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Anotace

Tato bakalarska prace je zaméfena na problematiku stresu. Tvoii ji dvé
Casti, teoreticka a prakticka. Obecné teorii zkoumaného problému je vénovéana
teoreticka cast. Je zde popsano, co je stres, jaké jsou jeho faze a druhy, pfic¢iny
a projevy stresu a zpusoby jeho zvladani. Zminka je tu i o syndromu vyhoteni,
ktery se vyskytuje v poslednich letech dosti casto. V praktické casti je
zkouman vliv stresu na studenty VS a na zptsoby jak mu &eli. Pro ziskani
potfebnych dat byl pouzit dotaznik. Otazky byly zaméfeny na techniky
zvladani stresu. Ziskané udaje byly statisticky zpracovany a vyhodnoceny pro

vytvofeni zaveru.

Kli¢ova slova

Distres, eustres, faze stresu, reakce na stres, stres, stresory, syndrom vyhoteni,

zvladani stresu



Annotation

This work is focused on stress. It consists of two parts, theoretical and
practical. The theoretical part of this work is dedicated to the general theory of
the studied problem. This part describes what is stress, what are the phases and
types of stress, what are the causes and effects of stress and stress management.
There is also a mention of burnout syndrome which has been occurring quite
often during recent years. The practical part is studying the effects of stress on
university students and their methods of stress management. A questionnaire
was used to obtain the necessary data. Questions were focused on stress
management techniques. The conclusion was drawn from the data which was

statistically processed and evaluated.
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distess, eustress, phase of stress, reactions to stress, stress, stressors, burnout-

syndrome, stress management



OBSAH

L UVOD ...t 8
2. CIL AMETODIKA .....ccoooviiiriiiieieneieseisseeisesie e 9
201 Tl i 9
2.2 MELOAIKA......ceeviiciieii it 9
3. LITERARNI RESERZE .....coocooiiiiiiiniiirineiinseiss e 11
3.1 Problematika StresU.........cceiiriiiiiiiiice s 11
3.1.1 Vymezeni POJIMU SIIES ......oivvevirieiiiieiiiiesiieiesiee et 11
312 SIESONY ..ttt 13
3.2 REAKCE NA SIIES ... s 16
3.2, 1 PrOJEVY SIIESU ..uviveeieeie ettt see sttt et ste et e e e ae e sreeneenee e 16
3.2.2 SHES @ ZATAVI c.vvieiiiiieiiie et 17
3.2.3 PSYCICKE 1€aKCe Na SIIES ...c.veviiieiieiiiieie et 22
3.2.4 Syndrom VYhOTeN ........cccuviiiiiiiiiiiii 24
3.3 ZVIAAANT STFOSU ... 25
3.3 1 FAZE SIESU ..t s 26
3.3.2 Nevhodné teChniky .........ccoiieiiiiiiicie s 29
3.3.3 Obranné MeChanISMY ........c.cocvereerriereiiree e 30
3.3.4 Vodné teChNIKY ........ccviuiriiiiiiieiieist e 32
4. PRAKTICKA CAST ..o 37
41 Cll VYZRUIMU ..o 37
4.2 PIAN VYZRUMUL ... 37
4.3 Harmonogram VYZKUIU ............ccccocoieiieiiiieiee st 37
4.4 Charakteristika SOUDOIU...........cvoiivciiiiiicic e 38
4.5, ANGIYZA AQL ... 38
4.5.1 Vysledky dotaznikovEého Setfent ...........cccocvviiiiiiiienieee e 39
G.6. DIICT ZAVET ...ttt 55
5. ZAVER ...ttt 58
6. SEZNAM LITERATURY ..ot 59
7. SEZNAM OBRAZKU......oovrviiriiriieeiiesiiesssissssses s 62

8. SEZNAM PRILOH. ..o oo e e, I



1. UVOD

V této bakalarské praci se budeme zabyvat problematikou stresu. Diive
nebo pozd¢ji ho pozna kazdy, nebot’ je pfirozenou soucasti naseho zivota.
Vsichni stale nékam spéchame a chceme mit vSechno co nejdiive a co nejlépe
hotové. Mnozi z nas se Casto piepinaji a tim se snadno dostavaji do stresové
situace. Podle J. Kiivohlavého je hlavnim pfiznakem soucasnosti stres.

Dulezité je zminit se o tom, ze télesnd reakce na stres probihd u
kazdého cloveka pfiblizné stejné, ale vnimani stresu je u kazdého jedince
individudlni. Pro jednoho velmi stresujici situace, napiiklad skladani zkousky,
nemusi druhy vnimat jako stresovou situaci a nezpusobuje mu tedy stres.
Dlouhodoby stres je nebezpecny v tom, ze ma vliv na nase zdravi a zplisobuje
spole¢né s dalSimi faktory vdzné zdravotni problémy. K nemocem, na kterych
se muze stres podilet, patii napiiklad nemoci srdce a krevniho obé&hu, rakovina,
vysoky krevni tlak, cukrovka, apod.

Ne kazdy stres je, ale negativni a nemusi byt vzdy nepfijemny a
Skodlivy. Abychom méli dostatek podnéti K piekonavani piekazek, je potieba
ur¢ita mira stresu. Dokonce Hans Selye se zmifuje, Ze naprostd nepiitomnost
stresu znamena smrt. Uniknout stresu je tudiZ prakticky nemozné.

Meéli bychom se umét proti stresu branit. Stres 1ze odbouravat spoustou
cvifeni, technikami a metodami. Je nutné ale podotknou, ze neexistuje jedna
univerzalni strategie pro prekondvani stresu, ktera by fungovala na vSechny.
Boj se stresem je tedy individudlni zaleZitosti jedincli a kazdy si musi najit
svou metodu boje. VéEtSina protistresovych cvi€eni je zaloZena na zklidnéni,
uvolnéni a relaxaci.

Stresu je lepsi pfedchézet a neni dlivod ¢ekat, az toho na nés bude pfilis.
Mezi preventivni opatfeni patii zdravi Zivotni styl, neboli zdravé Zivotosprava,

dostatek spanku, pohybu, rozumné pldnovani Casu na praci ¢i odpocinek, ....



2. CIL A METODIKA

2.1 Cil

Cilem bakalaiské prace bude zjistit, jaké stresogeni faktory pusobi na
studenty, jak fyzicky a psychicky reaguje organismus, jak proti stresu studenti
bojuji, jak stres zvladaji (co jim osobné pomaha). Zjistovani téchto udaju bude
zaméfeno na urcitou vybranou skupinu studentti. Cilem této prace bude tedy
zjisténi odliSnosti ve vybrané skupiné.

Pozornost bude vénovana také burn-out syndromu (syndromu
vyhoteni) a depresi, jakozto Castym dlsledkim chronického stresu, ktery se v
posledni dobé stal zavaznou a velmi rozsifenou civilizaéni chorobou. Budou
zde uvedeny nckteré techniky zvladani stresu a moznosti motivace, kterd
pomaha studentiim citit uspokojeni z prace (studia) a tim ¢asteéné predchazet

stresu a depresi.

2.2 Metodika

Pro zpracovani teoretické €asti bakalarské prace bude vychozi dostupna
odborna literatura, ktera se ve€nuje problematice stresu a moznostem jeho
zvladani. Téma bakalaiské prace je velice obsahlé, a proto zaméfeni je na

Pro vypracovani praktické ¢asti bude pouzit dotaznik, ktery je jednou
z technik sbirdni dat. Jeho velikou pfednosti je rychlost sbéru dat. Dotaznik 1ze
rozeslat poStou, emailem nebo rozdat 1 osobné. Respondent dle svych ¢asovych
moznosti odpovi a nasledn¢ dotaznik vrati zpét. Drobnou nevyhodou u
rozesilani poStou je nizka néavratnost a také pfi neporozuméni néjaké otazky
neni mozné podat doplnujici otdzku ¢i n¢jaké vysvétleni jako je tomu u

rozhovoru. Dobréa je kombinace téchto dvou metod, ale je podstatné narocné;si



na ¢as. Oproti rozhovoru je zase dotaznik naro¢néjsi na ptipravu. Dotaznik je
vice anonymni nez rozhovor. Ne¢ktefi 1idé jsou upfimnéj$i ve svych
odpovédich, maji-li zaru¢enou anonymitu. To je rozdil oproti rozhovoru, kde
prazkumnik a respondent jsou v piimém kontaktu.!

Dotaznik mé byt kratky a otdzky maji byt jasné¢ formulovany, aby
dotazovanému bylo jasné na co je dotazovéan a jakou formou ma odpovedét.
Pro lepsi srovnatelnost je dobré uvést predtisténé moznosti odpovédi, tak aby
vycerpaly vSechny moznosti odpovédi. Lze se tak vyhnout Sirokym otazkdm u
kterych je nebezpeci, ze si je kazdy vlozi po svém. Vyhodou dotazniku je i jeho

validita a spolehlivost, ktera je na srovnatelné arovni jako napiiklad rozhovor.?

YHENDL, Jan . Kvalitativni vyzkum. 2. aktualizované vyd. Praha : Portal, 2008. s. 43-46
2 VACINOVA, Tereza. Metodologické zpracovdni bakaldiské, diplomové a jiné pisemné
prdce. Praha : Univerzita Jana Amose Komenského, 2010. s.
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3. LITERARNI RESERZE

3.1 Problematika stresu

3.1.1 Vymezeni pojmu stres

Slovo ,,stres“ kndm proniklo z anglického ,stress* a vzniklo
z latinského slovesa ,stringo, stringere, strinxi, strictum®, coZ znamena
»Stahovati, utahovati, zadrhovati“ jako smycku kolem krku odsouzence,
kterého vé&si na Sibenici. V technickém slova smyslu je slovo ,,stres” svym
vyznamem blizké slovu ,,pres®, to znamena pusobit tlakem na dany predmét
podobné jako lis, jenZe ze vSech stran najednou. V pfeneseném slova smyslu
muzeme vyroku ,.byt ve stresu” rozumét jako ,,.byt vystaven nejriznéjSim
tlakiim* a proto ,,byt v tisnic?

Termin stres pouzil poprvé vroce 1956 Hans Salye, kanadsky
endokrinolog mad’arského ptivodu. Podle néj je stres stavem organizmu, ktery
nastdva po pusobeni stresor. Stres se Casto vymezuje jako skute¢né, nebo
implicitni ohrozeni homeostazy. Bézn¢ se o stresu hovoii jako o udalosti nebo
sledu udalosti, které obvykle zpusobuji reakci v podobé ,,distresu (Spatného
stresu), ale né€kdy také jako o vypjaté situaci, kterd vede k pocitu radostné
nalady, tedy ,,dobrého* stresu. Termin ,stres* je mimotfadné nejednoznacny.
Vétsinou se pouziva ve vyznamu pusobici udélosti (stresoru), nékdy ve smyslu
odpovédi na tuto udalost (stresovd reakce). Navic casto byva chapan v
negativnim smyslu, pak hovofime o tzv. distresu, jindy jim byva popisovan

chronicky stav nerovnovahy.*

¥ KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. 1. vyd. Praha : Grada, 1994. s. 7-12
* JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. 1. vyd. Praha : Portal, 2007. 5.14-19
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Z fyziologického hlediska je stres stav organizmu, kdy se v disledku
pusobeni vnéjsiho nebo vnitintho podnétu narusi jeho rovnovaha a dochazi
k akutnimu napéti. Fyziologickym dusledkem stresu je mobilizace
energetickych rezerv (tukti a cukrti), zvySena produkce hormonti, blokovani
faze odpocinku, omezeni procesu traveni, sexuality apod.

Z psychologického hlediska je stres definovan jako reakce ¢lovéka na
problémy, které ho zatézuji fyzicky nebo psychicky. Stres je bran jako
nepfiméfeny tlak a vniman jako nebezpeéi.5

Stres v pojeti anglické autorky Alix Kristové, nas provazi od pocatku
zivota, dokonce jest¢ pied narozenim. Jako wvnitini Cast nasi reakce na
jakoukoli zatéz ¢i podnét, je pozitivni hybnou silou, pomaha nam piezit,
dodava dynamiku, podle niz rozliSujeme mezi aktivnim plodnym zivotem
a pouhou pasivni existenci. Tim, ze stres spoluutvaii na§ zplsob zivota,
stanovuje tempo a urcuje rytmus, jimz zijeme, mize predstavovat podnét
nezbytny k aktivaci, bez ohledu na to, zda touto akci je dirigovani orchestru,
bézecky zavod, uték pied pozarem nebo povodni ¢i usili stihnout stanoveny
termin.®
Jaro Ktivohlavy rozumi pod pojmem stres vztah mezi dvéma silami,
které pisobi protikladné. PfiCemz na jedné strané stoji negativné zatézujici
faktory — stresory a na strané druhé salutory, coz jsou obranné schopnosti, které
nam pomahaji zvladat tézkosti. Jestlize jsou tyto dvé sily vyrovnané nebo
pievlada-li sila salutori nad stresory, pak je vSe v potadku. V piipadé, Ze
souhrnna sila stresorti pfevazuje nad souhrnnou silou salutorti, dochazi ke
stresu. A kdyZ tato nevyrovnanost prekroc¢i pro jedince urcitou zvladnutelnou
hranici, tak hovoiime o distresu.’

Distres muZzeme chapat jako stress skodlivy nebo negativni, ktery

poprvé odlisil Hans Selye od stresu prospésného, pozitivniho neboli eustresu.

> UMLAUF, Karel; VALANSKA, Zora. (Ne)pritel stres. Ceské Budgjovice: "dt", 1991. s. 20-
27

® RYMESOVA, Pavla a Katetina CHAMOUTOVA. Priivodce psychologii osobnosti a socidlni
psychologil. Praha: CZU v Praze, 2010. s. 111-113

" KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, a.s., 1998. s.
26-27
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Distres se vztahuje ke strachu, uzkostlivosti, podrazdénosti, inavé a nas zivot

nam zkracuje. Mluvime-li 0 stresu, pak mame na mysli vétSinou ten negativni

stres. Eustres naopak pfispiva k prodlouzeni a zlepSeni lidského Zivota. Eustres
jako je naptiklad svatba, automobilové zavody, bungee jumping, atd. Jak ale
poznat o ktery stres jde? Zalezi pouze na nasi reakci na stresory, kazdy jedinec
totiz reaguje jinak. Né¢kdo mize pii bungee jumpingu pocitovat piijemné
vzruseni, jehoz vysledkem je eustres a n¢kdo jiny z toho miize mit naopak
panickou hriizu, ktera zpuisobi distres.?

Prvotni fyziologicka reakce organizmu na stres je vSak téméf stejna bez

ohledu na to, zda se jedna o distres ¢i custres.’

3.1.2 Sresory

Stresorem rozumime udélost, ktera nuti nas§ organizmus reagovat a noveé
se prizpiisobit. Termin ,,stresor* je moZno chépat jako ,,vliv plisobici negativné
na Cloveéka“. Nekteré udalosti, tedy stresory nemuzeme ovlivnit. Naptiklad
povodné nebo zemétieseni jsou silné stresory, kterym se nemizeme vyhnout.
Ale naopak za spoustu stresovych reakci jsme sami zodpovédni. Mizeme
rozhodnout, jakou silou budeme na podnét reagovat a zda vibec budeme
reagovat. Z toho vyplyva, ze se pred Skodlivymi uc¢inky stresu muzeme
Gaste¢né chranit. ™

H. Selye hovoii o emocidlnich a fyzikélnich stresorech. Emocionalnimi
stresory nazyva uzkost (anxiozitu — z anglického anxiety), zarmutek, obavy
a strach, nenavist, nepfatelstvi, zlobu, otravenost, nevyspalost, senzorickou

deprivaci (nedostatek podnétli pro povzbuzeni smyslové Cinnosti), o¢ekavani

8 BOENISCH, Ed; HANEYOVA, C. Michele. Stres. Brno: Books, 1998. s. 9-17

9 UMLAUF, Karel; VALANSKA, Zora. (Ne)pritel stres. Ceské Budgjovice: "dt", 1991.

19 ATKINSON, Rita L, et al. Psychologie. 2. aktualizované vyd. Praha: Portal, 2003. s. 487-
490
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negativni udalosti, pfiliSnou ustaranost, obavy z prohiesku proti spole¢enskému
bontonu, ptestoupeni zakazu, n¢jakého ,.,tabu* apod.
Mezi tzv. fyzikalni stresory fadi jedy a skoro-jedy (alkohol, nikotin, kofein a
jiné drogy). Pocitd sem 1 radiaci vyzafovani ultrafialovych a infratervenych
paprskl, nizky obsah kysliku ve vzduchu, znecisténi vzduchu, pfili§ silné
magnetické pole, vibrace, otiesy, elektroSoky, meteorologické vlivy, zmény
roc¢nich obdobi, zména tlaku vzduchu (komprese a dekomprese), viry, bakterie,
katastrofy (zéplavy, zemétieseni), nehody, urazy, ale 1 genetickou zatéz,
téhotenstvi, znasilnéni apod. Tyto a jim podobné stresory podnécuji
organizmus, aby jim celil.

U stresori se miizeme setkat se specialnimi terminy pro tzv. malé
a velké stresory.
Ministresory - ptipadné az mikrostresory — jsou mirné az velmi mirné okolnosti
nebo podminky vyvoléavajici stres, napt. dlouhodob¢ pocitovany nedostatek
lasky, ktery kumuluje, az dosdhne hranice stresu a uvadi tak ¢loveéka do stavu
vnitini tisné.

. v v o ;o sror v v sxr o1 11
Makrostresory jsou désive pusobici, deptajici az vSe ni¢ici vlivy.

Podle jiného mlZeme stresory vc€lenit do jedné z nasledujicich

kategorii: vnéjsi a vnitini stresory.

Vnéjsi stresory

Stresor je podnét, ktery nas uvadi do stavu napéti, do stresu. Z vngjsiho
zivotniho prosttedi k ndm ptichazeji stresory ve form& zmén pocasi (dlouha
obdobi horka, desth nebo zména tlaku). Nepfijemné na nas plisobi vSedni Sed’
prosttedi ve méste€, ve kterém zijme (opryskané fasady, Sedivost obleceni).

A stale vice se stresujici stava doprava, at’ uz cestujeme mestskou hromadnou
dopravou (nespolehlivost a preplnénost dopravnich prostfedki) ¢i vlastnim

autem (zacpy).

1 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. 1. vyd. Praha : Grada, 1994. s. 12-13
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V soukromém zivoté nam starosti déld smrt nebo onemocnéni ¢lena
rodiny, ztrata pfitele, finanéni potize ¢i materidlni ztrita pfi pozaru Cci
vykradeni. Dale potiZze v sexudlnim zivoté, zarlivost at’ naSe ¢i partnerova,
odliSnost hodnot ¢i Zzivotniho stylu s partnerem nebo pfetizeni praci
vV domacnosti.

Jedna-li se o politickou a ekonomickou sféru spolecnosti, znepokojuje
nas predevsim nestabilita na tomto poli (konflikty politickych stran, zvySovani
cen, inflace) a z ni plynouci nezaméstnanost a tudiz socialni nejistota. Neklid
V nds vyvolava jednani s institucemi (stfet s byrokracii) i kazdodenni boj o
urcité spoleCenské postaveni, prestiz a snim pfipadné spojené zaopatieni
vysoké Zivotni rezie rodiny. Také setkdni s kriminalitou, at’ uz osobn¢ ¢i denné
ve vecernich zpravach ¢i novinach, na nas pisobi negativné.

V zaméstnani muze byt stresujici nevhodné =zafizeni pracoviste,
nepruznost pravidel ¢i pfisné dodrzovani hierarchické struktury v podniku.
Dale sem tadime pfetizeni naSimi pracovnimi povinnostmi v podob¢ Castych
telefonatli, jednani, neseni velké zodpovédnosti. A v neposledni fadé jsou
Castym zdrojem vné&jSich stresort v zaméstnani konflikty v mezilidskych

vztazich.?

Vnitini stresory

Mezi vnitini stresory fadime stresory: fyzické, psychické a emocialni.

K fyzickym stresorlim patii ztrata zdravi spojena s bolestmi, nemoci ¢i
zranénim. Také neSpravnd Zivotosprava (nedostatek pohybu, spanku relaxace,
nezdrava strava) a nase zlozvyky jako je koufeni, naduzivani alkoholu, praska
¢1 uzivani drog. Zanedbana péce o vlastni télo (absence masdzi, saunovani,
otuzovani, cviceni) se také projevuje jako stresujici.

K psychickym stresorim fadime napf.: pfipouSténi si starosti,

nerozhodnost, pocity zavislosti, malou sebediivéru, nazorovou nejistotu, potize

12 UMLAUF, Karel; VALANSKA, Zora. (Ne)pritel stres. Ceské Budgjovice: "dt", 1991. s. 30-
36
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s koncentraci, precitlivélost a litostivost, mstivost, zavistivost ¢i hnév.
Negativné nés téz ovliviiuje nas pesimisticky pohled na zivot, nizka divéra
kjinym lidem, obava zprezentace vlastnich pocitd ¢i vStipeny sklon
k perfekcionismu.

Mezi emocialnimi stresory bychom nasli piilisné pocity strachu,

nejistoty, paniky & beznadgje nebo zlosti.®

3.2 Reakce na stres

3.2.1 Projevy stresu

Kazdy c¢lovek na stres reaguje vlastnim zpiisobem. RozliSujeme reakce

fyziologické, psychologické a behavioralni (chovani a jednani lidi ve stresu)

Fyziologické reakce:

buseni srdce — vnimani zrychlené, nepravidelné a silngjsi ¢innosti srdce, bolest
a sevieni za hrudni kosti, nechutenstvi a plynatost v bfiSni oblasti, kiecovité,
svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha a prlijjem, ¢asté nuceni k moceni, sexudlni
impotence a nebo nedostatek sexudlni touhy, zmény v menstrua¢nim cyklu,
bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou, svalové napéti v kréni oblasti
a v dolni ¢asti patete, Casto spojené s bolestmi v téchto ¢astech téla, uporné
bolesti hlavy — ¢asto zacinajici v kréni oblasti a rozsitujici se vpied smérem od
temene hlavy Kk celu, migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy,
enantém — vyrazka v obliceji, neptijemné pocity v krku (jako bychom méli

knedlik v krku), dvojité vidéni a obtizné soustiedéni pohledu o¢i na jeden bod

13 UMLAUF, Karel ; VALANSKA, Zora. (Ne)pritel stres. Ceské Bud&jovice : "dt", 1991. s.
35-40
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Emocialni — citové:

prudké a vyrazné rychlé zmény nalady, nadmérné trapeni se s vécmi, které
zdaleka nejsou tak dilezité, neschopnost projevit emociondlni naklonnosti,
sympatizovani (sympatie — spoluciténi) s druhymi lidmi, nadmérné starosti

o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled, nadmérné snéni a stazeni se ze
socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi lidmi, nadmérné pocity tunavy

a obtize pii soustfedéni pozornosti, zvysena podrazdénost, popudlivost

a uzkostnost

Behavioralni — chovani a jednani lidi ve stresu:

nerozhodnost a do znacné miry 1 nerozumné naiky, zvySena absence,
nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach a urazech, sklon ke
zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta, zhorSena kvalita prace,
snaha vyhnout se ukolim, vymluvy, vyhybani se odpovédnosti i Castéjsi
podvadéni, zvySené mnozstvi vykoutenych cigaret za den, zvySena konzumace
alkoholu, vétsi zavislost na drogach, zvySené mnozstvi tablet na uklidnéni a
1€kt na spani, ztrata chuti k jidlu nebo naopak piejidani, zménény denni Zivotni
rytmus — problémy s usinanim, dlouh¢é nocni bdéni a pak pozdni vstadvani
s pocitem velké unavy, sniZené mnozstvi vykonané priace a zvySena

nekvalitnost prace

v 12 ’ v o\ * v v 14
Vyse uvedeny soubor reakci (ptiznakll) je mozno dopliovat.

3.2.2 Stres a zdravi

Jednim z dGvodl, pro¢ se zajimdme o stres, je 1 ten, Ze stres ma

negativni dopad na na$ zdravotni stav. Clovék, ktery se pokousi pfizptsobit

Y KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. 1. vyd. Praha : Grada, 1994. s. 29-30
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trvalé pfitomnosti stresoru, se natolik télesné vycCerpava, ze se stane méné
odolnym vici nemoci. Chronicky stres muze vyvolat télesné poruchy jako
napt. zalude¢ni viedy, vysoky krevni tlak a srdecni chorobu. Také miize snizit
odolnost organismu vuci viram a bakteriim a poskodit imunitni systém. Lékafi
odhaduji, Ze emoc¢ni stres ma vliv na vice nez polovinu vSech zdravotnich
obtizi.

T¢lesné poruchy, u kterych se piedpokladd, ze rozhodujici lohu hraji
emoce, jsou psychosomatické poruchy. Nespravny nazor je, ze lidé
S psychosomatickymi poruchami nejsou skutené nemocni a nepotiebuji
lékai'skou péci. Symptomy psychosomatickych nemoci odrazeji fyziologické
poruchy spojené s poskozenim tkané¢ a bolesti. Vyzkum je obvykle zaméten na
nemoci jako astma, hypertenze (vysoky krevni tlak), viedy, Kkolitida nebo
revmaticka artritida. Nebyla potvrzena hypotéza, ze lidé reagujici na stres
stejnym zptisobem budou odolni vii¢i stejné chorobg.

Trvala fyziologicka reakce, probihajici v téle pii setkani se stresorem
muze mit pfimy negativni vliv na télesné zdravi. Nadmérnd a dlouhodoba
aktivace sympatického nebo adrenokortikdlniho systému muze zplsobit
poskozeni tepen a organovych systému. Stres muze mit pfimy vliv na
obranyschopnost imunitniho systému vii¢i nemocem.

Pokud jsme ve stresu, snizuje se také pravdépodobnost chovani
prospivajiciho nasemu zdravi. Studenti pfipravujici se na zkousky celou noc
nespi a nékdy i nékolik noci za sebou. Jejich strava neni pravidelna a ani
vyvazend, spiSe sahnou po nckterém zrychlych obcerstveni. Mnoho
ovdovélych muzl neumi vafit a tak jedi nedostatecné kvalitn€. Navic tito muZzi
ve svém zarmutku neziidka zvySuji spotiebu alkoholu a cigaret. Mnohdy lidé
ve stresu prestavaji pravidelné cvicit a prevlada u nich sedavy zptisob zivota.
Neptimo tedy stres ovliviiuje nase zdravi tim, Ze snizuj chovani prospésné pro
naSe zdravi a zvySuje vyskyt neprospésného chovani. Toto nezdravé chovani
muze zvySovat subjektivni prozitek stresu. Pravidelnd nadmérnd konzumace

alkoholu narusuje kognitivni funkce, to znamena, ze pijeme-li velké mnozstvi
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alkoholu, nedokdzeme premyslet tak jasn¢ a efektivné jako jedinci
nekonzumujici takové mnozstvi alkoholu. Nadmérna konzumace alkoholu vede
také k letargii, inavé, mirné az stfedni depresi a snizuje schopnost vyrovnavat
se se stresovymi situacemi, piipadné€ i s béznymi kazdodennimi zivotnimi
pozadavky.

Podobné¢ i nedostatek spanku zplsobuje naruseni paméti, uceni,
logického uvazovani, matematickych dovednosti, komplexniho zpracovavani
verbalnich informaci a rozhodovani. Pfi nedostatku spanku dochazi
K vyraznému snizeni vykonu pfi feSeni matematickych uloh a pfi ukolech
vyzadujici tvofivé mysleni. Takze pfiprava na zkousku trvajici dlouho do noci
paradoxné snizuje ndsledny vykon pfi samotné zkousce.

Lidé, kteti jedi nizkotuc¢na jidla, piji alkohol ztidka a v malych davkéch,
dostate¢né spi a pravidelné cvic¢i, ziji tedy zdravym zivotnim stylem, ¢asto
uvadéji, Ze stresujici situace se jim zdaji zvladatelné a maji kontrolu nad svym
zivotem. SniZovat pocit stresu a redukovat riziko vyskytu fady vaznych
onemocnéni tedy pomahd zdravi prospésné chovani.

Pokusy o pfizpisobeni se trvalé pfitomnosti stresu mohou jedince
télesné vycCerpavat natolik, ze se stdva méné odolnym vici nemoci. T¢lesné
poruchy, naptiklad zalude¢ni viedy, vysoky krevni tlak, srdecni chorobu, miize
vyvolat chronicky stres. Muze také poSkodit imunitni systém a sniZit tak
odolnost organizmu vi¢i virim a bakteriim. Lékati odhaduji, Ze u vice nez
poloviny vSech zdravotnich potizich hraje dilezitou roli emocni stres. Jestlize
je fyziologicka reakce probihajici v téle pii setkani se stresorem trvala, muze

mit pfimy negativni vliv na télesné zdravi.™

Ischemicka choroba srdeéni

Ke vzniku ischemické choroby srde¢ni miize pfispét trvald nadmérna

aktivace zplsobend stresory. Tato nemoc se vyskytne, pokud se koronarni

tepny zasobujici srdec¢ni sval krvi z0zi nebo zaviou v dasledku postupného

1> ATKINSON, Rita L, et al. Psychologie. 2. aktualizované vyd. Praha: Portal, 2003. s. 499-
505
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ukladani tukovych a vépenatych latek, které tvofi tzv. plaky a tim dojde
Kk pferuseni pfisunu kysliku a zivin do srdce. Pokud dojde k zZeni nékteré
Z menSich vétvi tepen, mize to mit za nasledek anginu pektoris. Toto
onemocnéni se projevuje tlakovou, sviravou nebo palivou bolesti, jez se Siti do
hrudniku a ramene. Infarkt myokardu neboli srde¢ni zachvat zpusobi zcela
preruseny piisun kysliku.'®

Ischemicka choroba srde¢ni je nejcastéji uvadénou stresovou chorobou,
nebot’ ve zvySené mite postihuje lidi vystavené silnému stresu. Pfi¢inou tohoto
onemocnéni je vice faktort, ale stresové vlivy se podileji na zakladnim
onemocnéni (skléroze neboli kornaténi véncitych tepen srdce) i na jeho hlavni
komplikaci (infarktu myokardu). Obezita, hypertenze, koufeni a zvySena
hladina cholesterolu v krvi patii k ostatnim rizikovym faktorim. Nemalou
negativni roli ma i nedostatek télesného pohybu. K prevenci tedy patii
zmiriiovani ostatnich rizikovych faktorti, pokud jak je zfejmé stres ze zivota
ohroZenych jedincti nelze odstranit.

Vysoky krevni tlak — hypertenze vyrazné zavisi na psychologickém
stresu, to znamena na vzteku, nechuti k vynucenému jednani a na frustraci
(pocitu zmarnéni). Také tady se ptidavaji ke stresu dalsi faktory, jako prostiedi,
strava, koufeni, pfesolovani jidla, nedostatek pohybu. I zde plati, ze hlavni
cestou prevence je pravidelnd zivotosprava, dostatek spanku, udrZovani
normdlni télesné hmotnosti, dostatek pohybu a omezeni masa, soli a

nasycenych tukd."’

Ostatni stresové nemoci

K dal§im nemocem, které se uvadi do vztahu se stresem je zaducha,
astma. Jde o staZeni svall priduSek ztéZujici dychani. VéEtSina astmat je tzv.
atopického typu, to znamend, Ze jsou spojena s jinymi alergickymi projevy.

Tento typ astmatu zhorSuji stresové vlivy, ale jesté¢ vétsi vliv maji u astmatu

6 ATKINSON, Rita L, et al. Psychologie. 2. aktualizované vyd. Praha: Portal, 2003. s. 500-
501
Y SCHREIBERG, Vratislav. Lidsky stres. 2. upr. vyd. Praha : Academia, 2000. s. 24-25.
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tzv. vnitiniho typu, u kterého se uplatiiuji psychosocialni faktory, napt. rozvod
rodic¢t. Z toho vyplyva, ze nékteré ptipady astmatu patii k psychosomatickym
nemocem.

Lze sem zaradit i migrénu, kterd se projevuje krutou bolesti hlavy. Tato
bolest je nc¢kdy lokalizovana jen v jedné poloviné hlavy a je provadzena
zrakovymi poruchami. Tyto bolestivé zachvaty mohou byt vyvolany emo¢nim
nebo fyzickym stresem, ale 1 nedostatkem ¢i nadbytkem spanku, vynechanim
jednoho jidla, alkoholem, ale tfeba i menstruaci. Mezi pravodni jevy zachvatu
patii nechut’ k jidlu, nevolnost, aZ zvraceni a precitlivélost na hluk a svétlo.'®

Nekteré poruchy traviciho ustroji, jako tfeba viedové nemoci Zaludku
nebo viedujici zanét tlustého stfeva, patii také k nemocem psychosomatickym.
Viedovd nemoc dvandcterniku a zaludku byla povazovana za typickou
stresovou nemoc, ale nov¢jsi vyzkumy zjistily, ze tuto nemoc zpusobuje
bakterie Helicobacter pylori. Zarovein bylo potvrzeno, ze pouze 10% lidi
postiZzenych bakterii viedy skutecn€ onemocni. Je to tedy tak, ze stres zhorSuje
dasledky infekce zplsobené Helicobacter pylori a ty pak vedou ke viedim.
Jedinci, ktefi jsou uzkostni, depresivni nebo kteti zazivaji t€zké zivotni
stresory, ¢astéji onemocni viedovou chorobou zaludku ¢i dvanacterniku. Studie
prokézaly, ze u masivni infekce zplisobné Helicobacter pylori mohou mit 1
mirné stresory vliv na onemocnéni jedince. A naopak i u slabé infekce masivni
stresory zpiisobily onemocnéni viedovou chorobou.*®

K nemocem na které ma vliv stres lze zafadit 1 poruchy reprodukcéniho
syst¢ému. U muzli je faktickym problémem to, Ze stres zpisobuje potize
s erekci, neboli aby muz dosahl erekce, musi mit aktivni parasympaticky
systém, ale stres aktivuje sympaticky systém a pii tom blokuje parasympaticky.
Z toho vyplyva, ze navozeni erekce pii stresu je problematické a mize vést az
k impotenci. Dokonce i pii dosazeni erekce je t€Zké ji béhem plisobeni stresoru
udrzet. U Zen dochdzi vlivem stresu k poruchdm menstrua¢niho cyklu, mize
byt nepravidelny, ale miize zcela zmizet a v krajnich piipadech vést az

k neplodnosti.”

'8 SCHREIBERG, Vratislav. Lidsky stres. 2. upr. vyd. Praha : Academia, 2000. s. 26-27
19 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. 1. vyd. Praha : Portal, 2007. s. 51-54
0 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. 1. vyd. Praha : Portal, 2007. s. 62-68
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3.2.3 Psychické reakce na stres

Emocni reakce v rozmezi od veselé nalady az po uzkost, sklicenost,
depresi a vztek vyvolavaji stresové situace. Paklize stresové situace pietrvava,
mohou emoce kolisat v zavislosti na uspésnosti Usili o zvladnuti situace. Mezi

bézné emocni reakce na stres patii: uzkost, vztek a agrese, apatie a deprese.

Uzkost

Uzkosti rozumime pojmy jako starost, obava, napéti a strach, obcas ji
prozivame v ur€ité mite vSichni. U lidi, ktefi prozili udélosti za hranicemi
normalniho lidského utrpeni (napf. pfirodni katastrofu, inos, znasilnéni) se
muze rozvinout syndrom nazyvany posttraumaticka stresova porucha. Mize se
rozvinout bezprostfedné po katastrof€ nebo ji mlize vyvolat mensi stres prozity
o n¢kolik tydnli, mésicl, nebo dokonce let pozdéji.

K hlavnim pfiznakiim posttraumatické stresové poruchy patii: a) pocity
otupélosti viici okoli, pocit odcizeni se lidem a snizeni zajmu o aktivity, které
jedinec vykonaval ptedtim; b) uzkost, jeZ se mtze projevit poruchami spanku,
potizemi se soustfedénim a nadmérnou ostraZitosti; ¢) opakované ozivovani
zazitku ve vzpominkach a snech.

Muize se stat, Ze néktefi lidé mohou citit vinu za to, Ze pteZili a druzi ne.

Vztek a agrese

Dalsi velmi castou reakci na stresovou udalost byva vztek, ktery prerista az
v agresi. Jak ukazal vyzkum je agrese jen jednou z mnoha reakci na frustraci,
ale byva dosti Castd. Tuto reakci miZeme napiiklad pozorovat u déti, kdyz
jedno dit¢ vezme druhému hracku, druhé dité pravdépodobné ve snaze hracku
ziskat zpé€t, zauto¢i na prvni dité. NaStésti dospély vétSinou vyjadiuji agresi

slovné a ne fyzicky, spi$ dojde k hadce nez ke rvacce. Neni vzdy mozna nebo
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rozumna piimé agrese vuci zdroji frustrace. Zdroj je nékdy nepostizitelny ¢i
nejasny. Osoba citi vztek, ale nevi na koho, nebo na co ma zautocit, hleda
objekt, na kterém by si tento pocit vybila. Pokud okolnosti neumoziuji ptimy
utok na objekt vyvolavajici frustraci, mize byt agrese piesunuta, to znamena,
ze agresivni jednani mize byt namifeno na nevinnou osobu. Tteba student, jez
ma vztek na svého profesora za nespravedlivé ozndmkovani, obrati svou agresi
proti svému spolubydlicimu na koleji. Obdobna situace muze nastat, kdyz nam
nadfizeny ostie vytkne nasSe nedostatky a mi sviij vztek obratime proti své

rodiné.

Apatie a deprese

Opacnou reakci aktivni agrese na frustraci je rovnéz velmi béznad reakce
uzavieni se do sebe a apatie. Jestlize jedinec nezvldda trvajici stresové
podminky, miiZze apatie piertist v depresi. Ne u vsech lidi je vyvoj reakce
stejny. Nekteti lidé se vudalostech, které jsou neovlivnitelné, stanou

bezmocnymi, zatimco jiné tyto udalosti aktivuji, protoze jsou pro né¢ vyzvou.

Oslabeni kognitivnich funkei

Vedle emocnich reakci na stres dochazi Casto se silnymi stresory 1 k oslabeni
kognitivnich funkci. Projevuje se potizemi se soustfedénim a logickym
uspofadanim myslenek a vykon se ve zvlasteé slozitych tikolech zhor3uje.

Rusivé myslenky, které se nam pfii setkani se stresorem honi hlavou, mohou
vyvolat oslabeni kognitivnich funkci. Obavame se dusledkt vlastnich ¢ind,
vycitdme si, ze nejsme schopni 1épe zvladnout situaci. Naptiklad student, ktery
ma strach ze zkousky, obava se neuspéchu a vlastni neschopnosti. Tyto
negativni myslenky ho tak rozrusi, Ze nedokaze sledovat zadani a pteslechne
nebo Spatné pochopi otazku. ZvétSujici se strach zplisobi to, Ze si neni schopen

vybavit i ta fakta, kterd se naucil dobfe. Osoba opatrné se stava jeste opatrnéjsi
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a uzavira se upln¢ do sebe, kdezto agresivni ¢loveék se mize prestat ovladat a

v v I4 w . r 14 21
bezhlaveé zac¢ne Utocit na své okoli.

3.2.4 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhofeni je dnes obecné znamy jev. Je to stav extrémniho
vycerpani, vnitini distance, silného poklesu vykonnosti a riznych
psychosomatickych obtizi. Nelze jednoznac¢né¢ odpovédét na otazku, co k
syndromu vyhotfeni vede. Nejcastéji se uvadéji tyto pficiny: konflikt roli,
pfilisna ocekavani, nedostatek autonomie, nejasnosti v hierarchickych
strukturach (v zaméstnani i jinde), nedostatecna podpora ze strany nadiizenych,
vztahové konflikty, nadmémé mnozstvi prace v piili§ stésnaném casovém
rozvrhu, piili§ vysoka nebo rostouci odpovédnost, mobbing na pracovisti atd.
Dulezita je vSak ta okolnost, ze ne kazdd takova vné&jSi zatéZ musi vést
k syndromu vyhofeni. Ten se objevuje, kdyZz se vnéjsi zatéze dotykaji
osobnostné danych mezi fyzickych, dusevnich a duchovnich schopnosti
a moznosti jednotlivce.

Jak se ,,vyhoteni* projevuje? Ptiznaky mohou leckdy poukazovat na
jiné duSevni poruchy. Piesto bychom méli zpozornét, jakmile se objevi varovné
signaly pocatecni faze syndromu. Obvykl¢ je, Ze se ¢lovek ptili§ angaZzuje, coz
se stfida se stale delSim obdobim vycerpanosti. Stale méné snese, stale vice on
1 jeho okoli trpi jeho vykyvy nalad, stidle méné je schopen opravdového
odpoginku, snaze podléha infekcim. Unava se mize stat chronickou a vést az
K naprosté ztraté sil. V této prvni fazi muze pomoci péstovani nebo obnoveni
spoleCenskych stykli, nebot mezilidské vztahy chrani pted ,,vyhofenim®.
RovnéZ je tfeba vést zdravy Zivot, dostate¢né spat, mit vhodnou télesnou
aktivitu, osvojit si spravné stravovaci navyky, péstovat zajmy a zaliby atd.

Ten kdo si nevS§imd pocatecnich varovnych signali, se dostane do
dalSich fazi. Zacnou se objevovat piiznaky jako, vyrazné sniZeni

angazovanosti, ztrata zajmu, depresivni nebo agresivni reakce, Ubytek

2L ATKINSON, Rita L, et al. Psychologie. 2. aktualizované vyd. Praha: Portal, 2003. s. 494-
497
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vykonnosti, motivace i kreativity, zplosténi na duchovni, emocialni i1 socialni
urovni, psychosomatické reakce (zejména v oblasti srdce a krevniho obé¢hu,
travici soustavy a svalstva), zoufalstvi, beznad¢j a nakonec 1 mysSlenky na
sebevrazdu. Pak je nutné zamezit dalSimu negativnimu vyvoji vyhledanim
psychoterapeutické pomoci. Nejlepsi moznosti je navstéva psychologa nebo
psychiatra s psychoterapeutickym vzdélanim. Nékdy mtze pomoci podpurna
farmakoterapie.

Tak daleko to samoziejmé nemusi dojit. Dulezit¢ je mit dostatecné
znalosti, nezbytnou davku upfimnosti a citlivosti vii¢i sob¢, vili ke zméné

a ochotu vyuzit viech terapeutickych moznosti.?

3.3 Zvladani stresu

Kazdy z nés ¢as od ¢asu zazivame stres a nikdo proti nému nejsme
imunni. Stres je nutnou soucasti naSeho Zivota a 100% navod jak mu celit
zatim neni. Vniméni stresu je u kazdého jiné a tedy individudlni. Pouze
subjektivné spravnd mira stresu je pozitivni. Abychom byli $tastni, vSichni
potiebujeme stiidani napéti a uvolnéni, ale kazdy v jiné mife. Existuje mnoho
¢innosti, které radi odkladame (napt. dafiové pfiznani) a abychom se k této
¢innosti pfinutili, potfebujeme tlak. Pokud to zvladneme, citime ulehceni, coz
je ve stale nartistajicim tlaku povinnosti mala Gtécha. Nékteti lidé se takovych
vyzev radi chopi a nemaji s nimi Zadné problémy. Stres je subjektivni a co pro
jednoho je divodem ke kapitulaci, mize druhého motivovat a podnitit
K vy$s§im vykoniim. Vyzkum hovoti o vzorci chovani typu A a vzorci chovani
typu B.

Do skupiny typu A odbornici fadi osoby s vysokymi ambicemi vykonu,
ctizadostivé, netrpélivé, s vysokym védomim odpovédnosti a sklonem

k perfekcionalizmu. Dal$imi rysy jsou i netrpélivost, napjaty vyraz ve tvafi,

22 KALLWASS, Angelika; RUSCH Caroline. Syndrom vyhoreni. 1. vydani. Praha: Portél,
s.r.o., 2007.s.9-11
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hluény smich, nespokojenost S postavenim v praci, snaha postoupit vys,
soutézivost jak v praci, ve hie tak i ve sportu. Jejich fe€ je rychla a hlasita,

s kolisanim a diirazy a projev je energicky s vyraznou gestikulaci. Tito lidé
odpovidaji okamzité, piimo a strucné, fe¢ a vyjadfovani druhych se snazi
urychlit a casto druhé pterusuji. Tato skupina je ohrozena vysokym rizikem
srdec¢niho infarktu.

Do skupiny typu B patii osoby, které na zatézové situace reaguji
klidnéji. Jejich povaha jim umoznuje ,,vypnout®, uvolnit se a také odlisit to, co
je dulezité. Jejich celkové chovani se projevuje mirnymi pohyby, klidem,
uvolnénym vyrazem ve tvafi, jemnym smichem, spokojenosti se svym
postavenim, ziidka kdy si stéZuji a vyhybaji se situacim, kde se soutézi. Jejich
fec je tichd a pomald, jednotvarna, jejich projev je klidny s nevyraznou
gestikulaci. Odpovidaji az po chvili a jejich odpovédi jsou obsahlé, pozorné
naslouchaji a s odpovédi ¢ekaji, nez druhy domluvi.

Je samoziejmé, ze ne kazdy jedinec musi splilovat vSechny
charakteristiky daného typu, ale pokud si uvédomime, ke kterému typu

patiime, miZzeme snadné&ji hledat zptsoby, jak dosdhnout vétsi rovnovahy®®

3.3.1 Faze stresu

Reakce lidského nebo zviteciho organizmu na rtizné zatézové vlivy tzv.
stresory se nazyva stres. Tyto vlivy jsou rtizné povahy a pochazeji z vnéjSiho ¢i
vnitiniho prostfedi organismu. Ackoli stresory jsou rozliéné, samotna reakce na
né je stereotypni a probiha ve tiech fazich. Hans Selye popsal v prikopnické
a dodnes vlivné praci fyziologické zmény coby soucast obecného adaptaéniho
syndromu. Je to vlastné soubor odpovédi projevujicich se pfi reakci na stres

u viech organismil. Tento syndrom se sklada ze t¥i fazi.?*

% HUBER, Johannes; BANKHOFER, Hademar; HEWSON, Ewan. 30 zpiisobii jak se zbavit
stresu. 1. vyd. Praha : Grada Publishing, a.s., 2009. 5.29-33

# ATKINSON, Rita L, et al. Psychologie. 2. aktualizované vyd. Praha: Portal, 2003.s S. 496-
498
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Obr. €. 1: Schéma fyziologie stresu

HYPOTALAMUS
I I

SYMPATICKY DREN KURA
NAD- NAD-

NERVOVY LEDVINEK [ LEDVINEK

Nervové impulzy Stresové hormony
aktivuji rizné zlazy jsou krvi prenaseny do
a hladké svalstvo dilezitych organu a svall

REAKCE UTOK,
NEBO UTEK

Zdroj: ATKINSON, Rita L, et al. Psychologie. 2. aktualizované vyd. Praha: Portal, 2003. s.
496

V 1. fazi nastupuje poplachova reakce, dochdzi k nahlému naruSeni
vnitiniho prostfedi organizmu, k jeho mobilizaci. Jedinec se bude pomoci
aktivace sympatického nervového systému schopen vypoifadat s hrozbou.
Dochazi ke zvySeni krevniho tlaku, vzestupu glykémie (hladiné¢ krevniho
tlaku), Stépenim zdsobniho glykogenu v jatrech, Stépeni tukii za icelem ziskani
energeticky bohatych mastnych kyselin a glukozy. Organizmus tak ma dostatek
rychle dostupné energie a dostatecny piisun kysliku tkanim, zejména svalim
diky aktivaci obéhového systému. Tyto télesné reakce jsou diilezité pro dvé

moznosti odstranéni skodlivého vlivu z dosahu organismu a to aték nebo utok.
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Ve 2. fazi, rezistenci, se organismus snazi o vyrovnani se s hrozbou
utokem nebo ute¢kem. Tato faze se také mize nazvat adaptacni, kdy se castecné
I vV prvni fazi uvoliuje hormon kiry nadledvinek — kortizol. Zajistuje tak dalsi
pfisun glukézy a mastnych kyselin. V této fazi je schopnost odolat stresu
maximalni.

3. faze, vyCerpani, nastane, pokud organizmus neni schopen zautocit ¢i
utéci a vycerpa své fyziologické zdroje ve snaze vypoiadat se s hrozbou.
Chybi-li kortizol v disledku poruchy kiry nadledvinek, nebo pokud je stres
ptilis dlouhy, mize dojit k této 3. fazi a az k podlehnuti organizmu, tedy
K vyCerpani zdroji energie, poklesu tlaku, srde¢nimu selhani, Soku.

Stres je tedy vyhodnou reakci pro organizmus, zvySuje akceschopnost,
kterd vede k preziti za nepfiznivych podminek. Pokud je vSak dlouhodoby

o 14 . ~r . b4 2
piisobi na stav organizmu nep¥iznivé.”

Obr. €. 2: Obecny adaptaéni syndrom (GAS)

schopnost
resistence

a... podnét typu pusobeni stresoru
1. Prvni faze — pusobeni stresoru
1. Druha faze — zvySena resistence (obranyschopnost organismu)

111. Treti faze — vycerpani rezerv, sil, obrannych moznosti

Zdroj: KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. 1. vyd. Praha: Grada, 1994. s. 17

2> JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. 1. vyd. Praha: Portal, 2007. s. 19-23
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3.3.2 Nevhodné techniky

Negativni stres — distres je nepfijemny stav, ktery se Clovék snazi

jakymkoli zplGsobem zménit. Snazi se zbavit napéti, tfeba jen na chvili
zapomenout. A proto sahne po nééem, co mu tuto tlevu poskytne. U n¢koho je
to cigareta u jin¢ho tieba alkohol, nebo drogy v jiné formé. Je pravdou, ze tyto
latky do ur¢ité miry nabizeji a pifinaseji uréitou tGlevu. Clovék se ze stavu
napéti dostava pres stav uvolnéni az do stavu povzneseného. I tady vsak plati,
ze nic neni zadarmo. Cena, kterou zaplatime, mtze byt hodné¢ vysokd. Za
kouteni n¢kdo plati astmatem nebo dokonce rakovinou plic.
Americky fyziolog Nesbitt svymi pokusy dokazal, Ze tabak naopak stres
zvySuje. Nikotin v krvi ma vliv na zvySeni Grovné vzruSeni organizmu a spolu
se stresem pak celkové presahuje horni toleranci celkové urovné nervového
vzru$eni organizmu. Paradoxné se pfi této situaci kufdci domnivaji, Ze
zapalenim cigarety se uklidnuji.

Hans Selye fika, Ze alkohol podobné jako koufeni je destruktivni.
Pisobi jen docasné a pak se stdva sam problémem. M4 se vSeobecn¢ za to, ze
alkohol je relaxacni Cinitel, 1lidé ho piji, aby si ulevili od tzkosti. Bereme to
jako samoziejmost, ale je tomu tak skutecné? Pokusy s vlivem alkoholu na lidi
(1 na zvirata) ukdzaly, k piti alkoholu vede ¢lovéka tada riznych diivodi. Ne
vSak snaha pomoci alkoholu sniZit napéti pfi stresu. Alkohol nesniZuje napéti,
ale spiSe nemistné zvySuje pocit odvahy a domyslivosti na vlastni schopnosti.
Druhotné to pak mize vytvaret dojem uvolnéni napéti.

Mezi dalsi formy boje se stresem, kterym je tfeba fici ,,ne* patii také
drogy. Piti ¢erné kavy, Caje, se mize stat drogou, piesdhne-li ur¢itou inosnou
miru. I uzivani velkého mnozZstvi 1€k, pfejidani nebo 1 promiskuitni sexualni
styk se mohou stat drogou. Hans Selye tikd, ze drogy, alkohol, kava, prejidani
zastiraji pfiznaky stresu. Pravou skuteCnost zastiraji uméle vytvofenym
pocitem, Ze je jim dobfe. Tyto zplsoby Uniku ze stresovych situaci se snadno

r r v . . v v v 2
mohou samy stat stresory a tim zhorSovat stresovou situaci v nasem Zivots.?

% KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. 1. vyd. Praha : Grada, 1994. s. 55 -58
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3.3.3 Obranné mechanismy

K technikdm zvladani stresu Ize jest¢ zahrnut obranné mechanismy,
protoze se jedna o riskantni a nebezpecné zplsoby zvladani stresu, nelze je
jednozna¢né zahrnou mezi vhodné ¢i nevhodné techniky. Rozdil mezi
obrannymi mechanizmy a strategiemi zvladani stresu, je ze strategie jsou
jednoznacné definovany jako, ty které berou ohled na realitu a respektuji ji.
Naopak obranné mechanizmy jsou definovany jako iluzorni, klamna Salebna
matouci pojeti skutecnosti ¢i neuskutecnitelné zplisoby feSeni obtizi. Zatazeni
obrannych mechanizmi do skupiny vhodnych ¢&i nevhodnych technik je
nejednoznaéné. Muze nastat situace, jako je tfeba nahla smrt blizké osoby, na
jejiz zvladnuti prosté nesta¢ime nebo neni ihned k dispozici spravny zptisob
feSeni. Zde miize byt prvni pomoci pfi feSeni této situace naptiklad popirani,
muze to byt vhodny zplisob na pteklenuti doby, nez bude doba na vhodny
a spravny zpusob feSeni takové tézké situace.

V psychologickém slovniku autorit English a English najdeme tuto
definici pro pojem obranné mechanismy: ,,Je to jakykoliv druh ¢innosti v¢etné
mysleni a citéni, jehoZ ti€elem je odvést pozornost a povédomi o nepiijemném
¢1 zahanbujicim faktu nebo skutecnosti, ktera vzbuzuje uzkost. OhroZena
pritom miize byt sebetlcta, sebevédomi, sebehodnoceni, vlastni jadro naseho
ja“. Objeveni obrannych mechanismt povazujeme dnes za originalni ptispévek
S. Freuda k nasemu porozuméni nepfiméfenych zpisobu chovani lidi. S. Freud

sdm objevil a popsal celkem devét druhi obrannych mechanism:

1. vytésnéni obtiznych situaci a nepfijemnych zazitki z védomi (represe)

2. ustup do vyvojoveé mladsiho studia (regrese)

3. sebeobviiiujici chovani (turning agens self)

4. chovani, které je v protikladu k tomu, co by dana osoba ve skute¢nosti sama
nejradéji délala (reaction formation)

5. od¢inéni chyby opravou piivodniho jednéni
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6. promitani vlastnich zdméra do volni sféry druhych lidi (projekce)

7. opak projekce, tzv. inrojekce, promitnuti udaji zvenci do vlastniho nitra

8. vyhybani se styku a jednani s druhymi lidmi (socialni izolace)

9. formovani opa¢nych postojli, nez dand osoba ve skute¢nosti zaujima
(reversal)

K tomu zékladnimu vyc¢tu pozdé€ji pridala jeho dcera Anna Freudova dalsi:
identifikaci s agresorem, altruistické sebepodani (ukazuje mne v radoby
dobrém svétle), popirani a intelektualizaci. V dnesni psychologické literatuie
najdeme zhruba 40 rdznych druhtt obrannych mechanismi. K
nejdilezitéjSim obrannym mechanismiim patii napiiklad rigidita, represe,
regrese, inverze, vytvoteni opacného vzoru chovani, popirani, nutkavd forma
od¢inéni chyby, introjekce, racionalizace, sublimace, sebeobviflovani,
obvitiovani druhych, identifikace, projekce.”’

Pro velké mnozstvi druhii obrannych mechanismt se vyskytly snahy
toto mnoZstvi zredukovat na nékolik malo druhil ¢i typi. Jeden z nejCastéji
pouzivanych systéma klasifikace je tak zvany systém DMI (Defense
Mechanism Inventory) autorské dvojice Thilevich a Gleser, ktery rozd€luje

obranné mechanismy do péti skupin:

1. Nepfimétené €i prehnané agresivni a hostilni reakce — dochazi ke zdanlivé
pfeméné ohroZeného v toho, kdo ma sam dost sily. Jde o klamny dojem sily

a moci, pocit nadvlady, schopnost fidit chod déni a dominanci.

2. Sebeobvinujici reakce — patii sem snahy o obvifiovani vlastni osoby, které
pfesahuji Unosnou miru. V podstaté¢ jde o predstih skutecnosti. Dochézi
K ptilisnému sebeponizovani ¢i sebekritice. Pokud ¢loveék ¢eka vzdy a vSude
néco negativniho, dokaze se tim obrnit proti jakékoli negativni zprave

3. Projekce — patii sem externalizace viny a ty postupy, kde vlastni negativni
zam&ry podsouvdme druhym lidem. Jde vlastné o ospravedlnéni na tkor
druhych lidi. Déle sem patii i Zarlivost, hleddni obétniho beranka, rizné
predsudky, povéry. Potvrzuje se, ze tato forma patii k nejméné efektivnim

zpusobim zvladani stresu.

2T KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. 1. vyd. Praha : Grada, 1994. s. 58-67
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4. Vytéstovani a popirani — lidé se snazi vnimané druhy ohrozeni nebo
konfliktu odstranit z védomi, popiranim, vyvracenim, opomenutim vzit danou
situaci na védomi, negaci, protikladnym chovanim, pfehnané veselou naladou.
Zvédomi se vyjima, to co se tyka stresoru a tim se zabranuje vzniku
negativniho efektu. Logika tohoto postupu je, Ze co nevidim, to mne netrapi.

5. Intelektualizace a racionalizace — jde o iluzorni formy feSeni stresovych
situaci, kdy skute¢nost je falsovana tim, Ze je interpretovana jinak, nez by mé¢la
byt. Pravou pravdu nahrazuje ,,prazdna pravda“. Mizeme sem zatadit rizné
druhy racionalizace, sofistikovani, radoby filozofovani, zdanlivé nadfazenosti

Y .2
nad véci.?®

3.3.4 Vhodné techniky

Ke stresujicim situacim pfistupujeme obecné tfemi zpusoby. Prvni
piistup je Gstupovy nebo popirajici, kdy podvédomé ptekrucujeme skute¢nost
a doufame, Ze se situace vyfeSi sama, nebo ze strachu z konfrontace situaci
uplné popirame. Protoze problém neni feSen a dale se spiSe zhorSuje, je tento
pfistup nevhodny k feSeni stresové situace. Druhy pfistup je o uniku od
skutenosti  k ndhrazkovym aktivitim (koufeni, piti alkoholu, hracstvi,
sledovani TV bez vybéru, ¢teni bulvarniho tisku, workoholismus). ProtoZe si
Cloveék nachazi ,,ptijatelné divody* pro nerozumné chovani, byvaji dasledky
negativni. TakZe ani tento pfistup neni vhodny pro feSeni stresovych situaci.
Princip tfetiho pfistup je ve védomé snaze fesit situaci. Tento adaptivni piistup

podle druhu situace spociva ve:

1. Zméné¢ situace — muze jit o velké rozhodnuti (pfesté¢hovat se blize pracovisti,
rozchod s partnerem, zacit pravideln¢ cvicit, prestat koufit,...) nebo naopak

o jednoduchou véc (vymalovat byt, opravit kapajici kohoutek,...).

% KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. 1. vyd. Praha : Grada, 1994. s. 65-67
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2. Nacviku dovednosti zvladat situaci — pokud chceme 1épe zvladat stresujici
situace, musime se ucit novym vécem, které k tomu potiebujeme.
3. Zmén¢ pohledu na situaci — je potfeba ucit se vidét situaci a jeji dasledky

z raznych perspektiv, ale 1 schopnosti situaci zvladat plnéji a redlné;i.

Lidé reaguji na stres rozdiln€ a to jak stresovou situaci fesi, zalezi i na
osobnosti &lovéka ale i na druhu stresoru.?
Je dilezit¢ uvédomit si, ze vhodna stresova reakce je zdravou a
nezbytnou soucasti zivota. Jedna z véci, ktera se pii stresu déje, je vyplaveni
noradrelinu, ktery je zakladnim nervovym pienasecem vzruchil a nezbytny pro
vytvoteni novych vzpominek. Také zlepSuje ndladu. Z toho vyplyva, ze klicem
K uspéchu je zvladani stresu nikoli jeho eliminace. Dulezitym tkolem je tedy
zbavit sympaticky nervovy systém trvalé pohotovosti. Vhodné jsou funkéni

techniky, které nam pomohou aktivovat reakci uvolnéni.

Fyzické aktivita je jednim z nejbéznéjSich zplsobl uvoliiovani stresu,
poskytujeme télu, to co by se za takovych podminek mélo délat. Regeno
jednoduseji, cviceni se vyteéné¢ osvédcuje jako mechanismus na zmirnéni
stresu. Lékafi potvrzuji, ze lidé, kteti pravidelné cvi¢i, jsou méné nachylni
k onemocnéni ve chvili, kdy jsou vystaveni stresové situaci. Studie ukazaly, Ze
cviCeni pomaha snizit hladinu adrenalinu uvolnéného pfi stresové reakci, zvysit

obranyschopnost proti infekcim a znaéné sniZit negativni G&inky stresu.

Dychani je skv€ly zplisob jak aktivovat relaxacni reakce a to v podobé
mimovolné reakce, kterou dokdzeme fidit 1 védomé. Mulze se zdat, Zze kazdy
z nas umi dychat, ale neni tomu tak. Pro vSechna cviceni je spravny zptisob
dychani dilezity. Dech zvySuje mnozstvi kysliku v krvi, posiluje slabé bfi$ni
a stfevni svaly. Pokud jsme ve stresu, citime uzkost strach a depresi, dychame

mélce a nepravidelné, srde¢ni ¢innost je zvySena. Pii hlubokém dychani

» PRASKO, Jan a Hana PRASKOVA. Proti stresu krok za krokem. 1. Praha: Grada
Publishing, spol. s r.0., 2001. s. 64-65
%0 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. 1. vyd. Praha : Portal, 2007. s. 130-132
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a relaxaci se pocet srde¢nich tepti snizi. Proto je dech nejsnadnéjSim zptisobem

fyziologické kontroly.*

Relaxace je metoda zaloZzend na uvédomovani si stavu napéti a
uvolnéni. Stresova situace vytvari napéti ve svalech, které si uvédomime, az
kdyz nas zacnou bolet. Svaly se stdhnou a utvofi tvrdy krunyt a tim se brani
stresu. Tomuto bolestivému stavu mizeme piedejit tim, ze si uvédomime, kdy
nastava tenze a zamezime tomu, aby se stala trvalym stavem. K provedeni
relaxace je zapotfebi pohodlné a klidné misto. Dilezité je naucit se
rozpoznavat rozdil mezi napétim a uvolnénim. Tato metoda zvladani stresu je
Protoze svalové uvolnéni a negativni emoce se navzdjem vylucuji, zmizi
uzkost a strach. Zdravé uvolnény jedinec se citi spokojeny, sebejisty, ma

kontrolu nad sebou i nad svym okolim.*

Rozumné planovéni ¢asu ndm umoznuje mit klidnou mysl, samoziejmé
pracovat a doptavat si k tomu dost odpoCinku a pfijemné zabavy. Dobré
hospodateni s naS§im ¢asem ndm umoziuje mit uspokojivou kontrolu nad sebou
a svymi aktivitami. Neni to ale tak lehké. Nejprve je potteba ujasnit si, co jsou
priority. K vytvofeni dobrého planu nam musi byt jasné, kam dlouhodobé
sméfujeme a o co nam V Zzivoté jde. Dllezité je zamyslet se 1 nad Zivotnimi
rolemi, kterych miizeme mit i vic. Stresem ¢islo jedna je strach, ze nestihneme,
co mame. KdyZ neni néco hotovo tak, jak chceme mi nebo ostatni jsme z toho
frustrovani. Pozadavky, které na sebe nakladdme my ale i spolecnost, jsou
vV dne$ni dobé stile vétSi. Prestoze ndm nové technologie pomahaji,

potiebujeme sviij ¢as a mame stale jen jedny ruce a hlavu.®

' RHEINWALDOVA, Eva. Dejte sbohem distresu. 1. vyd. Praha : Scarabeus, 1995. s. 173-
177

%2 Tamtéz.s.183-185

% PRASKO, Jan a Hana PRASKOVA. Proti stresu krok za krokem. 1. Praha: Grada
Publishing, spol. s r.0., 2001, s. 86-95
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Obr. ¢.3: Matice planovani casu

CINNOST NALEHAVE NENALEHAVE
I. kvadrant: Il. kvadrant:
Terminované ukoly Vzdalené tkoly
DULEZITE N4hlé problémy Rozvijeni vztahi
Kritické situace Planovani
Ptijemné aktivity
Studium
Telesny pohyb
I11. kvadrant: IV. kvadrant:
Vétsina telefonati Cast telefonickych hovort
NEDULEZITE Polovina posty a hlaseni | Chvilkové tinikové ¢innosti

Velka ¢ast schtizi a porad
Oblibené ¢innosti
Nutkavé oddavani se

Zavislostem

(jako ¢teni, ¢asopist, uklizeni,

Televize bez vybéru apod.)

Zdroj: PRASKO, Jan a Hana PRASKOVA. Proti stresu krok za krokem. 1. Praha: Grada

Publishing, spol. s r.0., 2001, s. 88

Velmi dulezita je 1 podpora pratel, ktefi nas nejen uklidni, ale pomohou
nam podivat se na véci realisticky a objektivné. V dobé krize mé naSe
vystresovanad mysl tendenci vidét vSe Cerné a negativné. Dobii ptatelé, kteti
nam rozumi a znaji nds, ndm pomohou v dobach stresu a krizi. Mohou byt
velkou oporou a zdrojem sily a energie. Vztahy s pfateli a rodinou mohou
narusit symptomy stresu, jako jsou hadavost, nesnaSenlivost, agresivita,
podrazdénost, proto rad&ji vSem vysvétlete, jak se citite a jaké jsou vase

diivody ke stresu. Poproste o zvlastni davku laskavosti, n€hy, lasky a predem

se omluvte za své chovani.
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Ke snizeni stresu je dal$im dilezitym prostiedkem komunikace. Kdyz
své pocity prevedeme do slov a vyjadiime je, stavaji se né¢im konkrétnim, co
lze identifikovat a posléze kontrolovat. Pokud o problémech upfimné
hovoiime, ziskame silu a unikneme pocitu osamoceni, bezradnosti a vycerpani.
Pokud si budeme vSechno nechavat pro sebe a izolujeme se, bude se v nas
tenze a distresova reakce zvétSovat. Jako prevence stresu slouzi efektivni
zpusob komunikace, protoze zabranuje stresovym situacim a konfliktim
V samém pocatku. Je také velmi dilezité uvédomovat si, co a jak fikame,
abychom druhym byli 1éCiteli stresu a ne stresory. Lécitel stresu komunikuje
asertivné, oteviené, Cestné a vhodné v kazd¢ situaci. Pomaha druhym zvySovat
pocit sebeucty, misto aby je ponizoval a urdzel. Dovede najit smirné a moudré

feSeni konfliktd a tim zabraiiuje stresu.*

¥ RHEINWALDOVA, Eva. Dejte shohem distresu. 1. vyd. Praha : Scarabeus, 1995. s. 196-
201
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4. PRAKTICKA CAST

4.1 Cil vyzkumu

Cilem bude zjistit, jak studenti vnimaji ptsobeni stresu, jak se mu snaZi
Celit a jaké prostiedky pouzivaji na jeho potlaceni ¢i odstranéni. Dale pak bude
ukolem, zjistit, zda maji rozdilny pfistup k problematice stresu studenti
bakalaiského a magisterského stupné studia. Pozornost bude vénovana

1 podplirnym prostiedkim, které¢ studenti pouzivaji pti boji se stresem.

4.2 Plan vyzkumu

Dotaznik (Ptiloha A), sestaveny na zaklad¢ odborné literatury
a spoluprace s vedoucim prace, bude prostiednictvim elektronické posty
rozeslan studentim VS. Obsahuje celkem 16 otdzek, z nich prvni tii, se vénuji
demografickym informacim. Nésledujicich 13 otdzek se tyka vlastniho vniméni
stresu a zpuasobum jak mu celit, ¢i ho alespoit zmirnit. VEétSina otazek patii
K uzavienym, jsou ale pouzity i dvé polooteviené.

Ziskana data budou roztidéna, statisticky zpracovdna a vyjadiena
pomoci grafii. Na zékladé vsech ziskanych udajii bude provedeno shrnuti

a vytvofen zaver.

4.3 Harmonogram vyzkumu

Po definovani problému, ktery budeme zkoumat, budou sepsany,
vybrany a pouzity otazky v dotazniku. Vybérem nejvhodnéjSich otazek bude
nasledné sestaven dotaznik. Pak bude vybrana vhodna skupina respondentd, tj.

studenti VS, kterym bude rozeslan elektronickou postou dotaznik.
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Celkem bylo zodpovézeno 195 dotaznikd, z toho celkového poctu jich
bylo vybrano 188 jako vhodnych pro tento vyzkum. Na otdzky odpovidali
studenti bakalaiského a magisterského studia, muzi i zeny ve véku od 20 do 45
let. Respondenti byli rozdéleni podle typu studia na bakalafe a magistry.

Veskera ziskana data byla nasledné statisticky zpracovana a vyjadiena
graficky. VSechny grafy byly podrobné popsany a slovné okomentovany.

Na zéaklad¢ ziskanych a zpracovanych dat bylo provedeno shrnuti

a vytvoren zaver.

4.4 Charakteristika souboru

Osloveno bylo celkem 195 studentii Ceské zemé&dglské univerzity
a Z nich bylo vybrano celkem 188 jako vhodnych respondentt. Z této skupiny
je celkem 132 studentl bakalafského studia a 56 studentii magisterského

studia. VéEtSina studentl byla ve véku 20-25 let a prevazuji Zeny.

4.5. Analyza dat

Otazky v dotazniku byly zaméfeny na zjiSténi stresorti, které na
studenty pusobi a zjisténi zda jejich vnimani je odlisné u bakalatského
a magisterského stupné studia. Dal$i otazky byly zaméfeny na to, jak studenti

¢eli stresu a zda a jaké pouZzivaji podptrné prosttedky pfi boji s nim.
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4.5.1 Vysledky dotaznikového Setieni

Graf €. 1 — Pohlavi respondentt

Pohlavi respondentu

M 7ena

W muz

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z vyse uvedeného grafu je patrné, Ze ve vybrané skupiné byla pfevaha

zen, tedy celych 81% a muzi zbyvajicich 19%.

Graf ¢. 2 — VEk respondentti

5% 2%

VéKk respondentii
| 20-25
m 26-30
m31-35
m 36-40
m41-50

Zdroj: Vlastni zpracovani

Nejvice respondentti bylo ve veéku 20-25 let (75%), dalsi skupina
celkem 16% byla ve véku 26-30 let, vékova skupina 31-35 byla zastoupena 5%
a vékové skupiny 36-40 a 41-50 byly shodné zastoupeny 2%.
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Graf ¢. 3 — Stupen studia respondentti

Stupei studia

M bakal
afi

H magis
tii

Zdroj: Vlastni zpracovani

Ze skupiny dotazovanych studentd byla vétSina, tedy 70%, studenty
bakalatského stupné, zbylych 30% byly studenti magisterského stupné studia.

Graf ¢. 4 — Zpasob vnimani stresu studenty bakalarské stupné studia

Zpisob vnimani stresu - Bc.
B jako stimulujici k béZznym
vykonlim

M jako béZnou soucast Zivota

 jako komplikaci bézného
Zivota

M jako nepfijemné télesné
nebo dusevni projevy

Zdroj: Vlastni zpracovani

Zpusob jakym studenti bakalafského studia vnimaji stres je celkem
vyrovnany, nebot’ ve 30% stres vnimaji jako komplikaci bézného Zivota, ve
27% jako neptijemné télesné nebo duSevni projevy, ve 26% jako béZznou

soucast zivota. Pouze v 17% vnimaji stres jako stimulujici k béZznym vykonim.
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Graf €. 5 - Zplsob vnimani stresu studenty magisterského stupné studia

Zpisob vnimani stresu - Mgr.
B jako stimulujici k béZnym
vykonim
B jako béZnou soucast Zivota

i jako komplikaci béZného Zivota

M jako nepfijemné télesné nebo
dusevni projevy

Zdroj: Vlastni zpracovani

Celkem 39% studenti magisterského studia vnima stres jako
nepiijemné télesné nebo dusevni projevy. Jako béznou soucést zivota vnima
stres celkem 27% studentdi magisterského studia. DalSich 21% dotazovanych
vnima stres jako komplikaci béZného Zivota a zbylych 13% vnima plsobeni

stresu jako stimulujici k béznym vykondm.

Graf €. 6 — Osobni pocit zvladani stresu bakaléfi

Zvladani stres - Bc.
M neni problém se s nim vyrovnat

H dobfe
i je to nepfijemna zaleZitost

m dlouho se stresovou situaci
neumim vyrovnat

Zdroj: Vlastni zpracovani

Jak je z vySe uvedeného grafu patrné velka vétSina, tedy celych 57%,
studenti bakalaiského studia zvlada stres jako nepfijemnou zalezitost.
Nasledujicich 29% studenti podle sebe zvlada stres dobie. 11% procent
studentli uvedlo, Ze se dlouhodobé neuméji se stresovou situaci vyrovnat.

Zbyla 3% dotazovanych uvedlo, Ze nemaji problém se zvladanim stresu.
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Graf €. 7 - Osobni pocit zvladani stresu magistry

Zvladani stresu - Mgr.

B neni problém se s nim vyrovnat
M dobfe
[ je to nepfijemna zaleZitost

M dlouho se stresovou situaci
neumim vyrovnat

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vice nez polovina, tedy 52%, studenti magisterského studia podle sebe
zvlada stres jako nepfijemnou zalezitost. DalSich 28% dotazovanych zvlada
stres dobfe. 11% dotazanych uvedlo, Ze se dlouhodobé neuméji vyrovnat se

stresovou situaci a zbylych 9% nemd problém vyrovnat se se stresovou situaci.

Graf ¢. 8 — U bakalara pasobeni stresu vyvolava

H bolesti hlavy Stres vyvolava - Bc.
M zazivaci problémy

M psychické potize

B podrazdénost

M sexualni problémy

m zvy$ené poceni

M pocit na zvraceni

M ties

 zvySenou konzumaci jidla
B nechutenstvi

M nespavost

1 nekomunikujete s okolim 2%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Studentiim bakalatského studia stres nejcastéji zpiisobuje podrazdénost
(18%), nespavost (12%), zazivaci problémy (11%), psychické potize (9%),
zvysené poceni (9%). O néco mén¢ zpisobuje stres zvySenou konzumaci jidla
(8%), bolesti hlavy (7%), ties (7%), nechutenstvi (6%), nekomunikaci s okolim

(6%) a pocit na zvraceni (5%). Nejmensi vliv ma na sexualni problémy (2%).
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Graf ¢. 9 — U magistrii ptisobeni stresu vyvolava

M bolesti hlavy

M zazivaci problémy

H psychické potize

B podrazdénost

M sexualni problémy

H zvySené poceni

M pocit na zvraceni

M tfes

1 zvySenou konzumaci jidla
M nechutenstvi

H nespavost

= nekomunikujete s okolim

Stres vyvolava - Mgr. 3%

Zdroj: Vlastni zpracovani

U magistri zpusobuje stres nejvice podrazdénost (19%), zazivaci
problémy (14%) a nespavost (11%). O néco méné zplsobuje bolest hlavy
(8%), pocit na zvraceni (8%), zvySenou konzumaci jidla (8%), psychické
potize (7%), ties (7%), zvySené poceni (6%) a nechutenstvi (6%). Nejméné

zpusobuje stres sexualni problémy (3%) a nekomunikaci s okolim (3%).

Graf ¢. 10 — ZvySené uzivani navykovych latek v pribéhu zkouskového obdobi

u bakalaia

W kava Navykové latky - Bc. 7%
M alkohol

M cigarety

H drogy

M |éky

m energetické napoje

m zadné

W jine 5%/ L1%

6%

Zdroj: Vlastni zpracovani

V prabéhu zkouskového obdobi dochézi u studentti bakalarského studia
ke zvySenému uzivani kavy (26%), energetickych napoji (15%) a cigaret
(14%). Mén¢ uzivanymi prostiedky jsou jiné latky (7%), alkohol (6%), 1éky
(5%) a spise viibec neuzivaji drogy (1%). Celkem 26% z dotdzanych neuziva

zadné navykové latky.
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Graf €. 11 - ZvySené uzivani navykovych latek v pribéhu zkousSkového obdobi

u magistra

W kdva Navykové latky - Mgr.
M alkohol

W cigarety

H drogy

H léky

m energetické ndpoje

0,
W zadné 2%

M jiné

0%

Zdroj: Vlastni zpracovani

V prib¢hu zkouskového obdobi uziva 30% studentli magisterského
studia zvySené mnozstvi kavy. Energetické napoje uziva dalSich 19%
dotazanych studentd. Zvysené mnozstvi cigaret vykouti 10% dotadzanych. Léky
uziva 7% studentt a jiné latky uziva 5%. Alkohol konzumuji 2% studentt
a drogy neuZiva nikdo z dotazovanych. Celkem 27% dotdzanych neuZiva Zadné

navykové latky.

Graf ¢. 12 — Zplsob vyrovnani se zatéZi z ptipravy na zkouSku u bakalait

Zitéz z pripravy na zkousky - Bc.
M sportuji
B provozuji relaxacni techniky
B medituji
B dostatecné spim
M nadmérné konzumuiji jidlo
m konzumuiji alkohol
 sleduji TV
M trdvim Cas s rodinou
travim cas s prateli

m vénuji se svému zvitecimu milackovi

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Oblibeny zptisob jakym studenti bakalafského stupné studia ¢eli zatézi
Z ptipravy na zkousku je dostatecny spanek (18%), Casto travi Cas s prateli
(16%), ve 14% nadmérné konzumuji jidlo nebo ve 13% sleduji TV. Celkem
10% studentt sportuje, v 9% se vénuje svému zvifecimu milackovi nebo v 8%
travi svij Cas s rodinou. Alkohol konzumuje 6% dotazanych a 5% provozuje

relaxacni techniky. Nejméné tedy 1% studentti se vénuje meditaci.

24

Graf ¢. 13 - Zplsob vyrovnavani se zatézi z ptipravy na zkousku u magistri

Z4téZ z priravy na zkouSky - Mgr.
M sportuji
M provozuji relaxacni techniky
u medituji
B dostatecné spim 1%
M nadmérné konzumuiji jidlo
m konzumuiji alkohol
W sleduji TV

I travim cas s rodinou

trdvim Cas s prateli

 vénuji se svému zvitecimu milackovi

Zdroj: Vlastni zpracovani

MagisterSti studenti se nejCastéji vyrovnavaji se zaté€zi z pfipravy na
zkousku tim, ze dostatecné spi (20%). Dalsi oblibeny zptsob je sport (16%)
a nadmérna konzumace jidla (15%). Celkem 12 % studentl se vénuje svému
zvitecimu milackovi, s rodinou svij cas travi 11% a TV sleduje taktéz 11%.
Svlyj cas s prateli travi 9% studentl a relaxacni techniky provozuji 4%
dotazanych. Nadmérné konzumaci alkoholu se vénuje 1% respondentt

a meditaci pouziva také 1% dotazanych.
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Graf ¢. 14 — Tvorba planu terminu zkousek u bakalati

Tvorba planu terminu zkousek - Bc.

M vyuziji moznost jit na zkousku
v predterminu

1%
M nevyuZiji moznost jit na zkousku
v prfedterminu

B mezi zkouskami planuji dostate¢ny
¢asovy odstup

M planuji vice zkousek na jeden termi

M zasadné neplanuiji vice zkousek na
jeden termin

m terminy zkousek podfizuji rodinné
situaci

v zaméstnani si na zkousku planuji
volno (dovolenou, neplacené volno)

vvvs

zkouskového obdobi

Zdroj: Vlastni zpracovani

Vétsina studentti bakalarského stupné studia si planuje dostatecny
dasovy odstup mezi zkouskami (41%). Casto vyuZzivaji i moznost jit na
zkousku v predterminu (34%). Vice zkouSek na jeden termin si zésadné
neplanuje 8% studentli. Nejtéz§i zkousku na konec zkouskového obdobi si
nechava 6% respondentii a dalSich 5% si v zaméstnani planuje na zkousku
volno. 3% studentd zplanuje vice zkouSek na jeden termin a 2% nevyuzije
moznost jit na zkousku v pfedterminu. Terminy zkousek podiizuje své rodinné

situaci 1% student.
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Graf ¢. 15 - Tvorba planu terminu zkouSek u magistrti

Tvorba planu terminu zkousek - Mgr.

B vyuZiji moznost jit na zkousku
v pfedterminu 2%

B nevyuziji moznost jit na zkousku
v predterminu

B mezi zkouskami planuji dostatecny
casovy odstup

M planuji vice zkousek na jeden ter

M zasadné neplanuji vice zkousek na
jeden termin

m terminy zkousek podftizuji rodinné
situaci

v zaméstnani si na zkousku planuji
volno (dovolenou, neplacené volno)

vvys

zkouskového obdobi

Zdroj: Vlastni zpracovani

Moznost jit na zkouSku v pfedterminu vyuziva 47% studentli magisterského

stupné studia. 30% studenti si planuje mezi zkousSkami dostateCny casovy odstup.

Vice zkousek na jeden termin planuje 5% studentl, stejné tak 5% si na zkousku

planuje volno v zaméstnani a také dalSich 5% si zdsadn¢ neplanuje vice zkousek na

jeden termin. 4% dotazanych nevyuziva moznosti jit na zkousku v predterminu. 2%

respondentdl podfizuje termin zkousSek své rodinné situaci a také 2% studentd planuje

nejtézsi zkousku na konec zkouskového obdobi.
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Graf ¢. 16 — Tvorba ¢asového planu studia u bakalait

Tvorba ¢asového planu studia -Bc.

Hano
M spiSe ano
i spiSe ne

M ne

Zdroj: Vlastni zpracovani
Studenti bakalafského stupné studia si ve zkouskovém obdobi tvofi

Casovy plan studia ve 37%, spiSe si ho tvoii ve 32 %, spiSe si ho netvoii 18%

a 13% si ho netvofi vubec.

Graf ¢. 17 — Tvorba ¢asového planu studia u magistrii

Tvorba ¢asového planu studia - Mgr.

Hano
M spiSe ano
[ spise ne

M ne

Zdroj: Vlastni zpracovani
V magisterském stupni studia si ¢asovy plan studia ve zkouSkovém

obdobi ve 38 % spise netvoii, 32% studenti si ho tvoti, 23% si ho spise tvoii

a 7% si ho netvofi vibec
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Graf ¢. 18 — Odkladani uéeni v pribéhu ptipravy na zkousky u bakalait

4%

Odkladani pripravy na zkousky - Bc.

Hano
M spiSe ano
 spiSe ne

M ne

Zdroj: Vlastni zpracovani
U bakalait v pribéhu ptipravy na zkouSku uceni spiSe odklada 39%

studentli, uceni odklada 34% studentl, spiSe ho neodkladd 23% a uceni

neodklada 7% respondentt.

Graf ¢. 19 — Odkladani u€eni v prib&hu piipravy na zkouSky u magistri

Odkladani piipravy na zkousky - Mgr.

Hano
H spiSe ano
M spiSe ne

M ne

Zdroj: Vlastni zpracovani
V magisterském stupni studia v pribéhu pfipravy na zkousku spise

neodklada uceni 38% studentti, naopak odklada uceni 32% respondentd, uceni

spiSe odklada 23% a viibec ho neodklada 7% studentd.
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Graf ¢. 20 — Vypadky naucenych znalosti u bakalait

Vypadky naucenych znalosti - Bc.

Hano
M spiSe ano
m spise ne

M ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

U studentl bakalatrského stupn¢ studia stres spiSe nezpisobuje vypadek
naucenych znalosti celkem v 45%. U 24% studentl stres zplUsobuje vypadek
naucenych znalosti a i1 dalSich 23% také spiSe zplisobuje vypadek. Pouze u 8%

dotazovanych nezpiisobuje stres vypadek naucenych znalosti.

Graf ¢. 21 — Vypadky nauc€enych znalosti u magistrii

Vypadky naucenych znalosti - Mgr.

Hano
M spise ano
i spiSe ne

M ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Stres ze zkouSky u 34% studentll magisterského stupné studia spiSe
nezpusobuje vypadek naucenych znalosti, ale u 30% spiSe zplsobuje a u 23%
ur¢ité¢ zpusobuje vypadek naucenych znalosti. U 13% dotazanych, stres

nezpusobuje vypadek naucenych znalosti.
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Graf ¢. 22 — Potize se zvladanim studia v pribéhu akademického roku u

bakalaiu

Zvladani studia v pribéhu akademického roku - Bc.

Hano
M spiSe ano
1 spiSe ne

M ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Potize se zvladanim studia v prib¢hu akademického roku spiSe nema
55% studentti bakalatského studia. Potize nema 31% dotazanych, 10% spi$ ma

problém a 4% ma problém se zvladanim studia v priib&hu akademického roku.

Graf ¢. 23 — Potize se zvladanim studia v prubéhu akademického roku u

magistra

0%

Zvladani studia v pribéhu akademického roku - Mgr.

M ano
M spiSe ano
I spiSe ne

M ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Potize se zvladanim studia v pribéhu akademického roku spiSe nema
43% studentii magisterského studia. 41% studentli nema problémy se studiem
a 16 % respondentd spise ano ma problémy se zvladanim studia. Zadny
z dotazanych neodpovédél, ze ma problémy zvladat studium v prubéhu

akademického roku.
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Graf ¢. 24 — Finan¢ni problémy v ramci studia u bakalart

Finanéni problémy v ramci studia - Bc.

Hano
H spiSe ano
W spiSe ne

M ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

S finan¢nimi problémy se v ramci bakalarského studia spiSe nepotyka
41% studentli. Bez finan¢nich problémil jsou 23% dotazanych. S finan¢nimi
problémy se spiSe potyka 22% respondentd. Finan¢ni problémy v ramci studia

ma 14% studentt.

Graf ¢. 25 — Finan¢ni problémy v ramci studia u magistri

Financni problémy v ramci studia - Mgr.

Hano
M spiSe ano
M spiSe ne

Hne

Zdroj: Vlastni zpracovani

V ramci magisterského studia je bez financnich problémt 34%
studentl. Finan¢ni problémy spiSe mé 32% respondentl a spiSe bez finan¢nich
problémil je 27% studentl. S finan¢nimi problémy se potykd v radmci svého

studia 7% studentu.

52



7w O

Graf ¢. 26 — Snaha skloubit pracovni a studijni povinnosti u bakalait

Skloubeni pracovnich a studijnich povinnosti - Bc.

Hano
M spiSe ano
1 spiSe ne

M ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

SpiSe stresujici je skloubit pracovni a studijni povinnosti pro 30%
studentl bakalatského studia. Skloubit pracovni a studijni povinnosti bez stresu
zvlada 25% dotazanych. Jako spiSe nestresujici je skloubeni pracovnich
a studijnich povinnosti pro 24% studentti. Potieba skloubit pracovni a studijni

povinnosti nezplsobuje stres 21% studentd.

Graf ¢. 27 — Snaha skloubit pracovni a studijni povinnosti u magistrii

Skloubeni pracovnich a studijnich povinnosti - Mgr.

Hano
H spiSe ano
W spiSe ne

M ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Skloubit pracovni a studijni povinnosti zptsobuje stres 32% studentim
magisterského studia. Snaha skloubit pracovni a studijni povinnosti nejsou
stresujici pro 27% studentl. Tuto situaci vnima jako spise stresujici 21%

respondentti a 20% ji vnima jako spiSe nestresujici.
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Graf €. 28 — Snaha skloubit studijni povinnosti a péci o rodinu u bakalari

Skloubeni studijnich povinosti a péce o rodinu - Bc.

Hano
M spiSe ano
M spiSe ne

M ne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Snahu skloubit studijni povinnosti a péc¢i o rodinu nevnima jako
stresujici 38% bakalafskych studentl, jako spiSe nestresujici ji vnima 25%,
jako spiSe stresujici ji pocituje 24% studentii. Jako stresujici bere snahu

skloubit studijni povinnosti s péci o rodinu 13% respondentd.

Graf €. 29 — Snaha skloubit studijni povinnosti a pé¢i o rodinu u magistri

Skloubeni studijnich povinnsti a péce o rodinu - Mgr.

Hano
M spiSe ano
W spiSe ne

Hne

Zdroj: Vlastni zpracovani

Studenti magisterského studia snahu skloubit studijni povinnosti s péci
o rodinu nebere jako stresujici ve 45%. Tuto situaci vnima jako spiSe stresujici
25% studenti a jako spi$ nestresujici ji bere 19%. Celkem pro 11% studenti je

snaha skloubit studijni povinnosti s péci o rodinu stresujici.
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4.6. Dil¢i zavér

Nebot” nedostatek ¢asu mulze puasobit jako stresor, byli studenti
dotazani, zda maji potize se zvladanim studia v prubéhu akademického roku.
Prizkumem bylo zjiSténo, ze jak bakalafsti tak magisterSti studenti spiSe
nemaji v pribéhu akademického roku potize se zvladanim studia. Na tento
vysledek ma také vliv, Ze bakalafi si tvoii ¢asovy plan studia a magistii zase
neodkladaji uc¢eni v prub¢hu piipravy na zkousky.

Pro ptedchéazeni stresu je dilezité umét si zorganizovat pracovni
a studijni povinnosti. V dnes$ni dobé jiz mnoho vysokoskolskych studentd
soucasn¢ studuje a pracuje a to 1 studenti denniho studia. Jak ukdzal prizkum je
tato snaha pro vétSinu bakaldfskych studentl spiSe stresujici a pro vétSinu
magistri je stresujici.

Nemén¢ dulezity je soulad studijnich povinnosti a péée o rodinu. Snahu
o skloubeni téchto dvou povinnosti vnimaji obé skupiny studentl jako
nestresujici.

DalSim stresujicim faktorem byva i nedostatek financi. Na otazku zda
se studenti potykaji v rdmci svého studia s finan¢nimi problémy, odpovédéla
vétSina bakaldfl, ze spiSe nemaji problém s financemi. Magistii vétSinou
opovédéli, Ze nemaji finan¢ni problémy. Tyto odpovédi potvrzuji, Ze vétSina
studenti si pii studiu pfivydélava a nemd problém skloubit pracovni a studijni
povinnosti.

Z priazkumu vyplynulo, ze vySe uvedené stresové faktory obé skupiny
studentli shodné zvladaji bez vétSich problémi.

Fyzické a psychické reakce organizmu na stres jsou nepiijemnymi az
obtiznymi reakcemi. U studentli bakalarského stupné studia jsou nejcastéjsi
podrazdénost, nespavost, zazivaci problémy, zvySené poceni a psychické
potize. Magistersti studenti maji nejCastéji tyto potize: podrazdénost, zazivaci
problémy, nespavost, bolesti hlavy, pocity na zvraceni. Dotazovanim bylo

zji§téno, Ze studenti obou skupin maji téméf totozné reakce organizmu na stres.
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Clovék ve stresu ze zkousky miiZze mit i problém s paméti, mize dojit az
k vypadku naucenych znalosti. Dotazovani studenti obou stupnt studia
odpovédeli shodné, Ze s touto situaci spiSe nemaji zkusenost.

Nepiili§ vhodnym, ale nejjednodussim zplsobem jak celit stresu je
uzivani navykovych latek. Ani studenti nejsou vyjimkou a radi sdhnou po
téchto prostfedcich. Dotazovani z obou skupin studenti shodné uvedli, ze
nejcastéji uzivaji kévu, energetické napoje a cigarety. Také asi Ctvrtina
dotazanych z obou skupin student shodné uvedla, Zze neuzivaji zadné z
navykovych latek uvedenych v dotazniku. Zpisobu jak se vyrovnat se zatézi
Z ptipravy na zkousky je mnoho. Dotazovani bakalarsti studenti uvedli, Ze maji
vV oblibé tyto zpiisoby: dostatek spanku, cas straveny s ptateli, nadmérnou
konzumaci jidla, sledovani TV, sport nebo travi ¢as se svymi zvifecimi
milacky ¢i rodinou. Studenti magisterského studia upfednostiiuji dostatek
spanku, sport, nadmérnou konzumaci jidla, ¢as vénuji svym zvifecim
milackim, rodin€ ¢i pratelim. I k této problematice se studenti obou skupin
studentll vyjadiili téméf shodné, jsou zde jen drobné rozdily v potadi
oblibenosti.

Tvorba planu terminu zkousek muze také znac¢né snizit pisobeni stresu
na studenty. V této oblasti studenti bakalaiského stupné studia upfednostiuji
dostatecny Casovy odstup mezi jednotlivymi zkouSkami. Magistfi vSak radé¢ji
vyuzivaji moznosti jit na zkousku v pfedterminu. Casovy plan studia ve
zkouSkovém obdobi si vytvaii vétSina bakalait. U magistrli je tomu naopak, ti
si Casovy plan studia ve zkouskovém obdobi spiSe nevytvari. V pribéhu
pfipravy na zkouSky si vétSina bakalaft u€eni spiSe odklada, kdeZto magistii si
uéeni naopak, ve vétSiné ptipadi spise neodklada. V téchto situacich sice
skupiny studentti odpovidaji rozdiln¢, ale je patrné, ze bakalaiim dostatecny
Casovy odstup mezi zkouskami umoznuje odkladat uceni, nebot’ si zaroven
vytvoii Casovy plan studia. Magistii se zdaji o néco zodpoveédn€jsi a na
zkousky chodi v pfedterminech a neodkladaji uceni na zkousky a tak nemaji

potiebu tvofit si ¢asovy plan studia.
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Vnimani a tim i zvladani stresu je individualni zalezitost. Na dotaz jak
studenti vnimaji stres, odpovédéla vétSina bakalarskych studentt, ze jim stres
komplikuje bézny zivot. Na vétSinu magisterskych studentii plisobi jako
nepiijemné télesné a duSevni projevy. V obou dotazovanych skupinach shodné
vétSina respondentll podle sebe zvlada stres jako neptijemnou zélezitost.

Jak ukazal prizkum, na kazdého studenta jistym zptisobem piisobi stres.
Odpovédi dotazovanych potvrdily, Ze se studenti se stresem vyrovnavaji
celkem dobie. Ve volbé zptisobu jak Celit stresu maji jesté nedostatky. Zde by
mohli rad¢ji nez kavu, energetické napoje, cigarety, piejidani, sledovani TV
volit vice sportovnich aktivit, relaxace, meditace atd. Je pravda, ze ¢lovék je od
ptirody trochu liny tvor a tak si voli nejrychlejsi a nejpohodInéjsi zptisob feSeni
situace. Priizkumem se potvrdilo, ze co se tyka hospodatfeni s ¢asem, jsou na
tom studenti dobie, Ze tento problém vcelku zvladaji. Potvrdilo se, Ze feSeni
problému se stresem je individudlni zalezitosti a univerzalni rada jak na to

neni.
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5. ZAVER

V zivoté kazdého z nas je stres béznym jevem. A tak dilezitou soucasti
zivota je pfiméfeny stres. Rozvinuté lidské civilizaci se nebezpeCnym stava
stres, ktery ma pomoci prezit zivym organizmim. Tato prace se zabyva
stresem, nebot’ naléhavost tohoto problému ma stoupajici tendenci.

Co je stres, jak ovliviiuje nasi psychiku i fyzickou slozku osobnosti je
popsano v teoretické ¢asti. Stres pusobi a ovliviiuje nas organizmus jako celek,
nepusobi tedy jen na nckteré ¢asti naSeho téla. Psychickymi i fyziologickymi
zménami prochédzi zatizeny organizmus. Na délce a sile plisobeni stresori
zalezi, jak zavazny dopad na jedince budou mit tyto zmény. Uzkosti, agresivni
chovani a deprese patii mezi typické psychické reakce. Pokud je pisobeni
stresortl velmi silné mize dojit az k takzvané posttraumatické stresové poruse.
Casty a dlouhodoby stres mize spolu s dalsimi faktory zapfiginit nemoci jako
jsou chronicka hypertenze, zalude¢ni viedy, ischemickou chorobu srde¢ni,
rakovinu, oslabeni imunity a dal$i nemoci. Pomoci ochrannych mechanismu se
télo snazi samo branit. Pomoci vhodnych technik, ke kterym patii naptiklad
fyzicka cviceni nebo kontrola dechu, mize jedinec v€domé ovlivnit hladinu
stresu.

Prakticka ¢éast byla zamétena na vliv stresu na studenty vysokych Skol.
Pozornost byla vénovéna, zpisobu jak na né plsobi, jaké jim zpiisobuje potize
a jaké voli zplsoby pro jeho odstranéni nebo alespoit omezeni. Skupina
dotazovanych byla vétSinou ve veéku 20-25 let, vétsina jich byly zeny a vétsi
¢ast byla z fad bakalatskych student. Cilem bylo zjistit, zda je rozdil mezi
vnimanim a zplsoby zvladani stresu u studentl rliznych stupni studia.
Stanovené cile byly splnény. Zasadni rozdily mezi skupinou bakalatskych a
magisterskych studentli nebyly zjistény. Bylo pouze potvrzeno, ze Clovek je
individualita a Ze na sledované veliCiny nema vliv stupen studia, ale

individudlni ptistup jednotlivca.
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7. SEZNAM OBRAZKU

Schéma fyziologie stresu ..........cooevviiiiiiiiiiiiiiiiiinn...

Obecny adaptacni syndrom (GAS) .......cooiiiiiiiiiiinnn.

Matice planovani ¢asu
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8. SEZNAM PRILOH

Priloha A — Dotaznik

Dobry den,
dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery bude soucasti mé
bakalatské prace na téma "Zvladani stresu student?i VS".

Piedem dékuji za jeho vyplnéni Renata Cacka

1.Jste
=  7Zena
" muz

2. Vas vék

= 20-25 = 41-45
= 26-30 = 46-50
= 31-35 = 51-60
= 36-40 = 61avice

3. Stupeii vaseho studia
* Dbakalaisky
* magistersky
= doktorandské

= priprava K rigordzni zkousce

4. Jak vnimate stres

= jako stimulujici k béznym = jako komplikaci bézného
vykoniim Zivota
* jako béZnou soucast zivota = jako nepfijemné télesné

nebo  duSevni  projevy



5. Jak podle sebe zvladate stres

6. Co u Vas vyvolava piusobeni stresu?

neni problém se s nim vyrovnat
dobie

je to nepiijemna zalezitost

dlouho se stresovou situaci neumim vyrovnat

bolesti hlavy
zazivaci problémy
psychické potize
podrazdénost
sexudlni problémy

zvysené poceni

pocit na zvraceni

ties

zvysSenou konzumaci jidla
nechutenstvi

nespavost

nekomunikujete s okolim

7. Uzivate v pribéhu zkouSkového obdobi zvySené mnoZstvi nékteré

z navykovych latek?

kéava
alkohol
cigarety
drogy

1éky
energetické napoje
zadné

jiné

8. Jakym zpiisobem se vyrovnavate se zatézi z pripravy na zkousku?

sportuji

provozuji relaxacni techniky
medituji

dostatecné spim

nadmérné konzumuji jidlo

konzumuji alkohol

sleduji TV

travim c¢as s rodinou

travim Cas s prateli

vénuji se svému zvifecimu

milackovi



9. Pfi tvorbé planu terminu zkousek:

vyuziji moznost jit na
zkousku v predterminu
nevyuziji moznost jit na
zkousku v predterminu

mezi zkouSkami  planuji
dostate¢ny Casovy odstup
planuji vice zkouSek na

jeden termin

zasadné¢ neplanuji  vice
zkousek na jeden termin
terminy zkouSek podiizuji
rodinné situaci

V zamé&stnani si na zkousku
planuji volno (dovolenou,
neplacené volno)

nejtézsi zkousky planuji na

konec zkouskového obdobi

10. Vytvarite si ve zkouSkovém obdobi ¢asovy plan studia?

ano
spise ano
spiSe ne

ne

11. Odkladate uceni v prubéhu pfipravy na zkousky?

ano
spiSe ano
spiSe ne

ne

12. Zpisobuje Vam stres ze zkouSky vypadek naucenych znalosti tzv.

(13
,»0kno*?

ano
spiSe ano
spiSe ne

ne



13. Mite potiZe se zvladnutim studia v priibéhu akademického roku?
= ano
= gpiSe ano
= gpiSe ne

" ne

14. Potykate se v ramci svého studia s finan¢nimi problémy?
= ano
= spiSe ano
= spiSe ne

" ne

15. Je pro Vas snaha skloubit pracovni a studijni povinnosti stresujici?
= ano
= gpiSe ano
= gpiSe ne

" ne

16. Je pro Vas snaha skloubit studijni povinnosti a péci o rodinu
stresujici?

= ano

= spiSe ano

= spiSe ne

" ne
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