VYSOKA SKOLA EKONOMIE A MANAGEMENTU

BAKALARSKA PRACE

2013 GABRIELA LATALOVA



VYSOKA SKOLA EKONOMIE A MANAGEMENTU
Narozni 2600/9a, 158 00 Praha 5

BAKALARSKA PRACE

KOMUNIKACE A LIDSKE ZDROJE



VYSOKA SKOLA EKONOMIE A MANAGEMENTU
Narozni 2600/9a, 158 00 Praha 5

NAZEV BAKALARSKE PRACE

Metody pro zvladani stresu

TERMIN UKONCENI STUDIA A OBHAJOBA (MESIC/ROK)

Rijen 2013

JMENO A PRIJMENI / STUDIINI SKUPINA

Gabriela Latalova / KLZ 10

JMENO VEDOUCIHO BAKALARSKE PRACE

Mgr. Ing. Marek Botek, Ph.D.

PROHLASENI STUDENTA

Prohlasuji timto, Ze jsem zadanou bakalafskou praci na uvedené téma vypracovala
samostatné a ze jsem ke zpracovani této bakalarské prace pouzila pouze literarni
prameny v praci uvedené.

Datum a misto: 28. 6. 2013

podpis studenta

PODEKOVANI

Rada bych timto podékovala vedoucimu bakalarské prace, Mgr. Ing. Marku Botkovi,
Ph.D., za metodické vedeni, odborné konzultace a cenné pfipominky, které mi
poskytl pfi zpracovani mé bakalarské prace.




VYSOKA SKOLA EKONOMIE A MANAGEMETU

METODY PRO ZVLADANI STRESU

METHODS OF COPING WITH STRESS

Autor: GABRIELA LATALOVA



Souhrn

Tato bakal&ska prace se zabyva tématem strésiigvSim metodami pro zvladani stresu
u vysokoskolskych studentVSEM. Teoreticka¢ast prace je slozena z reSerSe
literarnich pramein pro specifikaci terminu stres, jeho zdropriznaki a také metod
zvlddani stresu. K dosazZeni cile byla vyuZita jedrdotazovacich metod — anketa.
Anketni otdzky byly zagteny na stres studenteho gicin, projevi a technik zvladani
stresu. V praktické€asti prace je uvedena metodika prace, podrg@apsany vysledky
ankety, které byly srovnany s literarni reSerSi. Rdmci analytickécésti prace jsou
obsaZzeny vystupy a dana dopgrni pro pedchazeni a zvladani stresu pro studenty
VSEM. Celkem se ankety Zastnilo 101 respondeit ktefi ve WwtSing pripad
pouZivaji metody pro fpdchazeni a zvladani stresu, které jsou odborniky
doporiovany. K gmto metodam péit predevsim aktivni pohyb, spanek a otipek a

v neposlednfads sociélni a psychicka podpora od svych blizkych.
Summary

The topic of this Thesis is stress, particularlg thethods which are used by VSEM
university students for dealing with stress. Theotetical part contains research
conducted from literature which specifies the testress, its sources, symptoms and
also methods of coping with stress. To achieve @inéhe targets the interrogation
method survey was used. The survey questions fdomsestudent’s stress, its causes,
symptoms and stress management techniques. Thdicplapart contains the
methodology of the work, detailed results of thevey, which were then compared
with the theoretical part. The final analytical fpacontains conclusions and
recommendations for avoiding and dealing with stfes VSEM students. Altogether,
101 respondents participated in the survey, whosthoas for dealing with stress are
mostly in line with expert recommendations. Thesethods include mainly active
exercise, sleep, rest and not least social andhpiygical support from their close

family members.
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1 Uvod

V dnesni usgchané dob se slovo stres stalo velmi pouzZivanym pojmem. sStrés
doprovazi v kazdodennim Zivoa je jeho neodtitelnou sodasti. Mnohokrat selovek

do stresovych situaci dostavd sam, a to tim, Zeeba klade zbyt®¢ velké naroky.
Kazdy ¢lovek je jiny a tudiz stejné ,situace” vidi jinak. Jedm miZze uritd okolnost
velmi vystresovat, na druhého ta saniec negsobi. Typickym obdobim, kd§lovek
proziva stres, je obdobi studia. Stresu se bohnzefizeme zcela vyhnout, ale
minimélré je moZné zmirnit jeho negativniagobeni pomoci dopotanych a
oswdcenych metod. Tématem této bakak® prace jsou metody pro zvladani stresu u

student Vysoké Skoly ekonomie a managementu.

Cilem praceje ukazat nejsikjsi zdroje stresu u studénVSEM a zjistit, jaké metody
pro gredchazeni a zvladani stresu studenti Vysoké Skikbnamie a managementu

vyuZivaji.
Bakal&ska prace madiléi cile,a to:

- zameieni literarni reSerSe v teoretickésti na specifikaci terminu stres, jeho

pricin, projevi a metod zvladani;
- souhrn vystup z vysledk ankety a jejich srovnani s literarni reSerSi vagoké
casti prace.
Vyzkumné otézky:

Je rozdil v podiovaném zastoupenitanych skupin stresér mezi svobodnymi

(bezditnymi) a respondenty s viastninitohi?
ProZivaji muZi - studenti VSEM stejné&zmaky jako Zeny - studentky VSEM?

Lisi se giznaky, které se projevuji u dotdzanych studla/§EM od &ch, které jsou

popsaneé v literarni reSersi?
LiSi se pouziti metod zvladani stresu dle pohlawika?

Prace je roz&lena na d¥ hlavni ¢asti. Teoretick&ést bakaléské prace je sloZzena
z reSerse literarnich pramepro specifikaci terminu stres, jeh&din, druhi, projevi a

také metod zvladani stresu. Primarni zdroje peydini reSersSi v teoretick&sti jsou
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ziskany na zakladklicovych slov ze zdrdj knihovny a internetu a jejich &b byl
zapd@at v prosinci 2012. Po té byly informace pochaiefiodbornych knih blize
prozkoumany a dopémy informacemi z databaze Proquest. Zdroje vyuZipeaktické
casti tvai predevsim internetové odborgésopisyci stranky o zdravi, psychologii a

v neposlednfad opt databdze Proquest.

Druhd, analyticko-praktickdast je zarstena na vyzkum, ktery bude proveden formou
ankety u studefit Vysoké Skoly ekonomie a managementu. V Uvodu tétsti je
uvedena metodika prace, ktera popisuje postupacapéni praktickéasti prace ¥etrg
piredvyzkumu a samotné ankety. Podrolwudou popsany vysledky ankety a ty po té
srovnany s teoretickodasti prace. Na konci této kapitoly budou obsazeystupy

prace a dano dopateni pro pedchazeni a zvladani stresu pro studenty VSEM.



2 Teoreticka ¢ast prace

Tato ¢ést bakaléské prace se zabyva teorii pojmu stres, jeho fiistfinicemi, jeho
dvéma druhy, pozitivnim eustresem a negativnim distreslsou zde popsany stresory,
faze, zdroje aifiznaky stresu, stres u vysokoSkolskych stuilarg tim spojeny stresip

vefejném vystoupeni a v neposledads uvedeny mozné metody zvladani stresu.

2.1 Vymezeni pojmu stres — historie, definice

Slovo stres pét v dnedni dob k velmi pouzivanym vyram. Dle Melgosy (1994, str.
21) pochazi anglické slovo ,stress" ze starého cloamského slovesa ,estrecier” a
znamena nputit nebo pinutit". Tento francouzsky vyraz je odvozenavodreg

z latinského pojmu ,stricktus”, které znamep#tahovat ¢i stlacovat®. Popis slova
v technickém vyznamu Ize najit fap Ktivohlavého (1994, str. 7). Stres je podého
svym smyslem nejblizgoresu“- lisu , coZ znamengp iisobit tlakem na danypdmet .
Dle uvedeného Ize vyrok ,byti ve stresu” chépatojgkyti vystaven nejizrejSim
tlakum* a tim ,byti v tisni“. Odbornici, kt& se zabyvaji &dou o¢loveéku, mluvi dle
Ktivohlavého (1994) o stresu, jako o tlaku siniah podminek, uného na witého
¢loveka, dale o internim tlaku &loveku, ktery je vystaven Skodlivymeiinkam a stres
vidi ve tech fiznych rovinach, a to ve fyziologické, psychologicaéspoléenské
roviné. Stres jako tlak také chape Kraska-Ludecke (20DRovak (2010), dle kterého

jsou tlaky nepijemné, vyvolavajici werpani a tnavu.

Za ,otce" stresu je povazovan Hans Selye, kanadsilgc maarského pvodu, ktery
zatal tento pojem pouzivat ve 30. letech 20. stoletowvislosti se svymi pokusy na
kryséach (Joshi, 2007, str. 22).

Pojem stres ma mnoho definicii¥ohlavy (1994, str. 10) shrnuiizné definice stresu
v jedné ¥té: ,Stresem se obvykle rozumi vinit stavcloveka, ktery je bd’ pFimo rec¢im
ohroZzovéan, nebo takové ohroZewekava a pitom se domniv4, Ze jeho obrana proti

nepiznivym vlivim neni dostaté silna“

Praskova (2007, str. 14) popisuje stres jakagakci organizmu na nadfmou zaez".



Plaminek (2008, str. 134) jej definuje jakgStav napeti organismu, zfsobeny

uspokojenim (eustres) nebo neuspokojenim (digic#®b organismu*.

Melgosa (1997, str. 21) uvadi, Ze stre&Zenznamenat;Byt vystaven vgSim silam

nebo tlakkm*“ a stejr tak,, pozitivni nebo negativni zavislost na vlivigjgich sil'.

Pokud ¢loveék pouZije slovo stres, &8inou se chépe v negativnim slova smyslu
(Melgosa, 1997, str. 22), kde pojem stres spiSadiyje silné citové vygti, které

nedovoli¢lovéku normali fungovat.

Dle Kiivohlavého (1994, str. 10) je mozné pojem strespahdlle toho, na kterou

strankwi charakter stresu klademérdz. Stresem fize byt:

» cela slozZita situace;
* nepiznivy ¢initel ¢i okolnost;
» reakce organismu na stresuijici faktor;

» Uplny fyzicky i psychicky sta¢lovéka.

2.2 Druhy stresu — eustres, distres

Mnoho autoli (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009; Carnegie, 201fgsKa-Lidecke,
2007) rozliSuje dva druhy stresu. Prvni z nichj@telny, pozitivni, podporujici stres —
eustresa druhy je negativni, nebezpy - distres Kazdyc¢lovek maZze na uity stresor
reagovat jinak. Jedatiovék bude vnimat stejnou stresovou situaci jako essrdruhy
jako distres (Kraska-Ludecke, 2007, str. 30; Shéleger, 2012). ZaleZi na situaci,

povazeci dispozicich kazdéhdoveka (Price, Meier, 2010, str. 57).
Eustres

Pozitivni stres neboli eustres je dle Janson (26t0.114) velmi dleZity pro zvladani
novych a obtiznych Ukal Autor dale uvadi, Ze pokud §ovek v urité casové nouzi a
zaroveéi pod lehkym tlakem, d¥e poté docilit vySSich a lepSich vyslédk/ tomto
piipadt, pokud jeclovék ve stresu a podiase mu Wity problém vyesit, mize
dosahnout uspokojendi Uspichu. Bez wfitého stup® stresu dle autér Huber,
Bankhofer, Hewson (2009, str. 20) nigta byt¢lovék zdravy, ale zaroveje nutné stres

udrZzovat v wiitych mantinelech, které jsou u kazdého jedincé.ji@arnegie (2011,

4



str. 82) uvadi, Ze eustres je slozkou motivaceaktés nuti konat vyjinéeé vykony.
Eustres je spjat dle PraSka a PrasSkové (2007 1%#) s pijemnym @&ekavanim, se
sledovanim napinavého filmii piekonanim probléfy zjednodusenvsude, kde mam

situaci pod kontrolou.
Distres

Jak jiz bylo vySe zmimo, druhym typem je nezdravy, Zivotu nebergedistres. Dle
Praska a PraSkové (2007, str. 14) se tento drdswstétSinou objevuje tam, kde
prestdvame uitou situaci zvladat, wdomujeme si, Ze jsmergtiZzenici ztracime pocit
bezpei a ukity nadhled. Distresu je nutné rigtuse vzdorovat, zmiiovat jeho dopady,

a pokud je to mozné, zcela se mu vyhybat (Cimi@gQ9, str. 83). Distres je opak
eustresu, tudiZ jde o reakce naitér situace, které nejsou pod nasi kontrolou a behu
nejdou ani ovlivnit (Carnegie, 2011, str. 82). Nabezpénost Skodlivého stresu
upozonuje Shellenbarger (2012). Negativni stres vyEazwySuje riziko chronickych
onemockini, nespavosti prectasného umrti. Distres je mozné dle Praska, PraSkove

(2007, str. 14) snizovat pomoci velmi dobrych koikatnich dovednosti.

Melgosa (str. 26, 1997) uvadi, Ze ne vzdy je stegativni. Utité nagti je pro nas
velice potebné a dleZité. Stres nasime podporovat k dosaZzeni vysSichi @l mize

nam pomoci viesit sloZijSi problémy. Tento ndzor zastavaji i Prasko, Rre&K2007,
str. 114), dle kterych tita mira stresu pomahdgkonavat pekazky.

2.3 Faze stresu

Clovék diky varovnym signéim dokaZe rozpoznat, e se &mu bliZi nebezps
souvisejici se stresem (Melgosa, 1997, str. 24&sSirobiha veréch fazich, kterymi
jsou poplachovéa reakce, faze odolavénrezistence a faze wgrpani (Vengléova,
2011; Huber a kol., 2009; Cungi, 2001). Zowani autéi nazyvaji tyto ti faze
vSeobecnym adaptaim syndromem, coZ jsowlésné adaptami reakce. Jednotlivé

adapténi faze jsou vyobrazeny na obrazku nize.



Obrazek 1 Faze stresu

ODOLNOST /\
> Lo

NA BEZNE
TROVNI

VAROVANI ODOLOVANL VYCERPANT

Zdroj: MELGOSA, JulianZvladni svjj stres: Kniha o duSevnim zdrawi. vyd. Praha: Advent-
Orion, 1997, 190 s. ISBN 80-717-2240-5.

Faze varovani

Slavik a kol. (2012, str. 57) tuto fazi nazyva @mplovou reakci. Prvni faze stresu je
popisovana jako faze varovani, k&élgvék na sob miaze objevit élesné reakce, které
by ho ntly varovat ged gipadnym stresem (Melgosa, 1997, str. 25). V tém j&
mozné problém fghodnotit a fipadré ho vyeSit. Pokud se stres zvySujdgoveék ho
nezvlada, mohouichazet pocity skutsého stresu. Dle autora tato poplachova faze
muze byt zfisobena jak jednotlivymi impulsy, tak celtadou pod#ta ¢i okolnosti.

Faze odolavéani

Faze obranna neboli faze odolavani nastava, jakstiles pesahne hranici faze
varovani (Melgosa, 1997, str. 25). dlbvéka mize dochazet k frustrujicim poiih,
muZe ztracet energii a také jeho produktivita&aklesa. Dle autora settbe jedinec

v této etap jeS& sam rozhodnout ar@dejit posledni fazi. Hvohlavy (1994, str. 17)

tuto fazi popisuje jako obdobi zvySené rezisteratgoli obranyschopnosti organismu.



Faze vyterpani

V této fazi dle Kivohlavého (1994, str. 17) dochazi kéeypani sil, veSkerych rezerv a
obrannych moZnosti. Tato etapa séZe projevovat iemi negativnimi fiznaky,

kterymi jsou Unava, deprese a stav Uzkosti (Melgb387, str. 25):

* Unava - jiny typ Unavy, nez kdyZ §oveék unaven po celodenni praci, fyzické
vycerpanosti; tento typ Unavy je provazen nervozitoagstim, vztekemdi
podrazénosti;

* Uzkost — ve fazi Werpaniclovék pocituje Uzkost i v situacich, kdy by ji

normalré nepocfoval;

» deprese — jedince vtomto okamZziku obklopuji jemméanegativni pocity,
pesimistické mysSlenky, které se vice a vice praliiulpedinec trpi nespavosti a

proziva ztratu motivace.

V této fazi miZze dochéazet k celkovému sniZzeni obranyschopnadhtiasi organismu,
které vyvolava itznd onemoaimi a projevuje se vztekem, beztgdnebo naopak
Ihostejnosti (Vengli@va, 2011, str. 57).

2.4 Stresory a zdroje stresu

Véci, situace, udalosti, které na nasspbi zvenku, se nazyvagitresory (Prasko,
PrasSkov4, 2007, str. 14; Slavik, 2012, str. 55)akRe na tyto udalosti, situace se
nazyvaji - stresova reakceii¥ohlavy (1994, str. 12) stresor definuje jaknegativre
na cloveka pisobici vliv“. Stresorem dle autoratie byt materialnéinitel, kterym je
nagiklad stav, kdyclovék trpi nedostatkem jidlai tekutin, jinym stresorem fize byt
socialni faktor, kdy na&lovéka pisobi jiny ¢lovék. Prasko, PraSkova (2007, str. 14)
tento faktor nazyvaji psychosocialni, kdy stresoremiZze byt nefijemny
spolupracovnikei nadiizeny, neochotny proda¥anebo di¢ v puber¢. Jak jiz bylo
feceno, zalezi jen na nas, zda tyto situace budemidgetkza stresory a budeme ria n
reagovat stresovou reakci nebo se nad nimi ,poemes¢i se jim zcela vyhneme.

Pokud ¢lovék neni flegmaticky, vzdy ho &itd situace fivede ke stresové reakci



(Prasko, Praskova, 2007, str. 14). V tomipad autdi uvadi, Ze je nutné se nai
dovednostem, které ndm pomohou zvladnout stresificice.

Stresovym pod¥tem miZe byt téndit cokoli, co ho vyvolava (Melgosa, 1997, str. 55).
Stock (2010, str. 16) i Webb&012) rozlenu;ji stresory na fyzické, psychické, socialni
¢i emocionalni. Mezi fyzické Zazuje Stock (2010) hlad, nedostatek spanku, mezi
psychické, zanepraz&most, nestabilni situace a do sociélnich stfesadi hadky

s kolegy¢i odchod blizké osoby.

Price a Meier (2010, str. 57) ra#dji stresory na interni, které se vztahuji k reslz,
zdravi, povaze a externi, vztahujici se k okolnmdrpinkam. Stejné rozteni stresu
pouziva i Melgosa (1997, str. 55). Dle autor&j$hzdroj stresu vychazi z okoli naseho
Zivota, v rodig, pfi studiu ¢i v zameéstnani. Naopak za viiti zdroj stresu autor
povaZuje stav naSeho psychického¢l@sného zdravi. Tim se rozumi naSe povaha,
temperament, Urovie sebekontroly¢i zpasob jak umimereSit problémy. Pokud je
jedinec silgjSi povahy, dokadZe se se stejnou stresovou sitwgmirddat |épe nez
psychicky labilni jedinec, na kteréhdgmbi i ty nejmensi stresové okolnosti (Melgosa,
1997; Stock, 2010). NiZe jsou uvedeny situacméSi a vniténi zdroje, které dle
Melgosy (1997, str. 56) mohou vést ke stresu.

Vnéjsi zdroje:

» traumatické zazitky mezi velmi traumatizujici zazitky pamnagiklad pirodni
katastrofy (povod& zengtieseni) nebo ne&ti zavignd lidmi (dopravni
nehoda, fepadeni, valka);

 stresujici udélosti 4iZ nemusi byt tak traumatické, ale mohou byt vesinié,
coZ naruSuje osobni rovnovahu jedince; tyto udaiesu &tSinou negativni

(ztrdta zamsstnani, nemoc), ale mohou byt i pozitivni (povySeuatba).

» kazdodenni frustrace jde o kaZzdodenni starosti, typu Spatna znamigedi
hadka s kolegou, zpo&dy autobus, rozbita ptka, atp; pokud seéthto
»-malych” problémi nakupi vice a my dovolime, aby nas ovladly, budemset

celit stresu; zde velmi zaleZi na osobnich predispdz,



» vliv okolnosti Zivota a socialni podminky do této kategorie patokoli a
prostedi, které nas obklopuje; stredize zpisobit nadmirny hluk, nedostatek

Zivotniho prostoru a s tim souvisejici osobni modbveka.
Vnit#ni zdroje:

* protichudnad volba — pokud se musime rozhodovat meziéma i vice
moznostmi, mZe dochazet ke vzniku stresu z volbyieg kterou stoji.
V protichadné voll& mohou nastattyii druhy konflikth (Melgosa, 1997, str.
62):

- odmitnuti - odmitnuti - v této vaikelovek ¢eli dwma negativnim situacim, ze
kterych si m4 jednu vybratiigladem ntize byt di¢, které se ma rozhodnout,
zda se it déjepis nebo frodopis, vybere si variantu, ktera je vtu chuvili

mensim zlem;

- zajem - zdjem - jedna se o volbu mezima moznostmi, které jsou &b
prijatelné, a my nejsme schopni se rozhodnout, keei&zi; piikladem pro
studenta mohou byt dwysoké Skoly, na které se dostalg ¢dou zajimavé a on

se nendze rozhodnout, kterou &ae studovat;

- z4jem - odmitnuti — tento typ konfliktu ma dvojZng raz typu, kdy jeflovék
rad, Ze k ufité skuténosti dojde, ale na druhou stranu ma obavy z mdgnyc
dusledks;

- dvoji zdjem - odmitnuti — k tomuto typu konfliktwchazi v pipac, pokud ma
¢lovék moznost volby mezi dvma moznostmi a @bmaji pozitivni i negativni
stranky; pikladem n@ize byt rozhodnuti mladé studentky, zda se vdatveéas
milovaného pitele a mit dti, nebo vyuzit pilezitosti a odejit studovat do
zahranéi; ¢im vice jsou moZnosti svym vyznamem vyrowjah tim dochazi

k vétSimu stresu.

2.5 Pr¥iznaky stresu a jeho vliv na zdravi

Jak poznat, Ze s&lovék dostava do stresu? Lynott (2010) popisujenge giznaky

stresu, které roztil na fyzické, psychosocialni a behavioralni. 8éejozdleni stresu
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pouzivaji i Kivohlavy (1994, str. 29) a Drotarova, Drotarova(3, str. 13). NiZe jsou

uvedeny symptomy stresu dle 2imvanych autar.

» Fyziologické piznaky stresu —mezi fyziologické piznaky pati veSkeré
symptomy, které se tykaji funkci zdravého organisBautéto skupiny iznaki
nagiklad pati: rychlejsi, intenzivijSi buSeni srdce neboli palpitace, svirani a
bolest za hrudni kosti, bolesti v dokdsti richa, nechutenstvi, silné bolesti
hlavy, bolesti v oblasti kKni patée, spojené se svalovym zablokovanim,

nepravidelnosti menstréaiho cyklu, vyrazky v obtieji, tnava, nespavost.

« Emocionalni piznaky stres4+- mezi emocionalni neboli citov&ipnaky stresu
pati veSkeré symptomy, které souviseji s psychiktmveka. V této skupid
priznaki jsou zastoupenyipdevSim zrény nalad, nervozita,ifliSna starost o
své zdravi, velké pocity Unavy, Spatna stdhost, giliSna uzkost, zlé sny a

nocni mary, deprese, stavy bezrige, hrev.

» Behavioralni piznaky stresu 4jsou projevy jednani a chovéani lidi ve stresu, ke
kterym pati nadnérnd konzumace alkoholu, vykfenych cigaret, mnozstvi
pozivanych Iék a drog, pejidani se nebo naopak ztrata chuti k jidlu, pnolyié
s usinanim, nmi bctlost, Spatnd kvalita odvedené prace, nezogoost,
podvaéni, lhani, nerozhodnost, nettivost, koktavost a jiné problémy

s mluvou.

Pri pretrvavajicich potkgenych emocich jako jsou strach, Uzk&stapsti, hromadicich
se stresovych reakcitbe dochézet k ohroZeni zdralldoveéka (Drotarova, Drotérova,
2003, str. 16). Autorky zmuji, Ze mohou nastatizné fyzické zdravotni problémy,
vzniknout neurdzy aizné psychosomaticka onem@ondi civiliza¢ni choroby. Mezi
uvedené oblasti onemaani pati hypertenze, Zaludei viedy, nAdorova onemoémi,

cukrovkadi kozni nemoci.

Negativni vliv stresu na zdravotni stav potvrzugké Barringer, Orbuch (2013) a
Ktivohlavy (2003, str. 184), ktery rozliSujgimy vliv — pasobeni stresu na nervovy,
imunitni a endokrinni systém a rfépy vliv — ovliviwjici chovéaniclovéka. Dle autora
byl prokazan vliv stresu na nachylnost k irffiekn chorobam, jako je ryma, igpka ¢i
nachlazeni, dale sklon k hypertenzi, astmatu, cwaoci ke kardiovaskularnim

onemocinim. Mnohé vyzkumy dle autora poukazuji také ¢gmy vztah mezi stresem
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a depresemi. Mira depresi je mnohem vice zastoupditd, ktai trpi nékterou z jiz
zminovanych nemoci. Hvohlavého zadry jsou v souladu s dalSimi publikovanymi
studiemi, nap vliv stresu na zvySeni krevniho tlaku a s timjepé srdéni choroby
(Shellenbarger, 2012), vliv stresu na cukrovku ijkra2002) nebo na depresi
(Barringer, Orbuch, 2013).

NiZe jsou uvedeny zdravotni problémyigpbené stresem dle Melgosy (1994, str. 43):

- srdce a obhovy systéem— pisobenim stresu srdce zvySuje svoji aktivitu,
pumpuje vice krve a tim se zvySuje krevni tlak;admiohni Zldzy produkuji vice
hormoni, které uvohuji cholesterol a tuky; spojeninichto dvou negativnich

proces mize dojit k angi# pectoristi infarktu myokardu;

- bolesti hlavy —podmirgné cévnimi zrénami, se nazyvaji migrendzni bolesti

hlavy, které doprovazi nevolnost, nervozitaztek;

— zazivaci systémwyschnuti v Ustech, pocizkosti v Zaludku; fisobenim stresu

mohou vzniknout Zaludeai viedy, fizné nemoci $ev ¢i onemocut slinivka;

— imunitni systém -mnoho studii prokazalo sniZzeni imunitniho systénad p

vlivem stresu;

- psychosomatické nemoeido této skupiny p#tkozni nemoci, nemoci sval
problémy s dychanim, pohlavni a &o@é nemoci, problémy nervovéhavyodu,

endokrinni a &ni nemoci.

2.6 Vysokoskolsti studenti a stres

Tato bakal#&ska prace se zabyva metodami zvliadéani stresu ke¥kolskych studefit
Dle Slavika a kol. (2012, str. 97)iteme vysokoSkolské studenty rélidna tradéni a
netradéni studenty. Mezi tradni studenty autofadi adolescenty (do 20 let) a mladsi
dosglé (do 35 let), ktd jsou povaZzovani za studenty pregzeinformy studia. Mezi
netradéni studenty autor Z*azuje studenty ostatnich forem studia, jako jsou
doktorandské, kombinované a distah Do této skupiny Slavik vkladéaistni (35-45
let) a starSi dose (45-60 let). V poslednich letechilpyva pra¥ student sttedniho a

starSiho ¥ku, a to z dvodu nutného pracovniho vddvanici vlastni seberealizace.
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Obdobi, kdy ¥tSina lidi studuje vysokou Skolu, nazyvd Melgos®9d, str. 96)
obdobim mladi a dosjwsti. Tato etapa Zivota trva dle autora od 18deteku 35-40
let. Pra¢ timto obdobim se autorka prace bude dale zabyAasina studerit Vysoké
Skoly ekonomie a managementu je ¥&uw; které do tohoto obdobi patledna se jak o
studenty, ktd navStvuji prezegni studium, ti jsou blize dolni hranici etapy, tak

studenty, kt# jiz pracuji, maji své rodiny,&ti a jejich &k se bliZzi horni hranici obdobi.

26.1 Obdobi mladi a dosfosti

Dle Melgosy (1994) je toto obdobi ohr&mno 18 rokem aZz 35 - 40 rokem Zivota.
V tomto ¢ase dle autoraglovék zaziva radostné i neradostné udalosti, které jsou

“oXy

provazany stresemf aiz ,pozitivnim“ ¢i ,negativnim®. Jedna se o studium na vysoké
Skole, zaatek pracovni kariéry, gétek vztahu s Zivotnim partnerem, svatba, narozeni
ditte, atp. Toto obdobi nazyvad Langmeier, Kigva (2006, str. 168xasnou
dosglosti, tedy obdobim mezi adolescenci a plnou &osfi. Dle autoit se v této
Zivotni etap mladi lidé identifikuji s roli dosf¥ého, dochazi u nich k ogsreni
osobnich cil, hledaji partnery, odchazeji od railici zakladaji vlastni rodinyClovek

je v této Zivotni fazi postavertgr spoustu novych ukiglmlady jedinec musi zviadnout

prijmuti novych v¥domosti a praktickych dovednosti (Langmeier, &iteyéa, 2006).

2.6.2 Stres u studentVS

Studentsky Zivot je povaZovan za radostné a zabatwébi. Price a Meier (2010,
str. 37) ve své knize ziiji, Ze préd¢ v tomto obdobi se u studénbbjevuji stresoveé
situace, kterymi rie byt samotné studium, zdravi, figah situace¢i osobni Zivot.
B&hem poslednich let, s moznosti kombinovanych audtisfch studii, pbyva student
vySSiho ¥ku, kteai jsou zandstnani a maji rodiny agtl. U téchto jedind jsou stresové
situace je&t znasobeny. Jak jiz bylo vySe zram, ne vZdy strestsobi negativé
V piipact studia niize rektery Skolni stres motivovat k lepSim vyKon a vést studenty

ke zvladani zkouSek psani odbornych praci (Price a Meier, 2010,35t).

Jednou ze stresovych situaci je prdSinu studerit veiejné vystupovani. VétSina

z nich, hlavé prezeiini studenti, se na vysoké Skole $ejrym vystupovanim
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setkavaji poprvé. Studenti, kigsou jiz rekolik let v pracovnim procesu, se &terymi
formami veeejného vystupovaniétSinou setkali. NiZze se jednat o pracovni pohovory
nebo prezentace své praceg kolegyci vedenim firmy. Dle Janet Esposito (2011,
str. 23), strach neni osobni slabost ani vada ktearg ale jde o jakysi druh fobie, ktera
muZe zmisobovat wité navaly paniky a nervozita lidi seuée projevovat fyzickymi
piiznaky. Dle Hanzlovského (2009) maji studenti &g&jv strach z prezentace
seminarnichi jinych odbornych praci. Autor zifilje, Ze v pozitivnim slova smyslu
nam stres z projevu iwe zlepSit vykon. Pokud ale strachekona uitou hranici,
dochazi k opgnému efektu a vykon se naopak zhorsi. Symptomyhaira projevu dle
autora jsou nagklad poceni, hlawh na dlanich,ies rukou, sucho v Ustech, Zaltilie
potiZze ¢i vySSi srdeéni tep. Hanzlovsky (2009) podotyka, Ze pro zmminstresu a
strachu z viejného projevu, je velmi ideZité se na uejné vystupovani iedem
pripravit, a to jak po obsahové, tak po psychickérate. DalSim typem pomoci je
relaxace a pouZzivani spravného dychani. Pro zvtadnamirnéni stresu fi verejném
projevu je dlezité nadit se @t zakladnich pohybovych dovednosti (Association
Management, 2004). Jedna se o ovladani dechini kontakt, umisini rukou,

gestikulace, rovnovahu a silu hlasu.

Mezi dalSi piciny stresu u vysokoSkolskych studémati zkouSkovy stres, Uzkost,
nespravné planovaniasu, tzv. time managemetit adaptace novych studénna
vysoko3kolsky systém (Rozvoj VS poradenstvi, 2089pmé studijnich picin stresu
studenty stresuji i socialni obtize, jako jsou pFoly v rodiré ¢i v partnerskych
vztazich, dale pak zdravotni @zné specifické potize, mezi které ipabagiklad

deprese, perfekcionismus a zvladanian(Rozvoj VS poradenstvi, 2009).

Ceské veejné vysoké Skoly nabizi pro své studenty psyclickégporadenstvi. Tégh
kazda statni vysoké Skola provozuje psychologicioradnu, kam se studenti mohou
obratit se svym problémem na vySkolené psychol&fyJCU, 2013; FF.CUNI, 2009).
Tito pracovnici pomahaji studém pi feSeni studijnich probléimjako je adaptace na
vysokoskolské studium, tréma a strésdpzkouSkami, porucha sotextni, dale pak p
feSeni osobnich problémnagiklad v partnerskych vztazich nebo problémy sdioali

v neposledniad také i reSeni profesnich probléimjako je uplaténi na trhu prace
nebo pomoc # vstupnich pohovorech (PF.JCU, 2013; FF.CUNI, 2009
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2.7 Zvladani a predchazeni stresu

Kiivohlavy (1994, str. 39) popisuje ve své knigiepbjmy z oblastizvladani stresua
vyrovnavani se £¥kymi Zivotnimi situacemi. Jedna se o adaptaciékby dle autora v
pireneseném slova smyslu mohla znamebwt dobre pipraven k tomu, co ehceka”.
Druhym terminem jegopingd, ktery Ktivohlavy popisuje jakonadlimitni za#Z”. Tim
je mySlena najbklad Zivotni krize, k& nemocti konflikty. Rozdil mezi adaptaci a
copingem je dle autoraig@devSim v rozmru t®zké situace. Do adaptaceibeme
zahrnout spiSe situace, se kterymickmvek pomerné dobre vypaadava, umi hledat
vychodiskadi feSi problém sam. Na rozdil od copingu, kbeeék musi bojovat s velmi
t¢Zkou Zivotni situacifeSi neobvyklé krizové situace a bohuZel &wmou sam jiz
nedokéaze pomoci. V tomto smyslu se spiSe fiavmegativnim stresu - distresuelim

terminem je strategie zvladani stresu.
Ktivohlavy (1994) zmiuje takzvané Lazarusowyii strategie zvladani stresu:

- strategie neténosti —pokudc¢loveék zaZije stresovou situaci, @@ se chovat apaticky,

piepadne ho deprese a bezad

- strategie vyhnuti seipobeni noxy ¥ tomto gipact jde o vyhnuti se stresové situaci,

v emani oblasti se objevi pocit strachu, obavy;
- strategie napadeni Gfaika;

- strategie vlastnich zdrdjsily —v této strategii jde o c¥énivlastnich fyzickych sil,

sebeovladani.

Pri odbouravani stresu jaizité byt proaktivni (Price, Meier, 2010, str. 4BJe autofi
existuji d¥ strategie, prvni jestrategie zangrena na problém“a druhg,strategie
zan¥rena na emoce“U obou strategii je idezité rozpoznat, colovéka stresuje, poté
rozclit stresovou udalost na jednotli¢ésti a analyzovatidod problému. Nasledrje
nutné rozpoznat, kterd Zasti je dvodem stresu, zjistit moznosti ndpravy, vyhodnotit
situaci a v posledni fazi zjistit, zda sigeveék schopen pomoci sath potiebuje pomoc
druhych lidi (Price, Meier, 2010, str. 48).

Vymétal (2009, str. 114) popisuje takédstrategie, a to kratkodobou a dlouhodobou.
Pomoci &chto strategii stlovék maZze posilovat odolnostidi stresovym faktarm a

stresovym situacim (Vy#tal, 2009, str. 114).
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» Kratkodob4a — tato strategie se zabyva okamzZityrbesriin stresové reakce, kdy
¢lovek pouziva bzné postupy, jakymi jsou n&Rlad kratkd prochazka, paani

do deseti, napit se, zhluboka dychat, povidatreim® sebe.

» Dlouhodoba - tato strategie si klade za cil v damldbém horizontu sniZovat
stresovou z&F organismuclovéka; pati sem pedevSim planovantasu,
dodrZzovani zdravé Zivotospravy, pohyknevani se zalibam, relaxai cviceni

¢i zména v mysleni z negativniho na pozitivni.

Pri piedchazeni stresye velmi dileZity pravidelny denni rezim, ve kterém je zahrnut
spravny pondr prijimani a vydavani energie (Zandl, 2006, str. 4Autor zmiuje jako
dulezité aspekty pro zvladani @epchézeni stresu pragpanek, zdravou stravu, sport,
dodrZzovani pestavek po 90 minutach prace namahy a relaxaci. Zdrava strava,
pravidelné culeni a zdravy Zivotni styl jsou dle Barringer, Orby2013) vSeobeen
znadma pravidla pro snizovani stresuvyhoreni. Webber (2013) ve svéiianku
roz&kluje zvladani stresu na pozitivni zvladani stresa hegativnich isledki, kam
pati odpainek, pravidelné c¥eni, zdrava strava, humor, planovéasu, emocionalni
podpora, atp. a negativni zvladani stresu, které&anéasledek prohlubovani stresu a
negativni vliv na zdravi. Jedna se o pozivani navykh latek, jako jsou alkohol,

kofein, drogy, Iéky a dale pakejidani se nebo vybuchy chovani.

2.7.1 Strava

Strava ma velky vliv na zdra¢lovéka a stejt tak na odolnostiti stresu (Drotarova,
Drotarova, 2003, str. 23). Dle autorek mnoho Ity zvladli stresovou situaci, neodola
v jiz zminované adaptai fazi alkoholu¢i sladkostem. BohuZel vSechny tyto nezdravé
prostedky mohou pomoci pouze v kratkodobém horizontwpal @i dlouhodobém
uzivani misobi spiSe ogag, stres vice prohlubuji. Autorky uv&dpotraviny, u kterych

je dobré zvysit fijem a potraviny, jejichZz konzumaci bychonglimspiSe omezit.
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Tabulka 1 Snizeni, zvySenifijmu potravin

SniZeni Fijmu potravin ZvySeni gfijmu potravin

tuky (nasycené) tekutiny
¢ervené maso rybi maso
cukry (jednoduché) celozrnné p&vo

kofein ovoce
sl zelening
alkohol a nikotin vladknina

Zdroj: DROTAROVA, E., DROTAROVA L.Relaxani metody: mala encyklopedié. vyd.
Praha: Epocha, 2003, 247 s. ISBN 80-863-2812-0.

Lidé, kteai proZivaji stres, jedi kil hodré, nebo naopakdbec a jedi ve sghu a
nepravideld (Melgosa, 1994, str. 115). Organismu®veka, ktery je ve stresu,
spotebuje velmi rychle mnohem vice energie, ale zé&tojye zatizen jeho

kardiovaskularni systém.

2.7.2 Povzbuzuijici latky

Mezi béZzn¢ pouzivané povzbuzujici latky, potraviny fiakofein, nikotin a alkohol.
Mnoho studerit pii ptipraw na zkousku, piji velké mnoZstvi kofeinovych nédpgako
jsou kavagaj ¢i jiné kofeinové napoje (Price, Meier, 2010, s23p Autdi upozonuji,

Ze kofein ma sicedinky, které studenta udrzi v 8ém stavu, ale zarovievySe uvedené
napoje maji neblahy vliv na spravné fungovani ganMelgosa (1994¥adi kofein,
nikotin i alkohol mezi drogy, které naruSuji orgemus, poSkozuji naSe zdravi a
dokonce umoituji stres. Autor uvadi, Ze kofeinové napoje jsoa ty, ktei prozivaji
stresové situace velmi nebezpé, neb6 neumoduji schopnost relaxace a zhorSuji

kvalitu spanku.
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2.7.3 Aktivni pohyb

Jednim z neg¥ngjSich zmisohi ke zmirgni ¢i predchazeni stresu je fyzické &eni
(Joshi, 2007, str. 131). Autor uvadi, Ze lidérkmaji pravidelnou fyzickou aktivitu
v momeng, kdy jsou vystaveni stresové situaci, ra@odléhaji 6znym onemoctnim.
Primérena fyzicka aktivita dle Melgosy (1994, str. 118mpomaha v boji proti stresu
a je pro lidskédo prosgsna jak v oblastiétesné, tak duSevni. Pohyb pozitivpisobi
na srdce, zlepSuje krevni&h povzbuzuje tvieni endorfiri, které nam zlepSuji naladu,
uvoluji svaly a pomahaji k pocitu duSevni pohody. Dmmid, Drotarova (2003,
str. 46) dopiuji vycet pozitivnich dopail pravidelného cwieni o snizeni pocitu Uzkosti
a deprese. Autorky uvadi, Ze nejvhe@imi sporty na podporu zdravi jsou vytrvalostni
sporty, jako je plavani, rychla gbe ¢i jizda na kole. K dalSim vhodnym ¢enim dle

autorek paf systém cvik Pét Tibetani, kalanetika'i posilovani.

2.7.4 Spanek a odgmek

S fyzickym cvienim Gzce souvisi odpmek (Melgosa, 1994, str. 112). Autor zmje,
Ze pokud se méloveék doke zotavit z celodenni prace, je nutny jakykoli atipek.
Dle autora je velmi @lezité, abyclovek, ktery se pdtbuje osvobodit od stresu, jeden
den v tydnu odpgival. Aby ¢lovék dokézal odolavat stresu, je nutné¢lenit si kazdy
rok nekolik dni dovolené, a tim fprusit kaZzdodenni rutinu a znovucéegpat silu.
Odpaiinek, jako pomoc ibodstraiovani nasledk stresu doportuji Drotarova,
Drotarova (2003, str. 33). Odoek rozaéluji na aktivni a pasivni. K aktivnimu
odpainku pati jiz zminované pravidelné c¥#eni, ale také relaxai cviceni. Do
pasivniho odpéinku z&azuji spanek, sledovani televize ¢teni knih. Dale autorky

upozonuji na dileZitost kvalitniho spanku, po kterém bychom sdi nitit odpatati.

2.7.5 Socialni opora

Socialni opora je velkou pomoci pro lidi, Ktédojuji se stresem nebo jsoué&éké
Zivotni situaci (Kivohlavy, 1994, str. 176). Sociélni oporou je dlgosa FedevSim
primarni socialni skupina, do které fiatejblizSi rodina aifbuzni. Mohou sem pét i

spolupracovnici nebo lidé v blizkém okoli, #tgsou procloveéka bojujicim se stresem
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velmi dileziti. Socialni oporou je mySlena také psychic&énpc, kter&lovéku v nouzi
usnadiuje prezit tizivou situaci a zvySuje odolnosicv stresu samotnému. Drotéarova,
Drotarova (2003, str. 59-60) raddji socialni oporu nadgkolik druha:

e instrumentalni opora— jednad se o ditou materialni nebo finami pomoc

(pajcka, obl&eni, nabidka bydleni);

» informacni opora- poskytuje spravné, pozadované informace, kteréopomn

postizenému pochopit a ¥g8it danou situaci (moznostilgy);

* emocionalni opora- je spojena s inforndai oporou,clovéku v tisni je dana

nadtje, pochopeni;

* hodnotici opora— jednd se o kladné hodnoceni postizeného, je yénii

v neverbalni form.

2.7.6 Relaxace

Jednim z nejinngjSich zmisohi proti (Kinkam stresu je relaxace (Carnegie, 2011, str.
87). Zpisob a forma uvokni je velmi individuélni a zaleZi na kazdém jedjrad mu
pomize k odbourani probihajiciho stresu. Carnegie dgp@@ vzdalit se od mista, kde
stres vznikl, pipadré presnerovat mozek na jiné mysleni, snit &em pozitivnim nebo

také rejit k jiné pracii zmirnit tempo prace.

Relax&ni metody jsou tim nejvyznarg8im pomocnikem pro zvladani stresu (Kraska-
Liudecke, 2007, str. 56). Dle autorky se tréninkli da fyzické, duSevni a tvivé. K
nejvice pouzivanym péat zejména joga, chromoterapie, aromateragiedechove

tréninky.

Pod pojmem relaxace je myslegpsychické i fyzické uvolmi“ (Drotarova, Drotarova,
2003, str. 78) Dle autorek pdt relaxace kvelmi Usgnym prostedkim zmirreni
Skodlivych &inku stresu. B relaxaci dochazi k celkovému zkligim, ke zpomalovani
dechu, ke sniZeni sgeby kysliku. Rsobeni relaxace nejvice vystihuje definice dle
Drotarové, Drotarové (2003, str. 79Relaxace tedy je komplexni protistresova reakce,

psychofyziologicky stav intenzivni regenerace ogyan, ve kterém dochazi k posileni
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imunitniho systému, zpomaleni latkové &yyma hloubkové regeneraci bilg zejména

nervového systému.”

Typu relaxace je celéada. Joshi (2007, str. 133) zmje jako sk¢ly zpasob rychlé
relaxace — dychéani. Pro zvladnutigadného stresu, by &a dechové cwvieni patit
k dennimu ritudlu kazdéholovéka (Melgosa, 1994, str. 136). Mezi dalSiugpby
relaxace pét (Drotarov4, Drotarova, 2003, str. 81):

* relaxace na zaklatluvolreni svali — mtizné maséaze, akupresura, bodova terapie;
» relaxace na zsobu dechového tréninkusoustedini na prosty proces dychani;

» koncentrani metody relaxace Jacobsonova technika progresivni relaxace,

Schultziv autogenni relaxai trénink, meditovani;
« imaginativni zgsoby relaxace, aromaterapie, muzikoterapie

Snizovani stresu pomoci svalové relaxace a hlumkBichani potvrzuje také Frank
(2002).

Nyni budou vice fiblizeny rekteré vySe uvedené relakd metody.

MasaZze— tento typ relaxace je dle Drotarové, Drotarov@0@ str. 100) v dnesni déb

pouZzivan hlavé z divodu odstraéni Unavy, ztuhnuti svala odpoutani se od naslédk
stresu. Autorky uvadi, Ze¢hem masaze je nélovéka pisobeno pomoci tlaku na
pokoZku, zprogedkovar i na svalstvo a vaziva kloiabKromé mechanické masaze se
provadji také reflexni masadze a chemické masa#enfasazi dochazi ke stimulaci
lymfatického systému a to ndm pomaha odbouravatuifdandl, 2006, str. 58). Dle

autorky hodina masaZze vyda za jednu hodinu spanku.

Jacobsonova progresivni relaxace- tato metoda je dle Drotarové, Drotarové (2003,
str. 114) zaloZengna systematickém uvibvani kosterniho svalstva préstinictvim
rozvoje schopnosti ddomovat si a rozliSovat jemné rozdily v éidgval:”. Zakladnim
principem je uvolani v3ech kosternich svalClovék se @i opakoval napinat a zase
uvoliovat svaly, po té dochéazi ke gkteni ztuhlych svdl a k celkovému fyzickému i
psychickému uvoléni (Engel, 2009, str. 16).

Schultziv autogenni trénink — je druhou metodou spolu s progresivni relaxaeira

se dle Engela (2009, str. 16) pouziviidevsim fi terapiich na zvladani stresu a
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chovani. Drotarova, Drotarova (2003, str. 129) kéindiji jako , psychofyziologickou
autoregul@ni metodu, kterd umodje cloveku ridit (regulovat) psychické i fyzické
funkce, jeZ jsou néfstupné pimému ovliovani naSi ¥li“. Dle autorek je autogenni
trénink podobny joze, rozdil spi@a hlavré v ¢asové narénosti. Joga vyZzaduje celkové
zmény zpaisobu mysSleni a Zivotniho stylu, na rozdil od autwdleo tréninku, ktery

vyZaduje ,pouze” koncentrativni uvani.

Meditace — dle Melgosy (1994, str. 147) piak nejstarSim a velmi Ggpnym zgisobim
zmirrgni ¢i odstrarni stresu. Pomahé&lovéku zapomenout naébné denni starosti,
uvolnit se a soustdit se na &ci, které mu mohou pomoci zbavit se stresu. Cilem
meditace v #v¢jSich dobach bylo dosahnoutésti, klidu a radosti (Drotarova,
Drotarova, 2003, str. 153). V stasné dob se v meditaci spiSe hledd pomoc pro
zlepSeni fungovani fyzického i psychického zdralhampomoc k vyl&eni civilizatnich
chorob. Dle autorek je meditace vhodna ke sniZekdsii, zlepSeni nemoci spojenych
se stresem jako je angina pectoris, vySSi kreaRj tiespavost, astma, lupenka. Pomoci
meditace dochazi ke zvySovani energie,uktu sebetdomi a zlepSovani nalady.
Meditace mé také kladn&iaky na kvalitu Zivotaclovéka a pomahé sniZzovatktere
druhy stresu, které souvisi se starnutim a uimeZ ziskat skolik let Zivota navic

(Angela Ecksteins, 2011).
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3 Analyticka / prakticka ¢ast prace

Praktick&cast bakalgské prace je roztena natyii ¢ésti. Prvni subkapitola seznamuje
s metodikou analytickéésti prace a s cilem vyzkumu, druha subkapitddgtavuje
zkoumany soubor a respondenty ankety, kréomo je zde uvedena samotna realizace
vyzkumu. Ve teti ¢asti jsou popsany vysledky anketnich otdzekvatd subkapitola
obsahuje vystupy a dopameni pro zkoumany vzorek respondentespektive pro
studenty VSEM.

3.1 Metodika prace

K dosaZeni cile bakatké prace byla vyuZita jedna z dotazovacich technédnketa.
Pred samotnym vytd@nim anketnich otazek, byl proveden tzvedwvyzkum, kdy
autorka prace poloZilgitotevené otazky 20 spoluzékn z Vysoké Skoly ekonomie a
managementu - VSEM. i&dvyzkum byl proveden vibznu 2013 a otazky byly
zaneieny na nejastjSi zdroje stresu, projevytignaki stresu a metody pro zvladani

stresu.

Odpowdi na otazky z fedvyzkumu nily pomoci k sestaveni samotné ankety. Anketni
otazky se tykaly tématu stres, jehidc¢m, projeva a technik zvladani stresu. Neckiyb
segmenténi otdzky na ¥k, pohlavi a dale dopljici otazky na tygi formu studia i
zda je respondent z&stndn a ma vlastni rodinu. Anketa byla vy®ma v Google
dokumentech, odkaz na ni byl zkopirovan a vloZemaiasocialni si& Facebook, fimo

do skupiny tviené studenty VSEM. Ke dni 17. 4. 2013 tato skupinda 1424¢lend.
Studenti byli poZzadani o vypini ankety. Anketa se setkala s pozitivnifiisfupem
studend, nekteri z responderit poZzadali autorku pradce o zaslani vyskedinkety.
Celkem se ankety zZastnilo 101 respondehtz toho 68 Zen a 33 miuZzVyzkumny
vzorek studerit obsahoval studenty bak&&ého, magisterského studia, prezeho,
kombinovaného studia, svobodné, vdakiéZenaté studenty, studenty &mi ci
bezdtné, pracujici i nepracujici studenty. ProtoZe wuaky vzorek nebyl ziskan
nadhodnym vybrem, a také neni dostédte rozséhly, neni mozné data zobecnit pro
celou VSEM. Vysledky ankety Ize tudiZ vztahovat pok této vybrové skupig. Po
skorteni ankety, ktera préhla ve dnech 17. - 27. dubna 2013, byly vybrandedks
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zpracovany v tabulkdch a znazeéemg v grafech. Vysledky jsou podrokn popsany
v praktické¢asti prace a srovnany s vystupy teoreti¢kéti prdce. Na tomto zakkad
jsou vytvdena pro studenty VSEM dopa@eni, jak Gspsns predchazet stresu a pokud

jiZ nastane, jak ho zvladnout.
Cil vyzkumu

Cilem ankety bylo zjistit, jaké nejpouzivgdi metody pro zvladani stresu pouzivaji
dotézani studenti Vysoké Skoly ekonomie a managem¥iysledky ankety také odhali

zdroje a piznaky stresu u vzorku studéntSEM.

3.2 Vyzkumny soubor a skér dat

Vyzkumny soubor respondéntvorili studenti Vysoké Skoly ekonomie a managementu,
dale jen VSEM. Dle informaci studijniho atléni VSEM, ke dni 15. 4. 2013 studuje na
Skole celkem 2527 studéntztoho 1392 Zen a 1135 niuzPaiet student v
kombinované form studia ¢ini 1498 a prezemi formu studia nav8tvuje 1029
student.

Osloveni byli respondenti bez rozdilgkw, pohlavi, typwi formy studia. Celkem se
vyzkumu z@astnilo 101 studefit z toho 68 Zen a 33 miuz

V ramci vyzkumu byl nejprve uplain predvyzkum, po té na zakladdpowdi byly

vytvoieny otazky a pouzita dotazovaci technika — anketa.
Predvyzkum

Predvyzkum slouZi jako test dotazniku, ktery chcemeZft pro marketingovy vyzkum
(Disman, 2000, str. 122). Dle autora bylnbyt predvyzkum sod&asti kazdého
vyzkumu, n¢l by testovat, zda jsou otézky dostake jednozn&né, logické a
srozumitelné. Redvyzkum se provadi na malé skupiresponderit, které vybirdme
s ohledem na cilovy segment, na ktery budelprm zangten (Kozel a kol., 2011, str.
82).
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Predvyzkum byl realizovan tpd samotnym vytd@nim anketnich otazek. Autorka
prace poslala Zadost o zodppeni ti otdzek na téma Stres, pomoci elektronické posty

20 znamym #ad studerit VSEM. V3ichni dotazani odp&ikli na nize uvedené otazky.
Co vam nejas¥ji zpisobuje stres — zdroje stresu?

Jak se stres u vas projevuje Fzmaky stresu?

Jaké metody pro zvladani stresu pouzivate?

Jednalo se o otéené otazky, jejichz odpe&di mély pomoci k vytvdeni odpo¥di na

anketni otazky.

K ziskani informaci o stresu u studen?SEM byla zvolena jedna z dotazovacich

technik -anketa.
Anketa

Anketa je jednim ze Z#gohi dotazovani, které pat mezi zékladni techniky
marketingového vyzkumu (Foret, Stavkova, 2003).afiugminuji i dalSi techniky
vyzkumu, kterymi jsou pozorovani a experimefiichovsky (2011, str. 174) rozliSuje
Ctyfi zakladni typy dotazovani, a to osobni, pisemeefdnické a elektronické. Mezi
hlavni podoby dotazovacich technik ipakrome¢ ankety také dotaznik a rozhovor
(Novy, Surynek, 2006, str. 267). Dle adiose anketni dotaznikyrgdévaji co
nejwtSimu pdétu dotdzanych, a iipmalé navratnosti je dosahovano dostaéo pétu
responderit. NejwtSim problémem u ankety je reprezentativnost vzadgaponderiit
Autori dale podotykaji, Ze anketa by ¢l byt kratka, snadno vyplnitelna a
srozumitelnd. Anketa je velmi oblibenou dotazovdethnikou diky rychlosti,
jednoduchosti siiu dat a také diky levnému zpracovani a ziskavdafli¢ek a kol.,
2013, str. 87). Jak jiz bylo vySe zmio, anketu nelze zobgavat, protoZze nema

reprezentativni charakter.

3.3 Vysledky a interpretace ankety

V této subkapitole jsou vyhodnocena ziskana daibateapretovany vysledky ankety
formou grafi a tabulek vetn® popisu. Anketa vytvi@na pro tuto bakaigkou praci

obsahuje 14 otazek. Prvni otazk&lanvyradit gripadné respondenty, kienejsoudi
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nebyli studenty VSEM. Druh& aZ pata otazka byla&ema na obecné informace o
respondentovi, nasleduji otdzky n#izpaky, zdrojeci zvladani stresu a posledni&dv

segmenténi otazky zji§ovaly wk a pohlavi dotdzaného.
NiZe uvedena tabulka zobrazuje zastoupékdwych kategorii u mu¥a Zen.

Tabulka 2 Vék a pohlavi respondeni

18-25 let 26-35 let 36-45 let 46 a vice Celkem
Vék Pocet % Poget % Pocet % Pocet % Poget %
Zeny 42 41,6 20 19,8 6 5,9 0 0 68 67|83
Muzi 14 13,9 12 11,9 7 6,9 0 0 33 32(7
Celkem| 56 55,5 32 31,7 13 12,9 0 0 101 1(“0

Zdroj: vlastni zpracovani

Celkovy pa@et respondeitbyl rozclen doctyt vékovych kategorii. Z celkového piu
responderit obsahovala skupina 18-25 let 42 % Zen a 14 %amukova skupina 26-
35 let byla zastoupena 20 % Zenami a 12 % muiAsti respondeitve wWku 36-45 let
bylo 6 % Zen a 7 % muz Posledni kategorii byli respondenti véku 45 a vice let.
V této skupig nebyl Zadny respondent, proto tato skupina jialgidasti prace nebude
zminovana. Z vysledk je patrné, Ze nejvice respondenbsahovala skupina 18-25 let a

nejvice byly zastoupeny Zeny.

Prvni anketni otdzka #la, zda respondent studujgé studoval na Vysoké Skole
ekonomie a managementu. Pokud respondent nebyy sikdientem VSEM, byla pro
néj anketa ukotena z dvodu zamdteni této bakal&ké prace pouze na studenty
Vysoké Skoly ekonomie a managementu. Dle vydledivni otazky, na zmbvané
Skole studuje 96 % respondérda 4 % dotazanych na Skole studovaliredehozich
letech.

Druha otazka se tykala typu studia, ktery respomdéimdujici studovali. Na vybr bylo
bakal&ské studium, magisterské nebo studium MBA.

24



Graf 1 Typ studia respondenti

m Bakalaiskeé
B Magisterske
MBA

Zdroj: vlastni zpracovani

Z grafu je patrné, Ze nejvice respondestuduje bakalgké studium - 82 % studéint
16 % respondefit studuje magisterské studium a 2 % dotazanych gtudBA.
Bakal&ské studium z celkového §o responderit navsévuje celkem 57 Zen a 26
muZi, magisterské studium studuje 10 Zen a 6 imuledna Zena a jeden muZz
odpowvdéli, Ze studuji MBA.

Ve treti otdzce byli respondenti dotdzani, jakou forfudis studuji. Prezeéni studium
navstvuje 46 % respondeintto je 33 Zen a 13 miZ kombinované studuje 54 %
dotdzanych, to je 37 Zen a 18 muZ vysledki je patrné, Ze na anketni otazky

odpovdélo vice studerit kombinovaného nez prezariho studia.

Ctvrta a pata otdzka byla zatana na praci a rodinu. Na otazku, zda studénstpdiu
pracuji, odpowdélo 52 % respondefit— ano, na plny Gvazek, 34 % respondeiaké
pracuje, ale pouze na zkracefiypolovicni Uvazek a zbylych 14 % nema Zadiignpy
ze zamistnani. V dalSi otadzce byli respondenti dotazada maji rodinu nebo &ti.

V¢étSina respondetit- 71 % jest svoji rodinu nebo &i nema.

V Sesté otazce #h respondenti odpaidét, jaké jsou pro & nejvyznamgjSi zdroje
stresu. Studenti & moznost zaskrtnout vice odp#li, cemuz odpovidaji procentualni
vysledky. NejvyznamgjSim zdrojem stresu je pro 65 % respondeskola. Na druhé
pozici s 37 % jsou finami problémy a narétim mist s 36 % se umistily rodinné
problémy. Pro 31 % respondénsou zdrojem stresu pracovni problémy. U této lotdz
byla jedna z moZnosti odp&a - jiné, kde dotazani mohli uvést zdroj stresupkien

v odpowdich nebyl nabidnut. Tuto moZnost vyuZilo 6 % datdzh. Pro tyto

respondenty jsou zdrojem stresu zdravotni problésgbni problémy, malo spanku
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nedostatekiasu. Mezi nejvyznan#si zdroje stresu pétdle Hupston (NaturalNews,
2010) amrti manzela, rozvod nebo rozchod paiitngrpowd’ z prace nebo také odchod
do dichodu, coZz se respondéntéto ankety zatim netyka.éBné Zivotni stresory
popisuje ve svéndlanku i Webber (2013), ktery je ddiplie i o traumatické zazitky
z pohlavniho zneuzivandi piirodnich katastrof, dale pak socialni stresoryahlyt
v rodirg, pracovni stresy, jako je pracovniepiZzeni, finatini stres nebo chronické
nemoci¢i bolesti. Tabulka zdrdj stresu je uvedena ¥ifpze (Slavik, 2012, str. 58).
Pri porovnani vysledk ankety a tabulky, kde jsou uvedeny Zivotni udgla® kterych
se ¢lovek dostava bhem svého Zivota a které tgobuji stres, dotazani studenti

naprostou ¥tSinou nejzavaafSich stresar netrpi.

Jednou z vyzkumnych otazek je, zda je rozdil vfm@ném zastoupeniiznych
skupin stresdr mezi svobodnymi (bezthymi) a respondenty s vliastnimétchi. Na
nize uvedeném grafu jsou znazoré@ nejvyznamési zdroje stresu pro studenty
VSEM.

Graf 2 Zdroje stresu u studenfi VSEM (bezdétni studenti a s rodinou a &tmi) v %

vyjadieni

rodinné problémy

finan&ni problémy

B MA rodinu, déti

B Nema rodinu, déti
Skola-zkousky, prezentace

pracovni problémy

III[

20 40 60 go Y

o

Zdroj: vlastni zpracovani

Z grafu je patrné, Ze neni zadny velky rozdil meaidzanymi, bezdnymi studenty
VSEM a mezi dotdzanymi studenty s rodinougsimd. Odpowdi u obou skupin jsou
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témei procentudld vyrovnané, jediny &Si rozdil mezi obma skupinami je u odp&di
rodinné problémy. Studenti, kfemusi skloubit p& o rodinu a dti s pracovnimi
povinnostmi a studijnimi povinnostmi, jsou mnoheritev zatiZzeni stresem a také

obavami z nedsgghu, které stres jen poétuji (Holaskova, 2012).

Sedma otazka byla také z&f®na na zdroj stresu, ale zacilena na stresujidcstve
Skole. Dotazani mohli vybrat vice moZnosti. Mezvige stresujici faktory ve Skole,
pati pro 76 % respondeintobhajoby a prezentace seminarnich praci. dksopisu
Association Management (2004), mluverieg velkou¢i malou skupinou lidi neni
piirozenou situaci a imasi napti a stres.Casté zminy pravidel, ozn&lo 50 %
dotazanych¢ekani na vysledky zé&vwecnych zkouSek stresuje 31 % respondenf2 %
dotazanych ozrido jako stresujici faktor komunikaci se studijngddlenim. Zkousky
stresuji 20 % dotdzanych studieat 7 % respondeintuvedlo jako zdroj stresu ve Skole
komunikaci s lektory, konzultace seminarnithbakaldskych praci. V této otézce,
mohli respondenti napsat i jiny zdroj stresu neZuweden v odpasdich na otazky. &
respondenti toho vyuZili a jako stresujici Skokttbr uvedli psani seminarnich praci a

psani a obhajobu bak#é&é prace.

Osma otazka byla zaffena na to, jak jéi neni stres pro studenty uZite/, potebnydi
nezbytny. V ukité mire uzit&ny vnima stres 34 % respondéimat pro 22 % dotazanych
je stres v ufité mire nezbytny. Shodnl6 % dotazanych studénvdpowdélo, Ze stres

je pro r¢ v urité mire potebny a pro druhou skupinu Skodlivy. Nejragasponderit Si
mysli, Ze stres je neZadouci a népbhy. Kratkodoby stres je zcela normalni, pro
vétSinu z nas uZitey a potebny, protoZe rive gispivat k dosazeni lepSich vyslédk
zkouSek ve Skole,fpprezentacicki pracovnich pohovorech (Hupston, NaturalNews,
2010).

V nésledujicich dvou otazkach byli respondenti tizzda je pro & stresujici skloubit
pracovni povinnosti se studijnimi a studijni povosti s péi o rodinu a dti. U otazky
skloubeni pracovnich a studijnich povinnositiina - 52 % dotédzanych odpmila, Ze
mé ucité problémy se skloubenim pracovniho a studijnitieota. Pro 36 %
responderit neni skloubeni uvedenych povinnosti stresujid &ldotdzanych student
odpovdélo, Ze nepracuje. Tato otazka sermsledném vyhodnocovani ukazala jako ne

zcela pesre poloZena, protoZze v anketebylo jednoznané definovano, co se povaZzuje
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za ,nepracovani‘. Je tedy mozné, z&kteri studenti, kt& pracuji brigad& nebo
narazo¥, mohli jako odpowd’ zvolit bud’ ,nepracuji“ nebo vybrat odp@éd’ z nabizené
Skaly. Je ale moznérgdpokladat, Zze pro 12 % responderiteii zvolili odpowd’ -
nepracuji, neni konflikt mezi pracovnim a studijniivotem stresorem. Proctginu
dotdzanych vSak tento stresor existuje. Prot¢Eena studeritjeS€ nema rodinu adi
(71 % odpowdi nemam vlastni rodinu &ti), stres plynouci ze skloubeni studia &ipé
o rodinu pro 8 neexistuje. VSechny dalSi odgol pak jeho existenci potvrdily (9 %
ano, 20 % spiSe ano). Student kteti maji rodinu a &t se obvykle z&atkem studia
aplné zmeéni jejich dosavadni Zivot (Holaskova, 2012)4Svolny ¢as rozdluji mezi
starost o domacnost¢til uéeni a pipravu odbornych praci. Na sebe samé jim jizétém
Zadny volnyas nezbyvéa. 8hem let po které budou studovat, fepou jinou knihu nez
odbornou a sledovéni televize je proatratoucasu (Holadskova, 2012). Autorka uvadi,
Ze tito studenti fistupuji ke studiu zodp@dnéji, jsou osobnosth mnohem vice
motivovani a lépe dokaZourgvést teoretické znalosti do praxeét¥i problém vidi
autorka spiSe u Zen, které w&Sing rodin zastavaji starost @tda doméacnost. Je tedy
velmi dilezité, pokud se Zena rozhodne studovat, atlg pminou podporu rodiny, ktera

za ni niize rekteré povinnosti fevzit.

V nésledujici otadzce, ktera se tykaldizpaki stresu, si dotazovani &n vybrat
minimalné téi moznosti. Otdzka zta: Jak se u vas stres projevuje? Moznosti byly
vytvoieny dle odpo¥di vybranych studefit z pledvyzkumu, ktery autorka prace
provedla ped samotnym zahdjenim ankety. Odfmiwesponderit byly rozctleny na
piiznaky dle pohlavi aipvedeny do tabulky, naslefido grafu. V niZze uvedeném grafu

jsou znazoréné nejvice zntiované piznaky stresu u muiza zen.
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Graf 3 P¥iznaky stresu u studeni VSEM (dle pohlavi) v % vyjadieni
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Na vySe uvedeném grafu je znazora 10 nejuvaéhéjSich giznaka stresu u
dotazanych studeintvSEM. Obeca nejvice roz&ené piznaky, jako jsou nervozita a
buSeni srdce, deklarovalags 40 % respondanta to jak muif, tak i Zen. Jako
zajimavy se jevi fakt, Ze problémy s usinanim mmajohem vice Zeny nez muzi (44 %
Zen ku 24 % mud) i to, Ze zndny nélady vice deklaruji muzi nez Zeny (39 % mufi k
32 % Zen). Je to také jedna ze dvou poloZek, weé kgeprocento skoérujicich miukyssi
nez Zen. Nej#tSi rozdil v odpo¥dich u mui a Zen nastal u podr&isti, kterou
uvedlo jako piznak stresu 40 % Zen na rozdil od pouhych 18 %umDbtazani
studenti VSEM nejménuvadji jako priznak stresu nmi mary, konzumaci alkoholdi
zlost. Respondenti & opét moZnost uvést i jiné odpsdi, tu vyuZzili i dotazani. U
téchto studerit se stres projevuje paleniniipekzémem neboistvnimi potizemi.

Ve dvanécté otazce byli studenti dotdzani na metdigdani stresu. | v této otadzce
byly pouZzity moznosti, které se nejvice vyskytovalgdpowdich dotazanych student

v predvyzkumu. Nejvice zmbvané metody zvladani stresu u studeiSEM byly

zpracovany do grafu, dle pohlavi &wu respondefita byly vyjadeny v procentech.
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Graf 4 Metody zvladani stresu u studeni VSEM (dle pohlavi) v % vyjadieni

povzbuzujici latky

samota, ticho

® Zeny

= Muzi

socialni opora

aktivni pohyb

spanek, odpocinek

Zdroj: vlastni zpracovani

Na vySe uvedeném grafu lze pozorovat, které metdgdani stresu updnostiuji
dotazani studenti VSEM. Nejvice ud@idu metodou respondénpii zaharni strestei
jeho gedchazeni se stal aktivni pohyb (Zeny 52 %, muz¥®8DalSi metoda, ktera
dotazanym studefin pomaha zvladnout stres je spanek a oied (Zeny 57 %, muzi
52 %). Velmi dilezita je pro respondenty i socialni opora nebsiighickd pomoc od
nejblizSich, kterou uvedlo 54 % Zen a 39 % tmlomoc u povzbuzujicich latek, jako
jsou kofeinové napojei alkohol nachazi vice thzanych niuZ3 % na rozdil od 18 %

Zen. Samotu a ticho vyhledava 28 % dotdzanych Z4n% dotazanych muaz

Na dalSim grafu jsou znazeémy odpowdi na stejnou otazku, tykajici se technik

zvladani stresu, pouze jeji vyjadi je dle ¥ku responderit

30



Graf 5 Metody zvladani stresu u studeni VSEM (dle véku) v % vyjad feni
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Na grafu je opt znadzorgno pit nejvice pouzivanych metod zvladani stresu, které
uvedli dotazani studenti. Z grafu Izec¢ist, Ze pro skupinu respondénte wWku 36-45
svych nejblizSich, neboli mozZnost se takavam nékoho ofit“. Tieti nejvice
zminovana metoda zvladani stresu je pro nejstatkdwou skupinu aktivni pohyb.
Cvi¢eni nebo aktivni pohyb je dle odbor@ikelmi (&innou g@irozenou metodou pro
zvladanici snizeni stresu (Hupston, NaturalNews, 2010). iBedwym cvienim miZe
dochézet k produkci stresovych hormipkteré pomahaji Iépe zvlddat stresové situace.
Dle autorky by cwuieni a také relaxace &a byt sodasti sodasného rusného Zivota.
Dotazani studenti ve¢ku 26-35 let zvladaji stres rejstji pomoci aktivniho pohybu,
jako je kh, cvieni, plavani, jizda na kole, atp., dale jim takémpba spéanek,
odpatinek a teti metodou pro zvladani stresu je socialni opapbliiSich. Mezi
nejmér pouzivané techniky pétpro studenty mezi 26-35 let povzbuzujici latky.
Posledni skupinou jsou respondenti vkw 18-25 let, u kterych nejvice uviue
metody zvladani stresu jsou procentryrovnané, jedna se &po jiz zmiovany —

aktivni pohyb, spanek, odpioek a socialni oporu. Povzbuzujici latky, jako uso



kofeinové napoje a alkohol, uvedlo nejvice nejstarglotazanych studenve wku 36-
45 let.

Mezi dalSi pouzivané metody pro zvladani streserékhejsou znazo¥ny na grafech,
pati zdrava strava, pomoci které si pomaha od str@$6 lespondeint maséze a horké
koupele si dofava 16 % respondanf 12 % dotdzanych a¥ijogu, ktera jim pomaha
ke zvladani stresu. Dotézani studenti d&&nwvibec nevyuZivaji proces dychani,
aromaterapii¢i jinou, na podobném principu pouZivanou terapiipauze jeden

z responderitpouziva pro zvladani stresu meditaci.

3.4 Vystupy a doporweni

Z vysledki ankety vyplynulo, Ze dotazani studenti Vysoké gka&konomie a
managementu pouZzivaji metody pro zvladamiredchazeni stresu, které koresponduji
s dopordovanymi metodami odbornik Nejvice dotazanym studém VSEM pomaha
spanek a odginek, aktivni pohyb a také socidlni a psychickd pmod jejich
nejblizSich. VSechny tyto metody protedchazeni a zvladani stresu jsou popsany
v teoretickésasti prace. Odbornici jeStophuji vyvaZzenou a zdravou stravu, pozitivni
pristup k Zivotu, gidat druhyc¢innosti, fyzickou prokladat duSevni a naopak (Kebza
2007; Burdildkovéa, 2008). AutbpovaZuji za velmi dlezity také ,time-management®,
neboli sprava si naplanovat svéinnosti a ukoly tak, aby se nehromadily a snaZit se
stanovit priority jak Ukal, tak Zivotnich hodnot. Neuvédi time-managementu

v odpowdich respondefitmiaze byt dano tim, Ze tato odpel nebyla pimo uvedena

v nabidce moznych odpédi.

DalSim zjiStnim byly nefasgjSi pfiznaky stresu u zmovanych studeit Stres se u
responderit nejvice projevuje nervozitou, buSenim srdce &nami nalady. Studenti
maji také problém s usinanim, pagi nekvalitni spanek a s tim velmi souvisi vyse
uvedené faktory. | vtomtofipadt odpowdi student odpovidaji piznakim, které
uvackji odbornici. Uvedené ifrnaky jsou kombinaci ékesnych, duSevnich a
emocionalnich fiznaka, ale také fiznaki stresu v chovani, kam patnagiklad

porucha spanku (KoZena, 2010). Nejvice si studewitdomuji €lesné piznaky, ke
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kterym pati Unava, nevolnost, bolesti hlavy a také emocidngiiznaky, mezi které se

fadi podraZéhost, gecitlivélost ¢i tzkost (KoZzena, 2010).

NejvyznamujSim zdrojem stresu je pro dotazané studenty Skaai spojené studijni
povinnosti. Studenty ve Skole nejvice stresuji giinva seminarnich praci,tipkterych
prezentuji své pracergd komisi a fed jinymi studenty. DalSim stresujicim faktorem,
jsou casté zminy pravidel. Mezi stresujici okamziky ve Skoleipadoba, kdy studenti

¢ekaji na vysledky za&vecnych zkousSek.

Dotézani studenti vnimaji stre&t$inou pozitivi, v urité mite dokonce jako uZitay

a jako nezbytnou sdést Zivota. Nkterymi respondenty je stres vniman také jako
potiebny zdroj ke zvladani gitych situaci. ProtoZe&tSina dotdzanych studénpracuje
bud’ na plny, neb&ast&ny Uvazek, snaha skloubit studijni a pracovni poegti se pro
které se musidnovat a dti, o které musi p@vat. Pra¥ pro tyto studenty je stresujici i
snaha skloubit studijni povinnosti s¢p@® rodinu a dti. VétSina dotdzanych studént

ale diti nema.

Nej¢astjSim respondentem ankety byla Zena #leuv18-25 let, ktera studuje na VSEM

kombinované bakataké studium, pracuje na plny Uvazek a nema roduitti a
Doporuéeni

Dotazani studenti VSEM pouZivaji vest§iné pripach metody pro pedchazeni a
zvlddani stresu, které jsou odborniky dogomény. Resto je dlezité pro budouci
studenty nebo ty, kie se neursji se stresem vygéadat, pipomenout gkterd
doporieni. VysokoSkolaci by #i vénovat vice pozornosti svémuldsnému a
duSevnimu zdravi. Jedna sigevsim o kombinaci zdravé stravy a aktivniho pahyb
zejména vytrvalostnich spértjako je kh, plavani nebo také posilovani. Pomoci
vyvazené stravy a sportu je mozné stres nejenodot, ale Uplé mu predchazet.
Pokud jsou jiz studenti ve stresuglimby se zcela vyvarovat pozivani povzbuzujicich
latek, jako jsou kofeinové napoje, alkohol nebootiik VSechny tyto uvedené latky
sice kratkodob mohou stres sniZit, ale v dlouhodobém horizontesstpiSe umaaiji,
nedovoluji spravéirelaxovat a proZzivat klidny spanek, ktery je neaiyke snizovanéi
predchazeni stresu. W spravie odpaivat a relaxovat je dalSi velmiukZitou

moznosti vyvarovani se stresu. Me&ininé relaxani techniky i u studedtVSEM pati
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masaze, hork& koupel, ¢eni jogy, aromaterapi& poslech hudby. Pro studenty, #te
celi stresu, je velmi dezité vyuZziti podpory rodiny. Socialni a psychick@ora

nejblizSich, dokaze pomocitipstresovém zatizeni studéntMuze se jednat jak o
finanéni pomoc, tak o pomociipsdileni pozitivnich, ale i negativnich informaci

z oblasti Skoly.
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4 Zavér

Stres se staldnou souasti naSeho kazdodenniho Zivota. Deitérmiry stres neni
Skodlivy, ale naopak prog&gny a jen diky &mu je moZné dosahnout ditého

uspokojenii uspichu. Remira stresu vSak zdravi Skodi a plaveka mize byt velmi

nebezpéna. Zvladani aigdchazeni stresu je tématem této bakk&prace.

V teoretickécasti prace byl definovan stres, popsana jeho ligstavedeny dva druhy
stresu — eustres a distres, dale byly Zmynjednotlivé faze stresu, zdroje &zmaky
stresu. V poslednich subkapitolach tétésti bylo popséno, jaky stres proZivaji
vysokoskolsti studenti a v neposledadt byly uvedeny vybrané metody pro zvladani

stresu.

s vz

Praktickacast prace je anovana vyzkumu, ktery byl proveden pomoci anketijer@®
ankety bylo zjistit, jaké metody pro zvladani stregmuzivaji dotazani studenti VSEM
neiastji. Anketa také zjisovala zdrojeii priciny stresu a dalSi informace vztahujici se
k této problematice. Tatadst pradce obsahuje také metodiku prace, vystupy a
doporweni pro studenty VSEM. ProtoZe na anketni otazkgowghélo pouze 101
student VSEM, jeji vysledek nelze zobeavat a vztahuje se pouze k této skepin
responderii

Cilem bakal&ské prace bylo ukazat nejsijsi zdroje stresu u studénVSEM a zjistit,
jaké metody pro fedchazeni a zvladani stresu studenti Vysoké Skkbnamie a
managementu vyuZivaji. Dle zj#ii, nejvyznam#Sim zdrojem stresu pro dotdzané
studenty je prévSkola a s ni spojené obhajoby a prezentace samthapraci,casté
zmény pravidel ¢i obdobi zkouSek a s nim spojerékani na vysledek. &Sina
dotazanych studeinVSEM pouziva k fedchazenéi zvladani stresu metody, které jsou
odborniky doportiovany. Mezi nejastji uvadné metody zvladani stresu u student
VSEM pati hlavre odpainek, spanek, ale také aktivni pohgibsocialni a psychicka
podpora od svych nejbliZzSich.

V Gvodu prace byly stanoveny vyzkumné otdzky. Pretdizka z#la, zda je rozdil
v poctovaném zastoupentiznych skupin stresérmezi svobodnymi (bezthymi) a

respondenty s vlastnimié¢tini. Odpowdi u obou skupin byly téwsi procentuals

vyrovnané, jediny &Si rozdil mezi &mito dwma skupinami byl u stresoru — rodinné
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problémy. Studenti, ki€jiz maji vlastni rodinu adi, pocituji zdroj stresu v rodinnych
problémech vice nez studenti, iteéti jeS€ nemaji. Druhou otazkou bylo, zda muzi -
studenti VSEM proZivaji stejnétipnaky stresu jako Zeny - studentky VSEM.&Ob
pohlavi uvadla obecg nejvice roz§ené piznaky, jako jsou nervozita a buSeni srdce.
Rozdil mezi pohlavimi se uk&zal u problému s usmémnekvalitnim spankem, kterym
trpi pri stresu mnohem vice dotazanych Zen neZz dotdzanyahi a dale pak u
problému podrazshosti, ktera se také vice projevuje u Zen - resporek. Teti
vyzkumné otazka ziha, zda se liSi fiznaky, které se projevuji u dotdzanych studlent
VSEM od &ch, které jsou popsané v literarni reSer§iziaky, které uvadi dotazani
studenti VSEM, odpovidaly kombinaci duSevnich, eimo@nich giznaki a giznaki
stresu v chovéni, které byly zovany i odborniky v teoretickéasti prace. Mezi
nejvice uvadné giznaky patila nervozita, buSeni srdce a zvySeny tep. Tyfanaky
jsou spojené s kastjSim zdrojem stresu u dotazovanych studeattim jsou studijni
problémy. Posledni otazka &a, zda se liSi pouZiti metod dle pohlavi &kw
NejmarkantgjSim rozdilem mezi pohlavimi byl rozdil u sociabmory, kde Zendm vice
nez mudm pomaha proti stresu psychicka pomoc od svychliagjoh. Naopak muzi
hledaji pomoc u povzbuzujicich latek, jako je kof&i alkohol. Nejviditel&Sim
rozdilem v pouziti metod zvladani stresu mediowymi skupinami je u odpedi -
spanek a odpinek, socialni opora a samota a ticho. StuitanstarSim 36 let pomaha,
vice nez jinym ¥kovym skupindm, proti stresu spanek a afilpek a také jiz skolikrat
zminovand socialnti psychickd podpora. Studenti mezi 26-35 rokem,rozdil od

jinych vékovych skupin, davaji vicefpdnost pi zvladani stresu samoa tichu.

Vysledkem této bakatéké prace je zjidhi, e dotazani studenti VSEM stres vnimaji
spiSe pozitiva a jako patebny zdroj zvladani ditych situaci. NejasgjSim piznakem

je pro r& nervozita, buSeni srdce, Zny nélady, ale také problém s usinanim. Nejvice
jsou respondenti stresovani Skolou a studijnimiimpoestmi, ale dokazou si sami
pomoci diky metodam pro zvlddani gegdchazeni stresu, ke kterymipdtlavre aktivni

pohyb, vyvazena stravé pouZiti relaxanich technik.

36



Literatura

Monografie

CIMICKY, J. Usmevavy BuddhaVyd. 1. Praha: Baronet, 2009, 248 s. ISBN 978-80-
7384-193-5.

CUNGI, CH. Jak zvladnout stresvyd. 1. Praha: Portal, 2001, 205 s. ISBN 80-717-
8465-6.

CICHOVSKY, L. Marketingovy vyzkum?2., aktualiz. vyd. Praha: Vysoka $kola
ekonomie a managementu, 2011, 320 s. ISBN 978-8685-2.

CARNEGIE, D.Jak pekonat starosti a stred/yd. 1. Praha: Prah, 2011. ISBN 978-
807-2523-207.

DISMAN, M. Jak se vyrabi sociologickd znalostfiRicka pro uZivatele3.vyd. Praha:
Karolinum, 2000, 374 s. ISBN 80-246-0139-7.

DROTAROVA, E., DROTAROVA L.Relaxani metody: mala encyklopedi¢. vyd.
Praha: Epocha, 2003, 247 s. ISBN 80-863-2812-0.

ENGEL, S.Bez stresu za 15 minut: 8 kratkych progfiapno telo i dusi Vyd. 1. Praha:
Grada, 2009, 95 s. ISBN 978-80-247-2611-3.

ESPOSITO, J. EJak pekonat strach z vejného vystoupenil. vyd. Praha: Grada,
2011, 155 s. ISBN 978-80-247-3680-8.

FORET, M., STAVKOVA JMarketingovy vyzkum: jak poznavat své zakazdikyyd.
Praha: Grada, 2003, 159 s. ISBN 80-247-0385-8.

HUBER, J., BANKHOFER H., HEWSON E30 zpisohi jak se zbavit stresuPraha:
Grada Publishing, a.s., 2009. ISBN 978-80-247-2486-

JANSON, S.Jak nebyt perfektni, ale (B§my: pra® snaha o absolutni dokonalost nikam
nevedel. vyd. Praha: Grada, 2010, 189 s. ISBN 978-80-2840-5.

JOSHI, V.Stres a zdraviVyd. 1. Praha: Portal, 2007, 156 s. ISBN 978-8677211-9.

KARLICEK, M., a kol.Zaklady marketinguPraha: Grada, 2013. ISBN 978-80-247-
4208-3.

37



KOZEL, R., MYNAROVA L., SVOBODOVA H. Moderni metody a techniky
marketingového vyzkumd. vyd. Praha: Grada, 2011, 304 s. ISBN 978-80-2327-6.

KRASKA-LUDECKE, K. Nejlepsi techniky proti stresiyd. 1. Praha: Grada, 2007,
116 s. ISBN 978-802-4718-330.

KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stresPraha: Grada - Avicenum, 1994, 190 s. ISBN 80-
716-9121-6.

LANGMEIER, J., KRELIROVA D. Vyvojova psychologie2., aktualiz. vyd. Praha:
Grada, 2006, 368 s. ISBN 80-247-1284-9.

MELGOSA, J.Zvladni svij stres: Kniha o duSevnim zdravi. vyd. Praha: Advent-
Orion, 1997, 190 s. ISBN 80-717-2240-5.

NOVAK, T. ManZelstvi jako trvaly stred. vydani. Praha: Grada Publishing, a.s., 2010.
ISBN 978-80-247-2799-8.

NOVY, I., SURYNEK A. Sociologie pro ekonomy a manaze®y vyd. Praha: Grada,
2006, 288 s. ISBN 80-247-1705-0.

PLAMINEK, J. Sebepoznani, sefigeni a stres: prakticky atlas sebezvladagi,
aktualiz. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2008, 178$BN 978-80-247-2593-2.

PRASKO, J., PRASKOVA HAsertivitou proti stresu2., freprac. a dopl. vyd. Praha:
Grada, 2007, 277 s. ISBN 978-80-247-1697-8.

PRICE, G., MAIER PEfektivni studijni dovednosti: odenaka s\vij potencial Vyd. 1.
Praha: Grada, 2010, 361 s. ISBN 978-80-247-2527-7.

SLAVIK, M. a kol. Vysoko3kolska pedagogikd. vyd. Praha: Grada, 2012, 253 s.
ISBN 978-80-247-4054-6.

STOCK, CH.Syndrom vyhgeni a jak jej zvladnoutl. vyd. Praha: Grada, 2010, 103 s.
ISBN 978-80-247-3553-5.

VENGLAROVA, M. Sestry v nouzi: syndrom vyfemi, mobbing, bossingl. vyd.
Praha: Grada, 2011, 184 s. ISBN 978-802-4731-742.

VYMETAL, S. Krizova komunikace a komunikace rizika vyd. Praha: Grada, 2009,
176 s. ISBN 978-80-247-2510-9.

38



ZANDL, D. Life management: jak ziskat vi¢asu, energie a padku v Zival. 1. vyd.
Praha: Grada, 2006, 161 s. ISBN 80-247-1488-4.

Odborné ¢asopisy, novinove&lanky, internetové zdroje

BARRINGER, P., ORBUCH, D. (2013). Stress, wellnessgd compliance: Practical

strategies for reducing stress, improving persbaealth, and engaging your employees.
Journal of Health Care Compliance, (1, 23-28,52. [cit. 2013-04-23]. Dostupné z
http://search.proquest.com/docview/1287039178?antwbtl 30206.

BURDILAKOVA, R. Stres - nefitel studentaVysoko3kolské poradenstidnline].
2008 [cit. 2013-06-16]. Dostupné z: http://www.vegaenstvi.cz/cs/node/31.

EKSTEINS, A. Meditace by mohla byt budouci ochrarmad starnutim.Celostni
medicina [online]. 2011 [cit. 2013-04-238]. Dostupné Z
http://www.celostnimedicina.cz/meditace-by-mohld-bydouci-ochranou-pred-
starnutim-1-cast.htm.

FRANK, C. (2002) De-stress to decrease risk of eliekPsychology Today, 330-30.
[cit. 2013-04-23]. Dostupné
z http://search.proquest.com/docview/214500807 2attwb=-130206.

HANZLOVSKY, M. Strach z véejného vystupovaniCelostni medicingonline]. 2009
[cit. 2013-03-16]. Dostupné z: http://www.celosteidicina.cz/strach-z-verejneho-

vystupovani.htm.

HOLASKOVA, K. Psycholozka radi starsim studemt jak zvliadnout navrat do lavic.
Vysoké Skoly [online]. 2012 [cit. 2013-06-23]. Dostupné z:
http://mwww.vysokeskoly.cz/clanek/dalsim-vzdelavarsirmuzete-splnit-svuj-sen-rika-

psycholozka-kamila-holaskova.

HUPSTON, F. How to Manage Stress and Anxiety NdliurlaturalNewdonline].
2010 [cit. 2013-04-23]. Dostupné z:
http://www.naturalnews.com/028625_anxiety_stressl.ht

KEBZA, V. Jak zvladat stre§tatni zdravotni Ustdenline]. 2007 [cit. 2013-06-16].

Dostupné z:

39



http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/ptnani/letaky/Jak _zvladnout_stre

s_web.pdf.

KOZENA, L. Stres na pracovisti a jehasledky.Statni zdravotni tstgenline]. 2010
[cit. 2013-06-16]. Dostupné z:

http://www.szu.cz/podpora_zdravi/menthealthworkkniaty/stres_na_pracovisti.pdf.

LYNOTT, W. J. (2011). You can defuse workplace sit&ledical Economics, &3),
25-6, 29. [cit. 2013-04-23]. Dostupné z
http://search.proquest.com/docview/863651044?aditbkB80206.

Prehled psychologického poradenstvi na VER: Rozvoj vysokoskolského poradenstvi
v CR [online]. 2009 [cit. 2013-06-15]. Dostupné z:
http://www.rozvojvsporadenstvi.cz/vystupy-projeknalex.php.

Psychologické poradna pro studentykatede psychologie UK FH-ilozoficka fakulta
Univerzity Karlovy v Praze [online]. 2009 [cit. 2013-06-15]. Dostupné z:
http://www.ff.cuni.cz/ff-1489.html.

Reducing presentation stress. (20@%sociation Management, @9, 23-23.
[cit. 2013 -04-23]. Dostupné z
http://search.proquest.com/docview/229264109?aditbk80206.

SHELLENBARGER, S. (2012). When stress is good fowu;yit's disparaged as
dangerous, but healthy levels of stress can pumpotip mind and bodyWall Street
Journal (Online) [cit. 2013-04-23]. Dostupné z
http://search.proquest.com/docview/917246788?aditbuth30206.

VYSOKOSKOLSKA PORADNA PF JUJihoceskéa univerzita ¢eskych Bugjovicich:
Pedagogicka fakulta [online]. 2013 [cit. 2013-06-15]. Dostupné z:
http://www.pf.jcu.cz/stru/katedry/pgps/poradna.phtm

WEBBER, CH. Understanding strestealth24[online]. 2012 [cit. 2013-04-23].
Dostupné z: http://www.health24.com/Mental-HealtréSs/About
stress/Understanding-stress-20120721.

40



Prilohy

P¥iloha 1 Anketa — Stres

Dobry den.

Chtla bych Vas poprosit o vypini ankety pro zpracovani bak&lké prace na téma-
Metody pro zvladani stresu u studeMSEM.

Predem dkuji za Va&as.

Latalova Gabriela

1. Studujete nebo jste studoval na VSEM?
Ano, studuji na VSEM
Ano, studoval jsem na VSEM
Ne, studuji jinou VS (prosim ukéate dotaznik)
1. Jaky typ studia studujeteéi jste studoval(a) ?
Bakal&ske
Magisterské
MBA
2. Jakou formu studia studujetedi jste studoval(a) ?
Prezegni
Kombinované
3. Pracujete p¥i studiu?
Ano, plny avazek
Ano, ¢astény Gvazek (polowini Uvazekgasté&ny Uvazek, brigada, ....)
Ne
4. Mate rodinu, déti?
Ano
Ne
5. Co povazujete za VaSe nejvyznan#jsi faktory - zdroje stresu?
Rodinné problémy
Finartni problémy
Skola — zkousky, prezentace, atd
Pracovni problémy
Other
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6. Jaké faktory Vas nejvice stresuji ve Skole?
ZkouSky

Obhajoby, prezentace seminarnich praci
Kontakt s lektory - konzultace k SP, BP
Komunikace se studijnim odiénim

Casté zminy pravidel

Cekani na vysledky zkousek — ZZK

Other

7. Podle Vas je stres pro zivotlovéka:

Vv Urtité mire nezbytny

V UKCité mire uzite&ny

V Urtité mire potebny

Skodlivy

nezadouci

nepotebny

nevim

8. Je pro Vas snaha skloubit pracovni a studijni povinosti stresujici?
Ano

SpiSe ano

Ne

Spise ne

Nepracuji

9. Je pro Vas shaha skloubit studijni povinnosti a p& o rodinu a déti stresujici?
Ano

SpiSe ano

Ne

SpiSe ne

Neméam vlastni rodinu at.

10.Jak se stres u Vas projevuje —§iznaky stresu?
Vyberte minimalg 3 moznosti

bolesti hlavy

bolesti keni patée, svalové zablokovani
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bolesti licha
buSeni srdce, zvySeny tep
nechutenstvi
zmeny nalady
nervozita
Gnava
nesousednost
priliSné uzkostlivost
nodni mary
deprese
stavy beznagje
zlost
konzumace alkoholu
koureni
pozivani drog
problém s usinanim, Spatny spanek
podrazdnost
pesimismus
pocit na zvraceni
nadn&rné poceni
tfes rukou
other
11. Jaké metody zvladani stresu pouzivate?
(co vam poméahd, pokud jste ve stresu nebo jakepoe proti stresu)
zdrava strava
povzbuzujici latky (kofeinové napoje, alkohol, gyp
spanek, odpinek
socialni opora (psychicka pomoc od nejblizSich)
aktivni pohyb (Bh, cviéeni, plavani, jizda na kole, ...)
joga
masaze, horka koupel

proces dychani
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aromaterapie, muzikoterapie,...

meditace
samota, ticho
other
12. Kolik je Vam let?
18-25
26-35
36-45
46 a vice
13. Jaké je VaSe pohlavi?
Zena

Muz
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Priloha 2 Vysledky ankety
1. Studujete nebo jste studoval na VSEM?

Graf 6 Studenti VSEM

Ano, studoval [4]

Kla ) I
Ano, studuji [97] he, sluchii | [0]

Zdroj: vlastni zpracovani

2. Jaky typ studia studujete¢i jste studoval(a)?

Graf 7 Typ studia

Magisterskeé [16]
— MBA [2]

Bakalafske [83] —*

Zdroj: vlastni zpracovani

3. Jakou formu studia studujetedi jste studoval(a)?

Graf 8 Forma studia

Prezenéni [45]

Zdroj: vlastni zpracovani
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4. Pracujete pii studiu?
Graf 9 Prace i studiu

Are Aactadn [E4]
Ano, castedn [34]

—— MNe [14]

Anao, ping dv [53]

Zdroj: vlastni zpracovani

5. Mate rodinu, déti?

Graf 10 Studenti s rodinati bezdstni

Ano [24]
Zdroj: vlastni zpracovani

6. Co povazujete za VaSe nejvyznan#jsi faktory - zdroje stresu?

Tabulka 3 NejvyznanjSi zdroje stresu

Pocet

resp. %
rodinné problémy 36 20%
finanéni problémy 37 21%
Skola — zkousky, prezentace, atd 66 38%o
pracovni problémy 31 18%
other 6 3%

Zdroj: vlastni zpracovani
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7. Jaké faktory Vas nejvice stresuji ve Skole?

Tabulka 4 Zdroje stresu ve Skole

Pocet
resp. %
zkouSky 20 9%
obhajoby, prezentace seminarnich
praci 77 36%
kontakt s lektory- konzultace k SF
BP 7 3%
komunikace se studijnim o&lénim 22 11%
casté zmny pravidel 51 24%
¢ekéni na vysledky zkousek - ZZK 31 15%
other 5 2%
Zdroj: vlastni zpracovani
8. Podle Vas je stres pro zZivotlovéka:
Tabulka 5 @lezitost stresu
Pocet resp. %
V uréité mire nezbytny 22 22%
Vv UrCité mire uzZit&ny 34 34%
Vv urtité mire potebny 16 16%
Skodlivy 16 16%
nezadouci 9 9%
nepotebny 2 2%
nevim 1 1%

Zdroj: vlastni zpracovani
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9. Je pro Vas snhaha skloubit pracovni a studijni povinosti stresujici?
Graf 11 Skloubeni pracovnich a studijnich povinhost

———— Spise ne [28]

Me 1 ”t ——Mepracuji [12]

Ano [18]

Spise ano [34]

Zdroj: vlastni zpracovani

10.Je pro Vas snaha skloubit studijni povinnosti a p& o rodinu a déti stresujici?
Graf 12 Skloubeni studijnich povinnosti ip@ rodinu

MNemam viastn [B0] —

—Ano [9]

Spite ne [f]—

Ne[fl——— L——CBpige ano [20]

Zdroj: vlastni zpracovani

48



11.Jak se stres u Vas projevuje —§iznaky stresu?

Tabulka 6 Fiznaky stresu

Pocet

resp. %
bolesti hlavy 25 5%
bolesti  keéni  paté¢e, svalove
zablokovani 11 2%
bolesti lxicha 18 3%
buseni srdce, zvySeny tep 47 9%
nechutenstvi 20 4%
zmeény nalady 38 7%
nervozita 66 12%
Unava 25 5%
nesougednost 36 7%
piiliSna tuzkostlivost 31 6%
nocni mary 6 1%
deprese 19 3%
stavy beznagje 36 7%
zlost 11 1%
konzumace alkoholu 8 1%
koureni 16 3%
poZivani drog 0 0%
problém s usinanim, Spatny spaneki 38 7%
podrazénost 33 6%
pesimismus 15 2%
pocit na zvraceni 14 2%
nadn&rné poceni 18 3%
tres rukou 17 3%
other 3 1%

Zdroj: vlastni zpracovani
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12.Jaké metody zvladéani stresu pouzivate?

Tabulka 7 Metody zvladani stresu

pocet

resp. %
zdrava strava 19 7%
povzbuzujici latky (kofeinové néapoje, alkohol,
drogy) 23 8%
spanek, odpoinek 59 22%
socialni opora (psychicka pomoc od nejblizSich) 50, 18%
aktivni pohyb (bh, cviieni, plavani, jizda na kole,.|.) 55 20%
joga 12 4%
masaze, horka koupel 16 6%
proces dychani 5 2%
aromaterapie, muzikoterapie,... 7 3%
meditace 1 0%
samota, ticho 26 10%
Other 1 0%

Zdroj: vlastni zpracovani

13.Kolik je Vam let?

Graf 13 \£k responderit

26-35 [33]

L— 36-45 [13]

46 a vice [0]

18-25 [55]

Zdroj: vlastni zpracovani
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14.Jaké je VaSe pohlavi?

Graf 14 Pohlavi respondént

——— Muz [30]

Zena [71]

Zdroj: vlastni zpracovani
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Piiloha 3 Skala zivotnich udalosti ré¥icich stres

Tabulka 8 Zivotni udalosti

1. | smrt manzela/manzelky 1023.| syn nebo dcera opousti domov 29

2. | rozvod 7324.|neshody s tchyni nebo s tchanem || 29

3. | rozchod s partherem 685.| mimoradny osobni Usjgh 28|

manzelka vstoupila do zastnani

4. | pobyt ve ¥zeni 63 26.| nebo jeji odchod 2b

5. | amrti v nejblizSi rodi& 63| 27.| zahajeni nebo ukéeni Skoly 24

6. | vlastni Uraz nebo nemoc 528.| zména zivotnich podminek 45

7. | vlastni svatba 5®9.| zména osobnich zvyklosti 44

8. | ztrata v zagstnani 4730.|spory s natizenym 23

zmeéna pracovnich podminek ne

9. | usmieni s partherem 431.|doby 20

10.| odchod do dchodu 45 32.| zmgna bydlis¢ 20|

11.| nemoc rodinnéhoifsludnika] 44|33.|zména Skoly 2(

12.|t¢hotenstvi 4034.| zmeéna traveni volnéhdasu 194

13.| sexudlni potize 3®B5.| zmenacinnosti v cirkevni oblasti | 1P

14.| ptichod novéh@lena rodiny| 3936.| zména ve spoléensk&innosti 19
zmgna postaveni v

15.| zamestnani 3937.| pujcka mér nez 50.000,- g
zmena ve vlastni finaimi

16.| situaci 38 38.| zména navyki ve spanku 1p

17.|smrt blizkého fitele 37 39.| zmenacetnosti rodinnych setkani| 15

18.| zména zangstnani 3640.| zména navyk v jidle 15
pribyvani partnerskych

19.|hadek 3541.| dovolena 1]

20.| ptjcka witSi nez 50.000,- 3U2.|vanoce 1]

21.| vétSi dluhy 30 43.| nepatrné festupky zakona m
zmeéna odpovdnosti v

22.| zangstnani 29

Zdroj: SLAVIK, Milan a kol. VysokoSkolska pedagogikelyd. 1. Praha: Grada, 2012, 253 s.

Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-4054-6.
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