyuzit nabizené socialni opory, pfipadné ji sam vyhledat.

* Pfijmout odpovéednost za vzniklou situaci.
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Mezi dalsi, kdo se nejriizn€j$imi moznostmi redukce stresu zabyvali, patii také Petra

Buchwald. Podobné jako Lazarus nabizi 3 hlavni obecné strategie zvladani stresu podle toho,

jaké zdroje v tomto boji vyuzivame. Mezi tyto 3 moznosti, které se vSak vzajemné doplnuji

a ovliviuji, fadi P. Buchwald (2013):

Zvladani stresu za vyuziti: pozitivnich mysSlenek, hodnoceni, ptfedstav
a postojui — snaha o konstruktivni myslenkové pochody, odvedeni pozornosti
od stresové situace, vyuzivani minulych zkuSenosti, védomé posilovani
pozitivniho mysleni a sdileni starosti a problémii s blizkymi.

Zvladani stresu za vyuziti: t¢lesného a psychického uvolnéni — realizace
relaxacnich technik, kterych Ize v pfipadé stfetu se stresorem vyuzit, a které
mohou byt soucasti snahy o prevenci vzniku stresu.

Zvladani stresu za vyuziti: cileného jednani — ocekévani hroziciho
nebezpeci na zédkladé ¢ehoz se snazime realizovat vhodnou prevenci. Muize
jit naptiklad o vypracovani ¢asového harmonogramu, realizaci pravidelnych
sportovnich aktivit, vyhybani se stresovym situacim a podnétim (véetné lidi),

které v nas vznik stresu podnécuji.

Copingové strategie zvladani stresu lze rozdélit na zaklad¢ toho, zda jsme v boji

se stresorem spiSe ofenzivni ¢i defenzivni. V prvnim piipad¢ jsme odhodléni se aktivné

bréanit a pfi setkani se stresorem jsme ve snaze jeho negativni plsobeni zastavit opravdu

¢inni. Dochazi tak k nasledujicim kroklm:

1.

Diagnoza situace, napt.:
o ziskavani potfenych informaci o celé situaci;

o ziskavani informaci o sob¢ samém;

2. Mobilizace rezerv, napf.:

o zvySovani obranyschopnosti;
o vyuZiti socialni opory;

o trénink zvladani obtizi;

o uzivani relaxacnich technik;
o snaha o zvladani emoci;

o uceni se asertivnimu jednani;

o zbavovani se napéti;

o zvySovani motivace, kognitivni zvladani atd.
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3. Planovani boje, napt:
o stanoveni toho, co lze zménit a co naopak mozné neni;
o stanoveni cile;
o roz€lenéni cesty ke splnéni cili na jednotlivé etapy;
o rozpldnovani jednotlivych krokt a kritérii jejich splnéni atd.
4. Realizace, napt.:
o redukce Skodlivin a stresort;
o tvorba antistresovych bariér a rezimovych opatieni;
o vlastni iniciativa a rozhodnuti pfistoupit k uréitému feSent;
o protiutok, napiiklad i formou terapie atd.
5. Persistence (vydrz), napt.:
o vydrZet, nenechat se odradit a byt celkové nezdolny;
o akceptace vzniklé situace;
o vytrvalost pfi realizaci stanoveného postupu atd. (Hosek, 1999).
Defenzivni copingové strategie jsou oproti predeslym charakteristické spiSe pasivitou
jedince a vné€jSim klidem. K hlavnim strategickym krokiim v ramci defenzivniho zvladéani
tedy patii napiiklad:
1. Vyckavani a distancovani se od problému;
2. Lhostejnost a nezdajem — napt.: apatie €1 stoicky postoj;
3. Rezignace a odevzdanost osudu,

4. Odepsanost — napt.: cynicky postoj €1 bezmocnost (Hosek, 1999).

VysSe zminéné strategie samoziejmé volime na zakladé naSich osobnich preferenci.
Pokud se napfiklad v komunikaci s druhymi lidmi a pfi sidleni svych pocitli necitime
komfortné, je vhodné zvolit zplisoby bliz§i nasim potiebdm, moznostem, schopnostem

a dovednostem.
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Na zavér kapitoly bych rada uvedla jednu obecnou strategii, kterd shrnuje veskeré

vyse zminéné poznatky do konkrétniho postupu. Ten velmi piehledné a souhrnné uvadi, jak

1ze se vzniklym stresem pracovat a jak jej za pouziti jednotlivych, po sobé jdoucich, krokt

uspesné zvladnout a prekonat:

1. Definice problému: Co chci fesit, co chci zménit?

2. Cil: Jak ma po zméné¢ cil vypadat?

3. Konkretizace problému: Jak tento problém vypada?

a)

b)
©)

d)

e)

Okolnosti problému: Které vnéjsi okolnosti a vnitini postoje a chovani
s tim souvisi?

Spoustéce stresu: Co se déje pred vznikem stresu?

Projevy stresu: Jaké mySlenky, emoce, chovani a tclesné reakce
se ve stresu objevi?

Disledky stresu: Jaké mohou byt pozitivni a negativni disledky mého
chovani ve stresu?

Modifikujici faktory: Co modifikuje (zesiluje, zeslabuje) prabéh stresu?

4. Strategie FeSeni problému: Jaké metody povedou ke zméné?

a)

b)
©)

d)
e)

Zména okolnosti: Jak mohu zménit okolnosti, které souviseji
se stresem?

Kontrola spoustécu: Jak mohu zacit ovladat to, co stres spousti?
Kontrola projevii stresu: Jak zménit emoce, mySlenky a chovani
ve stresu?

Zména dusledki stresu: Jak mohu snizit negativni disledky stresu?
Kontrola modifikujicich faktoriu: Jak kontrolovat to, co stres zmiriiuje

a co ho zhorsuje?

5. Casovy plan uZiti vybranych strategii: Co musim udélat nejdfive

a co nejpozdé€ji? Jakym tempem je mozné pokracovat?

6. Hodnoceni FeSeni problému: Jak mi to jde, ¢eho jsem dosahl/a?

7. Sebeodménovani: Co si zaslouzim, kdyz jsem to dokazal/a?

(Prasko, Praskova, 2001, str. 71).
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5.2.1 Obranné mechanismy

Diilezitou soucasti aktivit, které realizujeme s cilem zvladnuti stresovych situaci,

jsou také obranné mechanismy. Ty pouzivame pfirozené¢ a nevédomé ve chvilich,

kdy se citime byt né¢im ohrozeni. Jedna se o pfirozené vzorce chovani a o nevédomé reakce,

které slouzi

k obran¢ naSi osobnosti. Casto ale dochazi ke zkresleni reality

a celkového hodnoceni. Vybér nékterych z nich nabizi Marie Vagnerova (2014):

Popfeni — nepfijemné situace C¢i stresové podnéty si nepfipousStime
a chovame se tak, jako by viibec neexistovaly (napf.: popirame chorobu
a chovame se jako zdravi jedinci).

Vytésnéni — nepiijemné zazitky, myslenky ¢i traumata odsuneme z naseho
védomi do nevédomi. V danou chvili na n€ tedy pfimo nemyslime, i tak nas
ale mohou dost zasadn¢ ovliviiovat.

Racionalizace — zdanlivé logicky si vysvétlujeme, ptehodnocujeme
a obhajujeme chovani ¢i nepfijemné situace tak, abychom nasli uspokojivé
vysvétleni, i pfesto, Ze tak nemusime dojit ke spravnému vykladu. Diivodem
muze byt naptiklad neschopnost nést odpovédnost.

Regrese — pred feSenim problému unikdme na vyvojovée nizsi Groven (napf.:
puberta, ptedSkolni v€k), se kterou je spojena také vyssi zavislost na pomoci
okoli.

Identifikace — v nékterych ptipadech dochazi ke ztotozfiovani se s jinou
osobou, kdy si pfivlastiiujeme jeji vlastnosti, schopnosti, kompetence
nebo napiiklad prestiZ s cilem posileni vlastni hodnoty, zvySeni sebevédomi
a snizeni pocitu ménécennosti. Postupné tam mizeme ztratit vlastni identitu.
Substituce — nahrazovani nedosaZziteln¢ho cile néjakym jinym, ktery
je dostupnéj$i. Pokud tedy nedochazi k uspokojeni potieby, hledame
nahradni feSeni nebo v ptfipad¢ sublimace své potieby piesméerujeme
k realizaci jiné socialné pfijatelné;jsi a pozitivni podoby.

Projekce — vlastni obavy, strachy, Spatné vlastnosti ¢i kuptikladu selhéani
promitame do jinych lidi.

Rezignace — pokud na nas zatézova situace pusobici dlouhodobé,
my ji nejsme schopni efektivné zvladnout a zacneme ji povaZovat
za nezvladatelnou, mize dojit k tomu, Ze veSkeré naSe snahy vzdavame

a ,,odevzdavame se osudu®.
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= Izolace — v disledku stresu a anticipace ohrozeni se za¢iname vyhybat svému

okoli.

5.2.2 Rozdil mezi copingovymi strategiemi a obrannymi mechanismy
Rozdil mezi vySe popsanymi obrannymi mechanismy a copingovymi strategiemi,
které slouzi ke zvladani stresu, popsali Cap a Mares (2007, s. 532) v prehledné tabulce (viz.:

Tabulka 2: Rozdil mezi copingem a obrannymi mechanismy).

Tabulka 2: Rozdil mezi copingem a obrannymi mechanismy

Obranné machismy Copingové strategie

Obsahuji implicitni operace. Obsahuji explicitni operace.

Aktivovany intrapsychicky. Aktivovany prostfedim, okolnostmi.

Obtizné&ji pozorovatelné. Snadnéji pozorovatelné.

Jedinec si je neuvédomuje. Jedinec je ovlada svou vili.

Determinovany osobnostnimi rysy. Determinovany osobnostné i situacné.

Zakladem je instinktivni chovani. Zakladem jsou kognitivni procesy.

Nepredchazi zhodnoceni situace. Ptedchazi zhodnoceni situace i vlastnich
moznosti

Vysledkem je automatické chovani. Vysledkem je promyslené chovani.

Zdroj: Cép, Mares, 2007, s. 532

Veskeré vySe zminéné copingové strategie zvladani stresu a jednotlivé obranné
mechanismy, které pfi vzniku stresové reakce aplikujeme, v§ak nemusi byt nutné efektivni
ve vSech piipadech a za vSech okolnosti. Pokud napfiiklad zvolime pasivni pfistup a feSeni
situace dlouhodob¢ upozad’ujeme, stres se miize pouze prohlubovat a piejit tak v chronicky
stav, vedouci k vaznym zdravotnim nasledkim. Pfehnanéd aktivita a angazovanost také
nemusi byt v kazdém piipad€ vzniku stresu efektivni a zdrava cesta pro nd$ organismus
¢i psychické zdravi. Pokud tedy chceme se stresem pracovat efektivné, je nutné vychéazet
nejen z osobnostnich pfedpokladt (viz.: Osobnostni faktory), ale také zinformaci

o konkrétni situaci. Zapominat bychom nem¢éli ani cilenou prevenci (viz.:

Prevence zvladani stresu) a pribézné posilovani odolnosti vii¢i plisobeni negativnich

faktort.
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5.3 Faktory ovlivnujici zvladani stresu

To, jak dokdzeme pracovat se vzniklym stresem, jaké strategie pro jeho zvladnuti

volime, zda jsme v interakci se stresovym podnétem spise aktivni ¢i pasivni nebo jak moc

nas pusobeni zatéze dokaze srazit na kolena, je ovlivnéno nékolika faktory, které stru¢né

rozebereme v této kapitole. Pro lepsi prehlednost je 1ze rozd¢lit na:

situacni,
biologické,
socialni,

a osobnostni.

5.3.1 Situaéni faktory

Co tedy ovliviiuje to, jak dokdzeme se stresem pracovat? V prvni fadé¢ samoziejmée

velmi zalezi na celkové povaze pusobici zatéZové situace a obecné na faktorech spojenych

s vn¢jSim okolim a prostfedim — jednoduSe feceno jde o to, jaké konkrétni podnéty

v nds stres vyvolaly, jak silné byly, zda pasobily dlouhodobé¢ nebo jich naptiklad pisobilo

vice najednou. Je totiz velky rozdil v tom, pokud stres vznika na zdklad€é neschopnosti najit

ztracené klice nebo v disledku ztraty milované osoby. Velmi dilezitd je také nase

obeznamenost se vzniklou situaci a to, zda mame veskeré potiebni informace k tomu,

abychom se dokazali stresoru efektivné postavit.

5.3.2 Biologické faktory

Do této kategorie faktort, které ovliviiuji naSi schopnost zvladat stres, patii

napitiklad:

Momentalni psychicky ¢i fyzicky stav — to, jak se dokdZeme stresu postavit
samoziejm&  zavisi také na naSem  psychickém  rozpoloZeni
a fyzickém stavu. U Zen je v tomto ohledu dilezitym faktorem naptiklad
premenstruacni syndrom spojeny se Sirokou skalou psychickych 1 fyzickych
zmén a obtizi, které dokédzi sami o sob¢ stres zpusobit nebo negativné ovlivnit
schopnost zvladnout plisobici zatéz (Kozinova, 2022). Obecné se vSak jedna
také naptiklad o nd$ zdravotni stav a to, zda neni naSe odolnost vii¢i stresu
snizena v dasledku néjaké nemoci.
Biorytmus — napiiklad kolisani naSi vykonnosti, télesné teploty, funkce
organt a soustfedéni na zdklad€¢ denniho, mési¢niho nebo ro¢niho cyklu
(Prasko, Praskova, 2001).
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= Dale se miZe jednat napriklad o:
o vék,
o pohlavi;
o télesné zmény;
o fungovani nervové soustavy,

o atd.

5.3.3 Socialni faktory

V tomto ptipad¢ se celkové jedna o to, jak navazujeme mezilidské vztahy ¢i jakou
mame socialni oporu a status. Tyto faktory totiz do zna¢né miry ovliviiuji, jak vzniklou
zatéz prozivame. K efektivnimu zvladnuti stresu ndm tedy mize dopomoci to, pokud méme
moznost se 0 nékoho v ndrocnych zivotnich chvilich opfit, at’ uz se jedna o ptatele, rodinu
¢i partnera. I naSe socidlni postaveni dokdze v tomto sméru sehrat dilezitou roli, jelikoz
muze byt spojeno s ocekavanim vyssi odolnosti viici stresu, ¢i vétSim mnozstvim prostiedkil
kjeho zvladnuti. Pokud ale nejsou vztahy vnaSi socidlni siti postaveny
na vzajemné divéte a respektu, nebo je na urcité profese vyvijen prilisny tlak, stresovy stav

muze byt na zékladé téchto faktori také naopak zhorsen (Kozinova, 2022).

5.3.4 Osobnostni faktory

wev

Jednu z nejdilezitéjsich roli ovSem hraji také faktory spjaté s danou osobou, ktera je
zatézové situaci vystavena. Jde o:
= Subjektivni hodnoceni situace a sebe sama — to, jakou mame tendenci
obecné piistupovat k prekazkdm, zda nahliZime na svét spiSe optimisticky
nebo pesimisticky nebo napftiklad to, jak smyslime sami o sobé¢ a jak k sobé&
celkové pfistupujeme (Kozinova, 2022).
= Osobni charakteristiku — kazda bytost je jedine¢na a odliSna. Na vznikly
stres tedy reagujeme rozdilné na zékladé naseho temperamentu, intelektu,
¢1 neuroticismu. Neéktefi jedinci jsou vice impulzivni, jini naopak rozvazni
a klidni. N¢které osobnostni rysy tedy pomahaji k spéSnému zvladnuti
stresu, jiné naopak negativni stresové stavy prohlubuji. Do druhé zminéné
kategorie mizeme fadit napiiklad: ego centrismus, pasivitu, ustrasenost,
nedostatek sebekdzn€, nepoctivost, piehnany perfekcionismus, impulzivitu,
bezcilnost, zavislost na nazoru druhych, nedostatek ucty ke druhym 1 k sob¢,
strach z neznamého, pychu nebo zavistivost (Prasko, Praskova, 2001).
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= ZkuSenosti — neboli to, zda jsme se jiz s podobnymi zat€zovymi situacemi
setkali nebo jim celime poprvé v zivoté. Stejné jako ostatni faktory mohou
zkusenosti zvladnuti stresu ovlivnit jak pozitivné, tak negativné. V nékterych
piipadech diky nim vime, jak se adekvatné zachovat, jindy mizeme naopak
zacit zbytecné a neptiméiené vysilovat (Kozinova, 2022).

= Osobni a Kulturni zdjmy — které mohou vést k uvolnéni napéti, jenz
je zpusobeno zatézi (Prasko, Praskova, 2001).

= Postoje, hodnoty a nazory.

Také Kiivohlavy (2001) uvadi vycet nékolika dalSich dilezitych osobnostnich
charakteristik, které hraji roli pfi zvladani stresu:

* Vnimana osobni zdatnost (self-efficacy) — subjektivni vnimani nasi
schopnosti fidit danou situaci, ve které se nachazime.

= Dispozi¢ni optimismus — charakteristika pfiznacna pro lidi, ktefi v t€zkych
zivotnich situaci o¢ekavaji spise kladny vysledek déni.

* Smysluplnost Zivota a smysl pro humor — v feSeni téZkosti nds mulzZe
pozitivné ovlivnit to, pokud méme pro co zit a ani v narocnych Zivotnich
situacich nezapominame na humor.

= Sebehodnoceni - to, jak dokdzeme zhodnotit nase vlastni ja, naSe schopnosti,
dovednosti, silné 1 slabé stranky, zasadn€ ovlivituje zvladani stresu.

= Odolnost viici stresu — ktera je popsana v nasledujici kapitole.

= Dale pak: sebedivéra, svédomitost, nase celkova afektivita atd.

Dalsim dtlezitym faktorem, jenz ma vliv na zvladani stresu, mtize byt také nas styl
chovani v zatézi. HoSek (1999) popisuje nasledujici:

» [ntrapsychicky — Clovék v zat&€zi spoléhd sdm na sebe.
o Volni — zamérné a disciplinované usiluje o pfekondni prekazky.
o Reflexni — v zatézi svou motivaci piekonat prekazku posouva v hierarchii

hodnot tak, aby doslo k vnitinimu ulehceni.

»  Alopsychicky — Clovek v zatézi feSeni piendsi na ostatni lidi a své okoli.
o Kapitulativni — rezignuje a voli spiSe Unik.
o Konstruktivni — podporu v tézké situaci ziskdva na zdklad¢ svych

vytvoienych socialnich vztahti, kontakt a komunikace.
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5.3.4.1 Odolnost vuci stresu

Odolnost neboli resilience, vyjadiuje kvalitu a rozsah adaptacnich schopnosti,
at’ uz vrozenych nebo ziskanych, kterymi jedinec disponuje, aby se mohl vyrovnavat
s pusobici zatézi. Jedna se o osobnostni charakteristiku, ktera znazoriiuje schopnost zvladat
kladené naroky za pouziti vSech dostupnych vné&jsich i vnitinich zdroji. Mazeme odliSovat
nékolik druht odolnosti, a to:

= Psychickou — kvality lidské psychiky (napf.: nenechat se vyvést z miry,
schopnost akceptovat své prozitky atd.).

= Fyzickou — strukturalni a funk¢ni vlastnosti organismu (napf.: zdravotni stav,
télesna zdatnost, naucené vzorce chovani pii zatézi atd.).

»  Konstitucni — vrozené dispozice ke zvladani zatcze.

» Habitualni — dispozice ke zvladani zatéze na zaklad€ ziskanych zkuSenosti

se zatézovymi situacemi (Paulik, 2017).

V minulosti bylo nékterymi autory vytvoteno nékolik koncepci pojeti odolnosti, které
by se daly definovat také jako osobnostni charakteristiky ¢lovéka, slouzici jako protektivni
faktory proti zatézi ¢i stresu. Podle Paulika (2017) se jedna o:

* Hardiness — osobnosti nezdolnost. Jedna se o schopnost vytrvale zapasit s téZkostmi

a nevzdavat své usili ve snaze o jejich piekonani. Hardiness neboli nezdolnost ma tfi
slozky: schopnost vnimat obtiZe jako vyzvu, schopnost byt piresvédcen o vlastnich
moznostech ovladat vzniklou situaci a schopnost byt osobné zaujaty v boji
s tézkostmi.

= Sence of coherence (SOC) — smysl pro soudrznost, ktery predstavuje vnimani svéta
jako soudrzného a smysluplného celku, zahrnuje tti slozky: srozumitelnost (chapani
svéta a feSeni téZkosti jako néceho, co je logické a pochopitelné), smysluplnost
(schopnost byt zaméfen na Zivotni cil a vidét smysl vieSeni problému)
a zvladnutelnost (schopnost uvédoméni si vlastnich moZnosti zvladnout téZkou
situaci).

» Lokalizace mista kontroly (LOC) — koncepce, ktera rozd€luje lidi podle toho,
zda pii teSeni téZkosti vyuZivaji vlastnich kompetenci, schopnosti a dovednosti
(vnitini misto kontroly) nebo se spiSe spoléhaji na své okoli (vn&j$i misto kontroly).
Podle toho, jak jsme iniciativni pifi fizeni dé€je, by kazdy znas smétfoval vice

¢1 mén¢ k jednomu nebo druhému typu (Alexa, 2019).

38



wev

a nasi odolnost, fadi to, zda bychom se podle koncepce Rosenmana a Friedmana tadili
k lidem, ktefi jsou diky intenzivnimu prozivani stresu méné odolni vii¢i srde¢nim chorobam,
jsou vice soupeiivi, pfehnan¢ angazovani a neschopni relaxovat (chovani typu A)
nebo naopak patii mezi jejich klidnéjsi protiklady, u nichz 1ze pozorovat vyssi odolnost vici

stresu a dal$im moznym nésledkiim (chovani typu B).

6 Prevence zvladani stresu

Pokud chceme byt v boji se stresem uspésni a efektivné zvladat situace, pii kterych
jsme vystaveni zatézujicim podnétiim, méli bychom dbat na cilenou prevenci vyskytu stresu
a na pribézné posilovani nasi odolnosti vii¢i negativnim faktorim. Stejné jako volime urcité
strategie toho, jak stres zvladnout, na zaklad¢ nasich osobnostnich charakteristik, zajmu,
konicki, preferenci ¢i naptiklad hodnot, je tomu i v ptipad€é prevence. Neexistuje zadny
zaruceny néavod toho, co ptesné délat, abychom se stresu dokéazali vyhnout nebo jej zvladali
1épe. Kazdy jedinec je totiz odlisny a co funguje jednomu ¢lovéku, nemusi byt nutné tou
spravnou cestou pro druhého. Nékdo se dokaze uvolnit a uklidnit pfi béhu a jinych fyzickych
aktivitach, jini zase voli relaxacni techniky a meditaci. Je proto tfeba vénovat usili tomu,
abychom nalezli né$ vlastni specificky zplsob posilovani odolnosti vii¢i plisobici zatézi.
V této kapitole proto zminim pouze nékolik obecnych doporuceni a preventivnich opattent,

kterymi je mozZné se fidit.

Kebza (2005) ve své knize ,,Psychosocialni determinanty zdravi® zmifiuje ndvod mozné
prevence, ktery byl vytvoten C. Patelovou. Jedna se o tzv.: Deset ,,A“ pro zvladani stresu,
kterymi je mozné se fidit, chceme-li zvysit nasi odolnost vii¢i piisobici zatézi:

1. Awareness — snazime se rozpoznat vznikly stres.
Avoidance — pokud se ptsobicim stresorim lze vyhnout, ¢inime tak.
Anticipation — stres se snazime piedvidat.
Appraisal — vzniklou stresovou situaci vyhodnocujeme.
Autonomic relaxation — snazime se o osvojeni postuptl relaxace a meditace.
Anger management — u¢ime se pracovat s vlastnim hnévem.
Assertivness — snazime se naucit jednat asertivné.

Amnesty — u¢ime se odpoustét.

A T A o B

Altering perspective — snazime se hledat jiné pohledy na véc a vyuzivat jich.

[S—
e

Assistance — piijimame a vyuzivame socialni oporu.
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Jde ptedevsim o obecné zasady, kterymi bychom se v rdmci prevence a nédsledného boje

se stresem méli fidit, a na které bychom nem¢li zapominat, chceme-li byt v posilovani nasi

odolnosti uspésni a efektivni.

Velmi podobny navod a souhrn rad, nabizi také profesor Mooli Lahada. Jeho

souhrnna doporuceni k cilené prevenci a k naslednému boji se stresem, nazvana BASIC Ph,

popisuje a vysvétluje Dagmar Kozinova (2022) néasledovné:

B (belief) — vira, at’ uz v ramci nabozZenstvi, v sebe sama, v druhé lidi
nebo tieba v urcité¢ hodnoty, mize v ramci prevence a posilovani odolnosti
sehrat opravdu dilezitou roli.

A (affect) — n¢kterym lidem poméha se zvladnutim stresu a zatézové situace
to, kdyZ mohou dat priichod svym silnym emocim, at’ uz se jedné o pla¢ nebo
klidn¢ hlasity kiik.

S (social) — k efektivnimu piekonani stresu a ucinné prevenci ndm muze
dopomoci také socidlni opora blizkych lidi, moznost sdilet s nimi
své problémy a naSe celkova schopnost o cel¢ situaci komunikovat.

I (imagination) — v rdmci prevence ¢i nasledného stfetnuti se stresorem
1ze také vyuzit strategie, pti kterych utikdme do nasich predstav a ke zvladnuti
narocnych situaci tak vyuzivame naSi fantazii a kreativitu. Lidé, ktefi
preferuji tento styl, Casto vyhledavaji pobyt v ptfirodé, predstavuji si hezké
véci, vzpominaji na piijemné zazitky, praktikuji relaxacni techniky
a realizuji kreativni ¢innosti.

C (cognition) — vzniklé problémy a narocné situace bychom se vzdy méli
snazit fesit raciondlné. V praxi se jedna piedev§im o ovéfovani si vSech
potfebnych informaci, diisledné zhodnoceni situace a zvaZeni vS§ech moznych
postupil a jejich ptipadnych nasledk.

Ph (physical) — k piekondni narocné situace nam muze velmi efektivné
dopomoct také realizace jakychkoliv pohybovych aktivit, at’ uz se jedna

o sport nebo tfeba praci na zahradé.
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Do svych kazdodennich ritudli mtizeme také v rdmci prevence stresu zatadit fizeni
se n¢kolika obecnymi pravidly a realizaci antistresovych technik, které celkové pomahaji
s posilovanim nasi odolnosti vii¢i pusobici zatézi. Naptiklad:

= Snazit se realisticky poznat sam sebe, své schopnosti, dovednosti
a osobnostni rysy.
= Snazit se ovladat své emoce a celkové rozvijet sebeovladani.
= Pfijimat obtize a informace z okoli takové, jaké jsou a nenechat se jimi
odradit.
= Kléast diiraz na seberozvoj ve vSech moznych smérech.
= Nastavit si vhodny Time management.
= Stanovovat si sile, které jsou pro nés dosazitelné.
= Redukovat Skodliviny, jako je napiiklad uzivani drog, alkoholu, cigaret
a jiné zavislostni chovani.
= Do zivotniho stylu zatradit pravidelny pohyb, spanek, dostatecny pitny rezim
a vyvazenou stravu.
= Vénovat pozornost naSemu celkovému psychickému i fyzickému zdravi.
= Snazit se posilovat nase socialni vazby, at’ uz jedna o vztahy v rodiné, lasku
nebo pratelstvi.
= Neméli bychom zapominat ani na nase z4jmy a potieby.
= SnaZit se pouzivat nékteré antistresové techniky, jako je naptiklad:
o dostatecny odpocinek a relaxace,
o nacvik klidného a hlubokého dychani,
o meditace,
o joga,
O masaz,
o aktivni pohyb, cviceni, sport,
o kreativni tvofeni,

o atd. (Bartinkova, 2010).
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7 Vliv stresu na zdravi jedince

Béhem zivota se do stresu nevyhnutelné dostane uplné kazdy z nés. Z ptredeslych

kapitol jiz vSak vime, ze se nemusi pokazdé jednat pouze o nevitané¢ho hosta, ktery nam

cestu zivotem pouze komplikuje. Ve spousté piipadech je stres také piirozenou a velmi

dualezitou reakcei, ktera nds z pozice motivatora dokaze vybic¢ovat k lepsim vykonim. I ptes

mozné pozitivni U€inky stresového stavu vSak neni radno si s nim zahravat. Dlouhodobé

¢i intenzivni plisobeni stresortl totiz miize mit opravdu vazné nasledky na nase psychické

1 fyzické zdravi a ovlivnit tak fungovani celého nase organismu. V této kapitole se proto

zamétime na vycet nékterych zdravotnich nasledkt, jenz muze stres zpiisobit.

Kiivohlavy (2010) a Bartiinkova (2010) uvadéji, co v§e mize dlouhodobé plisobeni

zatéze zpusobit a jaké Casti naseho organismu tak nefeseny stres negativné ovliviiuje. Jedna

S€ O:

Kardiovaskularni systém — napf.: hypertenze, arytmie, zpomaleni srdce
¢i jeho zastava, koronarni skler6za atd.

Nervovy systém — napft.: poruchy spanku, bolesti hlavy, migrény atd.
Endokrinni systém — napf.: tyreotoxikoza, hypotyredza, diabetes atd.
Zazivaci systém — napf.: navaly horka, zvraceni, vznik zalude¢nich viedd,
drazdivy tra¢nik, nadymani, prijem, paleni zahy atd.

Imunitni systém — napf.: sniZena resistence k nemocem atd.

Reprodukéni systém — poruchy menstrua¢niho cyklu, poruchy sexualniho
chovani a sexualniho styku, impotence atd.

Svalovy systém — napt.: bolesti zad, hrudniku atd.

Dychaci systém — napft.: astma, psychogenni kaSel, hyperventilace atd.

Dale pak mohou vzniknou také poruchy prFijmu potravy, koZni

onemocnéni nebo nadorova onemocnéni.

Jednim z nejznaméjSich dasledk plisobeni extrémni zatéze ¢i traumatické udalosti

(napft.: znasilnéni, autohavérie, vale¢ny konflikt atd.) je tzv.: Posttraumaticka stresova

porucha neboli PTSD (posttraumatic stress disorder), ktera se projevuje:

Extrémné dlouhodobou reakci na zazité trauma;
Nechténym rozpominanim a znovuproZivanim traumatu;
Ztratou pozitivnich emoci;

Vyhybanim se situacim, které zazité trauma ptipominaji;
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*  Vypadky paméti;

* Vyhybéanim se lidem, ktefi vyvolavaji vzpominky na zaZzité trauma;

= Ztratou pozitivnich emoci, podrazdénosti a vznétlivosti;

*  Emocnim otupénim, zvysenou citlivosti, lekavosti ¢i apatii;

» Poruchami spanku (Prasko, Doubek, Diveky, Grambal a kol, 2019).

Na zavér kapitoly bych jeste¢ rada velmi stru¢né zminila Syndrom vyhoieni neboli

burn-out syndrom, ktery se rovnéz fadi mezi mozné dasledky dlouhodobé¢ piisobici zatéze.

Jedna se o stav celkového vycCerpani organismu, coz zasadné¢ ovliviiuje oblast nasich

poznavacich funkci, motivace a vykonosti. Mizeme se s nim setkat pfedevsim v profesich,

kde ve velké mite dochazi k praci s lidmi. Tento stav chronického stresu, se projevuje:

= Na fyzické urovni:

o

(@]

(@]

o

celkovou unavou organismu;
ochablosti;

dychacimi obtiZemi;
bolestmi hlavy, srdce a svali;
zazivacimi obtizemi;

rychlou unavitelnosti;
poruchami spanku,

zvySenym rizikem zavislostniho chovani atd.

= Na psychické urovni:

o

o

zménou hodnot, postojl a nazoru;

pocitem osamoceni, bezmoci, beznadéje, zoufalstvi, otréveni,
zhnuseni;

uzkosti;

ptevahou depresivniho emoc¢niho ladéni, smutkem a frustraci;
ztratou motivace a nadSeni ze Zivota a vykonavanych ¢innosti;
rezignaci na profesni a Zivotni cile;

pochybovéanim o smyslu své existence, coZ vede v zaveére¢nych fazich
syndromu vyhoteni k existencialni frustraci;

uzivani stereotypnich frazi a klisé;

pocit vlastni postradatelnosti a bezcennosti;

sebelitosti a prozitkem nedostatku uznani atd.
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= Na socialni arovni:

o

pretrhanim vSech zavazka se svétem,;
nizkou empatii;
redukci kontaktu se svym socialnim okolim;

postupné nartistani konfliktd, vyS$i mira agresivity;

nezajem o hodnoceni druhych osob atd. (Kebza, 2005).

8 Terciarni vzdélavani

Jelikoz se v praktické ¢asti této diplomové prace budeme zamétrovat na nejcasté;si

zdroje stresu u vysokoskolskych studenti (konkrétn¢ u téch, ktefi prezencné studuji

bakalaisky studijni program), je tieba v této kapitole objasnit n¢kolik pojmu a specifikovat

tak stanoveny vyzkumny soubor.

Vysokoskolské studium se dle ISCED 2011 (Klasifikace vzdélani, 2016), neboli

mezinarodni standardni klasifikace vzdélavani, fadi do skupiny tzv.: tercidrniho vzdélavani,

ktera je zde rozdélena do Ctyf trovni:

= ISCED 5 — aroven kratkého cyklu terciarniho vzdélavani.

= ISCED 6 — bakalatska nebo ji odpovidajici troven.

= ISCED 7 — magisterska nebo ji odpovidajici tiroven.

= ISCED 8 — doktorska nebo ji odpovidaji tiroven.

Tabulka 3: ISCED 2011

Uroven ISCED | Nazev iirovné

ISCED 0 Vzdélavani v raném détstvi

ISCED 1 Primarni vzdélavani

ISCED 2 NiZz8i sekundérni vzdélavani

ISCED 3 Vyssi sekundarni vzdélavani

ISCED 4 Postsekundarni neterciarni vzdélavani
ISCED 5 Kratky cyklus terciarniho vzdélavani
ISCED 6 Bakalaiska nebo ji odpovidajici troveil
ISCED 7 Magisterska nebo ji odpovidajici tiroven
ISCED 8 doktorska nebo ji odpovidaji tiroven

Zdroj: vlastni zpracovani na zakladé ISCED 2011 (Klasifikace vzdélani, 2016)
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Do této kategorie terciarniho vzdélavani je v Ceské republice zahrnuto
vysokoskolské vzdelavani (realizované na vysokych skoldach) a vyssi odborné vzdélavani
(realizované na vyssich odbornych Skolach). Pro ucely této diplomové prace se vSak
budeme dale zabyvat pouze prvni zminénou skupinou terciarniho vzdélavani — tedy

vysokoSkolskych studiem.

8.1 Vysokoskolské vzdélévdni v Ceské republice

Vysokogkolské vzdélavani se v Ceské republice fidi svym vlastnim specialnim
zakonem o vysokych Skolach (Zékon ¢. 111/1998 Sb. o vysokych Skolach a o zméné
a doplnéni dalsich zakonit), ktery jej popisuje jako nejvyssi Clanek vzdélavaci soustavy
v Ceské republice, jenz je uskute¢iovan ve tirech typech studijnich programi, a to:

= Dbakalaiském,

* magisterském,

= adoktorském (Zakon o vysokych Skolach, § 2).
Bakalatské studijni programy, jejichz délka je stanovena na 3 az 4 roky, jsou zakonceny
statni zavérecnou zkouskou a obhajobou bakalaiské prace, na zakladé cehoz absolvent
ziskava titul Bc. U magisterskych studijnich programu existuji dvé moznosti — navazujici
magisterské studium, které je zahrnuto do tfistupfiové struktury a bézné trva 2 az 3 roky,
a nestrukturované magisterské studium trvajici v rozmezi 4 az 6 let. Tato moznost se tyka
predevsim studentd v§eobecného 1ékatstvi, prava nebo naptiklad ucitelstvi a byva zakon¢ena
statni zaveérecnou zkouSku a obhajobou diplomové prace. Délka doktorskych studijnich
programt, zaméfenych na védecké badani a samostatnou tviiréi ¢innost, je pak stanovena
na 3 aZ 4 roky, v praxi se vSak miiZe jednat klidng o 6 let. Tento typ studia je zakoncen statni

doktorskou zkouSkou a obhajobou diserta¢ni prace (Terciarni vzdélavani, 2023).

Vysokoskolské vzdélavani v Ceské republice mize déle probihat ve tech moZnych
formach, a to:
= prezencni (pravidelna kaZzdotydenni pfitomnost studenta na pfednéaskach, cvicenich,
seminafich atd.),
» distancni (samostudium, e-learning);
»  kombinované (kombinace vySe uvedenych; zpravidla 1x za 14 dni ucast

na vyukovych blocich).
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Zakon o vysokych skolach (§ 2) také rozliSuje:

* Univerzitni vysoké Skoly — mohou uskuteciovat vSechny tfi typy studijnich
programi a veSkerou védeckou, vyzkumnou, vyvojovou, inovacni a umeéleckou
¢innost.

* Neuniverzitni vysoké $koly — uskuteciiuji pfedevsim bakalarské studijni programy,
mohou ale uskutecnovat i ty magisterské. Rozdil tedy spociva predevsim v tom,
ze neuniverzitni vysoké Skoly neposkytuji tzv.: doktorské vzd€lavani a jejich
struktura nezahrnuje déleni na fakulty.

Vysoké 8koly v Ceské republice také mohou byt dle Zikona o vysokych skolach

(§ 2) verejné, soukromé nebo statni (vojenska a policejni).

8.2 Studenti vysoké skoly

Podle Vagutové (2022) se pojem student v Ceské republice pouziva jako oznadeni
pro osoby, které studuji v ramci terciarniho vzdélavani. Tito studenti jsou oproti Zakiim
sttednich Skol mnohem vice nezavisli na ucitelich a ocekdva se od nich vyssi mira
zodpovédnosti ¢i samostatnosti v procesu vzdeélavani se. Zakon o statni a socialni podpote
(¢. 117/1995 Sb. Zakon o statni socidlni podpore) poté studenta definuje jako osobu, ktera
se soustavné pfipravuje na budouci povolani v ramci prezencniho stfedoskolského nebo

vysokoskolského studia, nejdéle do 26 let.

Slavik (2012) rozd€luje studenty na tradiéni a netradic¢ni. Prvni skupina zahrnuje
studenty prezencnich studijnich programti (pregradualni studium) kam by z vyvojovych
stadii patfili adolescenti a mladi dospé€li. Do druhé skupiny oproti tomu patii doktorandi
a studenti kombinovanych ¢i distan¢nich forem vzdélavani, kteti prevadzné spadaji do obdobi
sttedni a starSi dospélosti. Pro uUcely této diplomové prace se budeme dale zaméfovat

pfedevsim na studenty tradi¢ni.

Tato diplomova préce, jejiz soucasti je online dotaznikové Setteni, tedy bude dle vyse
uvedenych informaci cilit na tzv.: tradi€ni studenty:
= Dbakalafskych studijnich programd,
= prezencnich forem vysokoskolského studia,
= univerzitnich 1 neuniverzitnich vysokych skol,

= avsech vefejnych, soukromych i statnich vysokych §kol v Ceské republice.
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Dle Ceského statistického uiadu (CSU, 2022) se v Ceské republice v akademickém
Skolnim roce 2021/2022 vzdé¢lavalo v bakalafském studijnim programu na vefejnych

a soukromych vysokych skolach celkem 182 454 studentu.

8.2.1 Potencialni stresory vysokoskolskych studentd

Studium vysoké Skoly s sebou piinasi urcita specifika, ktera mohou byt pro studenty
potencialnim zdrojem stresu. Oproti stiedoskolskému vzdélavani se totiz od studentl
na vysokych skolach ofekédva mnohem vyssi mira samostatnosti a zodpovédnosti. Celkova
podoba vysokoskolského studia, vcetné¢ Skolniho prostfedi ¢i studijnich povinnosti,
se zasadné od vzdélavani v ramci stfednich Skol lisi. Misto ,klasickych® 45minutovych
vyucovacich hodin se studenti U€astni prednasek, cvi¢eni ¢i seminaitd podle rozvrhu, ktery
si ve vetsing piipadt voli (zapisuji) sami dle studijniho planu. Velkou novinkou je pak také
organizace Skolniho roku. Ten se skldda ze semestrd, na jejichz konci studenty ¢eka
zkouskové obdobi. Pro postup do dal$iho ro¢niku je tfeba nasbirat pfedem urceny minimalni
pocet kreditl, které je mozné ziskat na zédklad€ fddného ukonceni (absolvovani) zapsanych
predmétl, nejcastéji formou zkousky, zapoctu nebo dokonce obojiho. Podstatnou zménou
je také absence klasického ,,tfidniho* kolektivu, ktery zname ze zakladnich a stfednich skol.
Zde se totiz riznych vyukovych bloki a predméth Gcastni rizné skupiny studentl. Neplati
tak tedy to, ze bychom celé¢ studium absolvovali pouze s jednim tfidnim kolektivem.
Na vysokych skolach se tak studenti mnohem castéji potkavaji s kolegy z jinych ro¢nik,

jinych studijnich programt ¢i dokonce jinych fakult.

Béhem studia vysoké Skoly nas tedy cekd spoustu studijnich povinnosti, které
mohou byt spojeny se vznikem studijnich obtizi a stresu. Jak jiz bylo zminéno vySe, miZze
se naptiklad jednat o pravidelnou dochazku na pfednaSky a cviceni, psani seminarnich praci
¢1 zapoctove testy a zkousky vSech druhti. Postupem Casu se samoziejmé ptidavaji take
starosti s absolvovanim praxi, psani a obhajoba bakalatskych, diplomovych, disertanich
a rigordznich praci nebo dokonce piiprava na statni zavérecné zkousky. Jako potencidlni
stresory bychom neméli opomijet ani vysokoskolské prostiedi (napt.: velké Skolni aredly,
prednaskové saly atd.) ¢i vysokoSkolské klima vcetné interpersonalnich vztahii s ostatnimi

studenty €1 jednotlivymi vyucujicimi.
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Studenti vysokych Skol se vSak musi vypotadavat také s dal§imi povinnostmi
a ukoly, které nejsou spojeny pouze se studiem. Jednd se o tzv.: ,strasti“ béZného
kaZdodenniho Zivota. I piesto, Ze jejich hlavni snahou byva tspésné absolvovani vysoké
Skoly, neznamena to, Ze by se jim ostatni povinnosti ¢i zatézové situace vyhybaly. Stejné
jako jini jedinci, tak musi obstaravat dostatecné mnozstvi financi, zajisStovat vhodné bydleni,
fesit partnerské a rodinné vztahy, koordinovat povinnosti a volny ¢as nebo naptiklad celit
svétovym krizim. V roce 2020 se jednalo o pandemii koronaviru a v roce 2022 vypukl

vale¢ny konflikt na Ukrajiné.

Podobnych situaci, tkolti nebo tfeba rodinnych zalezitosti, které mohou stres
u vysokoskolskych studentii vyvolat ¢i prohlubovat, je opravdu nespocet. Prakticka ¢ast této
diplomové prace se proto bude zaméfovat na zjisténi toho, co studenti vysokych skol v Ceské

republice za nejcastéjsi stresory povazuji.
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9 Shrnuti teoretické casti

V prvni ¢asti diplomové prace jsem se zaméfila predevsim na teoretické rozebrani
nejdulezitéjSich aspekti fenoménu stresu, ktery nas doprovéazi vSemi fazemi Zivota.
Pti kratkém a stru¢ném ohlédnuti za tim, jak bylo v minulosti na stres nahlizeno v ramci
jednotlivych teoretickych koncepci, jsme dosli k zavéru, ze pokud se chceme alespoil
pfiblizit k pochopeni této problematiky, je tFeba na stres nahlizet komplexné.
To znamena vychazet jak z poznatkl, které zkoumaji pfedevSim neurofyziologickou
a biochemickou odezvu organismu na zatéz, tak z informaci, diky kterym zname dilezitou
roli psychiky a subjektivniho vniméni podnét.

Pro spravné a souhrnné uchopeni stresu také bylo tieba uvést, s jakymi stresory
se muzeme pii kazdodennim fungovani setkat, jakou reakei v nas stfet s nimi vyvolava
a na zaklad¢ jakych projevii, at uz kognitivnich, emocionalnich, behavioralnich
nebo fyziologickych, lze zjistit, Ze byl v naSem organismu stav napéti a ohroZeni vyvolan.

Postupné jsme se dostali az k popsani nckolika obecnych copingovych strategii
zvladani stresu, které mizeme pfi boji se zatézovymi podnéty vyuzit. Velmi dilezitou
soucasti teoretické ¢asti diplomové prace vSak bylo zjisténi, ze nase subjektivni vnimani
hroziciho nebezpeci a nasledny proces zvladdani vzniklého stresu je ovlivnén spoustou
situacnich, biologickych, socidlnich i osobnostnich faktori, mezi které patii mimo jiné také
nase odolnost vic¢i zatézovym situacim. Proto je vhodné vénovat pozornost jejimu
prib&znému posilovani v ramci cilené prevence stresu.

V posledni kapitole teoretické ¢asti prace doslo ke struénému vymezeni terciarniho
vzdélavani a jeho specifik, ze kterych vychazi nasledné vyzkumné Setfeni a vybér

zkoumaného souboru.
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Prakticka ¢ast
V ptedchozi ¢asti diplomové prace jsem se zabyvala predevsim teoretickym pojetim
fenoménu stresu. Nasledujici prakticka cast vSak bude zaméfena na rozbor vysledkl

z kvantitativniho vyzkumu realizovaného formou online dotaznikového Seteni na prelomu

roku 2022 a 2023.

Kvantitativné orientovany pedagogicky vyzkum lze vymezit jako: , zamérnou
a systematickou cinnost, pri které se empirickymi metodami zkoumaji (overuji, verifikuji,
testuji) hypotézy o vztazich mezi pedagogickymi jevy* (Chréaska, 2016, s. 11). Nejdiive
by mélo dojit k teoretické analyze zkoumaného jevu, poté ke stanoveni cile vyzkumu
(¢i vyzkumného problému) a naslednému vytvoreni hypotéz. Na samotny zavér by pak mély

byt vyvozeny zavéry na zaklade vysledki z jejich testovani (Chraska, 2016).

Vyzkumné Setieni, které je soucasti této diplomové prace, tedy probihalo
nasledovné:
= Nedrfive prob¢hla reserSe dat o problematice stresu a nasledné zpracovani
teoretickych poznatkd.
= Na zdklad¢ ziskanych informaci doSlo k definovani hlavniho cile
vyzkumného Setfeni, ze kterého vychdzi zvolené vyzkumné otazky
a stanovené hypotézy.
= Nasledné¢ byla zvolena metoda sbéru dat. Doslo proto k vytvotfeni online
dotazniku, jenz byl v obdobi od konce listopadu 2022 do dubna 2023 Sifen
mezi vyzkumny soubor.
= Po ukonceni sbéru dat byly ziskané tidaje zpracovany, diky ¢emuz doslo

k vyvozeni zavérl vyzkumného Setfeni.

Podrobné informace, ohledné¢ vybranych vyzkumnych otdzek, podoby online

dotazniku ¢i vybéru zkoumaného souboru, jsou k nalezeni v nésledujicich kapitolach.
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10 Metodologie vyzkumu

V nésledujicich kapitolach bude specifikovan hlavni cil vyzkumného Setieni, budou
pospany zvolené vyzkumné otazky a hypotézy, dojde k definovani vyzkumného souboru

a popisu zvolené vyzkumné metody.

10.1 Hlavni cil vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumného Settfeni bylo zjistit, co patfi mezi nejcastéjsi zdroje stresu
u studentii bakalatskych studijnich programti.

Vyzkum se dale zamétoval také na to, jaka preventivni opatieni a zptisoby zvladani

stresu vybrani respondenti realizuji a zda vznikly stres ovliviiuje jejich studijni vysledky.

10.2 Vyzkumné otazky

Na zéklad¢ stanoveného vyzkumného cile byly definovany tyto hlavni a diléi
vyzkumné otazky:
Hlavni vyzkumna otazka ¢. 1: Jaké jsou nej€astéjsi zdroje stresu u studentii bakalatskych
studijnich programt?
Diléi vyzkumné otazky:

a) Jaké studijni povinnosti a ostatni faktory spojené se studiem ¢i vysokoskolskym
prostfedim povazuji studenti bakalafskych studijnich programii za nejvice
stresujici?

b) Jaké mimoskolni faktory a zaleZitosti povazuji studenti bakalatskych studijnich
programi za nejvice stresujici?

c) Uvadi vybrané respondenty do stresu vice studijni povinnosti a vysokoskolské
prostfedi nebo mimoskolni faktory a zalezitosti?

d) Je jednim ze zdroju stresu u studentl bakalafskych studijnich programu také
Covid-19?

e) Je jednim ze zdrojl stresu u studenti bakalafskych studijnich programi také
probihajici valka na Ukrajiné?

Hlavni vyzkumna otazka €. 2: Vnimaji studenti bakalaiskych studijnich programt vliv
stresu na jejich studijni vysledky a celkové studium?

Hlavni vyzkumna otazka ¢&. 3: Jaké aktivity a Cinnosti realizuji studenti bakalatskych
studijnich programu jako primarni prevenci proti vyskytu stresu?

Hlavni vyzkumna otazka ¢. 4: Jaké strategie zvladani stresu pouzivaji studenti

bakalarskych studijnich programt v piipad€ vyskytu stresu?
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10.3 Hypotézy

Na zaklad¢ vyse uvedenych vyzkumnych otazek, byly nasledné stanoveny také
hypotézy, které budou v zavéru diplomové prace potvrzeny nebo vyvraceny.

Hypotéza ¢. 1: VéEtSinu vybranych respondentd do stresu uvadi vice studijni
povinnosti a faktory spojené s vysokosSkolskym prostiedim nez mimoskolni a osobni
zalezitosti.

Hypotéza €. 2: Pokud vybrani respondenti v minulosti ukon¢ili studium v diisledku
pfemiry stresu, pramenil tento stres vice ze studijnich povinnosti nez z mimoskolnich faktort
a zalezitosti.

Hypotéza ¢. 3: VétSina respondentit nepovazuje valeCny konflikt na Ukrajing
za zdroj jejich stresu.

Hypotéza €. 4: VétSina respondentt jiz v roce 2023 nepovazuje Covid-19 za zdroj
jejich stresu.

Hypotéza €. 5: Stres ovliviiuje studijni vysledky a studium vybranych respondenti

prevazné negativné. Uvedeny budou ale také pozitivni vlivy.

10.4 Vyzkumny soubor

Jako respondenti online dotaznikového Setieni byli vybrani studenti vysokych skol,
ktefi prezenéné navstévuji bakalaiské studijni programy. Podle Slavika (2012) by se tadili
do skupiny tzv.: tradi¢nich studentl. Vybrani participanti tedy museli spliiovat vSechna nize
uvedena kritéria:

= Student/ka vysoké skoly v Ceské republice.
= Student/ka bakalatského studijniho programu.

= Student/ka prezen¢ni formy studia.

Uvedeni respondenti byli s zddosti o vyplnéni online dotazniku oslovovéni skrze
socialni sité, studentské spolky a studijni oddéleni (¢i ja oddéleni a orgény) vysokych skol
v obdobi od listopadu 2022 do dubna 2023. Vyzkumného Setfeni se jich nakonec zc¢astnilo
celkem 1621, z toho:

= 1201 Zen (74,1 %),
= 415 muza (25,6 %),
= a5 respondentt (0,3 %), ktefi v otdzce zamé&fené na pohlavi zvolili moznost

odpovédi ,,jiné*.
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Dale byl online dotaznik ¢aste¢n¢ vyplnén dalSimi 27 respondenty, jejichz odpovédi

vSak nebyly do vyzkumu zatfazeny. Celkova uspésnost kompletniho vyplnéni dotazniku tedy

byla 98,3 %.

Co se tyce studovaného oboru je sledovany vyzkumny soubor velice rozmanity.

Respondenti v online dotazniku uvadéli nasledujici studijni programy:

22x — Agroekologie;

26x — Analyticka chemie;

25 x — Andragogika;

16x — Anorganické a biochemické materialy;

17x — Antropologie;

19x — Aplikovana informatika;

23x — Aplikovana logistika;

14x — Astronomie a astrofyzika;

23x — Arboristika;

30x — Archeologie;

26x — Architektura (samostatné nebo pridruzené studium; riizné specializace);
33x — Bezpecnost a obrana (riizné specializace a zaméfeni);

16x — Bioanalytika;

24x — Biomedicinska technika;

12x — Botanika;

36x — Dentalni hygiena;

24x — Design (samostatné nebo ptidruzené studium; rizné specializace);
19x — D¢&jiny uméni (samostatné nebo pfidruZzené studium; rtizné specializace);
14x — Ekologie;

46x — Ekonomie a management;

6x — Environmentalni chemie, bezpe¢nost a management;

7x — Ergoterapie;

23x — Farmacie (rtizné specializace);

17x — Filozofie (samostatné nebo pridruzené studium);

18x — Filologie (rizné specializace a zamé&feni);

31x — Fyzioterapie;

3x — Havarijni planovani a krizové fizeni;

23x— Historie (samostatné nebo ptidruzené studium; riizné specializace);
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21x— Hospodatska a kulturni studia;
6x— Hudba a hudebni uméni (samostatné nebo pfidruzené studium; rizné

specializace);

27x — Humanitni studia (samostatné nebo ptidruzené studium; rizné specializace);

1x — Chov koni;

34x — Informacni technologie (samostatné nebo pridruzené studium; rtizné
specializace);

29x — Kariérni poradenstvi a vzdélavani,

2x — Kompozice;

11x — Komunika¢ni studia;

19x — Krajinafstvi;

17x — Krizovy management;

2x — Kynologie;

13x — Laboratorni diagnostika ve zdravotnictvi;

24x — Lesnictvi (rizné specializace);

1x — Letecka technika;

25x — Logistika;

27x — Management obchodu a sluzeb;

13x — Management rizik;

3x — Materialy pro medicinské aplikace;

Ix — Metrologie a geografie;

26x — Mezindrodni vztahy a diplomacie;

1x — Multimedialni kompozice;

23x — Myslivost;

12x — Navrhovéani a tvorba nabytku;

18x — Nutri¢ni terapie;

9x — Ochrana hmotnych pamatek;

14x — Ochrana obyvatel;

17x — Optika a optometrie;

38x — Pedagogika (samostatné nebo pfidruZzené studium, rizné specializace
a zaméfeni);

44x — Pedagogika se zaméfenim na vzdélavani (samostatné nebo pridruzené

studium, rizné specializace)
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19x — Pediatrické oSetfovatelstvi;

14x — Planovani a tizeni krizovych situaci;
15x — Podnikova ekonomika;

23x — Politologie a vetejna politika;

5x — Porodni asistence;

4x — Polygrafie;

1x — Pozarni technika;

32x — Préavo (rizné specializace);

35x — Psychologie;

8x — Radiologicka asistence;

1x — Realizace a sprava zeleng;

4x — Religionistika;

48x — Socialni pedagogika;

27x — Socialni prace (rizné specializace);
34x — Sociologie;

26x — Specialni pedagogika;

1x — Spisova a archivni sluzba;

33x — Stavebni inzenyrstvi (rizné specializace);
3x — Systematicka biologie a ekologie;
27x — Strojirenstvi (rizné specializace);
51x — Ucitelstvi (samostatné nebo pridruzené studium; rtizné specializace, matetske
Skoly, 1. stupen, 2. stupen, stfedni Skoly);
3x — Vyroba a technologie potravin;

12x — Vyroba nabytku;

34x — VSeobecné 1ékarstvi;

19x — VSeobecné oSetiovatelstvi;

26x — Zdravotnické zachranarstvi;

18x — Zdravotni laborant;

26x — Zeméd¢lské inZzenyrstvi;

1x — Zootechnika.
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Co se tyce rocniku studia, skladal se vyzkumny soubor ze student:
= . ro¢niku bakalarského prezen¢niho studia — celkem 667 (41,1 %).
= 2. ro¢niku bakalafského prezen¢niho studia — celkem 436 (26,9 %).
= 3. ro¢niku bakalafského prezencniho studia — celkem 463 (28,6 %).

» 4. ro¢niku bakalarského prezencniho studia — celkem 55 (3,40 %).

Rocnik

B 1.roénik ®m2.rocnik ®3.rocnik 4. rocnik

Graf 1: Ro¢nik studia

10.5 Vyzkumna metoda

Pro zodpovézeni vyzkumnych otdzek a ovéteni stanovenych hypotéz bylo zvoleno
online dotaznikové Setfeni. Jednd se o , zpusob pisemného kladeni otizek a ziskavani
pisemnych odpovédi“ (Gavora, 2000, s. 99), ktery je velmi cCasto mnohem snadné&ji
zprosttedkovatelny mezi zvolené respondenty a oproti nékterym jinym vyzkumnym
metodam umoznuje ziskani véts§iho mnozstvi dat. Pro ucely tohoto Setfeni byla zvolena
a mailové schranky studentii, za pomoci studijnich (¢i jinych) oddéleni a organti oslovenych

vysokych §kol v Ceské republice.
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Online dotaznik se skladal ze t¥i ¢asti:
= Uvodni/vstupni &ist obsahovala jméno autorky, divod realizace
dotaznikového Setfeni a popsani hlavniho cile vyzkumu.
= Druha ¢ast se jiz sklddala zjednotlivych polozek a otazek, které byly
zvoleny na zékladé stanovenych vyzkumnych cild.
= Zavérecna Cast byla vénovana podékovani respondentim za ochotu ucastnit

se dotaznikového Setfeni.

10.5.1 Zvolené polozky v dotaznikovém Setfeni

Online dotaznik obsahoval 17 hlavnich polozek, na které musel odpoveédét kazdy
respondent, a 12 polozek dopliyjicich, jenz slouzily k upfesnéni a rozvinuti odpovédi.
Celkem se tedy jednalo o 24 poloZek, jejichz podoba byla nasledujici.

= 17 hlavnich polozek obsahovalo:

o 4 polozky oteviené,
o 13 polozek uzavienych,
= 7 dopliujicich polozek obsahovalo:
o 6 polozek otevienych,
o 1 polozku uzavienou.
Prvni 3 poloZzky dotazniku byly ¢isté demografické a slouzily pouze k zjisténi informaci

o zkoumaném vzorku. Zamétovaly se na pohlavi studentt, studijni program a ro¢nik.

Seznam poloZek dotaznikového Seti‘eni:
= Jsi muZ nebo Zena?
= Jaky studijni obor/program navstévujes?
=V jakém ro¢niku bakalafského studia jsi?
= Jak Casto prozivas béhem svého vysokoskolského studia stres?
= (CitiS se nebo ses citil/a v posledni dobé (3 mésice) ve stresu?
= Je pro Tebe prostiedi a celkova atmosféra vysoké Skoly stresujici?
o Pokud ano, co pfesn¢ T¢ na prostiedi a celkové atmosfére vysoké Skoly
stresuje nejvice?
= Jsou pro Tebe studijni povinnosti a studium vysoké skoly stresujici?
o Pokud ano, co pfesné¢ T¢& na studiu a studijnich povinnostech

na vysoké skole stresuje nejvice?

57



= Jsou také n&jaké jiné véci a zélezitosti, mimo Skolu a studium, které T¢ stresuji?
o Pokud ano, co pfesné¢ T¢ kromé studia a studijnich povinnosti uvadi
ve Tvém Zivoté do stresu?
= Myslis si, ze T¢€ do stresu uvadi vice studium a s nim spojené faktory a povinnosti
nebo naopak véci a zalezitosti mimo Skolu?
= Uvadi T¢ n¢kdy do stresu valeény konflikt na Ukrajin€ a s nim spojené okolnosti?
=  Uvadi T¢ nékdy do tresu situace okolo COVIDu-19?
= Jsou jesté n¢jaké dalsi situace ve svété, které T¢ uvadi do stresu?
o Pokud ano, jaké jiné svétové situace T¢€ uvadi do stresu?
= MysliS si, ze stres ovliviiuje Tvoje studijni vysledky?
o Ovlivilyje stres Tvé studijni vysledky a studium celkové spiSe pozitivné
nebo negativné?
o Pokud ano, jak ptesné si myslis, Ze stres ovliviiuje Tvé studijni vysledky?
= Uvazoval/a jsi uz nékdy o ukonceni studia, kviili velké mite stresu?
= Ukoncil/a jsi uz nékdy predeslé studium kvili velké mife stresu?
o Pokud ano, pramenila pfemira stresu spiSe ze studijnich povinnosti
a celkového studia nebo naopak z mimoskolnich véci a zalezitosti?*.
= Jaké aktivity a ¢innosti realizuje$ jako prevenci proti vyskytu stresu?
= Jaké Cinnosti a aktivity Ti pomahaji zvladat jiz vznikly stres? Jak se stresu

zbavujes?

V online dotazniku se u nékterych polozek (otazek) také vyskytovaly podrobné;si instrukce

¢i vysvétleni, aby doslo k lepsimu pochopeni ze strany respondent.
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11 Analyza dat

V této kapitole budou postupné interpretovany a analyzovany ziskané informace
z realizovaného online dotaznikového Setieni.

Jak ¢asto prozivas béhem svého vysokoskolského studia stres?

U této otazky méli respondenti na vybér z 5 moznosti podle toho, jak Casto stres béhem
svého studia zazivaji — velmi Casto (témét kazdy den), Casto (n€kolikrat do tydne), obcas
(n€kolikrat do mésice), témet nikdy (parkrat do roka) a nikdy.
Odpovédi byly nasledujici:
* 654 vybranych respondentii (40,3 %) zaziva stres n€kolikrat do tydne.
= 508 vybranych respondentti (31,3 %) uvedlo, ze stres pocit'uji nékolikrat do mésice.
= 335 vybranych respondentti (20,7 %) zaziva stres témet kazdy den.
= 115 vybranych respondentt (7,1 %) stres zaziva pouze parkrat do roka.
» 9 vybranych respondentt (0,6 %) uvedlo, Ze stres neproziva béhem svého studia

nikdy.

Jak c¢asto prozivas béhem svého vysokoskolského studia stres?

m Velmi ¢asto (témér kazdy den) = Casto (nékolikrat do tydne) Obcas (nékolikrat do mésice)

= Témér nikdy (parkrat do roka) = Nikdy

Graf 2: Jak Casto proZivas béhem svého vysokoSkolského studia stres?

Z vysledki tedy vyplyva, Ze nejvice vybranych respondentt, konkrétné 40,3 %, zaziva stres
n¢kolikrat do tydne, poté jej 31,3 % respondentii pocituje nékolikrat do mésice a 20,7 %

respondentli dokonce témét kazdy den.
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CitiS se nebo ses citil/a v posledni dobé (3 mésice) ve stresu?

U této otdzky méli respondenti na vybér ze dvou uzavienych moznosti odpovédi — ano/ne.
= 1555 vybranych respondentil (95,9 %) zvolilo odpovéd’ ,,ano®.

* 66 vybranych respondentii (4,1 %) naopak uvedlo moznost ,,ne*.

CitiS se nebo ses citil/a v posledni dobé (3 mésice) ve stresu?

m Ano = Ne

Graf 3: CitiS se nebo ses citil/a v posledni dobé (3 mésice) ve stresu?

Z vysledki tedy vyplyva, Ze téméf vSichni vybrani respondenti (95,9 %), s vyjimkou
66 studentd, pocit'ovalo stres bud’ pfimo v dob¢ vyplnovani dotazniku nebo v posledni dob¢
3 mésicu.

Je pro Tebe prostiedi a celkova atmosféra vysoké Skoly stresujici?
U této otazky méli respondenti na vybér ze dvou uzavienych moznosti odpovédi — ano/ne.

= 623 vybranych respondentt (38,4 %) studentti zvolilo moznost ,,ano®.

= 998 vybranych respondentl (61,6 %) studentli naopak zvolilo moznost ,,ne*.

Je pro Tebe prostredi a celkova atmosféra vysoké skoly
stresujici?

= Ano = Ne

Graf 4: Je pro Tebe prostiedi a celkova atmosféra vysoké Skoly stresujici? 60



Z vysledki tedy vyplyva, ze vice nez polovina (61,6 %) vybranych respondentii nepovazuje

vysokoskolské prostfedi a celkovou atmosféru vysoké skoly za stresujici.

623 studentu (38,4 %), ktefi vSak zvolili moznost ,,ano“, méli moznost specifikovat
a konkrétné popsat, co pfesn¢ je na prostiedi a atmosfétre vysoké Skoly uvadi do stresu. Byla
jim totiz polozena tato dopliuji oteviend otazka: ,, Pokud ano, co presné Té na prostiedi
a celkové atmosfére vysoké skoly stresuje nejvice? .

Jednotlivé odpovédi byly rozdéleny do nasledujicich 4 kategorii:

A) Prostory a vybavenost vysoké Skoly
= Absence prostoru na relax — 37x.
= Zastaralé prostory vysoké Skoly — 35x.
= (Casté stfidani vyukovych prostor — 32x.
» Velikost vysokoSkolského aredlu — 26x.
» Celkové prostory vysoké Skoly — 19x.
» Neschopnost orientace v arealu a budovach — 16x.
* Mialo svétla v prostorach vysokeé Skoly — 10x.
» Nedostatek didaktickych pomtcek pro vyuku — 10x.
= Depresivni vybaveni Skoly — 8x.
* Nevybavenost prostord na vysoké skole — 7x.

» Nedostacujici kvalita socialniho zatfizeni — 4x.

Stresory — prostory a vybavenost vysoké skoly
(prostiedi a atmosféra na VS)

B Absence prostoru na relax
40

M Zastaralé prostory

35 L
W Casté stridani vykovych prostor
30 Velikost vysokoskoslkého arealu
25 Celkové prostory vysoké skoly
W Neschopnost orientace v aredlu a
20 budovach
W Mdlo svétla v prostorach vysoké skoly
15
W Nedostatek didaktickych pomdcek pro
1 vyuku
Depresivni vybaveni Skoly
Nevybavenost prostord na vysoké skole
0 Nedostacujici kvalita socialniho zafizeni

o

(6]

Graf 5: Stresory — prostory a vybavenost vysoké $koly (prostiedi a atmosféra na VS)
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B) Stravovani na vysoké Skole

Menza a jidelna na vysoké skole — 17x.

Nabidka Skolniho bufetu/jidelny — 14x.

Absence jidelny a prostor ke stravovani se — 5x.
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12

10

0o

(&)

IS

N

0

Stresory — stravovani na vysoké skole
(prosttedi a atmosféra na VS)

W Menza a jidelna na vysoké skole
B Nabidka skolniho bufetu/jidelny

Absence jidelny a prostor ke
stravovani se

Graf 6: Stresory — stravovani na vysoké §kole (prostfedi a atmosféra na VS)

C) Interakce a vztahy s vyucujicimi a ostatnimi studenty

Arogance a nadfazenost vyucujicich — 126x.

Komunikace s vyucujicimi — 117x.

Vztahy s ostatnimi studenty a studentsky kolektiv — 94x.
Sebeprezentace a mluveni béhem vyu€ovani — 92x.
Neochota vyucujicich — 36x.

Pocit osamélosti mezi ostatnimi studenty / neschopnost socializovat se — 33x.
Celkovy pftistup vyucujicich ke studentim — 31x.

Nucené ,,teambuildingové aktivity — 30x.

Vyucujici se nezajimaji o studenty individualné — 28x.
Srovnavani studentl ze strany pedagogi — 25x.
Nespoluprace vyucujicich — 22x.

Pocit podfazenosti vii¢i zaméstnanclim vysoké skoly — 19x.
Vyucujici se celkové nezajimaji o studenty — 18x.

Natlak vyucujicich na studenty — 17x.

Neosobni pfistup vyucujicich a celé vysoké skoly — 15x.
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= Sikana ze strany ostatnich studentii — 7x.

* Srovnavani se s ostatnimi studenty — 6x.

= Sikana ze strany vyudujicich — 6x.

» Individualismus a nespoluprace studenti — 5x.

= Clovék se citi, jako by na vysokou §kolu viibec nepatiil — 1x.

Stresory — interakce a vztahy s vyucujicimi a ostatnimi studenty
(prostiedi a atmosféra na VS)

140 W Arogance a nadfazenost vyucujicich
B Komunikace s vyucujicimi

M Vztahy s ostatnimi studenty a
studentsky kolektiv
Sebeprezentace a mluveni béhem
vyucovani
Neochota vyucujicich

120

Pocit osamélosti mezi ostatnimi
100 studenty / neschopnost socializovat se

H Celkovy pfistup vyucujicich ke

studentim
B Nucené ,teambuildingové aktivity”
B Vyucujici se nezajimaji o studenty
80 individudlné
M Srovnavani studentl ze strany pedagogt
m Nespoluprace vyucujicich
60 Pocit podrazenosti viici zaméstnancdm
vysoké skoly
Vyucujici se celkové nezajimaji o
studenty
B Natlak vyucujicich na studenty
40 B Neosobni pfistup vyucujicich a celé
vysoké skoly
m Sikana ze strany ostatnich student
Srovnavani se s ostatnimi studenty
2 & v
Sikana ze strany vyucujicich
B Individualismus a nespoluprace
studentl
I Clovék se citi, jako by na vysokou $kolu
0 vibec nepatfil

o

Graf 7: Stresory — interakce a vztahy s vyu€ujicimi a ostatnimi studenty (prostiedi a atmosféra na VS)
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D) Dalsi

Dale studenti popsali nasledujici stresory, které nebyly zafazeny do vySe zminénych
kategorii. Jedna se o:

= Celkové prosttedi vysoké Skoly — 84x.

* Atmosféra pfi zkouskovém obdobi — 81x

* Malo soukromi — 79x.

» Cizi a nezndmé prostredi — 74x.

= Pieplnéné chodby — 57x.

= Samostatnost — 44x.

* Hodn¢ hluku na chodbach — 26x.

* Bydleni na kolejich — 25x.

* Formalismus — 16x.

* Nutnost prace s elektronikou a jinymi didaktickymi pomtckami béhem vyucovani — 14x.
* Nutnost vlastnit elektroniku (napf.: notebook, chytry telefon atd.) — 13x.

* Absurdita celé vysoké skoly — 9x.

= Studium VS vyzaduje vyznavéni jinych hodnot nez t&ch, se kterymi se ztotoiuji — 8x.
» Zima a chladno — 3x.

* Nevim, jak to vysvétlit — 3x.

* Moje ptitomnost, kterd je zbytecnd — 1x.

Do této ¢asti analyzy nebylo zatazeno:
= 11 odpovédi studenti, kteii uvadeli, ze otazku nepochopili.

= 5 odpovédi studentu, ktefi uvadeli, ze odpovidat nechté;ji.
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Stresory — dalsi
(prosttedi a atmosféra na VS)

90
H Celkové prostredi vysoké skoly
B Atmosféra pfi zkouskovém obdobi
80
W Malo soukromi
70 B Cizi a neznamé prostredi
M Preplnéné chodby
60 Samostatnost
Hodné hluku na chodbach
50
M Bydleni na kolejich
B Formalismus
40
W Nutnost prace s elektronikou a jinymi
didaktickymi pomtckami béhem vyucovani
30 Nutnost vlastnit elektroniku (napf.:
notebook, chytry telefon atd.)
Absurdita celé vysoké skoly
20 W Studium VS vyzaduje vyznavani jinych
hodnot nez téch, se kterymi se ztotoznuji
B Zima a chladno
10
I B Nevim, jak to vysvétlit
Moje pritomnost, ktera je zbytecna
0 T e ey

Graf 8: Stresory — dalii (prostfedi a atmosféra na VS)

Z vysledki tedy vyplyva, Ze mezi nejcastéjsi stresory, tykajici se prostfedi a atmosféry
na vysoké Skole, patii z pohledu vybranych respondentii vztahy a interakce s vyucujicimi
a ostatnimi studenty — konkrétné arogance a nadfazenost vyucujicich (126x), komunikace
s vyucujicimi (117x), vztahy s ostatnimi studenty a celkovy studentsky kolektiv
(94x), sebeprezentace a mluveni béhem vyucovani (92x). Dale vybrani respondenti
zminovali jako stresory celkové prostiedi vysoké Skoly (84x), atmosféru pii zkouskovém
obdobi (81x), malo soukromi (79x) a to, Ze je pro n€¢ vysoka Skola cizim a nezndmym
prostiedim (74x), s ptfeplnénymi chodbami (57x), absenci prostoru na relax (37x)

a zastaralymi prostory (35x).
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Jsou pro Tebe studijni povinnosti a studium vysoké Skoly stresujici?

U této otdzky méli respondenti na vybér ze dvou uzavienych moznosti odpovédi — ano/ne.

= 1355 vybranych respondenti (83,6 %) zvolilo mozZnost ,,ano*.

= 266 vybranych respondentl (16,4 %) zvolilo moznost ,,ne*.

Jsou pro Tebe studijni povinnosti a studium vysoké skoly
stresujici?

m Ano = Ne

Graf 9: Jsou pro Tebe studijni povinnosti a studium vysoké skoly stresujici?

Z vysledki tedy vyplyva, Ze vice nez polovina (83,6 %) vybranych respondentli povaZuje

studijni povinnosti a studium vysoké Skoly za stresujici.

Tito respondenti méli zaroveni moZznost specifikovat a konkrétné popsat, co piesné

je na studiu vysoké skoly a studijnich povinnostech uvadi do stresu. Byla jim totiz polozena

tato dopliujici oteviena otdzka: ,, Pokud ano, co presné Té na studiu a studijnich

povinnostech na vysoké Skole stresuje nejvice? “.

Jednotlivé odpovédi byly rozdé€leny do nasledujicich 6 kategorii:

A) Pravidla a organizace vysokoSkolského studia

Nejasné stanovena pravidla pro absolvovani jednotlivych predmétt — 351x.
Celkova neinformovanost — 240x.

Neptehledné studijni plany, rozpisy a rozvrhy — 202x.

Organizace studijniho roku — 128x.

Kreditovy systém — 116x.

Nepochopeni studijnich plant — 104x.

Nejasné stanovena pravidla pro celkové absolvovani studia — 97x.

Neptehlednost webovych stranek — 33x.
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Nesystemati¢nost v poskytovanych informacich — 31x.

Chaos v informacnim systému — 25x.
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Stresory — pravidla a organizace VS studia
(studijni povinnosti a studium)
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B Neprehledné studijni plany, rozpisy a
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Organizace studijniho roku

Kreditovy systém

B Nepochopeni studijnich pland

B Nejasné stanovena pravidla pro celkové
absolvovani studia

B Neprehlednost webovych stranek
Nesystemati¢nost v poskytovanych
informacich
Chaos v informacnim systému

Graf 10: Stresory — pravidla a organizace VS$ studia (studijni povinnosti a studium)

B) Casova a koordina¢ni naro¢nost studia

Celkova ¢asova narocnost studia — 318x.

,Deadlines a dodrzovani stanovenych termint — 313x.

Nedostatek ¢asu na plnéni vSech studijnich povinnosti —291x.

Diuiraz na pravidelnou dochazku a nizky pocet povolenych absenci — 289x.
Casovy natlak — 202x.

Nastaveni ,,balancu® mezi $kolou, praci a osobnim zivotem — 174x.
Dlouhé¢ vyukové bloky — 113x.

Nesystemati¢nost a nekoordinovanost ve stanovenych terminech — 106x.
Casové nezvladatelny rozvrh — 67x.

Dojizdéni — 59x.

Malo ¢asu na oddych mezi jednotlivymi pfedméty — 37x.
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Koordinace a planovani studia — 35x.

Timemanagement — 34x.

Nedostatek ¢asu na ostatni povinnosti mimo Skolu — 28x.

Vse nechavam na posledni chvili — 11x.
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m Dojizdéni

Midlo ¢asu na oddych mezi jednotlivymi
predméty
B Koordinace a planovani studia

B Timemanagement
m Nedostatek ¢asu na ostatni povinnosti
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Vse nechavam na posledni chvili

Graf 11: Stresory — ¢asova a koordina¢ni naro¢nost studia (studijni povinnosti a studium)
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C) Zkouskové obdobi a zkousky

Celkovée zkouskové obdobi — 513x.

Celkové vSechny zkousky — 304x.

Nedostatek ¢asu na uceni se ke zkouSkam — 192x.
Ustni zkousky — 119x.

Ptili§ mnoho zkouSek ve zkouskovém obdobi — 105x.
Siroky rozsah uéiva k jednotlivym zkouskam — 94x.
Planovani jednotlivych zkousek — 93x.

Kratké zkouskové obdobi — 90x.

Nedostatek studijnich podkladi ke zkouskam — 46x.
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Graf 12: Stresory — zkouskové obdobi a zkousky (studium a studijni povinnosti)

D) Studijni povinnosti a napli studia

Velké mnozstvi studijnich povinnosti a zadanych praci ¢i tkolt — 310x.
Bakalafska prace — 305x.

Zapoctove testy a zapocCty — 303x.

Statnice — 298x.

Nahromadéni vSech studijnich povinnosti najednou — 177x.

Povinna a doporucena cetba — 163x.
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Praxe — 112x.

Naroc¢nost uciva a jednotlivych predmétt — 109.

Neadekvatni podminky pro absolvovani predméti — 103x.

Velké mnozstvi u¢iva — 91x.

Semindarni prace — 87x.

Nedostatek podkladl pro studium — 82x.
Prezentace a vystupovani ptred celou ttidou — 44x.
Laboratorni cviceni — 37x.

Obstaravani podkladi ke studiu a statnicim — 36x.

Pribézné testy béhem semestru — 30x.

Nutnost absolvovat nesouvisejici pfedméty s vybranym studijnich programem — 26x.

Domaci ukoly — 23x.

Kolektivni prace — 9x.
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Graf 13: Stresory — studijni povinnosti a napli studia (studijni povinnosti a studium)
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E) Subjektivni emoce a proZivani

Strach ze selhani a netispéchu — 165x.

Pocit nejistoty — 119x.

Chybéjici motivace a chut ke studiu — 82x.
Neustala snaha o to, abych vse zvladl/a — 67x.
Neustala snaha o udrzeni dobrého prospéchu — 56x.
Strach z budouciho profesniho uplatnéni — 54x.

Strach ze zklamani svého okoli — 35x.

Potieba, aby bylo vse dokonalé (perfekcionismus) — 33x.

Pocit neschopnosti — 29x.
Casta prokrastinace — 21x.

Pocit, ze jsem na v§em sam/sama — 7x.
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Graf 14: Stresory — subjektivni emoce a proZivani (studijni povinnosti a studium)
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F) Dalsi

Nedostatek praxi — 68x.

Nedostatecné ocenéni vynalozeného Usili — 21x.
Vysoké naroky na studenty — 17x.

Vse dohromady 15x.

Studium na VS nepfipravuje na prakticky Zivot — 12x.
Hodnoceni vysledk studia — 7x.

Zatizovani studentskych karet (ISIC atd.) — 3x.

Spatné navrzeny $kolsky systém — 1x.
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Graf 15: Stresory — dalSi (studijni povinnosti a studium)
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Do analyzy této dotaznikové polozky nebyly zapracovany nasledujici odpovédi:
* Bez komentéie — 8x.

= Nechci se vyjadfovat — 6x.

= Viz piechozi otdzka — 3x.

» Ptas se dokola na to samé — 2x.

* Tento dotaznik uz je otravny — 1x.

Dale byly ziskany nasledujici skupiny odpovédi, které se vSak ztotoznovaly s vysledky
predchozi dotaznikové polozky a které tak jiz byly zahrnuty do kategorie stresoru ,, Interakce
a vztahy s vyucujicimi a ostatnimi studenty . Jedna se o:

» Individualismus a nespoluprace studentd — 8x.

» Komunikace s vyuc€ujicimi — 7x.

» Negativni piistup vyucujicich ke studentim — 6x.

» Natlak vyucujicich na studenty — 5x.

» Sebeprezentace pred velkym mnozstvim lidi — 5x.

* Nespolupréace vyucujicich —2x.

Ze ziskanych vysledkd vyplyva, Ze co se tyCe studia a studijnich povinnosti, vybrani
respondenti za nejvetsi stresor povazuji ,,celkové zkouskové obdobi®. Tato odpoved se totiz
ve vysledcich vyskytovala celkem 513x. Mezi dalsi nejcastéjs$i odpoveédi pattily — ,,nejasné
stanovend pravidla pro absolvovani jednotlivych predmétd® (351x), ,,celkova Casova
narocnost studia“ (318x), ,,Deadlines a dodrzovéni stanovenych termini* (313x) a ,,velké
mnozstvi studijnich povinnosti a zadanych praci ¢i ukolti* (310x). Poté se odpovédi tykaly
predevsim konkrétnich studijnich povinnosti a praci, konkrétné€ Slo o — ,,bakalaiskou praci®
(305x%), ,,celkove vSechny zkousky* (304x), ,,zapoctové testy a zapocty* (303x), ,,statnice*
(298x). Jako nejCastéjSi stresor byla dale uvadéna Casova a koordina¢ni naro¢nost
studia — ,,nedostatek ¢asu na uceni se ke zkouskam* (292x), ,,nedostatek casu na plnéni vSech
studijnich povinnosti“ (291x) a ,,dtraz na pravidelnou dochdzku ¢i nizky pocet povolenych

absenci (289x).

73



Jsou také néjaké jiné véci a zalezitosti, mimo Skolu a studium, které Té¢ stresuji?
U této otazky méli respondenti na vybér ze dvou uzavienych moznosti odpovédi — ano/ne.

= 1069 vybranych respondenti (65,9 %) zvolilo mozZnost ,,ano*.

= 552 vybranych respondentt (34,1 %) zvolilo moznost ,,ne*.

Jsou také néjaké jiné véci a zaleZitosti, mimo skolu a studium,
které Té stresuji?

m Ano = Ne

Graf 16: Jsou také néjaké jiné véci a zaleZitosti, mimo Skolu a studium, které T¢ stresuji?

Z vysledki tedy vyplyva, ze vice nez polovinu (65,9 %) vybranych respondentti uvadi

do stresu také mimo Skolni faktory (véci a zalezitosti mimo Skolu a studium).

Tito respondenti méli zarovent moznost specifikovat a konkrétné popsat, jaké mimoskolni
faktory je v jejich bézném zivoté uvadi do stresu. Byla jim totiz polozena tato dopliujici
oteviena otazka: ,, Pokud ano, co presné Té kromé studia a studijnich povinnosti uvadi
ve Tvém Zivoté do stresu? *“.

Odpovédi byly nasledujici:

» Rodinné zélezitosti, vztahy a problémy — 413x.

= Brigady, prace, zaméstnani — 406x.

* Finanéni situace — 336x.

» Partnerské a milostné vztahy a problémy — 241x.

» Vlastni zdravotni obtiZze a nemoci (psychické i fyzické) — 214x.

= Casové skloubeni veskerych aktivit a povinnosti — 206x.
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Nedostatek ¢asu na konicky a volnocasové zajmy — 129x.
Neznamé prostiedi a nové situace — 128x.

Cestovani dopravnimi prostfedky — 113x.

Pokud se mi nedaii plnit si své cile a plany — 105x.
Casovy pies — 104x.

Zdravotni obtize a nemoci blizkych — 103x.
Komunikace a interakce s cizimi lidmi — 103x.

Vztahy a problémy s prateli — 99x.

Bydleni a spolubydleni — 95x.

Hledani zaméstnani a brigady — 94x.

Vztah sdm/sama k sob¢ a k vlastnimu vzhledu — 93x.
Prace s lidmi — 89x.

Inflace a zdrazovani veskerych produktt a sluzeb — 87x.
Casté dojizdéni — 86x.

Péce o domacnost (uklid, vareni, prani, doméaci povinnosti atd.) — 81x.
Moje budoucnost a smefovani — 81x.

Navstéva 1ékart — 81x.

Situace a problémy ve svéte — 80x.

Vysoké naroky sdm/sama na sebe — 79x.

Pocity neschopnosti a ménécennosti, existencni krize — 75x.
Dnesni doba a spole¢nost — 73x.

Nedostatek spanku, relaxu — 62x.

Celkoveé Zivot — 61x.

Politicka situace v CR i ve svété — 57x.

Konfliktni situace — 39x.

Rizeni automobilu — 34x.

Sportovni aktivity, zavody — 33x.

Bydleni na kolejich — 33x.

Nizké sebevédomi — 31x.

Rozhodovani mezi povinnostmi a zdbavou — 30x.
Potieba zapadat — 27x.

Absence konicktll a volnocasovym zdjmim — 26x.

Domaéci mazlicci a péce o né — 25x.



» Rozdilnost hodnot, ndzort a postoji — 23x.

» Tlak z vnéjsiho okoli na mtj zivot — 21x.

= Stresuji me¢ veskeré malickosti /stresuje mé plné vSechno — 20x.
* Autoskola — 16x.

* Objednavani jidla — 14x.

=  Alkoholismus — 12x.

= Absence a nedostatek pratel — 11x.

* Interakce a komunikace s autoritami — 9x.

» T¢hotenstvi — 5x.

= Zivot v cizi zemi — 5x.

= Umrti v roding — 4x.

» Hypotéka a stavba domu — 3x.

= Zivotni problémy, které nejsem schopny/schopna ovlivnit — 3x.
=  Svatba — 3x.

» Byrokracie — 1x.

=  Gamblerstvi — 1x.

Dale se vyskytovaly nasledujici odpovédi, které nebyly blize specifikovany:
»  Osobni problémy a osobni zalezitosti — 19x.

* Nechci se vyjadiovat/bez komentére — 12x.

Z vysledkt tedy vyplyva, Ze vybrani respondenti za nejcastéj$i mimoskolni stresor povazuji
rodinné zaleZitosti, vztahy a problémy (413x), faktory souvisejici s brigddami, praci ¢i jinym
zaméstnanim (406x), celkovou finanéni situaci (336x), partnerské ¢i milostné vztahy (241x)
a vlastni psychicky ¢i fyzicky zdravotni stav (214x). Mezi nej€astéji uvadéné stresory
se dostalo také Casové vytiZzeni studentil, konkrétné — ¢asové skloubeni veskerych aktivit
a povinnosti (206x), nedostatek ¢asu na konicky a volno€asové zdjmy (129x) nebo Casovy
pres (104x). Vybrané respondenty do stresu také Casto uvadi neznamé prostiedi a nové
situace (128x), cestovani dopravnimi prostfedky (113x), nezdafilé plany a cile (105x),

zdravotni obtize a nemoci blizkych (103x) a vztahy a problémy s prateli (99x).
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M Zdravotni obtiZze a nemoci blizkych
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Graf 17: Stresory — mimoskolni faktory
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MysliS si, Ze Té do stresu uvadi vice studium a s nim spojené faktory a povinnosti

nebo naopak véci a zaleZitosti mimo Skolu?

U této otazky méli respondenti moznost oteviené popsat, zda je vice stresuje studium a s nim
spojené faktory a povinnosti nebo spiSe mimoskolni zaleZitosti. Nckteré odpovédi byly
struéné, jinak naopak vice rozsédhlé a konkrétni. Pro tcely diplomové prace vSak byly
zafazeny do nasledujicich kategorii:
* Vice m¢ do stresu uvadi vysokoskolské studium a snim spojené faktory
a povinnosti — 512x (31,6 %).
* Oboji mé¢ uvadi do stresu stejné — 396x (24,4 %).
*  Vice mé do stresu uvadi mimoskolni faktory a zalezitosti — 265x (16,5 %).
* Nelze pfesné ur€it — zaleZi na konkrétnich situacich a obdobich. Nékdy vice studium,
jindy naopak mimoskolni faktory — 190x (11,7 %).
*  Ani jedna moznost m¢ do stresu neuvadi — 156x (9,6 %).

» Nejsem si jisty/a /nevim — 102x (6,3 %).

Myslis si, Ze Té do stresu uvadi vice studium a s nim spojené
faktory a povinnosti
nebo naopak véci a zaleZitosti mimo Skolu?

= Vice mé do stresu uvadi vysokoskolské studium a snim spojené faktory

= Oboji mé uvadi do stresu stejné

Vice mé do stresu uvadi mimoskolni faktory a zalezitosti

Nelze presné urcit — zalezi na konkrétnich situacich a obdobich. Nékdy vice studium, jindy naopak mimoskolni faktory

= Ani jedna moZnost mé do stresu neuvadi

m Nejsem si jisty/a /nevim

Graf 18: MysliS si, Ze T€ do stresu uvadi vice studium a s nim spojené faktory a povinnosti?
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Uvadi Té nékdy do stresu valeénv konflikt na Ukrajiné a s nim spojené okolnosti?

U této otazky méli respondenti na vybér ze dvou uzavienych moznosti odpovédi — ano/ne.
* 682 vybranych respondentt (42,1 %) zvolilo mozZnost ,,ano*.

* 939 vybranych respondentt (57,9 %) zvolilo moznost ,,ne*.

Uvadi Té nékdy do stresu ozbrojeny konflikt na Ukrajiné a s nim
spojené okolnosti?

m Ano = Ne

Graf 19: Uvadi T¢€ nékdy do stresu vale¢ny konflikt na Ukrajiné a snim spojné okolnosti?
Z vysledku tedy vyplyva, ze vice nez polovina (57,9 %) respondentli nepovazuje valecny

konflikt na Ukrajiné za stresor.

Uvadi T¢ nékdy do stresu situace okolo COVIDu-19?
U této otazky méli respondenti na vybér ze dvou uzavienych moznosti odpovédi — ano/ne.

» 341 vybranych respondentti (21 %) zvolilo moznost ,,ano*.

= 1280 vybranych respondentt (79 %) zvolilo moZnost ,,ne*.

Uvadi Té nékdy do stresu situace okolo COVIDU-19?

m Ano = Ne

Graf 20: Uvadi T¢€ nékdy do stresu situace okolo COVIDU-19?
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Z vysledku tedy vyplyva, ze vice nez 3/4 (79 %) respondentll jiZ nepovaZuje situaci okolo

Covidu-19 za stresujici.

Jsou néjaké dalsi situace ve svété, které T¢ uvadi do stresu?

U této otazky méli respondenti na vybér ze dvou uzavienych moZznosti odpoveédi — ano/ne.
= 245 vybranych respondentt (15,1 %) zvolilo moznost ,,ano®.

= 1376 vybranych respondenti (84,9 %) zvolilo moznost ,,ne.

Jsou néjaké dalsi situace ve svété, které Té uvadi do stresu?

m Ano = Ne

Graf 21: Jsou jesté néjaké dalsi situace ve svéte, které T€ uvadi do stresu?

Z vysledki tedy vyplyva, ze vice nez 3/4 (84,9 %) vybranych respondentii nepovaZuje jiné

svetove situace za stresory.

245 studentiim, kteti vSak zvolili moznost ,,ano®, byla poloZena tato dopliuji oteviena
otazka: ,, Pokud ano, jaké situace?
Respondenti méli moZnost vypsat veskeré svétové situace a témata, které je uvadi do stresu.
Odpovédi byly nasledujici:

» Ekonomicka situace ve svéte — 114x.

= Sifeni dezinformaci po celém svéte — 78x.

=  Volba prezidenta v CR — 69x.

* Globalni oteplovani — 52x.

= Niceni zivotniho prosttedi — 26x.

» Hrozba jaderné valky — 19x.

= Nova vlada v CR — 13x.
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= 'V tuto chvili si na nic nevzpomenu — 4x.
»  Moznost zakdzani Tik Toku — 3x.
» Konflikt v Sidanu — 2x.

= Blizici se konec svéta — 1x.

Pokud ano, jaké jiné svétové situace Té uvadi do stresu?

120
B Ekonomicka situace ve svéte

m Siteni dezinformaci po celém svéte
100
m Volba prezidenta v CR

30 Globalni oteplovani

Niceni Zivotniho prostredi

60 Hrozba jaderné valky
Nov4 vladda v CR

40 BV tuto chvili si na nic nevzpomenu

B Moznost zakazéani Tik Toku

20 m Konflikt v Sidénu

BliZici se konec svéta
0 s e

Graf 22: Pokud ano, jaké jiné svétové situace T¢€ uvadi do stresu?

MysliS si, Ze stres ovliviiuje Tvoje studijni vysledky?

U této otazky méli respondenti na vybér ze dvou uzavienych moZznosti odpovédi — ano/ne.
= 1333 vybranych respondenti (82,2 %) zvolilo moznost ,,ano*.

= 288 vybranych respondentt (17,8 %) zvolilo moznost ,,ne*.

Myslis si, ze stres ovliviiuje Tvoje studijni vysledky?

= Ano = Ne

Graf 23: MysliS si, Ze stres ovliviiuje Tvoje studijni vysledky? 81



Z vysledki tedy vyplyva, Ze vice nez 3/4 (82,2 %) vybranych respondentl si mysli, ze stres

ma vliv na jejich studijni vysledky.

Aby ale bylo zjisténo, jak ptesné stres jejich studijni vysledky ovliviiuje, byly jim polozeny

jesté dvé doplnujici polozky.

Prvni dopliiujici poloZzka byla uzaviena a respondenti museli jako odpovéd’ na otazku:

., Ovliviiuje stres Tvé studijni vysledky spise pozitivné nebo negativné? vybrat jednu

z nésledujicich moznosti — stres mé ovliviiuje pozitivné / stres mé ovliviiuje spise pozitivné /

stres mé ovliviiuje spise negativné / stres mé ovliviiuje negativné/ stres mé ovliviiuje pozitivné

i negativné (zalezi na konkrétni situaci) /nevim.

103 vybranych respondentti (7,7 %) uvedlo, Ze je stres ovlivituje pozitivne.

168 vybranych respondentt (12,6 %) uvedlo, Ze je stres ovliviiuje spiSe pozitivné.
385 vybranych respondentt (28,9 %) uvedlo, Ze je stres ovliviiuje spiSe negativné.
431 vybranych respondentt (32,3 %) uvedlo, Ze je stres ovliviiuje negativné.

157 vybranych respondent (11,8 %) uvedlo, Ze je stres ovliviluje pozitivné
1 negativné (zalezi na konkrétni situaci).

89 vybranych respondentti (6,7 %) uvedlo, Ze nevi.

Ovliviuje stres Tvé studijni vysledky spiSe pozitivhé nebo
negativné?

6

= Stres mé ovliviiuje pozitivné

Stres mé ovliviiuje spise pozitivné
= Stres mé ovliviiuje spiSe negativné.
m Stres mé ovliviiuje negativné.
m Stres mé ovliviiuej pozitivné i negativné (zalezi na konkrétni situaci)

m Nevim

Graf 24: Ovliviiuje stres Tvé studijni vysledky spiSe pozitivné nebo negativné?
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Druha dopliiujici polozka byla oteviend: ,Jak presné si myslis, zZe stres oviliviiuje Tvé
studijni vysledky a celkové studium?“. Respondenti tedy mohli uvadét libovolny pocet
konkrétnich ptikladi toho, jak stres pozitivné €1 negativné ovliviiuje jejich studijni vysledky
a studium celkov¢.

Odpovédi proto byly rozdéleny do nésledujicich tfech kategorii:

A) Pozitivni vlivy stresu na studijni vysledky a studium
= Vice snahy a motivace do uc¢eni — 113x.

» Ve stresu podavam celkové lepsi vykony — 62x.

= Stres je ,,hnaci motor* — 56x.

= Zvyseni produktivity — 35x.

* Diky stresu mam vSe hotové piedcasné — 15x.

* Vice se vénuji piipravé a uceni — 13x.

» Lepsi kratkodoba pamét’ — 2x.

Pozitivni vlivy stresu na vysledky a studium

120
W Vice snahy a motivace do uceni
100 M Ve stresu podavam celkoveé lepsi
vykony
30 M Stres je ,hnaci motor”
Zvyseni produktivity
60
Diky stresu mam vse hotové
40 predcasné
Vice se vénuji pfipravé a uceni
20

W Lepsi kratkodobd pamét

0 ._

Graf 25: Pozitivni vlivy stresu na vysledky a studium

&3



B) Negativni vlivy stresu na studijni vysledky a studium

=  Zhorsené soustifedéni, pozornost a koncentrace — 404x.

=V disledku stresu vSe zapomenu (tzv.: ,,okno*) — 358x.

= Vyssi chybovost — 205x.

= Celkové u zkousek a béhem vyucovani nepodavam tak kvalitni vykon — 198x.
* Prohlubovéni negativnich pociti — 126x.

= ZhorSené vyjadfovani — 119x.

= Stres me celkove paralyzuje a utlumuje — 115x.

»  Zhorseni motivace ke studiu — 112x.

= ZhorSeny proces zapamatovavani a uceni se — 103x.

» Vys8i nervozita — 66x.

» Celkové horsi vykon — 57x.

» Zpomaleni tempa prace — 52x.

=  Zbrklé a undhlené jednani — 48x.

» ZhorSené dochazka /vyssi absence — 41x.

= (Cast&jsi prokrastinace — 36x.

» Nestihdm se ucit a plnit povinnosti — 32x.

= Stres negativné ovliviiuje moje duSevni zdravi, coz pak ovlivituje studium — 26x.
= Horsi sebeprezentace pii vyuce a zkouskach — 25x.

» Nizsi kreativita — 23x.

= Stres zhorSuje kvalitu spanku, coz pak ovliviiuje studium — 23x.

= ZhorSuje celkovou Zivotospravu a zdravi, coz pak ovliviiuje studium — 6x.

C) Dalsi
= Nevim-91x.
* Nedokazu specifikovat — 63x.
= Zalezi na mife stresu a konkrétni situaci — 12x.
» Tak rizné — 7x.

* Prosté m¢ ovliviiuje — 4x.
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se

M Vys3i nervozita

m Celkové horsi vykon
Zpomaleni tempa prace
Zbrklé a unadhlené jednani

B Zhorsend dochézka /vyssi absence

m Castéjsi prokrastinace

B Nestihdam se ucit a plnit povinnosti
Stres negativné ovliviiuje moje dusevni
zdravi, coz pak ovliviuje studium
Horsi sebeprezentace pfi vyuce a
zkouskach
NiZsi kreativita

W Stres zhor3Suje kvalitu spanku, coz pak
ovliviiuje studium

Zhorsuje celkovou Zivotospravu a zdravi,
coz pak ovliviiuje studium

Graf 26: Negativni vlivy stresu na studijni vysledky a studium
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Uvazoval/a jsi uz nékdy o ukoncdeni studia, kviili velké miie stresu?
U této otazky méli respondenti na vybér ze dvou uzavienych moznosti odpovédi — ano/ne.

= 715 studentt (44,1 %) zvolilo moZnost ,,ano*.

= 906 studentt (55,9 %) zvolilo moznost ,,ne*.

Uvazoval/a jsi uz nékdy o ukonceni studia, kvtli velké mire
stresu?

= Ano = Ne

Graf 27: UvaZoval/a jsi uZ nékdy o ukondeni studia, kviili velké mife stresu?

Z vysledki tedy vyplyva, Ze vice nez polovina (55,9 %) vybranych respondentli prozatim
neuvazovala o ukonceni studia kvili velké mite stresu. Celych 44,1 % vSak o této moznosti

minimalné uvazovalo.

Ukonc¢il/a jsi uz nékdy predeslé studium kvili velké mire stresu?

U této otazky méli respondenti na vybér ze dvou uzavienych moZznosti odpovédi — ano/ne.
= 147 studentd (9,1 %) zvolilo moznost ,,ano®.

= 1474 studentt (90,9 %) zvolilo moznost ,,ne*.

Ukoncil/a jsi uz nékdy predeslé studium kvtili velké mire
stresu?

= Ano = Ne

Graf 28: Ukoncil/a jsi uZ nékdy predeslé studium kviili velké mife stresu? 86



Z vysledki vyplyva, ze drtiva vétSina respondentti (90,9 %) v minulosti studium z ditvodu
velké miry stresu neukoncila. Studenti, kteti vSak zvolili moznost ,,ano*, tudiz v minulosti
studium z divodu stresu ukoncili, dale odpovidali na otevienou dopliujici otazku: ,, Pokud
ano, pramenila premira stresu spise ze studijnich povinnosti a celkového studia nebo naopak
z mimoskolnich véci a zalezitosti? *“.
Jejich odpovédi byly rozdéleny do nésledujicich kategorii:

= Spise z celkového studia (studijni povinnosti, prostedi atd.) — 61x.

= Kombinace obojiho — 41x.

* Spise mimoskolni faktory — 26x.

» Nelze presné¢ urcit — 11x.

* Nejsem si jisty/4 /nevim — 8x.

Pokud ano, pramenila pfemira stresu spiSe ze studijnich
povinnosti a celkového studia nebo naopak z mimoskolnich véci
a zalezitosti?“

70

B Spise z celkového studia (studijni
60 povinnosti, prostredi atd.)
50 H Kombinace obojiho
40

Spise mimoskolni faktory

30

B Nelze presné urcit
20
10 . S ,

- B Nejsem si jisty/a /nevim
0

Graf 29: Pokud ano, pramenila pFemira stresu spiSe ze studijnich povinnosti a celkového studia nebo naopak

z mimoSkolnich véci a zaleZitosti?
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Jaké aktivity a ¢innosti realizujeS jako prevenci proti vvskytu stresu?

U této oteviené polozky méli respondenti moznost vypsat libovolné mnozstvi aktivit, které
vykonavaji jako prevenci proti vyskytu stresu.
Odpovédi na tuto otevirenou otazku byly nasledujici:
» Sport, sportovni aktivity, cviéeni — 834x.

o Blize nespecifikované — 402x.

o Bé&h-—82x.

o Posilovani, fitness — 79x.

o Joga—T78x.

o Bojové sporty —41x.

o Volejbal —23x.

o Tanec —22x.

o Fotbal —21x.

o Plavani — 20x.

o Cyklistika — 18x.

o Aerobik — 15x.

o Jezdectvi— 12x.

o Atletika — 7x.

o Horolezectvi — 5x.

o Tenis — 4x.

o Squash — 2x.

o Sachy —2x.

o Lukostielba — 1x.
= Zéadné - 331x.
* Traveni Casu s blizkymi lidmi (rodina, pfatelé, partner/ka) — 193x.
* Pravidelny pohyb — 192x.
» Zdravé strava a zdravy Zivotni styl — 184x.
* QOdpocinek a relax — 177x.
= Zaliby (nespecifikované) — 102x.
=  Vyhybdani se stresovym a zatézovym situacim — 96x.
= Organizace ¢asu, harmonogram, timemanagement — 82x.
» Sdileni emoci a pocitl s blizkymi lidmi — 81x.

* Disledna piiprava — 80x.
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Vyhrazeni si ¢asu sam na sebe — 80x.

Snaha o pozitivnéjsi a racionalnéjsi piistup k Zivotu — 79x.
Traveni casu v piirodé a na Cerstvém vzduchu — 78x.
Spanek — 77x.

Vyhrazeni ¢asu sam pro sebe — 76x.

Prochazky a ¢as straveny v ptirodé — 76x.
Nenechavat véci na posledni chvili — 75x.
Smysluplné traveni volného ¢asu — 74x.

Sledovani filmi, serialii, potadu, reality show atd. — 73x.
Cas straveny s doméacimi mazli¢ky /péée o domaci mazlicky — 72x.
Cteni — 71x.

Poslech hudby — 68x.

Marihuana, lehké drogy — 67x.

Dobr¢ jidlo — 64x.

Dechové cviceni — 60x.

Meditace — 58x

Dostatek volného ¢asu — 56x.

Kreativni ¢innosti — 55x.

Celkové vypnuti — 54x.

Pravidelné sexudlni uspokojeni — 52x.

PInéni povinnosti — 50x.

Manualni prace — 48x.

Socializace — 47x.

Kulturni vyziti — 39x.

Medikace — 37x.

Odreagovani se — 36x.

Rozvoj osobnosti — 35x.

Hrani pocitaCovych her, hrani na herni konzoli — 34x.
Poslech podcastii — 28x.

Rutina — 26x.

OtuZovani — 25x.

Cestovani — 24x.

Sauna — 23x.



= Psani—25x.

= Psychologicka ¢i psychoterapeutickd podpora — 24x.
* Denik — 23x.

= Zpév—23x.

= Kresba — 22x.

* Masaz —20x.

=  Nevim / neodkazu odpovédet — 17x.
=  Wellness — 12x.

* Dovolend — 9x.

» Zahradkarstvi — 7x.

»  Myslivost — 2x.

= Kynologie — 2x.

=  Té&zké drogy — 2x.

*  Antistresové omalovanky — 2x.

* Modelovani — 1x.

» Skauting — 1x.

= Baristicky kurz — 1x.

Do této analyzy nebyly zahrnuty nésledujici odpovédi:

* Bez komentafe/nechci odpovidat — 14x.
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B Sport, sportovni aktivity, cviceni
M Pravidelny pohyb
Zaliby (nespecifikované)
B Sdileni emoci a pocitl s blizkymi lidmi
B Snaha o pozitivnéjsi a racionalnéjsi pristup k Zivotu
Vyhrazeni ¢asu sdm pro sebe
W Smysluplné traveni volného ¢asu
m Cteni
Dobré jidlo
M Dostatek volného Casu
Pravidelné sexualni uspokojeni
M Socializace
Odreagovani se
B Poslech podcastt
M Cestovani
Psychologicka ¢i psychoterapeutickd podpora
Kresba
Wellness
B Myslivost
Antistresové omalovanky
M Baristicky kurz

W Zadné
Zdravd strava a zdravy Zivotni styl
Vyhybani se stresovym a zatéZovym situacim
B Disledna priprava
M Traveni Casu v pfirodé a na cerstvém vzduchu
Prochazky a ¢as straveny v pfirodé
M Sledovani film(, serial(, poradd, reality show atd
B Poslech hudby
Dechova cviceni
M Kreativni ¢innosti
PInéni povinnosti
B Kulturni vyziti
Rozvoj osobnosti
W Rutina
Sauna
W Denik
Masaz
Dovolena
B Kynologie
® Modelovani

B Traveni ¢asu s blizkymi lidmi (rodina, ptatelé, partner/ka)
Odpocinek a relax
B Organizace ¢asu, harmonogram, timemanagement
B Vyhrazeni si asu sdm na sebe
Spének
B Nenechavat véci na posledni chvili
m Cas straveny s domdcimi mazli¢ky /péée o doméci mazlicky
B Marihuana, lehké drogy
Meditace
Celkové vypnuti
Manualni prace
B Medikace
B Hrani pocitacovych her, hrani na herni konzoli
B OtuZovani
Psani
W Zpév
Nevim / neodkazu odpovédét
Zahradkarstvi
m Tézké drogy
m Skauting

Graf 30: Jaké aktivity a ¢innosti realizujes jako prevenci proti vyskytu stresu?
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Jaké ¢innosti a aktivity Ti pomahaji zvladat jiz vznikly stres? Jak se stresu zbavuje$?

U této oteviené polozky meéli respondenti moznost vypsat libovolné mnozstvi aktivit
a zpusobi, jak se vyporadavaji se vzniklym stresem.
Odpovédi na tuto otevienou otazku byly nasledujici:

= Sport, sportovni aktivity, cvi¢eni (970x).

o Blize nespecifikované — 419x. o Aecrobik — 25x.

o Bé&h—82x. o Volejbal —23x.

o Joga-76. o Tenis — 13x.

o Posilovani, fitness — 74x. o Hokej —12x.

o Plavani — 52x. o Atletika — 9x.

o Bojové sporty —41x. o Horolezectvi — 5x.

o Tanec —39x. o Brusleni — 3x.

o Cyklistika — 32x. o Lukostielba — 2x.

o Jezdectvi — 33x. o Sachy —2x.

o Fotbal —27x. o Aerobni cviceni — 1x.

* Prochazky a turistika — 304x.
» Spanek a odpocinek — 298x.
* Pobyt v pfirodé a na Cerstvém vzduchu — 274x.
* Dychéni — 225x.
= (Cas straveny s blizkymi lidmi (rodina, ptatelé, partnefi/partnerky) — 218x.
* Sledovani seriald, filmt, potadi, reality show atd. —203x.
= Alkohol — 179x.
= Poslech hudby — 177x.
= Cteni— 162x.
= Jidlo (sladké, slan¢ atd.) — 155x.
» Cigarety/nikotin — 116x.
* Nesoustfedit se na stres — 110x.
= Relax — 102x.
» Komunikace o problému s blizkymi lidmi / sdileni starosti a emoci s blizkymi
lidmi — 96x.
»  Sexudlni uspokojeni — 96x.
»  Cekam, neZ sam zmizi — 95x.
* Meditace — 94x.
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Prokrastinace — 81x.

Hrani pocitacovych her, hrani na herni konzoli — 72x.
Marihuana a lehké drogy — 62x.

Malovani, kresleni — 55x.

Nic mi nepomahd — 54x.

Volny prubéh emoci (plac, kiik, agrese) — 54x.
Manualni prace/manualni ¢innosti — 53x.
Vira, modleni se — 51x.

Zpév, pozp&vovani — 50x.

Aktivni hledani feSeni vzniklé situace — 46x.
V boji se stresem nejsem UspéSny/a — 45x.
Kreativni ¢innosti (blize nespecifikované) — 44x.
Hledéni stresorti a nasledné eliminace — 41x.
Cas straveny s domécimi mazli¢ky — 39x.
Odborna pomoc a terapie — 38x.

Cas traveny na socialnich siti — 36x.

Hra na hudebni nastroj — 35x.

Vateni a peCeni — 35x.

Péce o télo — 33x.

Medikace — 32x.

Poslech podcasti — 30x.

Psani — 29x.

Piti caji — 28x.

Zmeéna prostiedi — 28x.

Uklid a organizace véci — 26x.

Kulturni zazitky (kino, divadlo atd.) — 26x.
OtuZovani — 25x.

Celkové vypnout — 25x.

Koupel, sprcha — 23x.

Vylety — 23x.

Sauna — 22x.

Vytvoteni to-do listu — 20x.

Zajisténi pohodli — 19x.



Poprosit o pomoc blizké lidi — 18x.
Nijak/nic nedéladm — 18x.

Nevim /nedokazu odpovédét — 17x.

Zhodnoceni moznych nésledkti a nasledné prehodnoceni — 16x.

Nemam konkrétni postup — 15x.
Sledovani pornografie — 14x.
Organizace ¢asu — 13x.

Psani deniku — 12x.

Wellness — 11x.

Dovolena — 11x.

Puzzle — 9x.

Zahréadkateni — 7x.

Stolni hry — 6x.
Sebeposkozovani — 5x.
Vitaminy — 5x.

Vodni dymka — 5x.

Foceni 4x.

Pomaéhani lidem okolo — 3x.
Myslivost — 3x.

Vitivka — 2x.

Tézké drogy — 2x.

Kynologie — 2x.

Antistresové omalovanky — 2x.
Autogenni trénink — 2x.
Fidget spinner — 1x.

Skladani a tvofeni hudby — 1x.

Modelovani — 1x.

Do této analyzy nebyly zahrnuty nasledujici odpovédi:

» Totéz, co v ptedchozi otdzce — 33x.

= Bez komentare /nechci odpovidat — 14x.
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V boji se stresem nejsem Uspésny/a W Kreativni ¢innosti (bliZze nespecifikované)
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Graf 31: Jaké Cinnosti a aktivity Ti pomahaji zvladat jiZ vznikly stres? Jak se stresu zbavujes? (1. ¢ast) 95
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Jaké Cinnosti a aktivity Ti pomahaji zvladat jiz vznikly stres? Jak se stresu zbavujes?

(2. cast)

m Cas straveny s domacimi mazlicky
Hra na hudebni nastroj
W Medikace
M Piti ¢ajl
Kulturni zazitky (kino, divadlo atd.)
B Koupel, sprcha
Vytvoreni to-do listu
B Nijak/nic nedélam
Nemam konkrétni postup
B Psani deniku
Puzzle
B Sebeposkozovani
Foceni
W Vifivka
B Antistresové omalovanky

W Skladani a tvoreni hudby

B Odborna pomoc a terapie
Vareni a peceni

M Poslech podcastl
Zména prostredi

W Otuzovani

H Vylety
Zajisténi pohodli

B Nevim /nedokazu odpovédét
Sledovani pornografie
Wellness
Zahradkareni
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Pomahani lidem okolo

W Tézké drogy
Autogenni trénink

B Modelovani

m Cas traveny na socialnich siti
Péce o télo
M Psani
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H Celkové vypnout
Sauna
B Poprosit o pomoc blizké lidi
Zhodnoceni moznych nasledk( a nasledné prehodnoceni
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Graf 32: Jaké Cinnosti a aktivity Ti pomahaji zvladat jiZ vznikly stres? Jak se stresu zbavujes? (2. ¢ast)




12 Zavéry vyzkumného Setreni

V ptedposledni kapitole této diplomové prace bych rada odpovédéla na stanoveného

vyzkumné otazky a potvrdila ¢i vyvratila definované hypotézy.

wewrs

Hlavni_vyzkumna otazka ¢ 1: Jaké jsou nejcastéjSi zdroje stresu u studenti

bakalaFskych studijnich programii?

Pti sbéru dat a nasledné analyze vysledkl byly rozliSovany dvé hlavni oblasti zdroja
stresu. Prvni se tykala celkového studia a veSkerych faktord snim spojenych,
at’ uz se jednalo o studijni povinnosti ¢i celkové prostiedi a atmosféru vysoké Skoly. Druha
oblast se naopak zaméfila na snahu zjistit nejcastéj$i mimoskolni stresory, kterym jsou
studenti vystavovdni v bézném a kazdodennim zivoté. Ziskané vysledky online
dotaznikového Setfeni poté nasledn¢ ukazaly, jaké jsou dle vybranych respondentt
nejcastéjsi zdroje stresu z obou téchto oblasti. O jaké stresory se presné jedna je podrobnéji
popséno nize vramci odpovédi na dil¢i vyzkumné otdzky, vychdzejici ztéto hlavni

vyzkumné otazky.

a) Jaké studijni povinnosti a faktory spojené se studiem a vysokoSkolskym prostiedim
povaiuji studenti bakalaiskych studijnich programii za nejvice stresujici?

Co se tyce prostiedi a celkové atmosféry na vysoké Skole, vybrani respondenti
povazuji za nejvice stresujici vztahy a interakce s vyucujicimi a ostatnimi studenty.
Do stresu je dle odpovedi uvadi ,,arogance a nadfazenost* vyucujicich, komunikace s nimi,
ale také komplikované vztahy s ostatnimi studenty a sebeprezentace ¢i mluveni béhem
vyucovani pred vétSim poctem lidi. N&kteti studenti také jako stresory zminovali malo
soukromi a nespokojenost s prostorami a vybavenim vysoké Skoly. Nejednalo se vSak
o nej¢asteji zminované faktory.

Prostiedi a celkovd atmosféra na vysoké Skole tedy patii mezi zdroje stresu,
které plsobi na studenty bakalafskych studijnich programii (a to pfevazné v dasledku
mezilidskych vztahll). Mezi nejCastéji zminiované faktory z této oblasti (faktory spojené
se studiem a vysokosSkolskym prostiedim) ale patii prevazné konkrétni studijni povinnosti,
pravidla a organizace vysokoskolského studia ¢i ¢asova a koordinaéni naro¢nost celkového
studia. VSem zminénym stresorim tak ,,vévodi“ celkové zkouskové obdobi nésledované
,hejasne stanovenymi pravidly pro absolvovani jednotlivych predméti®, ,,celkovou ¢asovou

naro¢nosti studia®“ a dodrzovanim stanovenych termini (deadlines)®. Poté se odpovédi
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tykaly pfedevsim konkrétnich studijnich povinnosti a praci, konkrétné $lo o — ,,bakalaiskou
praci®, ,,celkové vSechny zkousky*, ,,zapoctové testy a zapocty™, ,,statnice®, nedostatek ¢asu
na uceni se ke zkouskam®, ,,nedostatek Casu na pInéni vSech studijnich povinnosti* a také
,duraz na pravidelnou dochéazku ¢i nizky pocet povolenych absenci.

Na zéklad¢ ziskanych vysledki vSak Ize také fici to, Ze na vznik stresu, v dusledku
pusobeni téchto faktorii, ma do znacné miry vliv rovnéz emoc¢ni prozivani a sebehodnoceni.
Vybrani respondenti totiz Casto uvadéli jako pticinu a zdroj stresu nejriiznéjsi osobni bariéry
a vnitini intrapersonalni faktory — jako napiiklad strach ze selhdni a neuspéchu, pocity

nejistoty ¢i podfazenosti nebo dokonce chybéjici motivaci a chut ke studiu.

b) Jaké mimoSkolni faktory a zaleZitosti povaZuji studenti bakalaiskych studijnich
programii za nejvice stresujici?

Do druhé¢ oblasti, na kterou se online dotaznikové¢ Setfeni (v rdmci snahy o zjisténi
nejcastejSich stresortl) zamétovalo, byly mimoskolni faktory. Jednoduse tedy veskeré ostatni
situace, povinnosti ¢i naptiklad zalezitosti, se kterymi se studenti bakalaiskych studijnich
programu setkavaji, a které je v jejich bézném a kazdodennim zivoté uvadi do stresu.

Ze ziskanych vysledkil vyplyva, Ze vybrani respondenti za nejcastéjsi mimoskolni
stresor povazuji rodinné zalezitosti, at’ uz jedna o celkové rodinné vztahy nebo problémy.
Poté byly nejcasteji zminované faktory souvisejici s brigddami, praci ¢i jinym zaméstnanim,
celkova finan¢ni situace, partnerské ¢i milostné vztahy a vlastni psychicky ¢i fyzicky
zdravotni stav. Mezi nejCastéji uvadéné stresory z této oblasti se dostalo také Casové vytizeni
studenti. Konkrétné §lo o — Casové skloubeni veSkerych aktivit a povinnosti, nedostatek ¢asu
na konicky a volnoCasové zajmy ¢i obecné udavany Casovy pies. Vybrané respondenty
do stresu také casto uvadi neznamé prostiedi a nové situace, cestovani dopravnimi

prostfedky, nezdafilé plany a cile, zdravotni obtiZe a nemoci blizkych ¢i problémy s prateli.

¢) Uvadivybrané respondenty do stresu vice studijni povinnosti a vysokosSkolské prostiedi
nebo mimoSkolni faktory a zdleZitosti?

JelikoZ byly pfi sbéru dat a nasledné analyze vysledki rozliSovany dvé hlavni oblasti
zdrojii stresu (viz.: vySe), v ramci dil¢i vyzkumné otazky dojde k porovnéni, zda studenty
bakalaiskych studijnich programti uvadi do stresu spiSe studium, studijni povinnosti
a vysokoskolské prostiedi nebo naopak mimoskolni faktory a zalezitosti.

Z vysledki vyplyva, Ze nejvétsi podil vybranych respondentii uvadi do stresu vice

studium a snim spojené faktory a zaleZzitosti. Tuto moznost totiz v dotaznikové polozZce
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¢islo 12 zvolilo celkem 31,6 % respondentl, pravy opak ,,pouze” 16,5 %. To, ze vybrané
respondenty uvadi do stresu spise studijni zalezitosti by mohly podporovat také vysledky
z predchozich dotaznikovych polozek (€. 8 a ¢. 10). 83,6 % respondentti totiz uvedlo, Ze je
do stresu uvadi studijni povinnosti a celkové studium, druhou oblast povazuje za stresujici
mensi podil vSech respondentd (65,9 %). Jelikoz v§ak mél sledovany vyzkumny soubor
moznost se v dotaznikové polozce €. 12 vyjadfit volné, bylo také zjisténo, celych 24,4 %
nepovazuje ani jednu oblast za vice ¢i méné stresujici a pro 11,7 % neni mozné presné urcit,
ktera oblast je stresuje vice. Podle nich totiz zalezi na konkrétnim obdobi a situaci. Pokud je
tedy naptiklad zkouskové obdobi, mize byt vétsim stresorem pro tuto skupiny respondentii
vysokoskolské studium, v jiném obdobi a za jinych okolnosti naopak rodinné a osobni
zalezitosti. I kdyz tedy nejvétsi podil vybranych respondenti v dotaznikové polozce Cislo
12 uvedl, Ze je pro né¢ vétsim stresorem studium a snim spojené povinnosti a zaleZitosti,
odpovéd’ na tuto dil¢i vyzkumnou otazku neni tak jednozna¢na. Vyznamnou roli totiz hraji

dalsi okolnosti, jako je kuptikladu ¢asové obdobi nebo sila ptisobicich stresort.

d) Je jednim ze zdrojit stresu u studentii bakaldiiskych studijnich programii také
Covid-19?

Z vysledki ziskanych v rdmci online dotaznikového Setieni bylo zjisténo, Ze vice nez

3/4 respondentti (79 %) jiz okolnosti spojené s Covidem-19 za stresor nepovazuji. Data byla

ziskavana na prelomu roku 2022 a 2023, kdy jiZ nebyla plo$né¢ zavadéna restriktivni opatieni

a dle dat Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky nedochazi k epidemickému Sifeni

(Komenda, Panoska, Bulhart, Zofka a kol., 2023).

e) Jejednim ze zdrojui stresu u studentu bakalarskych studijnich programii také probihajict
valka na Ukrajiné?

Z vysledki ziskanych v ramci online dotaznikového Setteni bylo zjisténo, Ze vice nez

polovina respondentii (57,9 %) nepovazuje valeény konflikt na Ukrajiné za zdroj jejich

stresu.

Hlavni vvzkumna otazka €. 2: Vnimaji studenti bakalarskych studijnich programi vliv

stresu na jejich studijni vysledky a celkové studium?

Z vysledki realizovaného dotaznikového Setfeni vyplyva, ze vice nez 3/4 vybranych
respondentti (82,2 %) si mysli, ze stres ma vliv na jejich studijni vysledky.

Z téchto 1333 studentii bakalafskych studijnich programu celkem 32,3 % uvedlo,

ze stres ovliviiuje jejich studium a celkové studijni vysledky negativne, a dalsich 28,9 %
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tento vliv vnima spise negativne. Ke druhé skupiné€ studentil, ktefi jsou vzniklym stresem
motivovani a vnimaji tak spiSe pozitivni nebo pozitivni vlivy na celkové studium,
se dohromady tadi pouze 20,3 %.

Jako pozitivni vlivy stresu na studijni vysledky a celkové studium bylo uvadéno
nasledujici:
* Vice snahy a motivace do uceni.
= Ve stresu podavam celkové lepsi vykony.
= Stres je ,,hnaci motor*.
= ZvySeni produktivity.
» Predcasné ukonceni ukont.

* Vice se vénuji pfiprave a uceni.

Mezi negativni vlivy stresu na studijni vysledky a celkové studium se dle ziskanych
dat nejcastéji fadi nasledujici:
»  Zhorsené soustiedéni, pozornost a koncentrace.
= Zapominani (tzv.: ,,0kno®).
*  Vyssi chybovost.
= (Celkové horsi vykon u zkousek a béhem vyucovani.
» Prohlubovéani negativnich pocitii.
» ZhorSené vyjadiovani.
* Paralyzace a Gtlum.
= ZhorsSeni motivace ke studiu.

= ZhorSeny proces zapamatovavani a uceni se.

Hlavni vvzkumna otazka ¢. 3: Jaké aktivity a ¢innosti realizuji studenti bakalarskych

studijnich programi jako prevenci proti vyskytu stresu?

V ramci snahy o zodpovézeni této vyzkumné otazky bylo zjiSt€no, Ze celkem
331 respondentd (20,5 %) nerealizuje zadna preventivni opatieni proti vyskytu stresu
ani zadné aktivity nebo c¢innosti, kterymi by svoji odolnost vici zatéZovym situacim
preventivné posilovali. Mimo dalSich 14 studentt (0,9 %), ktefi na tuto otdzku odpovidat
nechtéli, uvadéli vybrani respondenti nejcastéji sport, sportovni aktivity a cviceni, traveni
Casu s blizkymi lidmi, at’ uz jde o rodinu, pratelé nebo partnery/ky, zdravou stravu a zdravy
zivotni styl nebo to, Ze se celkoveé vénuji svym zalibam, pravidelnému pohybu, odpocinku

a relaxaci. Mezi nej€astéj$i odpovedi patfilo také — vyhybéni se stresovym a zatéZovym
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situacim, organizovani a planovani Casu, duslednd pfiprava na vykonavané aktivity
a povinnosti, sdileni emoci a pociti se svymi blizkymi, smysluplné traveni volné¢ho ¢asu
¢1 snaha o pozitivn€j$i a racionalngjsi pfistup k zivotu. Jako osvédcené zpusoby prevence
stresu byly uvedeny také konkrétni Cinnosti a zéliby, vCetné psani, malovani, manualni
préace, kresleni, ¢teni nebo naptiklad otuzovani. Dale pak nejrtiznéjsi kreativni ¢innosti,
dechové cviceni, poslech hudby a podcastii, sledovani filmu, seridlii a potfadd, pobyt
v ptirod¢ a kontakt s doméacim mazlicky.

I pes to, ze se ve vysledcich objevilo také uzivani marihuany a navykovych latek
(ve dvou ptipadech dokonce tézkych drog), mezi nejcasteji realizované preventivni aktivity
zatadili vybrani respondenti sport, cviceni, pravidelny pohyb, nastaveni zdravého zivotniho
stylu a vyhybani se stresovym zélezitostem.

Ze vSech odpovédi je vSak znat urcitd riznorodost v konkrétné uvedenych zalibach
a koniccich. I proto bych rada odkazala na teoretickou ¢ast této diplomové prace, ve které je
nékolikrat uvedeno, ze jak strategie zvladani stresu, tak prevence a posilovani odolnosti viici
zatézovym situacim by v prvni fadé vzdy mély vychdzet z potifeb a osobnostnich faktorti

kazdého jedince.

Hlavni vyzkumnd otizka ¢. 4: Jaké strategie zvladani stresu pouzivaji studenti

bakalarskych studijnich programi v pripadé vyskytu stresu?

V tomto ptipad¢ vybrani respondenti uvadéli jak pasivni zplsoby zvladani stresu,
kdy jsou vici stresoru spiSe lhostejni nebo se mu snazi nevénovat piiliSnou pozornost,
tak aktivni a velmi konkrétni osvédcené zpusoby zvladani stresu, mezi které se se nejcastéji
fadily — sportovni aktivity, cviceni, prochdzky a turistika.

Na prvnich pfickach, dle cetnosti uvedenych strategii zvladani zatéze,
se ale objevovalo také uzivani alkoholu, cigaret, marihuany a nékolikrat (32x) dokonce také
riznych medikaci proti stresu. Mezi nejcastéjSimi zplsoby se nachéazely také spanek
a odpocinek, ¢teni, poslech hudby, pobyt v pfirodé a na ¢erstvém vzduchu, dechova cviceni,
Cas straveny s blizkymi, komunikace o problémech, sdileni svych emoci, sexualni
uspokojeni, meditace, relax, hrani poc¢itacovych her a jezeni.

Stejné jako v ptipad¢€ preventivnich opatieni byly uvadény také velmi konkrétni
a specifické strategie zvladani stresu, které vypovidaji o nutnosti vychéazet ze specifickych
potfeb konkrétnich jedincti. V tomto ptipadé¢ vSak bylo zminéno také mnohem vice
,hezdravych® zplsobl zvladani stresu, kterym je dle doporuceni v teoretické ¢asti

diplomové prace dobré se vyhybat — naptiklad snaha zbavit se stresu na zaklad¢ poziti
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alkoholu atd. V pfipad¢ vyuziti takovych prostiedki totiz mize dojit pouze docasnému

potlaceni vnimani stresoru, nikoliv k jeho efektivnimu pfekonéni.

12.1 Vyhodnoceni stanovenych hypotéz

Hypotéza &. 1: VétSinu vybranych respondentii do stresu uvadi vice studijni povinnosti
a faktory spojené s vysokoskolskym prostiedim neZ mimoskolni a osobni zaleZitosti.
Tato hypotéza nemiize byt na zéklad¢ ziskanych dat a jejich vyhodnoceni potvrzena.
Pouze 31.6 % respondentii ptimo uvedlo, ze je do stresu uvadi vice vysokoskolské studium
a snim spojené faktory a zélezitosti. Nejednd se tedy o vétSinu. DalSich 24,4 % uvedlo,
ze je do stresu uvadi faktory z obou oblasti stejné a 16,5 % respondentli se ptiklonilo

k oblasti mimoskolnich faktort a zalezitosti.

Hypotéza ¢. 2: Pokud vybrani respondenti v minulosti ukon¢ili studium v disledku

premiry stresu, pramenil tento stres vice ze studijnich povinnosti neZ z mimoskolnich
faktori a zaleZitosti.

Tato hypotéza nemuze byt na zakladé¢ ziskanych dat a jejich vyhodnoceni potvrzena.
Celkem 9,1 % (147) respondenti v minulosti ukoncilo studium z divodu pfemiry stresu,
ovsem pouze 61 z nich (41 %) uvedlo, ze vznikly stres pramenil spiSe z celkového studia.
Dalsich 41 respondentt (27,9 %) uvedlo, Ze Slo o kombinaci obou faktorti — jak Skolnich,
tak téch mimoskolnich. Zbyli respondenti uvadéli spiSe mimoskolni stresory, neschopnost

presné urcit mezi témito oblastmi nebo si nebyli jisti.

Hypotéza ¢. 3: VétSina respondentii nepovazuje vale¢ny konflikt na Ukrajiné za zdroj
jejich stresu.
Tato hypotéza byla na zaklad€ ziskanych dat a jejich vyhodnoceni potvrzena. Celkem

57,9 % respondentd uvedlo, Ze je valecny konflikt na Ukrajin¢ do stresu neuvadi.

Hypotéza ¢. 4: VétSina respondenti jiZ v roce 2023 nepovazuje Covid-19 za zdroj

jejich stresu.
Tato hypotéza byla na zaklad€ ziskanych dat a jejich vyhodnoceni potvrzena. Celkem

79 % respondentti uvedlo, Ze je situace ohledn¢ Covidu-19 do stresu neuvadi.
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Hypotéza &. 5: Stres ovliviiuje studijni vysledky a studium vybranych respondenti

prevazné negativné. Uvedeny budou ale také pozitivni vlivy.

Tato hypotéza byla na zakladé ziskanych dat a jejich vyhodnoceni potvrzena. Celkem
32,3 % respondentl totiz uvedlo, Ze stres ovliviiuje jejich studium a celkové studijni
vysledky negativné, a dalSich 28,9 % respondentl tento vliv vnima spiSe negativne.
Dohromady se tedy jedna o celkem 61,2 % z celkového poctu ziskanych odpovédi. Ke druhé
skupiné respondentti, kteti jsou vzniklym stresem motivovani a vnimaji tak spise pozitivni

nebo pozitivni vlivy stresu na celkové studium, se dohromady fadi pouze 20,3 %.

13 Zavér diplomové prace

wevr

Tato diplomova prace se zaméfovala predevsim na rozebrani nejdulezitéjSich aspektt
fenoménu stresu, ktery nas doprovazi v§emi fazemi zivota. Zarucené se s nim setkal opravdu
kazdy z nas. Nardzime na ng totiz v naSem kazdodennim Zzivoté pii nejbéznéjSich
¢innostech, at’ uz jde o zaméstnani, Skolu nebo tieba rodinné a partnerské vztahy. Nékdy je
nasi soucasti ve vyssi mife, jindy jim nejsme zatiZeni tolik.

Na zéklad¢ ziskanych teoretickych poznatki prvni c¢asti diplomové prace
a vysledkil realizovaného online dotaznikové Setfeni bych rdda zdiraznila pfedev§im
dulezitost prevence a posilovani nasi odolnosti viici plisobici z4t€zi a stresu. Jedna se totiz
o fenomén, kterému se nelze vyhnout, ani bychom o to neméli stat. Pokud se totiz nau¢ime
se stresem pracovat, mize se jednat o skvélého sluhu, ktery nas dokdze ,,popostrcit* a dovést

k lepSim vykontm.
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Priloha 1.

Ahoj,

jmenuji se Adéla Brozkova a jsem studentkou 2. rocniku NMgr. Socialni pedagogiky na
Karlov¢ univerzit¢.

V tuto chvili provadim vyzkumné Seteni ke své diplomové préci, kterd se zabyva stresem
u studenti prezen¢nich bakalafskych studijnich programi.

Pokud tedy navstévujes vysokou skolu v rdmci prezenéniho bakalaiské studia, chtéla bych
T¢€ moc poprosit o vyplnéni kratkého dotazniku. Zajimam se v ném piedevsim o nejcastéjsi

zdroje stresu, jeho prevenci a o to, jak vyskyt stresu ovliviiuje studijni vysledky.

Dotaznik je zcela anonymni a jeho vyplnéni by Ti mélo zabrat maximalné¢ 20 minut.

Pokud si tedy chvili najde§, moc mi tim pomtzes. @

Moc dekuji!




Jsi muz nebo Zena?
(Vyber prosim 1 odpovéd).

[
[
[]

Zena
Muz

Jiné

Jaky studijni program navstévujes?
(Dopli prosim svou odpoveéd).

V jakém ro¢niku bakalarského studia jsi?
(Vyber prosim 1 odpovéd).

[

[
[
[

1. ro¢niku bakalarského studia
2. ro¢niku bakalarského studia
3. ro¢niku bakalarského studia
4. ro¢niku bakalarského studia

Jak casto prozivas béhem svého vysokoSkolského studia stres?
(Vyber prosim 1 odpoved).

[]

[
[
[]
[]

Velmi Casto (témét kazdy den)
Casto (né&kolikrat tydng)
Obcas (n¢kolikrat do mésice)
Témét nikdy (parkrat do roka)
Nikdy

CitiS se nebo ses citil/a v posledni dobé (3 mésice) ve stresu?
(Vyber prosim 1 odpovéd).

[
[]

Je pro Tebe prostredi a celkova atmosféra na vysoké Skole stresujici?

Ano
Ne

(Vyber prosim 1 odpoveéd).

[

Ano

[1 Ne

II



7.

Pokud ano, co piesné T¢é na prostiredi a celkové atmosféie vysoké Skoly stresuje
nejvice?

(Popis$ prosim, jaké konkrétni véci, faktory a zalezitosti T¢€ na celkové atmosféfe nebo na prostiedi vysoké skoly
stresuji).

Jsou pro Tebe studijni povinnosti a studium vysoké Skoly stresujici?
(Vyber prosim 1 odpovéd).

(1 Ano
[l Ne

Pokud ano, co presné T¢€ na studiu a studijnich povinnostech na vysoké $kole
stresuje nejvice?
(Popis prosim, jaké konkrétni studijni povinnosti nebo celkové studijni zalezitosti T¢€ nejvice stresuji).

10.

11.

Jsou také néjaké jiné véci a zaleZitosti, kromé Skoly a studia, které T¢ stresuji?
(Vyber prosim 1 odpoveéd).

7 Ano

o Ne

Pokud ano, co presné Té kromé studia a studijnich povinnosti uvadi ve Tvém

Zivoté do stresu?
(Popis prosim konkrétni véci, situace, zalezitosti a mimoskolni faktory, které T¢ mimo $kolu stresuji).

III



12.

MysliS, Ze Té uvadi do stresu vice studium a s nim spojené faktory a povinnosti

nebo naopak véci a zaleZitosti mimo $kolu?
(Specifikuj prosim sovu odpovéd).

13.

14.

15.

16.

Uvadi Té nékdy do stresu valeény konflikt Ukrajiné a s ni spojené okolnosti?
(Vyber prosim 1 odpovéd).

] Ano

] Ne

Uvadi T¢ nékdy do tresu situace okolo COVIDu-19?
(Vyber prosim 1 odpovéd).

'l Ano

] Ne

Jsou néjakeé jiné situace ve svété, které Té stresuji?
(Vyber prosim 1 odpoved).

1 Ano

1 Ne

Pokud ano, jaké jiné svétové situace T¢€ uvadi do stresu?
(Dopln prosim sovu odpovéd).

17.

Myslis si, Ze stres ovliviiuje Tvoje studijni vysledky?
(Vyber prosim 1 odpovéd).

] Ano

] Ne

v



18. Pokud ano, ovliviiuje stres Tvé studijni vysledky a celkové studium spiSe pozitivné

nebo negativné?
(Vyber prosim jednu odpoved).

N
N
N
[
[
[

Stres mé ovliviiuje pozitivné

Stres mé ovliviiuje spiSe pozitivné

Stres mé ovliviuje spiSe negativné

Stres me ovliviiuje negativné

Stres mé ovliviiuje pozitivné i negativng (zalezi na konkrétni situaci)

Nevim.

19. Pokud ano, jak piesné si myslis, Ze stres ovliviiuje Tvoje studijni vysledky a

celkové studium?

(Dopli prosim, jak piesné si myslis, Ze stres ovliviiuje Tvé studium a studijni vysledky).

20. Uvazoval/a jsi uZ nékdy o ukonceni studia, kviili velké mire stresu?
(Vyber prosim 1 odpoved).

[

Ano

1 Ne

21. Ukon¢il/a jsi uz nékdy predeslé studium kviili velké mire stresu?

[

(Vyber prosim 1 odpovéd).
Ano

1 Ne

22. Pokud ano, pramenila pfemira stresu spiSe ze studijnich povinnosti a celkového

studia nebo spiSe z mimoSkolnich véci a zalezZitosti?

(Dopln prosim svou odpovéd).




23. Jaké aktivity a ¢innosti realizuje§ jako prevenci proti vyskytu stresu?
(Dopli prosim sovu odpovéd).

24. Jaké Cinnosti a aktivity Ti pomahaji zvladat jiz vznikly stres? Jak se stresu
zbavujes?
(Dopli prosim sovu odpovéd).

Dékuj za vyplnéni dotazniku! @)

Pokud by T¢ zajimaly vysledky dotaznikového Setfeni, mizeS se mi ozvat:

brozkova.adelaa@gmail.com

VI



