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Anotace

Diplomova prace s nazvem Vyzkum stresovych faktort vzhledem k odliSnému
univerzitnimu prostiedi se zabyva tématem stresovych faktori u vysokoskolskych
studenti a jejich vyvoj béhem sledovaného obdobi na Fakulté informatiky
a managementu Univerzity Hradec Kralové.

Teoreticka ¢ast diplomové prace ma tfi hlavni kapitoly s nazvy Stres, Zvladani
stresu, Stres a pandemie koronaviru. V kapitole Stres se popisuje definice stresu,
stresory, stresova reakce a jak stres plsobi na dalsi systémy v téle. V kapitole
Zvladani stresu se resi, jak se lze se stresem vyrovnat a jaké strategie pro to vyuzit.
V kapitole Stres a pandemie koronaviru se popisuje COVID-19 a zvySovani
stresovych faktort u lidi.

Prakticka Cast je aplikaci Casti teoretické. V praktické ¢asti doslo k vyzkumu
dat ziskanych z dotaznikového Settfeni. Pro vyhodnoceni dat a testovani hypotéz
byly vyuzity programy Excel a IBM SPSS Statistics. Ve stanovenych hypotézach
se zabyvalo frustrani toleranci, problémem se spankem, copingovymi

a malcopingovymi strategiemi, irovni stresu, symptomy u studentli vysoké skoly.
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Annotation

The diploma thesis called Research of stress factors due
to different university environment deals with the topic of stress factors, which
effect university students and development of stress factors over several years
at the Faculty of informatics and management University Hradec Kralové.

The theoretical part of the diploma thesis has three main chapters called
Stress, Stress management, Stress and coronavirus pandemic. The chapter Stress
describes of stress, stressors, stress reaction and how stress affects other systems
in body. The chapter of Stress management deals with how to cope with stress and
what strategies to use. The chapter Stress and coronavirus pandemic describes
COVID-19 and how stress factors increased in pandemic.

The practical part is an application of the theoretical part. There was
a research of data monitored from a questionnaire survey. Excel and IBM SPSS
Statistics were used to evaluate the data and test the hypotheses. In hypotheses
dealt with frustration tolerance, the problem of sleep, coping and malcoping

strategies, stress levels, symptoms.

Keywords

Stress factors, students stress, stress, coping
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Uvod

Stres je slovo, které se pouzivad velmi Casto v dnesni dobé. Najdeme velké
mnozstvi riznych ¢lankd a knih, které se timto tématem zabyvaji. Se stresory
se miizeme setkat kdekoliv, protoZe stres je soucasti Zivota kazdého Clovéka. Stres
je prirozena reakce téla na stresory, které u ¢lovéka vyvolaji fyzické, emocionalni
a intelektualni reakce téla. Tyto reakce téla se snazi pomoci ¢lovéku se stresorem
se vyrovnat a navratit stav rovnovahy v téle. Kboji proti stresoriim pomahaji
copingové strategie a také trénink, jak se vyrovnat se stresem. Kazdy ma svoji
vlastni strategii zvladani stresu. Kdyz se ale stres stava u Clovéka dlouhodobym
problémem a on nezvlada boj proti nému, miize to vést k vyvolani psychickych
i zdravotnich problémt. Pokud clovék nezvlada sviij stres, mél by si vyhledat
odbornou pomoc.

Studenti vysoké Skoly povazuji Skolu jako jeden zvelkych stresort v jejich
zZivoté. Muze to byt z diivodu toho, Ze jenom zacatek studia na vysoké skolu provazi
velké mnoZstvi Zivotnich zmén, se kterymi se studenti museji vyrovnat. Studenti
museji byt najednou vice samostatni a ziskavaji vétSi svobodu v planovani
a organizaci jejich Zivota. Student je zodpovédny sdm za sebe. Na studentovi zaleZi,
jak bude uUspésny ve studiu a bude mit dobré studijni vysledky. Studenti casto
museji jesté pri studiu chodit do prace. Na studenty jsou casto kladeny vysoké
naroky a casto se stresuji z toho, co bude po studiu vysoké skoly. Pro studenty
je i dllezity jejich volny €as a mozZnost relaxace. Rok 2020 v obdobi pandemie
koronaviru doslo k ovlivnéni mnoha studentii a ¢asto se u nich zvysil stres. Vzdy
také zaleZelo na univerzité a jejim piistupu ke studentim.

Tématem stresu se jiZ autorka této diplomové prace vénovala ve své
bakalairské praci snazvem Vyzkum stresovych faktori u vysokoskolskych
studenti podle oboru studia. Nékteré ziskané poznatky z bakalai'ské prace Cerpala
do prace diplomové.

Cilem této diplomové prace je vyzkum stresovych faktort u vysokoskolskych
studentd a jejich vyvoj v ramci rdzného univerzitniho prostiredi (béhem poslednich
par let) na Fakulté informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové. ZjiSt'uje

se, zdali se stres postupem casu u studentl zhorSuje. Jak se studenti se stresem



vyrovnavaji a jak na né stres plisobi. Také ve vyzkumu budou zahrnuty otazky,
které se tykaji roku 2020, kdy probihala pandemie COVIDU-19 a zdali doslo
k néjakému ovlivnéni studentd a jejich stresu.

Teoreticka ¢ast této diplomové prace bude mit tfi hlavni kapitoly s nazvy Stres,
Zvladani stresu, Stres a pandemie koronaviru. Kapitola Stres se bude snaZzit
vysvétlit, co je to stres. Co jsou stresory a jaké jsou stresory u studenti
ve vysokoSkolském prostiedi. Dale se kapitola bude zabyvat stresovou reakci.
Jak stres pusobi na dalsi systémy v téle. Kapitola Zvladani stresu bude popisovat,
jak se lze vyrovnat se stresem a které strategie zvladani jsou k tomu nejlepsi. Bude
se poukazovat i na Spatné strategie zvladani stresu, které by clovék vyuzivat
nemeél. Posledni kapitola Stres a pandemie koronaviru se bude zabyvat pandemii
a nartistem stresovych faktord v obdobi pandemie.

Prakticka ¢ast se bude zabyvat danym vyzkumem stresu u studentli vysoké
Skoly. Data pro vyzkum byla ziskdna z dotaznikového Setifeni. Nasledné bude
probihat zpracovani dat a testovani hypotéz pomoci programi Excel a IBM SPSS
Statistics. V praktické c¢asti probéhne popsanti cile, vyzkumného souboru, pribéhu
Setfeni a ziskanych vysledkd.

Na konci diplomové prace bude shrnuti vysledki, diskuze a zavér.



|. Teoreticka cast



1. Stres

1.1 Co jeto stres

Kazdy clovék si pojem stres definuje jinak. Existuje velké mnozZstvi definic
stresu, jak z vychodni a zapadni filosofie, tak i akademickych obort vcetné
psychologie a fyziologie. (Seaward, 2017)

,Vyraz stres se vztahuje k uddlostem, které clovék vnimd jako ohroZeni své
télesné nebo dusevni pohody. Takové uddlosti se nazyvaji stresory a lidé na né reaguji
stresovymi reakcemi.” (Nolen-Hoeksema et al., 2012, s. 584) Na zvladnuti takovych
udalosti ¢lovék vyuziva sviij souhrn zdroji. Za zdroje povazujeme u ¢lovéka jeho
znalosti, dovednosti, emoc¢ni inteligenci, vztahy s druhymi a dal$i. (Strnadova,
2015)

Stres byl obecné zkouman jednim ze tii zpiisobli: Stimul nebo udalost vnéjsi
pro jednotlivce, psychologickda transakce mezi stimulacni udalosti
a kognitivni/emocni charakteristikou jedince, nebo jako fyzickd nebo biologicka
reakce. Kazda z téchto perspektiv a jejich doprovodnych metodik ma silné a slabé
stranky. (Morrison a Bennett, 2016)

Stres miiZe byt charakterizovadn v pozitivnim smyslu a negativnim. Kazdy
Clovék si rozdéluje stresové situace na pozitivni a negativni podle své osobnosti.
Pro jedny muZe byt urcitd udalost velmi stresujici pro jiné to, ale tak byt nemusi.
(Krivohlavy, 2001)

U distresu se tedy jedna o stres, ktery clovék prozivd negativné. Jedna
se o udalosti, které ¢lovéka né&jak ohroZuji, nebo se boji o jejich zvladnuti. Casto pti
téchto udalostech proZiva negativni emoce. (Ktivohlavy, 2001) Pokud jedinec
s takovym stresem tézko bojuje, mlZe dojit az k narusSeni jeho psychického
a télesného zdravi. Takové naruseni muze jedince nejen poskodit, ale vyvolat u néj
nemoc. V nejhorsim pripadé miize ohrozit jeho zivot. Prikladem takového stresu
mize byt vypovéd ze zaméstnani nebo smrt blizké osoby. (Vecerova -
Prochazkova, 2004 cit. podle VecCerova - Prochazkova a Honzak, 2008)

V pozitivnim smyslu hovofime o eustresu. Jedna se o stres, ktery pusobi
na ¢lovéka kladné. Tento stres vychazi z pozitivnich udalosti. Jedna se o situace,

které nam prinasi radost, ale pro jejich zvladnuti je potfeba urcitd namaha.



Piikladem takové udalosti miize byt narozeni ditéte nebo povyseni na lepsi pozici.

(Krivohlavy, 2001)
1.2 Stresory

1.2.1 Vysvétleni pojmu stresor

Proces stresu ovliviiuji faktory prostredi (stresory), které Kkladou
na jednotlivce pozadavky, aby se s danou situaci vyporadal. (Holahan, Ragan,
Moos, 2017). Stresory jsou definovany jako jakékoli zmény v systému nebo
prostiedi, které hrozi naruSenim optimalniho fungovani organismu. Stresory
miiZzeme tedy chapat jako jakykoliv rusivy vliv, ktery vede jednotlivce k pocitu
nevyvazenosti nebo premoZenosti. S navratem systému do stavu rovnovahy
pomaha stresova reakce. Psychologické stresové reakce mohou zahrnovat depresi
a uzkost. Mezi stresory patii udalosti, jako jsou velké Zivotni krize, zmény v Zivoté,
traumata a chronické stresory a dalsi. (Sapolsky, 1992 cit. podle Cheatham et al,,
2010).

Clovéka neovliviiuji pouze negativni faktory, ale také pozitivni faktory
salutory. Pokud mluvime o salutorech tak mluvime o faktorech, které
na Clovéka v tézké situaci plisobi povzbudivé a davaji mu pocit, Ze danou situaci
zvladne. Jedna se tedy o obrannou schopnost ¢lovéka se vyrovnat se stresovou
situaci. Salutorem muzZe byt optimismus a pozitivni podpora od blizkého ¢lovéka.

(Krivohlavy, 2001)

1.2.2 Rozdéleni stresoru

V odborné literature je velké mnozstvi rozdéleni stresorti podle riznych
charakteristik. Mizeme je délit podle oblasti, kontextl a také Zivotniho prostiedi.
Neznamena to ale, Ze na néjakého jedince pulsobi pouze jeden stresor. MulZe
se jednat o pusobeni vice stresorli najednou. Poté se tedy mize stat, ze Clovék
na vznik nového mensiho stresoru miiZe reagovat prehnané, protoze uz na néj

plsobi jiné stresory, které ho psychicky vycerpaly. (Cory-Slechta, 2018)



Rozdéleni stresoru:

Vnitini stresory

Jedna se o stresory, které prichazeji zevniti daného c¢lovéka. Jsou to jeho
myslenky nebo chovani, které vyvolavaji stres. Casto vychazeji z mysleni nebo
ocekavani, které clovék od sebe ma. Plivodem stresu miiZe byt i emocionalni
stranka jedince. Tedy jakou kontrolu nad svymi emocemi ma. Mnoho lidi také
nema dobie zorganizovany sviij cas a zbytecné poté na sebe davaji mnoho prace,
ktera je vede ke stresu. Touha byt dokonaly miiZe vést ke stresu. Vnitini stresor
miZe vzniknout také ze zmén latek v organismu clovéka nebo kviili zménam, které
se déji na jeho organech. (Clegg, 2005)

Mezi vnitrnich stresory prikladem patfi (Nolen-Hoeksema et al., 2012):

* Obavy. Zde milze patrit strach ze selhani, mluveni na vefejnosti,

v uzavienych mistnostech, tmy a vice.

* Nejistota a nedostatek kontroly. Lidé maji radi sviij Zivot pod kontrolou
a chtéji ovladat vse, co se kolem nich déje.

* Viry a presvédceni. Mezi viry a presvédceni patii postoje, nazory
a oc¢ekavani.

* Vnitini konflikty. K vnitini konfliktim dochazi, pokud jedinec bojuje
s nécim v sam sobé. Jednd se tedy o mentalni a emociondlni debatu,
kterou clovék vede sam se sebou, aby vyresSil vnéjsi problém. Jedna
se Casto o dvé protichlidné touhy a potifeby. Dany clovék se musi
rozhodnout, co je pro néj spravna volba. U lidi se nejcastéji vyskytuje
rozhodnuti mezi: nezavislost versus zavislost, divérny vztah versus
osameélost, spoluprace versus soutéZeni a impulzivnost versus moralni

normy. Mezi témito zminénymi oblastmi vznikd nejvice vnitfnich

konflikta.

Vnéjsi stresory
Jednd se o faktory, které nemiiZeme snadno ovladat. V okoli clovéka
se nachazeji neustale. Nékteré z nich vyvolavaji u ¢lovéka velmi vysoky stres.

Naopak jiné jsou pro néj spiSe neprijemné. (Clegg, 2005)



Mezi vnéjsi stresory prikladem patii:

* Fyzikalni. Mezi fyzikalni stresory mlizeme zatadit prudké svétlo, nizkou

nebo vysokou teplotu, otfesy a mnoho dalSich. (Ulrichova, 2012)

* Chemické. Mezi chemické radime hlad, Zizen, toxické latky a dalsi.

(Ulrichova, 2012)

* Sociadlni. U socialnich stresori se jednd o neprijemné situace jedinci,
kteri nejsou schopni zvladnout dané prostiedi. Kazdy jedinec ma rad sviij
prostor. Pokud Clovék zacne Zit v preplnéném mésté, tak se pro néj dané
mésto stava stresorem. V mésté se jedna o dlouhé fronty v obchodech
nebo v dopravni koloné a dalsi. Mezi dalsi socialni stresory patii financ¢ni
nejistota, technologické pokroky, porusovani lidskych prav, nejistota
prace a dalsi. Pri problémech s globalnim oteplovanim vznikaji nové
nedostatky a stresory pro obyvatelstvo. Za socialni stresor miizeme také

povaZovat komunikaci s druhymi. (Seaward, 2017)

* Traumatické udalosti. U traumatické udalosti se jedna o désivou,
Sokujici nebo nebezpefnou zkuSenost, kterd jedince fyzicky
a emocionalné ovlivni. Nejedna se tedy o béZné udalosti v lidském Zivoteé.
Mize se jednat o prirodni katastrofy (napriklad tornada), katastrofy
zplUsobené Clovékem (napriklad valky), katastrofické nehody (naptiklad
autonehoda). Mizeme sem dale i zaradit fyzicky utok nebo zdravotni
diagnézu, ktera ohrozuje jedinctv zivot. Tyto vSechny udalosti mohou
u jejich obéti zplsobit posttraumatickou stresovou poruchu (PTSD). Lidé,
ktefi trpi PTSD mohou i nékolik let po dané udalosti mit dzkost, no¢ni
miry, panické zachvaty a dalsi. (Nolen-Hoeksema et al., 2012)

« Zivotni udalosti. Jedna se zmény v Zivoté &lovéka. BéZnym méficim
nastrojem byla Holmes and Rahe’s Social Readjustment Rating Scale
(SRRS). SRRS je dotaznik, ktery slouzi pro identifikaci hlavnich
stresujicich Zivotnich udalosti. Holmes and Rahe vypracovali Skalu
Zivotnich udalosti od nejvice stresovych udalosti po ty nejméné stresujici.
Pozdéjsi vyzkum ukazal, Ze nepriznivé ucinky na zdravi maji ve vétsi mire

negativni udalosti nez pozitivni. Dana skala nasla mezi odborniky mnoho



kritiky. Jejich dtivod kritiky byl, Ze dana skala je udélana obecné, protoZze

ne kazdy ¢lovék vnima stejnou udalost stejné stresové. (Holahan, Ragan,

Moos, 2017)
Tabulka 1 Skala Zivotnich udalosti.
Zivotni udalost Hodnota

Umrti partnera 100
Rozvod 73
Rozchod manzelu 65
Odnéti svobody, vvkon trestu 63
Umrti blizkého ptibuzného 63
Vlastni zranéni nebo nemoc 53
Snatek 50
Vypovéd' z prace 47
Smifeni manzeld 45
Odchod do penze 45
Onemocnéni rodinného prislusnika 44
Téhotenstvi 40
Sexudlni potize 39
Prirtstek nového ¢lena do rodiny 39
Zmeéna zameéstnani 39
Zmeéna finan¢ni situace 38
Umrti blizkého p¥itele 37
Zmeéna pracovniho zaméreni 36
Zabaveni vystaveného majetku 30
Zmeéna odpovédnosti v zaméstnani 29
Odchod déti z domu 29
Problémy s partnerovymi pribuznymi 29
Vynikajici osobni ispéch 28
Partner/ka prestal/a nebo zacal/a chodit do 26
prace

Zahdajeni nebo ukonceni studia 26
Zmeéna zivotnich podminek 25
Zména osobnich navyka 24
Problémy s nadiizenym 23
Zména bydlisté nebo Skoly 20
Zména rekreace, nabozenskych aktivit 19
Zmeéna spolecenskych aktivit 18
Zména spankovych navyku 16
Zména stravovacich navyka 15
Dovolena 13
Vanoce 12
Drobné poruseni zakona 11

Zdroj: upraveno podle Holmes a Rahe, 1967 cit. podle Nolen-Hoeksema et al., 2012,
s. 587



AKkutni stresory

Akutni stresor znamena, Ze jsme vystaveni jednorazové vyzvé. U nékterych
takovych stresort to Ize bez problémi zvladnout. Ale miiZe to také vyvolat akutni
stresovou reakci. (Kovacs, Miklos, Bali, 2005) Akutnim stresorem miiZe byt nejen
udalost, ktera ¢lovéka v danou chvili zasdhne, ale miize se jednat i udalost, kterou
Clovék prejde jako bezvyznamnou. Priklad akutniho stresoru je autonehoda, kritika

a vice. (Cungi, 2001)

Chronické stresory

Jedna se o stresory, které i po delSim case pretrvavaji a neustale se opakuji.
Mezi Casto chronické stresory patii rodinné nebo pracovni potiZe. U rodinnych
stresori se mize jednat o dlouhodobou péci o vazné nemocného clena rodiny.
U pracovnich stresorti by se mohlo jednat o pracovni tlak a Spatné socialni
prostiredi, ve kterém c¢lovék pracuje. U chronickych stresorti je problém, Ze po Case
mohou clovéka uplné vycCerpat. Takovy stres poté miize mit i vazny dopad
na zdravi daného jedince a mize u néj vyvolat vaznou nemoc. (Cungi, 2001) Mezi
mérici nastroje patii Moosova stupnice pracovniho prostiedi a rodinného

prostredi, kterd méri socidlni klima v praci a v rodiné. (Holahan, Ragan, Moos,

2017)

Makrostresory

Makrostresor je stresor, ktery pusobi na clovéka intenzivné a jedna
se o velky stresor. MiiZe se jednat o désivé plisobici vlivy, které mohou zptsobit
jedinci kratkodobé nebo dlouhodobé zdravotni i psychické problémy. Prikladem

je zemétieseni. (Ulrichova, 2012)

Mikrostresory

U mikrostresoru se jednd o stresor, ktery na clovéka plsobi méné
a ne v takovém rozsahu jako makrostresor. Pokud by se ale dany stresor opakoval
a nardustal, tak poté miize clovéku zpusobit psychické problémy. Piikladem mtze

byt nedostatek lasky. (Ulrichova, 2012)



1.2.3 Faktory, které ovliviiuji intenzitu a nasledKky piisobeni stresori

Nepredvidatelnost

Lidé nemaji radi, pokud udalosti nastanou necekané a prekvapi je. Radéji
preferuji, kdyZ o obtiZné udalosti védi predem a mohou se na ni pripravit. I kdyz
ji nemohou ovlivnit, tak jim ta predvidatelnost pomaha danou udalost 1épe
prekonavat. (Nolen-Hoeksema et al, 2012) V nékterych ptipadech miize
nepredvidatelnost dané situace spiSe mit na clovéka lepsi ucinky. Jedna
se napriklad o situace, kdy ¢lovék ma vazné onemocnéni, které mize skoncit smrti.
Tato nepredvidatelnost pro néj znamena nadéji, Ze 1é¢ba zafunguje a on se plné

uzdravi. (Anisman, Hayley, Kusnecov, 2018)

Neovlivnitelnost

Pro Clovéka je stresujici, kdyz stresové udalosti nemiize nijak ovlivnit.
Pokud je pro néj dana udalost velmi stresujici, tak by ji nejradéji zastavil a ukon¢il
jeji trvani. V Zivoté clovéka je mnoho situaci a udalosti u kterych nelze ovlivnit
jejich vznik ani pribéh. Neovlivnitelné udalosti poté clovék emocionalné htie
zvlada. MiiZe se to projevit napriklad vztekem nad danou udalosti. Lidé maji radéji
udalosti, které mohou ovlivnit a mit kontrolu nad jejich priibéhem. Mezi vazné
neovlivnitelné udalosti napriklad patii smrt blizkého clovéka. Mezi méné zavazné
udalosti mlizeme zaradit nevpusténi do letadla. (Nolen-Hoeksema et al., 2012; KPs,

2009)

Individualni rozdily

Stresory a jejich zavaznost je hodnocena u kaZzdého clovéka jinak. Lidé
se liS{ svymi schopnostmi, dovednostmi, ale také prileZitostmi, které maji k reseni
dané stresové udalosti. Jedna udalost jednim jedincem je zhodnocena jako maly
stresor, ale pro jiného ¢lovéka to miize znamenat velky stresor. | kdyz dva rozdilni
lidé zhodnoti udalost jak stejné stresovou, tak vyrovnani s danou udalosti miize
byt u kazdého jiné. I kdyZ jsou srovnatelné strategie chovani a jejich zvladani,
tak biologické reakce na reSeni dané stresové udalosti se mohou u danych
jednotlivca liSit. Tim, Ze se liSi biologické reakce, tak jsou lidé rizné nachylni

k negativnim dopadiim na zdravi. (Anisman, Hayley, Kusnecov, 2018)
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Vulnerabilita

Vulnerabilita znamena zranitelnost. Vulnerabilitu v souvislosti s nemocemi
oznacujeme jako sklon jednotlivce nebo skupiny jedinci ke zvySenému riziku
vzniku fyzickych nebo psychologickych probléml vznikajicich v reakci
na konkrétni vyzvy. Zranitelnost vii¢i stresu je zaloZzena na mnoho faktorech. Tyto
faktory jsou spojené s akutnim a chronickym stresem vcetné individualnich
chronickych a akutnich zatéZi, biologického prostredi a psychosocialniho

prostredi. (Anisman, Hayley, Kusnecov, 2018)

Odolnost

Na odolnost se lze podivat z nékolika ahli. Odolnost odkazuje na schopnost
Clovéka celit a branit se negativnim ucinkiim konkrétnich podnéti nebo udalosti.
Odolnost prizptisobit se a byt flexibilni v kontextu zmén. Odolnost je také
schopnost fesit problémy. (Anisman, Hayley, Kusnecov, 2018) K odolnosti dochazi,
kdyz jedinec proZiva stresory a je schopen se s nimi konstruktivné uspésSné
vyrovnat. (Gooding et al.,2012 cit. podle Storile, 2015) Na obr. 1 miiZeme vidét
nékteré faktory, kterymi je odolnost ovlivnéna. Naptiklad dovednosti miize
ovlivnit sam. Jiné nelze kontrolovat danym clovékem. Plisobeni danych faktort
na odolnost se mtze béhem let lisit. Dané plisobeni se také mize lisit na zakladé

riznych typi stresorli nebo zkuSenosti.

Genetické . .
Vék, sex, faktory Kopingové
kultura

metody,
adaptace,
flexibilita

N
y

Biologické
zvladani:
hormony,

imunita ...

Adaptivni

Odolnost — socialni
chovani

Obr. 1 Faktory ovliviiujici odolnost
Zdroj: Anisman, Hayley, Kusnecov, 2018, s. 144
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1.2.4 Stresory u studentt vysoké $koly

Vysoka Skola je pro mladého ¢lovéka plna velkych Zivotnich zmén. Studenti
najednou maji sami za sebe odpovédnost. Maji vétSi svobodu ve volbé jejich
zivotniho a pracovniho stylu. (Kohoutek, 1998) Také prechazi z obdobi, kdy byli
zavisli na rodicich do obdobi, kdy jsou zcela nezavisli, pokud jim to samoziejmé
okolnosti umoznuji. Studenti se také musi prizplisobit novému socidlnimu
prostredi. (Seaward, 2017)

Studenti vysoké skoly zazivaji velké mnoZstvi stresortli, kdy se pohybuji
od zndmého Kk nezndmému. (Seaward, 2017) Studenti maji Zivotni stresory
pii hledani zaméstnani nebo partnert. Dale také maji stresory tykajici se dobrych
akademicky vysledki, ziskani titulu a dalsi. (Romano, 1992 cit. podle Hamaideh,
2011) Stresory, které jsou mezi studenty vysokych skol Casto vznikaji z pocitu
frustrace, konflikti v daném prostiedi, nezndmymi situacemi anebo také tlaky,
které jsou na studenta kladeny. (Gadzella et al., 1991, cit. podle Hamaideh, 2011)

V nékterych studiich akademici resi rozdily plisobeni stresorti na studenty
podle pohlavi. Nékteré vysledky studii ukazaly, Ze Zeny maji vice stresorii nez
muzi. MliZze to byt dano tim, Ze kazdé z téchto pohlavi reaguje na stresory jinak.
Zeny jsou spi$e emocionalné zamérené. (Hamaideh, 2011)

Nékteré oblasti, které studenty stresuji (WGU, 2021; Broderick, 2021;
Seaward, 2017):

1) Finance a sprava svého rozpoctu.
Kazdd zemé ma jiné finan¢ni naklady na vysokou Skolu. V nékterych
zemich se plati Skolné a je tedy velky financni tlak na dané studenty.
Casto se poté zadluzi na spoustu let po vysoké $kole. Studenti vysoké
Skoly se musi naucit pracovat se svym rozpoCtem. Studenti maji spoustu
vydaji a ne na vSechny jim ptispivaji rodice. Mnoho studentli si musi
najit praci, aby si dané naklady zaplatili sami. U¢i se i, jak pracovat
se svymi finan¢nimi moZnostmi. Tedy jak spravné nakupovat a pripadné
sporit. Je tedy pro mnoho studentli velmi stresujici a narocné,

jak se s naklady pti studovani vysoké Skoly vyporadat.
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2) Akademické terminy (zkousky, referaty, projekty) a znamky.

3)

DalSim velkym stresorem pro studenty miize byt jejich akademicky
vykon. Student béhem semestru musi stihnout absolvovat dané
predméty, napsat rizné akademické prace a dokoncit vSechny projekty.
Kazdy student chce uspét a splnit vSechny zkousky, které jsou potreba
pro absolvovani daného semestru. Nékteré Skoly si zakladaji
na znamkach spojené se ziskanim stipendia. Na studenty vysoké Skoly
jsou kladeny vétsi naroky z hlediska samostatnosti a schopnosti planovat

si sviij ¢as pro studium, ale i pripadnou préaci.

Nové pratelské a partnerské vztahy/sexualita.

Stresorem pro mnoho studentli, ktefi ptrichazeji na vysokou Skolu
je navazovani novych pratelstvi a zména v jejich spolecenském Zivoté.
Pratelstvi, které si studenti vysoké Skoly vytvareji, se lisi od pratelstvi,
které navazali v mladsSim véku. BEhem studovani vysoké Skoly se casto
méni hodnoty daného ¢lovéka a méni se tim on a lidé kolem néj. Studenti,
ktefi jsou plassi, se mohou casto citit izolovani a mit problém s hledanim
novych pratel. Zména prostiedi a stresory vysoké Skoly se také odrazi
na vztazich danych studentd. Studenti se casto citi pod tlakem v novém
prostiedi, protoze maji velkou touhu byt ptijati. Casto stres vznika, kdy
jednani skupiny neni v souladu s naSimi hodnotami a ptizptsobit
se ve skupiné je Casto silnéjsi nezZ nase vlastni hodnoty. Mnoho studenti
bydli na kolejich, kde jsou k nim prifazovani spolubydlici. Pro nékteré
studenty je tézké sdilet pokoj s osobou, kterou viibec neznaji. Partnerské
vztahy béhem studia vysoké Skoly také prochazi velkymi zkouSkami.
Pokud nékdy partnerské vztahy skonc¢i Spatné, miize to v daném
studentovi zanechat trauma a mize to vést k ukonceni studia vysoké
Skoly. Studenti na vysoké Skole jsou mimo hranice rodi¢ovské kontroly.
Dochazi u nich k vétSimu zkoumant jejich sexuality. S otazkou sexualniho
zkoumani prichazeji nové otazky tykajicich se hodnot, sexualni orientace,
antikoncepce, téhotenstvi, AIDS/pohlavné prenosné choroby, prijeti

a impotence, které mohou byt pro vSechny velmi stresujici.
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4) Organizace Casu.
Casto nejvétsim stresorem pro vét$inu studentdl je spravna organizace
Casu. Studenti nejsou zvykly ze stfedni Skoly na takovou c¢asovou
a akademickou zatéz, kterd na vysoké Skoly muze byt. Je potom tézké
pro mnoho studentli najit tu spravnou rovnovahu mezi rodinou, praci
a Skolou. JelikoZ chtéji splnit vSechny jejich povinnosti, tak jim to muze
pridat dalsi stres do jejich zZivota. Organizace ¢asu Casto mize byt nejvice
stresujici pro studenty dalkové formy, ktefi pri svych studijnich
povinnostech museji zvladat také povinnosti tykajicich se jejich déti

a rodiny.

5) Zahajeni profesionalni kariéry.
Zameéstnavatelé dnesni doby Casto po studentech vyzaduji velkou praxi,
i kdyZ mnoho studentli neni schopno pii studiich ani zvladat pravidelnou
brigddu. Je pro né casto tézké si najit brigddu, kterd by jim casové

vyhovovala k jejich dennimu studiu.
1.3 Stresova reakce

1.3.1 Definice stresové reakce

»Stresovd reakce je fylogeneticky zakédovand neurohumordIni a metabolicko-
funkéni priprava organismu na boj nebo uték”. (Bartlinkova, 2010, s. 16) Tato
priprava ma ¢lovéku pomoci a chranit ho pied plisobenim urcitého stresoru. Télo
posuzuje o riznych udalostech, zdali jsou pro clovéka stresové nebo ne. Dané
rozhodnuti zavisi na smyslovém vstupu a zpracovani (zrak, sluch), ale také
na zakladé zkuSenosti a uloZenych vzpominek. (McLeod, 2010) Pokud je dana
udalost vyhodnocena jako stresujici, tak poté se u clovéka aktivuje hypothalamus
v mozku. Nasledné se aktivuji dva fyziologické mechanismy, které se jinak nazyvaji
jako stresové osy. Prvni osa ma zkratku SAM a jedna se o sympato-adreno-
medularni osu. Druhd osa ma zkratku HPA a jedna se o hypotalamo-pituitarné-

adrenalni osu. (Murison, 2016)
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Hypothalamus je malad ¢ast v mozku, ktera je ale dilezita pro radu funkci.
Mezi jednu takovou diileZitou roli patii produkce hormont a stimulace dtleZitych
procest v téle. Hypothalamus pomaha udrzovat télo v homeostaze (rovnovaze).
Najdeme ho pod thalamem. Pokud hypothalamus nefunguje spravné, tak to poté
muze vést k zdvaznym problémtm. (Barttinikova, 2010)

Hormony, které jsou ovliviiovani stresovou reakci zvySenim/sniZenim
jsou (Bartankova, 2010):

* Tyroxin. U tyroxinu probiha sniZeni napriklad pri dlouhodobé fyzické
zatézi, hladovéni a dalsi. Ke zvySeni dochazi pri kratkodobé fyzické zatézi,
operacnimu stresu a dalsi.

» Kortikoidy. U kortikoidd probiha zvySeni pii chronickém alkoholismu,

stari a dalsi. Naopak sniZeni probiha u posttraumatické poruchy a dalsi.

* Pohlavni hormony. U pohlavnich hormonti dochazi pii stresu ke zvyseni
pii provadéni agresivni sport a dal$i. Naopak pro sniZeni dané sekrece
dochazi pii akutnim i chronickém stresu.

* Ristovy hormon. Chronicky stres potlacuje rust.

* Inzulin. SniZeni sekrece probiha pri kratkodobém stresu. Pfi chronickém

stresu uZ probiha zvySeni dané sekrece.

* Vazopresin. Ke zvySeni sekrece dochazi pti obecném stresovém syndromu.

Naopak ke sniZeni dochazi pri vétSim poZiti alkoholu.

1.3.2 Stresové osy SAM a HPA

SAM osa

Hypothalamus aktivuje dren nadledvin. Dfenn nadledvin vylucuje hormon
adrenalin a noradrenalin. Dren nadledvin je soucasti sympatikoadrenalniho
systému (SAS). Autonomni nervovy systém (ANS) ridi ¢innosti vnitfnich organ.
Ovlada tedy srdce, zlazy, hladké svalstvo a nelze ho ovladat vili. ANS se sklada
ze dvou oddili a to sympatického a parasympatického.

Adrenalin je hormon, ktery je dulezity pri pripravé téla na stresovou reakci
boj nebo uték. Adrenalin vytvari zmény v téle pri stresové reakci. Tyto zmény

mohou byt zvySeni krevniho tlaku, poceni a pulzu. (Murison 2016; McLeod 2010)
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Adrenalin vede k nabuzeni sympatického nervového systému a ke sniZeni aktivity
v parasympatickém nervovém systému. Jakmile dana , hrozba” skonci, tak se vse
vrati opét do vyvazeného stavu. Pokud by se ale jednalo o chronicky stres,
tak parasympaticky nervovy systém by mohl zplsobit napiiklad zvySenou

produkci gastrinu, pepsinu, HCI a dalsi. (Joshi 2007).

HPA osa

Stresor aktivuje HPA. Hypothalamus stimuluje hypofyzu. Hypofyza vylucuje
adrenokortikotropni hormon (ACTH). ACTH stimuluje nadledviny k produkci
hormonu Kkortikosteroidlii. Kiira nadledvin uvoliiuje stresové hormony zvané
hydrokortizon. Kortizol umozinuje télu udrZovat stdle zasoby cukru v Kkrvi.
Primérena a stabilni hladina cukru v krvi pomaha c¢lovéku se vyrovnat
s dlouhodobym stresem a pomaha i danému clovéku vratit jeho télo opét
do normalniho stavu. Akce tohoto hormonalniho systému jsou prisné regulovany,
aby dochazelo k zajisténi rychlé reakce téla na stresujici udalost a télo se tak mohlo
vratit opét do normalniho stavu. Kvili ale potencidlni Skodlivosti je HPA osa
z hypotalamu prisné regulovana. Centralni nervovy systém (CNS) a hormonalni
jsou tésné propojeny, aby koordinovaly aktivitu glukokortikoidii. HPA osa ma
pomalejsi nastup acinkli a reguluje dlouhodoby stres. (McLeod 2010; Murison

2016; Stephens, Wand, 2012)
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Adrenokortikotropni hormon

l Adrenalin a Noradrenalin

Glukokortikoidy

Steroidni hormony

Obr. 2 Stresové osy SAM a HPA
Zdroj: vlastni

1. 3. 3 VSeobecny adaptacni syndrom (GAS)

Endokrinolog Hans Selye je zndm jako predni védecky pracovnik v oblasti
stresu. Studoval fyziologické ucinky chronického stresu pomoci krys, které mu
délaly subjekty. Selye poznamenal, Ze doslo k nékolika zménam v téle pri plisobeni
opakovaného stresu. Mezi priklady takovych zmén je zvétSeni kiiry nadledvin,
neustale uvolilovani stresovych hormoni, vyznamné snizeni poctu bilych krvinek
a vice. Selye oznacil tyto zmény jako vSeobecny adaptacni syndrom ve zkratce
GAS. (Seaward, 2017) VSeobecny adaptacni syndrom slouZi k obnoveni stavu
homeostazy v téle. Jeho soucasti jsou rtzné kratkodobé i dlouhodobé reakce

organismu a nasledna adaptace na dany stres. (Cungi, 2001)
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Tento syndrom se sklada z 3 fazi:

1) Alarmova reakce

V této fazi probiha priprava urcitého clovéka na stresor. Aby dany clovék
byl schopny né&jak na néj reagovat. Casto se tomu Fika reakce boj nebo titék.
U této faze probihd aktivovani nékolika télesnych systémul. Mezi tyto
télesné systémy patii nervovy systém, endokrinni sytém, kardiovaskularni
systém a muskuloskeletdlni systém. Mlzeme tedy fici, Ze vSechny smysly
u clovéka jsou v pohotovosti, dokud dané nebezpeci neskond¢i. (Seaward,
2017; Ulrichova 2012)

Reakce probiha tak, Ze pokud je cClovék vystaven velkému stresoru,
tak reaguje Sokem. To znamend, Ze se mu rozbusi srdce, krevni tlak mu
poklesne a svalové napéti se zmensi. Jeho télo zacne na danou hrozbu
reagovat. Tedy dojde k obrannym mechanismiim téla a adaptaci na dany
stresor. Pokud dochazi k adaptaci, tak krevni tlak se vrati do normalu
a svaly se napnou. Pokud by se jednalo o mensi stresor, tak reakce daného

organismu nenfi tak velka a spise je clovék pozornéjsi a bdély. (Cungi, 2001)

2) Stadium rezistence
Tato faze probiha, kdyZ se stres u clovéka opakuje a plisobi na néj delsi
¢as. V této fazi se télo snazi dostat do stavu homeostazy a ptsobi proti
fyziologickym zménam z predchozi faze. Télo tedy zlstava v trvalém
vypéti, nebot je stale aktivované. Obvykle tam uZ neni takova intenzita,
jako byla v predchozi fazi. Pokud stresor zmizi a télo se adaptuje,
tak se télo po této fazi vrati do normalniho stavu pred plsobenim
stresoru. Pokud ale i nadale na ¢lovéka piisobi stres, tak nelze dojit k Gplné
homeostaze. Télo zlistava ve stavu pohotovosti. MlZe se stat, Ze nékteré
organy pracuji pres svoji stanovenou hranici a poté organismus prejde
do posledni faze vycerpani. (Burgess, 2017; Seaward, 2017)

3) Stadium vycerpani
Tato faze nastava, pokud organy nedokazi plnit poZzadavky a nefunguji
spravné. Tedy télo clovéka vycCerpalo své energetické zdroje. Pokud télo

dosahlo faze vycerpani, tak miize u clovéka vzniknout onemocnéni.
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Naprtiklad deprese, uzkost, inava a v nejhor$Sim pripadé smrt. (Burgess,

2017; Seaward, 2017)
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Obr. 3 Obecny adaptac¢ni syndrom.
Zdroj: Nolen-Hoeksema et al., 2012, s. 597

1.4 Stress ajeho pusobeni na jiné systémy v téle

Stres u clovéka miize ovlivnit vSechny systémy v téle. Tyka se to systému
pohybového, dychaciho, kardiovaskularniho, endokrinniho, gastrointestinalniho,

nervového a reprodukéniho systému.

1.4.1 Imunitni systém

Imunitni systém je povazovan za skvély obranny mechanismus, ktery
Clovéku pomdha jako ochrana pied rGznymi viry, bakteriemi, parazity a dalsi.
Spravné fungujici imunitni systém by mél poznat Skodlivé od neSkodlivého,
a chranit tim dany organismus. Imunitni soustava je velmi sloZity systém, ktery ma
slozky, jenZ se navzajem mezi sebou ovliviiuji. Imunitni systém clovéka se sklada
z nespecifické imunity a specifické imunity. (Joshi, 2007; Nolen-Hoeksema et al,,
2012)

Vztah mezi stresem a imunitnim systémem je zvazovan po celd desetileti.
Probéhlo velké mnoZstvi studii na téma vztah mezi stresem a imunitnim
systémem. (Yaribeygi, 2017) Psychoneuroimunologie (PNI) je novéjsi obor,
ktery se zabyva studiem psychickych procesti, nervového a imunitniho systému
téla. Zkouma jejich vzajemné interakce a ptisobeni. (Nolen-Hoeksema et al., 2012)

Vztah mezi stresem a imunitnim systémem miiZe byt ovlivnén faktory jako
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zdravim daného clovéka, starim, psychosocidlnimi a dalsi. U stari je to velmi
ovlivnéno tim, Ze uz télo neni schopno dosahnout odpovidajici imunitni odpovédi
na probihajici stresor. (Morey, 2015)
Pokud se jedna o kratkodobé utlumeni imunitniho systému, tak se nejedna
o nijak zavazny problém. Pokud ale uZ se jedna o dlouhodobéjsi potlaceni systému,
tak se poté télo stava méné odolnym viici riznym chorobam a infekcim. Prikladem
dlouhodobéjsiho utlumeni systému je AIDS. Pri této nemoci jsou poté lidé velmi
nachylni k nemocim a infekcim. Plisobenim stresu miiZe dochazet k utlumeni poctu
a funkci riiznych leukocytt. (Nolen-Hoeksema et al., 2012; Seaward, 2017)
Nemoci, které jsou vysledkem imunitni dysfunkce lze rozdélit jako (Seaward,
2017):
1) Exogenni nedostatecna reakce
Piikladem nemoci v této skupiné jsou nachlazeni a chripka. Poklesem
poctu B-lymfocyti se télo stava zranitelnéjsi vici viriim.
4) Exogenni nadmérna reakce
Prikladem nemoci v této skupiné je alergie. Alergicka reakce u ¢lovéka
je spuSténa v momenté, kdy do téla vstoupi cizi latka nebo antigen
(napt. pyl).
5) Endogenni nadmérna reakce
Prikladem nemoci v této skupiné je revmatoidni artritida a lupus.
U této reakce se mize stat, Ze slozKy imunitniho systému utoci
na zdravou tkan a zameénuji ji za cizi latku.
6) Endogenni nedostatecna reakce

Prikladem nemoci v této skupiné mohou byt viredy a kolitida.

1.4.2 Gastrointestinalni systém

Stres ovliviiuje vyzivu a gastrointestinalni (zkratka GI) systém. U vyzivy
se miiZe jednat o ovlivnéni chuti k jidlu kvili probihajicimu stresoru. Nékteii lidé
jedi ve stresu vice. Naopak néktefi jedinci jedi méné. Pokud lidé pri stresu uzivaji
ve vétSim mnozstvi alkohol nebo tabak, tak to mtze vést k paleni zahy a zhorsSeni
refluxu. Velké paleni zahy mitize byt také vyvolano silnym stresem. (American

Psychological Association, 2021) Stres dale u gastrointestindlniho systému
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ovlivituje normalni funkci gastrointestinalniho traktu. To znamena, Ze stres muiZe
ovlivnit stfevni propustnost, zanét a dalsi. Stres miiZe také zménit fyziologii streva.
Nékteré onemocnéni jako Crohnova choroba nebo ulcer6zni onemocnéni
gastrointestinalniho traktu je spojeno se stresem. Dale také syndrom drazdivého
tracniku souvisi se stresem. (Yaribeygi, 2017)

Stfevo ma miliony neuronti, které jsou v komunikaci s mozkem. Tuto
komunikaci mtize stresor ovlivnit. Vysledkem takového plisobeni mize byt
nadymani, nepohodli ve strevech a dalsi. Strevo ma také v sobé miliony bakterii,
které ovlivnuji celkové zdravi a zdravi mozku. Pokud se tedy s bakteriemi déji
néjaké zmény, mize to ovlivnit emoce clovéka nebo ménit jeho nalady a dalsi.
Pokud jsou lidé ve velkém stresoru, mohou také zvracet. (American Psychological
Association, 2021)

Lidé, kteri maji psychicky stres, mohou mit vétsi vyskyt néjakych
onemocnéni nebo zhorseni priibéhu uz jiz vzniklého onemocnéni. Dnes se velmi
hovofi o onemocnéni colitis ulcerosa. Jedna se o onemocnéni, kde pacient trpi
prijmy a velkymi bolestmi bficha. Toto onemocnéni ovliviiuji dusevni, socialni

i duchovni faktory. (Ulrichova, 2012)

1.4.3 Reproduk¢ni systém

Plisobeni stresu narusuje mysl ¢lovéka a vyCerpava jeho télo. Stres ovliviiuje
jak muzské reprodukéni organy, tak i Zenské. Stres nadale u obou pohlavi ovliviiuje
jejich sexualni zivot. (Pietrangelo, 2020)

Muzsky reprodukeni systém je ovlivnén nervovym systémem. Pokud jsou
muzi v kratkodobém stresu, tak se jim miiZe produkovat vétsi mnoZzstvi hormonu
testosteronu. Pokud ale na télo pisobi néjaky stresor delsi cas, tak u muzii naopak
klesa hladina testosteronu. Niz$i hladina testosteronu miiZze mit za nasledek
zhorSeni produkce spermii, problémy s erekci nebo zplisobeni impotence.
(Pietrangelo, 2020)

Pokud by muz mél v téle velké mnozstvi kortizolu, tak to mtize opét ovlivnit
fungovani jeho reprodukéniho systému. Chronicky stres u muzi také ovliviiuje

reprodukci a kvalitu spermii. Pokud stres ma vliv na imunitni systém muZe, tak

mohou mit infekci varlat, prostaty a mocové trubice, coZz opét ovliviiuje
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reprodukéni systém daného muZe. (American Psychological Association, 2021;
Pietrangelo, 2020)

Reprodukéni systém u Zen miiZze byt naruSen stresem. Neni to vsak,
ale u vSech Zen. U nékterych Zen i v extrémnich situacich dokaze reprodukeni
systém bez problémi fungovat a je odolny viici stresu. (Joshi, 2007)

Co miiZe byt stresem ovlivnéno u Zen (American Psychological Association,

2021; Pietrangelo, 2020):

1) Menstruace
Stres miiZe u zen zpusobit, Ze jejich menstruace bude nepravidelna. Dale
jejich predmenstruacni syndrom miuZe byt bolestivy, ale také mohou Zeny

pocitovat horsi naladu nebo nadymani.

2) Sexualni touha
Zeny b&hem svého dne museji zvladnout velké mnoZstvi povinnosti,
at' uz v praci, rodiné a vice. Toto vSechno u Zen miZe vyvolat stres, depresi

a unavu. Dochazi k snizovani jejich sexualni touhy.

3) Téhotenstvi
Stres muze velmi ovlivnit téhotenstvi Zeny od otéhotnéni azZ po porod.
Deprese miize byt velkym problémem béhem daného téhotenstvi

a po porodu.

4) Menopauza
Pfi menopauze klesaji hormony. Toto klesani hormonti miize zptGsobovat
zmény nalady, uzkost a dalsi. Obdobi menopauzy je pro vétSinu Zen samo
o sobé velmi stresujici obdobi.

5) Nemoci reprodukéniho systému
Nemoci reprodukcéniho systému mohou velmi ¢lovéka stresovat a to miize

¢asto zhorsit priibéh dané 1écby.

1.4.4 Kardiovaskularni systém

Je velké mnozstvi studii, které dokazuji souvislost stresu
s kardiovaskularnimi chorobami. Kardiovaskularni systém ovliviiuje akutni

i chronicky stres. Soucasti kardiovaskularniho systémy je srdce a krevni cévy.
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Hormon adrenalin pfi stresové reakci zplisobuje zrychleni srde¢ni ¢innosti a také
zvySeni stahu srde¢niho svalu. Tim se také zvysSuje tep a tlak. Tato reakce se také
nazyva boj nebo uték. KdyZz akutni stres zmizi, tak se télo vraci do normalniho
stavu. Dlouhodobéjsi stres vede k problémim se srdcem a krevnimi cévami. MiiZe
to vést az k hypertenzi, infarktu nebo mrtvici. Ani opakovany akutni stres neni pro
kardiovaskularni systém dobry. (American Psychological Association, 2021)
U opakovaného akutniho stresu a dlouhodobého stresu se miiZe stat problém
v obéhovém systému. Ischemicka choroba srde¢ni nastava, kdyz je sniZen priitok
krve do srdce a dochazi k nedostatecnému prijimani kysliku. Snizeny pratok krve
ma za nasledek c¢astetné nebo uplné zablokovani srdec¢nich tepen (koronarnich
tepen). Blokovani tepen miize vést k infarktu. (Nolen-Hoeksema et al., 2012)
Stresové chovani, které ma vliv na kardiovaskularni zdravi maze shrnout
do péti oblasti (Yaribeygi, 2017):
1) ZvySeni simulace sympatického nervového systému
2) Zahajeni a progrese ischemické choroby srdec¢ni
3) Rozvoj srdecnich arytmii
4) Stimulace agregace krevnich desticek

5) Endotelialni dysfunkce
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2. Zvladani stresu
2.1 Vysvétleni pojmu coping a copingové strategie

V prekladu slovo coping znamena zvladat. Soucasti copingu jsou i obranné
mechanismy. (Ulrichova, 2012) Zvladani je adaptivni proces, ktery je soucasti
Zivota vSech jedincli a je soucasti jejich fungovani v redlném Zivoté i pfi jejich
rozvoji. V redlném zZivoté clovéka je velké mnozstvi zmén, se kterymi se musi
vyrovnat a udrZet si pocit stability. (Blum et al., 2012) Coping obecné popisuje,
jak lidé zjistuji, hodnoti, jednaji a pouci se z prozitych stresovych situaci.
Aby clovék zvladl urcitou stresovou udalost, tak prochazi urcitymi procesy.
Zvladani zahrnuje procesy neurofyziologické, pozornosti, emocni, motivacni,
behavioralni, kognitivni, socialni a interpersonalni. (Skinner a Gembeck-Zimmer,
2016)

Copingové strategie uZ jsou urcité zplisoby zvladani stresu. Kazdy clovék
se vyrovhava se stresem jinak. ProtoZe kazdy clovék ma jiné hodnoceni stresu,
inteligenci, optimismus, socialni zdroje a dalsi. Praveé tyto individualni rozdily byly
zkoumany od velkého mnozstvi odbornikd, ktefi zkoumali propojeni s fyzickym
a dusSevnim fungovanim. Odbornici se také zabyvali psychopatologii béhem Zivota
danych lidi. Zkoumali, jak vybér copingovych strategii je ovlivnén rodinou, skolou,
umrtim, nezaméstnanosti, valkami, trestnymi ciny, hospodarskym poklesem
a dalsi. Tyto stresujici udalosti, ale nemaji vZdy stejny charakter a tak se méni
i volba copingové strategie. (Skinner a Gembeck-Zimmer, 2016)

Zdali lidé budou i pres vybér copingové strategie schopni zvladnout stres
ovlivitiuji jejich emoce, motivace, vile, komunikace, organizace a dalsi.
Vulnerabilita znamend, jak je clovék zranitelny vici prozivani urcité vazné
situace. Pokud je Clovék velmi zranitelny, tak poté je nachylnéjsi k vyvoji néjakého
stavu, poruchy nebo nemoci. Zranitelni lidé mohou mit pocit uzkosti, strachu
i obav, Ze se jim stane néco Spatného. PiestoZe je spojeni negativnich stresort
s priznaky psychologické tisné nebo psychiatrickych poruch, tak ne vzdy je stresor
bran jako néco negativniho. Néktery stres naopak miiZe pomoci lidem se posunout

dal a riast. VZzdy se jednd ale o stres, ktery je kratkodoby. Nadmérny nebo
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dlouhodoby stres vede casto ke zdravotnim problémim. (Blum et al., 2012;
Skinner a Gembeck-Zimmer, 2016)

Opakem copingovych strategii jsou malcopingové strategie. Tyto strategie
jsou brany jako nebezpecné a casto riskantni vici zdravi Clovéka. Mezi
malcopingové strategie miize pattit piti alkoholu, kdvy nebo uzivani drog a dalsi.
Tyto techniky zvladani stresu jsou vétSinou pouze pro kratkodobé zvladani stresu.

(Ktivohlavy, 1994)
2.2 Vhodné copingové strategie

2.2.1 Kognitivni restrukturalizace

Kognitivni restrukturalizace pomaha lidem, aby své negativni reakce a emoce
pii riznych situacich ménili na pozitivni nebo neutrdlni. (Seaward, 2017) Jedna
se o jednoduchy Ctyfstupniovy proces, ktery je zavedeny v kognitivni behavioralni
terapii. V kognitivni behavioralni terapii se pacient a terapeut snaZi spolupracovat
na urceni Spatnych vzorcli mysleni a trénuji spolu techniky, které ty negativni
vzorce pretvareji. (Stanborough, 2020) Mnoho lidi pouziva kognitivni zkresleni
ve svém Zivoté jako je cernobilé mysleni, personalizace, neprimérené
zevSeobecnéni a dal$i. (Cungi, 2001) Kognitivni zkresleni miize vést k depresi,
uzkosti a vice. Pokud je dobre kognitivni restrukturalizace zavedena danym
Clovékem, tak mu to miiZze pomoci jako jedna z technik, jak sniZit stres ve svém
zZivoté. (Seaward, 2017)

Kognitivni restrukturalizace miize pomoci i s problémy jako je uzkost,
deprese, PTSD, porucha uzivani navykovych latek, duSevni nemoci a vice. MiiZe
pomoci také lidem zvladnout téZké Zivotni udalosti. (Stanborough, 2020)

Dany ctyistupiiovy proces se sklada z (Seaward, 2017):

1) Uvédoméni
Je dilezité v této fazi identifikace a priznani stresort. Lidé si béhem této
faze mohou zapisovat svoje myslenky, starosti, domnénky a frustrace. Dalsi
co délaji je, Ze se snaZi uvédomit, proc¢ prave dané situace nebo udalosti byly
pro né stresové a jaké emoce se s témi situacemi pojily. Poté lidé dany

stresor zhodnoti, zdali nebylo jejich mysleni negativni nebo defenzivni.
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2) Prehodnoceni situace
Toto je faze, kdy se snazime ve své mysli vytvorit jiny pohled na proZzitou
situaci. SnaZime se danou situaci prehodnotit a restrukturalizovat nékteré
faktory. Lidé se snazi prijmout novy typ mysleni. Novym typem mysSleni

se mysli vice pozitivni nebo neutralni postoj.

3) Adaptace a nahrada
Nejtézsi faze je tato, protoZe zde uz se snazime vSe nové naucené zavést.
Pro jedince je to ze zacatku velmi obtiZné, protoZe se citi zranitelné;si.
Musi se to neustdle pri novém stresu opakovat a opakovat azZ nakonec

dany c¢lovék prijme takové mysleni za své.

4) Zhodnoceni
V Posledni fazi c¢lovék hodnoti zavedené mysleni, protoze samoziejmé
prvni pokus nemusi probéhnout s dobrym vysledkem. Je dobré
si to zhodnotit. Pfipadné dochazi kvraceni do druhé faze a vytvoreni

nového pirehodnoceni.

2.2.2 Terapie smichem a humorem

Rika se, Ze spanek a smich jsou nejlepsi 1é¢ba na vsechny problémy.
Samoziejmé smich nedokaze vylécit vse, ale je dokazané, Ze na nemoc pusobi
pozitivné. Smich se vyuZiva, aby podporil zlepSeni stavu u nemocného clovéka.
Proto se i velmi tato terapie vyuZivd v nemocnicich. Humor se pouZziva jako
obranny mechanismus, ktery dokadze vice véci najednou. Dokaze jak zvysit
z néceho radost, tak i snizit bolest. Smich uvoliiuje endorfiny, které clovéku
pomohou naladu zlepsit a snizit hladinu stresovych hormont. Smich tedy u ¢lovéka

snizuje pusobeni stresové reakce a napéti svalii. (Reese, 2019)

Kratkodobé vyhody, které smich prinasi, jsou (Mayo Clinic Staff, 2021):
 Stimuluje srdce, plice, svaly a zvySuje endorfiny

* ZlepSuje priibéh stresové reakce - sniZeni srdecni frekvence a krevniho

tlaku

* Zmirnuje napéti ve svalech - stimulace obéhu
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Dlouhodobé vyhody, které smich ptinasi, jsou (Mayo Clinic Staff, 2021):
* Zlepsit imunitni systém - p¥i pozitivnim mysleni se 1épe bojuje se stresem
* SniZit bolest

* ZvySeni osobni spokojenosti - zlepSit vztahy s ostatnimi lidmi a lépe zvladat
tézké situace

 ZlepSeni nalady - smich pomaha lépe bojovat s depresi a tizkosti

Jak zaclenit terapii smichem jako techniku zvladani stresu (Mayo Clinic Staff,
2021; Seaward, 2017):
1) Nebrat Zivot prilis vazné
Mnoho lidi svoji veSkerou energii vloZi do prace, ktera jim ale nakonec
nepiinasi takové potéseni. Mnoho lidi si také bere vSe doslova a snaZzi
se byt dokonali ve vSech ohledech. Je ale diilezité se naucit i smat svym

vlastnim chybam.

2) Najit jednu vtipnou véc za den
Humor a smich je vSude kolem nas. Denné se setkavame se zabavnymi
vécmi, ironii nebo nesrovnalostmi. Lze si pritahnout humor vlastni mysli.
KdyZ budeme se na svét divat ze svétlejsi stranky, tak smich k ndm bude
prichazet sam ve vSech moZnych situacich. Je dobré si kolem sebe nechat
vtipné filmy, knihy, komedialni videa a dal$i. Pokud budeme potieba
rozesmat, tak je vyuZijeme. Nikde ale nesmime zapomenout, Ze smich

v urcitych situacich neni vhodny.

3) ZlepSeni fantazie a kreativity

Casto kreativita zahrnuje i humor.
4) Vyménit si néco vtipného se svym blizkym clovékem jednou tydné

5) Zlepsit sebetctu
Pokud c¢lovék nema zdravé sebevédomi, tak se nékdy casto Spatné umi
smat. Kazdy Clovék ma néjaké nedostatky, se kterymi se musi vyrovnat.
Pokud clovék nemad sebeuctu, tak i dobie mySleny vtip miiZe pochopit

Spatné.
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6) Najit si blizkého clovéka, ktery umi rozesmat
Kazdy clovék ma chvilku, kdy je vSeho na néj moc. Proto je dobré mit
kolem sebe lidi, ktefi nas rozesméji a podpori ve zvladnuti tézkych

zivotnich situaci.

2.2.3 Time management

V dne$ni dobé se se neustale a viude mluvi o ¢asu a jeho organizaci. Cas
je pro mnoho lidi velky pivodce vzniku stresu, protoze ¢as je velmi zZadanym
a cennym zdrojem v dnesni spole¢nosti. Mnoho lidi neumi tento zdroj efektivné
a dobre vyuzit. (Geraldine a Maier, 2010)

Time management miizeme definovat jako schopnost clovéka spravné
naplanovat, prioritizovat, zorganizovat a vykonavat kazdodenni ¢innosti, tak aby
odborniky, které je uc¢i a pomahaji jim naplanovat efektivné jejich praci. (Cungi,
2001; Seaward, 2017) Je velké mnoZstvi metod, jak spravné si naplanovat cas.
PouZitim diare, metoda TIK-TOK a dalsi. (Cungi, 2001)

Sedm skupin osobnostnich povah a chovani, které vedou ke Spatnému time

managementu (Brockert a Strasik, 1993; Seaward, 2017):

1) Typ A osobnost
Clovék, ktery je typu A osobnosti v ramci time managementu, ma
nedostatky v planovani kvili Spatnym organizacnim schopnostem,
¢asovém spéchu na terminy a dal$i. VSechny potom jeho predpoklady

vytvari Spatnou kombinaci pro dobry time management.

2) Workoholismus
Tito lidé travi Casto extrémné moc Casu v praci. Poté jim nezbyva moc casu
na jiné povinnosti. Mezi tyto povinnosti patfi rodina, spanek a dalsi.

vrs_ 7

3) Clovék, ktery nadmérné pouziva technologie
Pouzivani modernich technologii zabira clovéku velké mnoZstvi casu.
Takovy c¢lovék je schopen stravit na svém telefonu nebo pocitaci hodiny.
S rozvojem socialnich siti je velké mnoZstvi lidi, ktefi jsou zavisli na dané

technologii.
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4) Zonglér casu
Mluvime o C¢lovéku, co se snazi délat velké mnozstvi Cinnosti najednou.

Casto to neni efektni, jak si mysli.

5) Prokrastinator
Jedna se o clovéka, ktery bude délat cokoliv jiného, nez to co by mél. Tito
lidé odkladaji své povinnosti na neustdle jiny cas. Je dokonce
i nékolik typl prokrastinatort. Primy prokrastindtor je Clovék, ktery
naschval délad néco jiného. Klamny prokrastinator udéla cast, ale hleda
vymluvy, pro¢ to nedokoncit. Posledni je prokrastinator ¢asové pasti, ktery

déla vsechny jednodussi ukoly nez ty, které opravdu délat ma.

6) Perfekcionista
Jedna se o Clovéka, ktery se snaZi praci udélat do nejmensiho mozného
detailu a chce ji dovést k dokonalosti. JenZe tim ztrati velké mnozstvi casu

a stejné to nikdy k té bezchybnosti a dokonalosti nedovede.

7) Clovék, ktery neumi rict NE
Jedna se o lidi, kteri udélaji vSechno pro vSechny. JenZe jim nezbyva poté
¢as na povinnosti, které opravdu potiebuji stihnout. Nakonec se po splnéni

ukolu nékoho jiného neciti spokojeni.

Co znamena metoda SMART (Geraldine a Maier, 2010):
* Specific znamena v Ceském prekladu upresnény. To znamenj,
Ze si urtime presné, co je potieba udélat v dalSich dnech, tydnech
a mésici.
* Manageable znamena v ceském prekladu zvladatelny. To znamena,

Zze bychom si méli dané ukoly naplanovat tak, abychom byli schopni

tydnd.
* Relevant znamena v ceském prekladu vyznamny. Je vzdy dilezité

spravné rozhodnout, které aktivity maji smysl v dany moment délat

a které nikoliv.
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* Timely v ¢eském prekladu znamena spravné nacasovani. VZdy by mélo
byt vSe naplanované na vhodny ¢as. Nikdy by ¢asovy plan nemél byt moc

podrobny ani malo naplanovany.

2.3 Obranné mechanismy ega

Obranné mechanismus ega jsou nevédomé psychologické procesy, které
pomahaji ¢lovéka chranit pred pocitem uzkosti nebo viny. Obranné mechanismy
ega tedy pomahaji, aby se clovék citil 1épe a nepocitoval neprijemné pocity.
Obranny mechanismus ega nachazi sviij ptivod v psychologické teorii Sigmunda
Freuda. Tato teorie se zabyvd zakladnimi slozkami osobnosti c¢lovéka
v psychoanalyze. Tyto slozky jsou ego, superego a id. (McLeod, 2020)

Nékteré z obrannych mechanismu ega jsou (Britannica, 2020; McLeod 2020):

* Popreni. Dany clovék védomé popira bolestivou realitu. Jedna
se o jednoduchou, ale nebezpecnou obranu. MilZe byt vyuzivana
samostatné, ale i s jinym obrannym mechanismem. Prikladem takového

popreni je nevéra partnera.

* Projekce. Jedna se o obranny mechanismus, kdy se snazime promitat své
nezadouci pocity, motivy na jinou osobu. Pfikladem miiZe byt, Ze jsme zly
na nekoho, ale obvinime druhou osobu, Ze je nastvana na nas.

* Regrese. Regrese je obranny mechanismus, kde se lidé vraceji
do starsich fazich vyvoje. Prikladem je, kdyZ se dospéli ¢lovék v urcitych

neprijemnych situacich za¢ne chovat détinsky.
 Sublimace. Jedna se o odklon urcité potreby na jiny cil.

* Racionalizace. Snazime se urcitou neprijemnou nebo nebezpecnou

situaci rozumné zduvodnit.

2.4 Relaxacni techniky

V minulém stoleti se udalo velké mnozstvi Spatnych udalosti pro casto i celé
narody lidi a dochazelo k velkému stresu. Tedy lidé zacali hledat zpiisoby, jak

se mohou uvolnit a snizit svij stres. (NeSpor, 2019)
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»Termin ,relaxace” je odvozen z latinského slova , relaxare” (re= znovu a laxus
= volny). V psychologii se jim rozumi jako zdmérné uvolriovdni, a to jak v oblasti
psychické, tak fyzické”. (Krivohlavy, 2001, s.)

Pri relaxacnich technikach se vyuziva prace se smysly jako je Cich, sluch,
hmat, chut’ a zrak. Relaxacni techniky, ale nemusi fungovat na kazdého. Co pro
nékoho je relaxaci, tak pro druhé neni. Odbornici casto radi, Ze je dobré do své
rutiny zaradit vice druhi relaxacnich technik, protoZe kazda z nich se miiZze hodit
pro jinou stresovou situaci. Dobré je také vyuziti relaxacnich technik
s copingovymi strategiemi. (Seaward, 2017) Relaxacni trénink pomaha clovéku
s uvolnénim svali a také byti vice se svymi myslenkami. (Nolen-Hoeksema et al,,
2012)

Piiklad nékterych vyhod relaxac¢nich technik jsou (Seaward, 2017):

 Zpomaleni srdec¢ni a dechové frekvence
* Snizovani svalového napéti a krevniho tlaku
* Zlepseni nalady

* ZlepSeni spanku a sniZeni inavy

2.4.1 Fyzické aktivity a cvi¢eni

Fyzické aktivity by mély byt dlleZitou soucasti Zivota kazdého clovéka.
Fyzicka aktivita pomaha se zvladanim stresu a také ke zlepSovani duSevniho
zdravi. Lze zacit pomalymi zménami. To znamend, Ze jizdu autem do prace
nahradime chiizi pésky. Dilezité u fyzické aktivity je pravidelnost. Musime
si pamatovat, Ze vZdy se musi zacit s mirou. Neni dobré cviceni prehanét, protoZe
by to mohlo vést k jinym zdravotnim problémim. Kdyz uz se dany clovék néjak
hybe, tak by se pri dané aktivité mél zameérit, jak se jeho télo citi v dany moment
a jak spravné dycha. Je velky vybér mnozstvi aktivit a opravdu jen zalezi
na Clovéku, kterou si vybere. (Cungi, 2001; Scott, 2020)

Cviceni ve vztahu ke stresu ¢lovéku pomaha (Joshi, 2007):
* Zlepsit imunitu proti rtiznym infekcim
* SniZit hladinu noradrenalinu vylucovaného pfti stresové reakci

* Pomaha mirnit pocity stresu a deprese
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Jedny z velmi zminiovanych pohybovych aktivit, které lidé vyuZivaji:

Joga

Cviceni jogy v sobé zahrnuje nejen fyzicky pohyb, ale i meditaci, cviceni
a fizené dychani. Tato kombinace pomaha jako relaxa¢ni technika viici stresu. J6ga
se da cvicit kdekoliv, v jakémkoliv véku a hlavné lze cvicit s instruktorem i bez néj.
Béhem jogy se Clovék uci o svém téle, ale také zdali spravné dycha. Cvicenim
pravidelné jogy lze zlepSit naladu a 1é¢bu deprese a uzkosti. Je velké mnozstvi
druhii jog. Priklad nékolika druha je Hatha joga, Power joéga, Hot Jéga a dalsi.
(Jennings, 2018; Scott, 2020)

Tai chi

U tai chi se jednd o sérii pomalych pohybt téla. Tyto pohyby zdirazinuji
relaxaci a koncentraci energie v celém téle. Tai chi ma sviij piivod v bojovych
uméni, ale dnes je velmi vyuZivan jako relaxani technika. Pri tai chi se také
snazime pracovat i se svym dechem. Tai chi také miize byt praktikovano kdekoliv

s jakoukoliv vékovou kategorii a fyzickou drovni. (Seaward, 2017)

Nékolik zakladnich pokynd, které mohou pomoci zacatecnikovi se cvicenim

(Clegg, 2005; Seaward, 2017):

1) Zacit pomalu a mirné
Je dobré, aby lidé, ktefi chtéji zacit po delSim case cvicit, $li za odbornikem
pres cviCeni. Tento odbornik jim na zakladé jejich fyzické zdatnosti
doporuci pro né nékolik nejvhodnéjsich cviceni. Je dilezité si na zacatku

zvolit spravnou frekvenci a intenzitu cvicenti.

2) Vybrat si aktivitu, ktera je bude bavit
Kazdy clovék ma rad néco jiného a néco jiného ho zajima. Neni dobré
se nutit do néjaké fyzické aktivity jenom proto, Ze ji déla mnoho jinych lidi.
3) Vybér dne a casu, kdy se bude dana fyzicka aktivita provadét
Je dilezité si vybrat opravdu realny cas, ktery se bude s danou fyzickou
aktivitou pojit. Néktef{ lidé cvi¢i nejradéji rano, nékteri naopak zase vecer

a jini po praci.
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4) Vybrat si spravné obleceni a vybavu
Kazdé cvi¢eni ma jiné pozadavky na vybavu a obleceni. Je proto dobré pred
kazdym novym cvicenim si zjistit, co je vSechno potieba. Mnoho lidi si také
neuvédomuje, Ze tfeba Spatnou obuvi si mohou udélat jiné zdravotni

problémy.

5) Najit si na cviceni partnera
Jsou lidé, kteri cvic¢i radi sami. Mnoho lidi, ale radéji si najde partnera, ktery

je podpofri, kdyZ se jim zrovna nechce moc cvicit.

6) Stanovit si cile, kam se chceme cvi¢enim posunout
Je dilezité si pred kazdym pravidelny cvicenim stanovit néjaky realny cil,
kterého po urcitém case mizeme dosahnout. MiliZe se jednat o sniZeni tlaku,

cholesterolu a vice.

7) Dbat na prevenci pred arazy
U kazdého cviceni je dobré si davat pozor na zranéni. Pokud citime pfti

cviceni velké bolesti, neméli bychom cvicit pies né.

2.4.2 Meditace

U meditace probiha prace s mysli a télem clovéka. Meditace je praktikovana

pres tisice let. PouZiva se pro fyzickou relaxaci, klid, zlepSeni psychologické

rovnovahy a dal$i. Meditace také pomaha pri boji se stresem. Zaroveni pomaha

i pro uklidnéni od myslenek, starosti a vnéjSich podnéti. Existuje velké mnozstvi

forem meditace. Meditace ma své priznivce i odpurce. (Scott, 2020)

vz

Mezi nejbéznéjsi rysy meditace patri (Clegg, 2005; Mayo Clinic Staff, 2021):

* Pohodlné sezeni. Je dobré si najit pozici, kterd plné danému jedinci
vyhovuje. Nemél by se v dané pozici citit velmi nepohodlné. Vétsina lidi
provadi meditaci v sedé. Jsou i lidé, kterym nevadi ani pozice v leZe, nebo
pri chizi.

* Uvolnéné dychani. Pri meditaci by se mélo dychat rovnomérné

a hluboce. U¢elem takového dychani je zpomaleni a jeho zefektivnéni.
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» Klidné misto. Je dobré si najit misto, kde nas nebudou obtéZovat rusivé

vlivy jako televize, radio a vice.

* Zaméreni pozornosti a otevireni mysli. U meditace se naSe pozornost
zameéfuje na urcité véci. Je ale velmi diilezité se naucit tu pozornost

zameérit a neustale si danou véc predstavovat.
Priklady typt meditace (Mayo Clinic Staff, 2021):

» Rizena meditace. U tohoto typu meditace se pouZiva Fzen4 vizualizace.
To znamen3, Ze pri této meditaci si ¢clovék ve své mysli predstavuje misto

nebo situaci, které bere jako relaxacni.

* Transcendentalni meditace. Tato meditace spocivd v opakovani
urcitého jednoduchého slova, véty nebo fraze. To Ze néco takového

délame, ndm pomaha pro velké uvolnéni a relaxaci.

* Mindfulness meditace. Tato meditace spociva v tom, Ze se ¢lovék snazi
co nejvice soustiredit na danou piitomnost. Jedinec se zaméruje na to,

co béhem dané meditace zaziva.

2.4.3 Dychani

Jedinec, ktery si pravé prochdzi akutnim stresem ma casto priznaky
nepravidelného dychani. Pokud se jedinec pfi stresové udalosti soustredi na své
dychani a zméni zpasob tohoto dychani, tak mu to miize pomoci s pribéhem
stresové reakce. Jednoduché a hluboké dychani se mize stat skvélou relaxacni
technikou pro kazdého clovéka. Je snadné se tuto techniku naucit a hlavné
ji mGzeme provozovat kdekoliv a kdykoliv. Tuto relaxa¢ni techniku neni Spatné
kombinovat i s jinymi relaxacnimi technikami jako jsou hudba nebo aromaterapie.
Tato technika, ale nemusi byt vhodna pro osoby, které maji problémy s dychanim,

anebo jiné zdravotni problémy s plicemi. (Strnadova, 2015; Brockert, 1993)
Kroky, jak se spravné naucit regulované dychani (Strnadova, 2015):
* Trénovat si to sami bez ruSeni ostatnich lidi.

* Najit si pohodlnou pozici (vétSinou sezeni), kde dané dychani budeme

trénovat.
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* Zacneme rytmicky a pomalu dychat nosem.

* SnaZim se prodluzovat nadech a vydech.

Typy relaxac¢niho dychani (Seaward, 2017):

* Brisni dychani. Jedna se o nejb€znéjsi typ relaxacniho dychani. Ten typ
se vice zaméruje na oblast spodniho bricha (bficho nebo branice). Tato
technika mize pomahat napriklad pti zkousce ve skole nebo prezentaci.
Toto dychani probihda tak, Ze se zhluboka nadechneme nosem

a branici/bricho nechame napnout do pnuti a poté pomalu vydechneme.

* Nadi Shodhana. Jedna se o dychani, kde stiiddme nosni dirky. Toto
dychani mize zlepsit kardiovaskularni funkci a sniZit srdecni frekvenci.
Tato metoda se dobie cvi¢i na prazdny Zaludek. Toto dychani probiha
tak, Ze zvedneme pravou ruku k nosu, na celo si poloZime ukazovacek
a prostrednik, palcem a prstenikem zavirame stiridavé levou a pravou

nosni dirku.

* Sama Vritti. Jedna se o rovnhomérné dychani. Tato relaxacni technika
dychani se zaméruje na stejné dlouhé nadechy i vydechy. Kazdy ¢lovék by
si mél najit optimalni délku pro néj. U této metody dychani se nadechuje
a vydechuje nosem.

» Kapalabhati. Toto dychani je zndmé tim, Ze pomaha zlepSovat
koncentraci a otevirat dutiny. Jedna se ale o tézsi metodu dychani, tedy
je doporucovana az po osvojeni jinych metod. Provadi se v sedé, kdy

se nadechneme nosem a poté silou vydechneme se stdhnutim briSnich

svald.

2.5 Jak zvladaji stres studenti vysoké skoly

Studenti vysoké skoly zazivaji velké mnozstvi stresorti a hledaji pro né vhodné
strategie zvladani. Na toto téma bylo zpracovano jiz velké mnozstvi studii. (Boke,
2019)

»Poradenstvi miiZzeme charakterizovat jako interpersondlni (interindividudlIni)

komunikaci, proces a vztah, v némz jedna osoba (poradce, at’ je to jiZz pedagog,
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psycholog, lékar* nebo prdvnik atp.) se pokousi svou radou prokdzat sluZbu, pomoci Ci
prospét, byt vychovné uZitecnd tomu, komu radi (osobdm, jednotlivciim, skupindm)”.
(Kohoutek, 1998, s. 8) Pokud student neni schopen se stresem vyporadat sam,
nemél by se bat najit odbornou pomoc u psychologa nebo vyuzit psychologické
poradenské sluzby na vysoké Skole. Mnoho dnes$ni Skol jiZ ma toto poradenstvi
a nepomahaji studentim pouze se stresem, ale také s vybérem zaméstnani.
(Kohoutek, 1998)

Nezdravé zplsoby zvladani stresu u studentti:

Drogy, alkohol, koureni

Mnoho studentli provaddi malcopingové strategie ke zvladani stresu
na vysoké Skole. MliZe se jednat o alkohol, drogy, kouteni. Dostupnost alkoholu
se mlZe pro studenty rliznych zemti lisit. Pokud je alkohol dostupny v dané zemi,
tak je to spojeno s neprijemnymi nasledky, které jsou nehody, otravy alkoholem,
nasili a dalsi. Dale to miiZze vést ke zhorSeni studijnich vysledki, chybéni

na hodinach a dalsi. (Adlaf etal., 2005 cit. podle Boke, 2019)

Prokrastinace

Dal$im oblibenym zplisobem zvladani stresu u studentli je prokrastinace.
Studenti travi velké mnozstvi ¢asu na socidlnich siti a nedélanim nic¢eho dtlezitého.
Cim vice ¢asu travi studenti na socialnich sitich, tim vice nestihaji terminy projektti

a zkousek. (WGU, 2019)

Ignorovani stresoru
Pokud studenti maji velky stres z néjaké situace, tak neni Spatné si dat pauzu.
Co ale neni vibec dobré je délat, Ze dany stresor neexistuje a zamérné

ho ignorovat. Stresor nezmizi. Trapi studenty jesté vice. (WGU, 2019)

Jidlo

Mnoho vysokoskolskych studentii se béhem studii nauci Spatné stravovaci
navyky. Nékteri pri stresu ji extrémné moc. Naopak jini zase velmi malo. Pokud
ale Spatny stravovaci navyk pokracuje delsi ¢as, mize to mit vliv na fyzické zdravi

daného studenta. Problémem je taky vysoka konzumace fast foodu a sladkosti.

(WGU, 2019)
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Utracet bez rozmysleni

Nékteri studenti pifi Spatném stresu si mohou jit zlepSovat naladu
do nakupovacich center a utraci bez rozmysleni. Jednou za ¢as nevadi si koupit
darek, ale pokud se to opakuje, tak se student uci Spatny finan¢ni navyk. Jakmile
student utraci penize ve velkém bez rozpoctu, tak to u ného mize vyvolat stres

v oblasti financi. (WGU, 2019)

Vhodné zpiisoby zvladani stresu u studentti (Broderick, 2021; Malik, 2016):

Dostatek spanku

Mnoho studentli zapomina, jak je potieba kvalitni spanek. Pokud je clovék
dobie vyspany, tak mu to miiZe pomoci se sniZenim stresu, zlepSenim nalady, lepsi

paméti a mysli.

Cvicit a chodit na ¢erstvy vzduch
Zdravy zivotni styl je dulezity pro kazdého Clovéka i studenta vysoké skoly.
Mél by si udélat ¢as na néjaké cviceni. Také se doporucuje prochazka na cerstvém

vzduchu. Stres u lidi, ktefi maji zdravy Zivotni styl, je niZsi.

Stanovit si realisticka o¢ekavani a spravny time management

Pokud student neni schopen si naplanovat své aktivity spravné, tak hekticky
plan muiZe byt pro néj velkym stresorem. Je dobré nemit v planu azZ moc velky
pocet riznych typt aktivit. Dalezité je, aby si student stanovil realisticka oc¢ekavani
od zacatku a tedy vyhnul se prepracovani a nadmérnému mnozstvi ukold. Student
také nesmi zapomenout mezi vSemi aktivitami délat prestavky a dat si odpocinek.
Pokud student je schopen plnit terminy a mit organizované zapisky je schopen

si snizit stres.

Stravit Cas s prateli a rodinou

Studenti casto pri studiich béhaji mezi Skolou a praci. Zapominaji
pri vytiZenosti na své blizké. Je diilezité si najit Cas na pratele a rodinu, protoze
osamélost miiZze plisobeni stresoru na studenta zhorsit. Student si také mize najit

své studijni kamarady, kteti ho pti délani rtiznych projektt a zkousek podrzi.
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3. Stres a pandemie koronaviru

3.1 COVID-19

Poprvé byl virus COVID-19 identifikovin v mésté Wuhanu v Ciné. Poté
se odtud rozsiril do 46 dalSich zemi a nakonec se COVID-19 stal celosvétovou
zdravotni hrozbou. Korovaniry jsou velmi rozmanité RNA viry. Patogen, ktery
zplsobuje COVID-19 byl poprvé indentifikovan na konci ledna 2020 a byl
pojmenovany SARS-CoV-2. (WHO, 2020 cit. podle He et al.,, 2020)

Tyto viry zplsobuji poté onemocnéni s rliznou zavaznosti. Lidé, ktefi casto
maji jesté jiné zdravotni problémy jako naptriklad cukrovka, hypertenze a dalsi
mohou mit horsi priibéh COVIDU-19. Horsi priibéh onemocnéni miize byt také
ovlivnén rozdily mezi pohlavimi, etnickymi rozdily a lidmi s obezitou. Podle
zavaznosti priznaki lze pacienti délit na mirné, zavazné a kritické typy. Mezi hlavni
priznaky jsou unava, horecka, suchy kasel a dusnost. (Wu a McGoogan, 2020 cit.
podle He et.al, 2020)

COVID-19 neovliviiuje pouze zdravi danych lidi, ale také jejich celkovy Zivot.
V kazdé zemi jsou rtzné restrikce a lockdowny. Ty ovliviiuji ¢lovéka po socidlni,
ekonomické, psychické strance a jiné. S témito zménami se casto lidé hiife
vyrovnavaji a dostavaji se do stavii depresi nebo uzkosti. Pandemii covidu také
doprovazi rtzné politické problémy, omezeni prav a svobod, kulturni dopady,
dopady na Zivotni prostiedi a dalsi. (Singh, 2020)

V Ceské republice pandemii koronaviru doprovazi tvrda opatieni, ktera podle
nékterych odbornikii budou mit ¢asem velké ekonomické a socialni dopady.
V bireznu roku 2020 pfri zjiSténi potvrzenych pripadi koronavirové infekce vedlo
ke vyhlaseni vyjime¢ného stavu. V ramci vyhlaseni vyjime¢ného stavu nadale
dochazelo k riznym omezenim a uzavirenim jako naptiklad omezeni hromadnych
akci, Gicast Zaki ve $kolach a dalsich. Ceska republika se na zac¢atku pandemie také

potykala s nedostatkem ochrannych pomiicek. (Kouril a Ferencuchova, 2020)

3.2 Narust stresovych faktoru v obdobi pandemie

Béhem pandemie COVIDU-19 se zhorsil psychicky stav velké c¢asti populace.

Dochazelo k projeviim psychickych a socidlnich poruch ve spole¢nosti. Také strach
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z onemocnéni covidem zhorsoval dany stav a vytvarel u lidi pocit tzkosti a stresu.

Ve spolecnosti zvySovaly stres také dezinformace, negativni zpravy, smutek,

emociondlni zmatek a dal$i. Mnoho politikii Uplné nezlepSovalo dany psychicky

stav u svych lidi a nebyli tou spravnou podporou. (Liu et al, 2020 cit. podle

Khademian et al, 2021) Na téma psychického zdravi béhem a po pandemii

probihaji védecké studie. Jeden vyzkum odhalil, Ze vice neZ polovina danych

respondentd hodnotila pandemii koronaviru pro své psychické zdravi na stiedni

az tézké dopady. Kvili COVIDU-19 se lidé vjednotlivych statech setkavaji

s omezenimi, které ovliviiuji jejich dusevni zdravi. (Wang at al., 2020 cit. podle

Khademian et al., 2021)

1)

2)

Nékteré stresové faktory v obdobi pandemie:
Socialni izolace
Karanténa a izolace u vétSiny lidi negativné ovliviiuje jejich duSevni zdravi.
Osamélost je také spojena sriznymi fyzickymi a duSevnimi nasledky.
Vramci izolace dochazi k odlouceni od blizkych, nuda, nejistota a ztrata
svobody. (Armitage a Nellums, 2020 cit. podle Javed et al., 2020) Pro starsi
lidé od kterych se rodina distancovala, aby je nenakazila COVIDEM-19
dochézelo také ke zhorSeni psychiky. Socidlni izolace je narocna, jak pro
rodice, tak i jejich déti. Déti mohou htre socialni izolaci snaset a miiZe to mit
kratkodobé i dlouhodobé ucinky na jejich psychiku. (Liu et al., 2020 cit.
podle Javed et al., 2020)
Zmény u déti mohou byt (Liu et al., 2020 cit. podle Javed et al., 2020):

e Problém s pozornosti

e ZvySeny strach nebo smutek

e Vyhybani se ¢innostem, které je drive ale bavily

e Zmény ve stravovacich navycich

e Adalsi.
Finance a ztrata zaméstnani
Pandemie koronaviru je spokojena s ekonomickymi riziky, které ohroZuji
nejen jedince, ale i stat jako celek. Nékteré staty v obdobi pandemie zaviraly
podniky v dané zemi a pouze dovolily omezenou cinnost. VSechna tato

omezeni maji vliv na trzby danych podnikii. Nékteré firmy se po pandemii
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3)

jiz nevzpamatuji a ukonc¢i svou cinnost. (Raypole, 2020) Mnoho lidi
se béhem této doby boji o své zaméstnani a tim pripadnou ztratu diileZitého
zdroje prijmu. (Sinclair et al., 2020) Nékteri lidé po prodélani covidu maji
i nadale zdravotni problémy, které jim mohou ztéZovat vykon jejich prace.
Ztrata zameéstnani a ztrata odpracovanych hodin také vede ke globalnim
dopadim na ekonomiku. Rok 2020 byl pro mnoho lidi a stati velmi kriticky
po finanéni strance. Casto pravé ta nejistota ohledné zaméstnani a finan¢ni
situace vyvolavaly stres. (International Labour Organization, 2020 cit. podle
Sinclair et al., 2020)

COVID-19 a zdravi

COVID-19 je sam o sobé velkym stresovym faktorem. Mnoho lidi
si uvédomuje zavaznost daného onemocnéni a nasledky, které mize
zplsobit. Lidé nechtéji onemocnét timto virem. Pocit'uji strach z nakaZeni.
Strach vmensi intenzité neni pro clovéka Skodlivy. Pokud se ale jedna
o panicky strach nebo uzkost, tak ty mohou jiz clovéku Skodit.
Pro spolecnost COVID-19 piinasi kratkodobé i dlouhodobé psychologické
problémy. COVID-19 u lidi vyvolavad pocit uUzkosti, stresu, deprese
a posttraumatické stresové poruchy. Nékteii lidé se kvtli COVIDU-19 také
bali chodit na zdravotni prohlidky k 1ékaitim a svou péci o zdravi podcenili.

(Wang et al., 2020 cit. podle Ye, 2020)
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|l. Prakticka cast
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4. Vyzkumna metodologie

4.1 Vyzkumné cile

Prakticka ¢ast navazuje na zpracovanou teoretickou ¢ast vyse. Cilem vyzkumu
je zanalyzovat ziskané vysledky a nasledné potvrdit, nebo vyvratit stanovené
hypotézy, které se tykaji stresu a jeho plisobeni na studenty. Jedna se o studenty,
kteri studuji na Fakulté informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové.
Vyzkum se zabyva, jak se stres vyviji vramci rizného univerzitniho prostiedi
(béhem poslednich par let) a zdali se stres postupem casu u studentti zhorsuje. Jak
se studenti béhem poslednich par let vyrovnavaji se stresem a jak na né stres
plisobi. Dale ve vyzkumu je také zahrnut rok 2020, kdy probihala pandemie
COVIDU-19. Jestli dochéazelo kvelkému ovlivnéni plsobeni stresu na studenty

oproti predchazejicim letim, kdy pandemie nebyla.

4.2 Stanovené hypotézy

Hypotéza ¢. 1
Studenti FIM UHK béhem poslednich péti let (2016 - 2020) pouzivali castéji

pozitivni copingové strategie neZ negativni copingové strategie.

Hypotéza C. 2
Psychosomatické symptomy se u studenti FIM UHK v obdobi pandemie v roce

2020 zvysily oproti roku 2019.
Hypotéza C. 3
Od roku 2016 do roku 2020 se u studenti FIM UHK zhorsil problém

se spankem.

Hypotéza C. 4

V obdobi pandemie roku 2020 Zeny mély vyssi frustracni toleranci nezZ muZzi.

Hypotéza €. 5

U studentli na FIM UHK se uroveii stresu béhem let 2016-2020 zvysovala.
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4.3 Metodika a charakteristika vyzkumného souboru

Data, ktera jsou v diplomové praci pouzita, byla ziskdna formou dotaznikového
Setfeni. V této praci jsou pouzita data od roku 2016 az do roku 2020. V ramci
dotaznikového Setreni studenti vypliiovali do dotazniku informace k jejich véku,
oboru studia, formy studia a datu vyplnéni.

Dotaznikové Setreni se sklada ze dvou c¢asti, které obsahuji dotazniky tykajici
se stresu. Prvni ¢ast obsahuje dotaznik Skére vulnerability vici stresu (Jak jsem
vuci stresu citlivy) je upraven dle Beecha, 1987. Tento dotaznik ma 12 otazek
na které se odpovida ,Ano - Ne“. Na zakladé kladnych odpovédi se vyhodnocuje,
jak je student citlivy viici stresorim. V normé se povaZzuje, pokud student odpovi
pouze na 0-5 otazek kladné. Pokud student odpovi kladné na 6-12 otazek, tak jiz
muzeme u ného pozorovat citlivost vii¢i stresovému podnétu. Druhd cast
dotazniku se tyka frustracni tolerance, zachazeni se stresem, Zivotniho stylu,
zivotnich a socidlnich podminek a posledni dotaznik se tyka symptomt (upraveno
dle: Mickova, E. a kol.,, 2004). Dotaznik frustracni tolerance ma 18 otazek. Tyto
otazky se tykaji schopnosti zvladat ukoly, aktudlnich Zivotnich stresii a osobniho
sklonu ke stresu. Na otazky se odpovida ,Ano - Ne“. U otazek, které se tykaji
schopnosti zvladat ukoly, se scitaji odpovédi NE. Pokud student ma malo
negativnich odpovédi (do péti odpovédi NE), tak se jednd o dobrou frustracni
toleranci. Pokud ma student vyssi pocet negativnich odpovédi (nad pét odpovédi
NE), jednd se o nizkou frustracni toleranci. Naopak u otazek, které se tykaji
osobniho sklonu ke stresu, se scitaji odpovédi ANO. Pokud student odpovédél
na mensi pocet otdzek ANO (do péti odpovédi ANO), tak ma dobrou frustracni
toleranci. Naopak ¢im vice ma odpovédi ANO (nad pét odpovédi ANO), tak se u néj
jedna o nizkou frustracni toleranci. U dotaznikli zachazeni se stresem, Zivotniho
stylu, Zivotnich a socidlnich podminek, symptoma mohli studenti si vybrat mezi
odpovéd'mi nikdy, obcas, casto, vzidy/témér vzidy. Odpovédi maji body, které
se sCitaji a poté podle souctu bodd hodnoti vysledek daného dotazniku. Dotaznik
Zachazeni se stresem ma otazky rozdéleny do tri skupin a celkové tento dotaznik
ma 20 otazek. Skupina A jsou otazky, které se tykaji pociti, které clovék pri stresu

zaziva. Skupina B jsou otazky, které se tykaji Spatného zpiisobu zvladani stresu

43



(= malcoping). Posledni skupina C se tyka pozitivniho zvladani stresu a tedy
vhodnych strategii ke zvladan{ stresu (= copingové strategie). Dotazniky Zivotniho
stylu a dotaznik symptoml maji sedm otdzek. Dotaznik symptomd ma otazky
na reakce téla, které urcuji, zdali clovék je ve stresu. Dotaznik Zivotnich
a socialnich podminek, ktery se zabyva, vjakém prostiredi student Zije a zdali to
u néj nenapomaha ke zvySenému stresu. Tento dotaznik obsahuje sedm otazek.
Vyzkumny soubor se skladd ze studentdi, kteii studovali prezenc¢ni formu
na Fakulté informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové.
Studenti v ramci tohoto vyzkumu na fakulté studovali tyto predméty:
1. Aplikovana informatika
Obor aplikovana informatika pripravuje studenta na praci v informatickém
prostiedi. Studenti mohou zastavat pracovni pozice napiiklad
programatora, spravce informacnich siti, webdesignera a dalsi. Studenti
maji ve svém studijnim planu povinné predméty napriklad matematiku,
algoritmizaci, modelovani a dal$i. Vramci volitelnych mohou studenti
vybrat predméty zekonomie a managementu. Proto se nachazi par
studentti z tohoto oboru v tomto vyzkumném souboru diplomové prace.
2. Informac¢ni management

’

Tento  obor zahrnuje jak vzdélani zoboru informatickych,
tak z ekonomickych oborl. Tedy studenti maji povinné predméty jako
programovani, modelovani a dal$i. Zaroven maji povinné i predméty
napriklad makroekonomii, management a dal$i. Studenti se po pracovni
strdnce mohou uplatnit jako spravce informacniho systému, skolitelé
a dalsi. Tito studenti tedy povinné i studovali predmét Psychologie I a ¢asto
v jednotlivych letech zastupuji nejvétsi pocet student daného predmétu.

3. Finan¢ni management
Studenti finan¢niho managementu studuji hlavné predméty ekonomického
a financ¢niho charakteru. Dale maji i predméty z oboru managementu. Tedy
ve svém studijnim planu maji predméty napriklad ucetnictvi,
makroekonomie, mezinarodni finance a dalsi. Mezi jejich povinné predméty

patii i predmét Psychologie 1.
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4. Management cestovniho ruchu
Tento obor pripravuje studenta k praci v cestovnimu ruchu, jak v Ceské
republice, tak i vzahrani¢i. Studenti se mohou uplatnit jako delegati,
privodci ve sluzbach cestovniho ruchu a dalsi. Student studuje predméty
ekonomicko-manazerského charakteru. Mezi jejich povinné predméty patri
napriklad mikroekonomie, geografie, ucetnictvi a dalsi. Studium predmétu
Psychologie I patrilo mezi jejich povinné predméty.

5. Ekonomika a management
Tento obor patii mezi novéjsi obory na Fakulté informatiky a managementu
Univerzity Hradec Kralové. Predméty, které studenti studuji na tomto
oboru, jsou ekonomického a management charakteru. Student by mél poté
byt schopen po studiu vpraxi vyreSit problémy v oblasti podnikové
ekonomiky a managementu. Prikladem mezi povinné predméty studenta
patfi podnikové dané, manaZerské ucetnictvi a dal$i. Mezi povinné

predméty patii také studium predmétu Psychologie I.

4.4 Proces pfri provadéni vyzkumného sSetreni

Data do diplomové prace byla ziskana od studentd, ktefi v zimnich semestrech
poslednich péti let studovali predmét Psychologie 1. pod vedenim PhDr. Véry
Strnadové, Ph.D.. JelikoZ se jednd i o star$i data, tak u nékterych let bylo tézsi
nalézt vSechna data z predchozich dotaznikovych Setfeni. Proto nékteré roky maji
mensi pocet studentdi, nez dany predmét redlné vdany rok studovalo. Celkem
se dotaznikového Setieni zucastnilo 549 studentl. Ne vzdy byly spravné vyplnény
vSechny odpovédi u dotazniki. Tedy toto celkové cCislo se u jednotlivych odpovédi
miuze lisit. Studenti v ramci predmétu vyplnili dotazniky tykajici se stresu a tyto
data byla poté prevedena do programu Excel, kde data byla upravena a ocisténa,
aby mohla byt nasledné statisticky zpracovana. Pro kontrolu statistického

zpracovani byl i pouzit statisticky program SPSS od spole¢nosti IBM.
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4.5 Statistické nastroje pouzité pro vyhodnocovani dat

Excel

Excel je software typu tabulkového procesoru, ktery byl vyvinut spolecnosti
Microsoft a spusStén vroce 1985. Je vyvinut pro operacni systém Microsoft
Windows. Tento software obsahuje sloupce a radky. PouZiva se pro analyzu dat
a dokumentaci. Pomoci vzorci lze vExcelu provadét matematické funkce

na datech a lze provadét jednodussi statistiky. (Microsoft, 2021)

SPSS Statistics software

SPSS Statistics je vykonna softwarova platforma. Od roku 2009 spole¢nost
SPSS je vlastnéna spolecnosti IBM. Tento software obsahuje velkou fadu funkci,
které umoznuji ziskat z dat uzitecné informace. Dale 1ze v daném softwaru resit
rizné obchodni a vyzkumné problémy pomoci testovani hypotéz, prediktivni
analyzy, analyzy ad hoc a dalsi. Vtomto softwaru se i 1épe pracuje s velkymi

a slozitymi daty a lze je zpracovat tak, aby byly 1épe pochopitelné. (IBM, 2021)
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5 Vysledky

5.1 VSeobecné otazky tykajici se dotazovanych studentti

Tohoto vyzkumu se zucastnilo celkem 549 studentli zrdznych oborovych
zaméfeni. Tito studenti studovali na Fakulté informatiky a managementu
Univerzity Hradec Kralové. Do tohoto dotaznikového Setfeni byly pouZity
dotazniky tykajici se stresu a ziskané od roku 2016 az do roku 2020. Ne vSichni
studenti, kteri se dotaznikového Setreni zuicastnili, vSeobecné otazky vyplnili.

Otazka ¢. 1 Rok studia

V Tabulce 2 muzeme vidét rozloZeni studenti, ktefi se zuUcastnili
dotaznikového Setfeni v jednotlivych letech studia. Pocetné se jedna 152 (27,7 %)
studentd v roce 2016, 133 (24,2%) studenti vroce 2017, 39 (7,1 %) studenti
vroce 2018, 73 (13,3 %) studenti vroce 2019 a 152 (27,7 %) studentii v roce
2020.

Tabulka 2 Prehled rozloZeni studijnich roki dle ¢etnosti

Rok studia Absolutni cetnost Relativni cetnost

2016 27,7 %
2017 133 24,2 %
2018 39 7,1 %
2019 73 13,3 %
2020 152 27,7 %
Celkem 549 100 %

Zdroj: vlastni

Graf 1 RozloZeni respondentii dle studijniho roku

Rok studia

13,3 %
7,1 %

= 2016 =2017 =2018 =2019 =2020

Zdroj: vlastni
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Otazka ¢. 2: Pohlavi

V Tabulce 3 miZeme vidét rozloZeni respondenti od roku 2016-2020 podle
pohlavi. Dotaznikového Setfeni se celkem zucastnilo 293 muzi a 240 Zen. U 16
respondentil nebyla odpovéd na pohlavi nalezena. Relativni cetnost u pohlavi

je 53,4 % muzi a 43,7% Zen.

Tabulka 3 Prehled rozloZeni pohlavi pomoci ¢etnosti

Pohlavi Absolutni cetnost Relativni cetnost

Muz 53,4 %
Zena 240 43,7 %
Nevyplnéno 16 2,9%

Celkem 549 100 %

Zdroj: vlastni

Graf 2 Prehled rozloZeni pohlavi pomoci relativni ¢etnosti

Pohlavi respondentt
29 %

=Muzi =Zeny =Nevyplnéno
Zdroj: vlastni

RozloZeni respondentti podle pohlavi v jednotlivych letech

Na Grafu 3 miizeme vidét rozlozeni pohlavi respondenti dle jednotlivych let.
Vroce 2016 pocetné bylo 62 muzii a 76 Zen. V tomto roce studovalo vice Zen nez
muzl. Vroce 2016 také 14 lidi pohlavi viibec nevyplnilo. V roce 2017 mame vétsi
prebytek muzii a to 83. Zen v dany rok studovalo pouze 50. Vroce 2018 bylo 14
muzl a 25 Zen. Vroce 2019 miiZeme vidét velky prebytek muzi. Pocetné se jedna
o 55 muzi. Dany rok bylo pouze 16 Zen a 2 studenti pohlavi nevyplnili viibec.

V roce 2020 jsou pohlavi vyrovnanéjsi. Dany rok se jedna o 79 muzii a 73 Zen.
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Graf 3 Prehled pohlavi respondentti dle jednotlivych let

Pohlavi respondentti dle jednotlivych let

90 83
76 79
80 73
70 62
60 55
50
50
40
30 25
20 14 14 16
1
0 0 I 0 I 2 0
0
2016 2017 2018 2019 2020
u Muzi 62 83 14 55 79
mZeny 76 50 25 16 73
Nevyplnéno 14 0 0 2 0

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 3: Vék

Z 549 studentli neodpovédélo na otazku vék 84 studenti. Odpovéd byla
nalezena u 465 studentli. Absolutni a relativni Cetnost u jednotlivych véka
jeu 17 let se jedna o 2 (0,4 %) studenty, u 18 let se jedna o 1 (0,2 %) studenta,
u 19 let se jedna o 171 (31,1 %) studentd, u 20 let se jedna o 183 (33,3 %)
studentd, u 21 let se jedna o 72 (13,1 %) studentd, u 22 let se jedna o 13 (2,4 %)
studentd, u 23 let se jedna o 13 (2,4 %) studentd, u 24 let se jedna o 7 (1,3 %)
studentd, u 25 let se jedna o 1 (0,2 %) studenta, u 27 let se jedna o 1 (0,2 %)
studenta, u 32 let se jedna o 1 (0,2 %) studenta. Nejvétsi pocet studenti
je ve vékové skupiné 19 a 20 let. Je to dano tim, Ze studenti studuji vysokou Skolu
ihned po stredni Skole.

Mezi 17-25 lety se jedna o studenty, ktefi studovali vysokou Skolu
v navaznosti na stredni Skolu nebo s mensim odstupem. Tito studenti ¢asto studuji
a zaroven pracuji. Také ziskavaji praxi ve svém oboru. Casto se osamostatiiuji

od své rodiny a mensi pocet studentd si jiz buduje svoji vlastni rodinu.
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studuji i pfi svych pracovnich povinnostech. Jsou bud’ na zacatcich své profesni

kariéry, nebo si dopliiuji znalosti jiZ k ziskané kariére a titul si potrebuji doplnit.

Tabulka 4 Prehled rozlozeni véku u respondenti

vék

17 let
18 let
19 let
20 let
21 let
22 let
23 let
24 let
25 let
27 let
32let

Nevyplnéno

Celkem

Zdroj: vlastni

Graf 4 Prehled rozlo

1,3%

=17 let
= 23 let

Zdroj: vlastni

Absolutni cetnost Relativni cetnost

2 0,4 %
1 0,2 %
171 31,1 %
183 33,3 %
72 13,1 %
13 2,4 %
13 2,4 %
7 1,3 %
1 0,2 %
1 0,2 %
1 0,2 %
84 15,3 %
549 100 %
Zeni véku respondentti
Vék respondentti
02% 02% 04% ——02%
0,2N
24%
2,4 % ‘§
33,3%
=18 let =19 let 20 let = 2] let =22 let
= 24 let = 25 let = 27 let = 32 let = NevypInéno
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RozloZeni respondenti podle véku v jednotlivych letech

Na Grafu 5 lze vidét rozloZeni véka studentli v ramci jednotlivych studijnich
let. Vroce 2016 bylo 49 respondentt ve véku 19, 56 respondentti ve véku 20, 26
respondentd ve véku 21 let, 3 respondenti ve véku 22 let, 4 respondenti ve véku
23 let, 3 respondenti ve véku 24 let, 1 respondent ve véku 27 let a posledni
1 respondent ve véku 32 let. Vroce 2017 bylo 1 respondent ve véku 18 let,
41 respondentii ve véku 19 let, 48 respondentti ve véku 20 let, 11 respondentti ve
véku 21 let, 4 respondenti ve véku 22 let, 2 respondenti ve véku 23 let,
1 respondent ve véku 24 let a posledni 1 respondent ve véku 25 let. V roce 2018
bylo 18 respondenti ve véku 19 let, 16 respondentii ve véku 20 let, 1 respondent
ve véku 23 let a posledni 1 respondent ve véku 24 let. Vroce 2019 bylo
26 respondentd ve véku 19 let, 20 respondenti ve véku 20 let, 14 respondentii
ve véku 21 let, 2 respondenti ve véku 22let a 3 respondenti ve véku 23 let. V roce
2020 byli 2 respondenti ve véku 17 let, 37 respondentli ve véku 19 let,
43 respondenti ve véku 20 let, 21 respondentli ve véku 21 let, 4 respondenti
ve véku 22 let, 3 respondenti ve véku 23 let a 2 respondenti ve véku 24 let. Podle
Grafu 4 je vidét, Ze nejvice studenti v jednotlivych letech bylo véku 19, 20 a 21.
Graf 5 Prehled studentti dle véku v jednotlivych letech

60 56
50 49 28 43
41 37
40
30 26 26
20 T 816 25)4 -
10 393 11 1 I4211 11 |23 2 |432
0 | [—— — - - | ]
2016 2017 2018 2019 2020
m17 let 2
18 let 1
19 let 49 41 18 26 37
20 let 56 48 16 20 43
m21 let 26 11 14 21
22 let 3 4 2 4
23 let 4 2 1 3 3
u24 let 3 1 1 2
m25 let 1
m27 let 1
m32 let 1

Zdroj: vlastni zdroj
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Otazka €. 4: Forma studia

Forma studia vtéto diplomové praci byla pouzita prezenc¢ni u vsSech
dotazovanych. Prezentni forma studia je specifikovana povinnou dochazkou
na cvicenich a podle stanovenych rozvrhli probihd v urcité casy od pondéli

do patku.

Otazka ¢. 5: Obor studia

Obory, které studenti na Fakulté informatiky a managementu studuji, jsou
Aplikovana informatika (AI), Informa¢ni management (IM), Management
cestovniho ruchu (MCR), Finan¢ni management (FM) a posledni obor
je Ekonomika a management (EAM). Z 549 studentli v dotaznikovém Setieni
je 13 (2,4 %) studentii z oboru Aplikované informatiky, 273 (49,7 %) studenti
z oboru Informacni management, 112 (20,4 %) studentl z oboru Management
cestovniho ruchu, 120 (21,8 %) studentli z oboru Finan¢ni management,
24 (4,4 %) studenti z oboru Ekonomika a management a 7 studentti viibec sviij
obor nevyplnilo. Nejvétsi zastoupeni maji studenti z Informa¢ni managementu,
kteri maji predmét Psychologie I povinny a na tento obor se hlasi poCetné nejvice
studenti. Nejméné studenti mélo zastoupeni z oboru Aplikované informatiky
a to je dané tim, Ze studenti nemaji predmét Psychologie I povinny a neni mezi

danymi studenty o néj takovy zajem.

Tabulka 5 Prehled rozloZeni studentd dle oboru studia

Obor studia Absolutni cetnost Relativni ¢etnost

Al
IM

Nevyplnéno

Celkem

Zdroj: vlastni
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Graf 6 Prehled rozloZeni studentu dle oboru studia

Obor studia
4,4 % 1,3%

21,8 %‘

20,4 %

24%

49,7 %

Al =IM =MCR =FM =EAM =Nevyplnéno

Zdroj: vlastni

RozloZeni respondentt podle oboru v jednotlivych letech

Z Grafu 7 muzeme vidét, Ze skoro u vsSech let kromé roku 2018, studovalo
nejvice studentl Psychologii I z oboru Informa¢ni management. Pocetné se jedna
78 studentd vroce 2016, 78 studenti vroce 2017, 37 studentd vroce 2019
a 80 studentl vroce 2020. Obor Informacni management patii mezi oblibené
obory ke studiu. Druhym nejpocetnéjSim oborem v jednotlivych letech je Financ¢ni
management. Pocetné se jedna 35 studentli v roce 2016, 28 studentti v roce 2017,
39 studentd vroce 2018, 17 studenti vroce 2019. Vroce 2020 studoval
Psychologii I pouze 1 student za tento obor. MliZe to byt dané i novym oborem
Ekonomika a management. Z oboru Management cestovniho ruchu predmét
Psychologii 1 studovalo 31 studentli vroce 2016, 26 studentii vroce 2017,
12 studentl vroce 2019 a 43 studentd vroce 2020. Novy obor Ekonomika
a managementu studovalo Psychologii I v roce 2020 24 studentd. Obor Aplikované
informatiky studovalo predmét Psychologie I pouze 4 studenti vroce 2016,
1 student vroce 2017, 4 studenti vroce 2019 a 4 studenti vroce 2020. Vroce
2018 je pouze zastoupeni studenty zFinan¢niho managementu z diivodu

nenalezeni jinych kvalitnich vyplnénych dotaznikt do diplomové prace.
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Graf 7 Prehled rozloZeni studentti dle oboru v jednotlivych letech

Prehled obort v jednotlivych letech

90
78 78 80
80
M 60
50 43
MCR 20 4,35 39 37
FM 30 2628 24
EAM 1217
0 4 1 4 4 I
0
2016 2017 2018 2019 2020
Al 4 1 4 4
IM 78 78 37 80
MCR 31 26 12 43
FM 35 28 39 17 1
EAM 24

Zdroj: vlastni

RozloZeni respondentti podle pohlavi a zaroven studia oboru

Obor Aplikované informatiky vramci tohoto dotaznikového Setfeni tedy
od roku 2016 - 2020 studovalo 9 muzi a 4 Zeny. Obor Aplikované informatiky
studuje Casto vice muzii nez Zen. Je to dané i narocnosti oboru a také tim, Ze to
je vice informaticky a technologicky zaméieno. Obor Aplikované informatiky
studuje mensi procento Zen. Obor Informac¢ni management studovalo 188 muzl
a 73 Zen. Obor Informac¢ni management studuje pocetné vice Zen neZ obor
Aplikované informatiky. Dlvodem je, Ze obor neni zaméren jen informaticky,
ale také tam studenti studuji predméty z oboru ekonomie a managementu. Pfesto
i zde mlizeme vidét vétsi prevahu muzli nez Zen. Management cestovniho ruchu
studovalo 80 Zen a 30 muzl. Tady mlZeme vidét prevahu Zenského pohlavi,
protoZe obor Management cestovniho ruchu je u nich oblibeny a jeho studium
je pro né zajimavéjsi. Obor Finan¢ni management studovalo 63 Zen a 57 muzi. Zde
uz se jedna o vyrovnanéjsi poCty. Tento obor je zajimavy, jak pro muZe, tak i Zeny.

Obor Ekonomika a management studovalo 17 Zen a 7 muzu.
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Tabulka 6 Piehled rozlozeni studentti dle oboru studia a pohlavi

Nevyplnéné Celkem

Zena
pohlavi

FM
EAM
Nevyplnény

obor

Celkem

Zdroj: vlastni
Graf 8 Prehled rozloZeni studentti dle oboru studia a jejich pohlavi

Rozdéleni respondentti dle pohlavi a oboru studia

200 188
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Zdroj: vlastni
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5.2 Zpracovani otazek ke stresu a nasledné testovani

(vyhodnoceni) hypotéz

Hypotéza ¢. 1

Studenti FIM UHK béhem poslednich péti let (2016 - 2020) pouzivali
Castéji pozitivni copingové strategie neZ negativni copingové strategie.

Otazky dotazniku Zachazeni se stresem - mé chovani ve stresové situaci se déli
do 3 hlavnich skupin. U skupiny A se jedna o otazky, které se tykaji reakci na stres.
U skupiny B se jedna o otazky, které se tykaji malcopingovych strategii zvladani
stresu. Malcoping je Spatny zplisob, jak se vyrovnat se stresem. U skupiny C
se jedna o otazky, které se tykaji copingovych strategii. Copingové strategie jsou
vhodnymi strategiemi pro zvladani stresu. Na dotaznik Zachazeni se stresem
studenti méli na vybér mezi odpovéd'mi nikdy, obcas, Casto, vidy. Jednotlivé
odpovédi byly bodovany za nikdy - 0 bod{, obc¢as - 1 bod, ¢asto - 2 body, vzdy - 3
body. Tyto body se nasledné scitaji a podle vysledku skore je vidét, které strategie
student vyuZiva pfti zvladani stresu a jaké emoce pri stresu ma.

V hypotéze ¢. 1 se tesi, zdali za posledni 5 let (celkem) studenti FIM UHK
vyuzivali radéji copingové strategie nez malcopingové. Tedy pro hypotézu jsou

U Tabulky 7 mizeme vidét Cetnosti a bodové skore zjiSténé u otazek, které
se tykaji emocCnich reakci na stres. Tedy reakce, které clovék ma pri stresu. Nejvétsi
celkova Cetnost 2291 je u odpovédi obcas. Naopak nejméné studenti odpovidali
na otazky odpovédi vzidy. NejvétSi cetnost mezi jednotlivymi otazkami je,
Ze studenti pocituji obcas zklamani. Nejvétsi bodové skdre je 689 u otazky pocit'uji
napéti. Naopak mensi bodové skoére 427 ziskala otazka ,,Mam pocit krivdy“. Tato

otazka ma i u odpovédi vidy nejmensi Cetnost ze vSech otazek stresovych reakci.
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Tabulka 7 Stresové reakce

Odpovédi studentti (od roku 2016-2020)
Otazky A §
Stresové reakce ledy Obcas Casto Vidy Celkem,
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) (bodove
skére)
Prepadi mé 115 312 101 14 556
1 | Gzkost
5 Mam vztek 96 354 84 9 549
3 | Mam pocit kiivdy 179 301 54 6 427
4 Pocit'uji zklaméni 76 358 95 12 584
5 Citim se mizerné 122 328 75 17 529
sem 72 332 110 29 639
6 | nespokojeny/a
- Pocit’uji napéti 61 306 139 35 689
Celkem 721 2291 658 122 3973

Zdroje: vlastni

U Tabulky 8 mizeme vidét otazky, které se tykaji malcoping. Malcoping
je Spatna strategie pro zvladani a vyrovnani se stresem. Nejvétsi Cetnost pouZiti
méla odpovéd nikdy. Nejméné byla pouzivana odpovéd vZdy. Nejvétsi Cetnost
odpovédi 399 byla nikdy u otazky, zda student pouZziva uklidiiujici prostredky.
Nejmensi cetnost 9 byla u odpovédi vidy na otazku, zdali se student rozciluje
a potrebuje se vykricet. Nejvétsi celkové bodové skore 726 ziskala otadzka,
Ze se student snazi k problémim a jeho souvislostem nevracet. Naopak nejmensi
skore 198 ziskala otazka, zdali student uziva uklidiiujici prostfedky. Celkové
bodové skoére ziskané od roku 2016-2020 u studentli za pouzivani Spatnych

strategii ke zvladani stresu je 3207 bodii.
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Tabulka 8 Spatné strategie zvladani stresu (malcopingové strategie)

Odpovédi studentti (od roku 2016-2020)
Otazky B y Celkem
Malcoping Nikdy Obcas Casto Vidy z
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) {oeatons
skoére)
Roz¢iluji se, své
pocity musim ze 205 245 84 9 440
sebe vykticet
Snazim se
Kk problému k jeho
2 | souvislostem 67 258 177 38 726
hevracet
3 Propadam panice 221 246 59 17 415
UzZivam
uklidiujici 399 97 34 11 198
4 y
prostfedky
Podcenuji se,
5 | kritizuji se 85 250 173 35 701
Placu, upadam do
6 | apatie, lituji se 324 164 43 11 283
Vice jimnebovice | 53 152 89 38 444
7 | koufim
Celkem 1564 1412 659 159 3207

Zdroj: vlastni

Nejvétsi celkova cetnost byla 1367 u odpovédi Casto. Nejmensi cCetnost byla
308 u odpovédi nikdy. Nejvétsi Cetnost byla 313 u otazky, zdali student déla néco,
co ho tési. Na tuto otazku studenti odpovidali, Ze ¢asto délaji néco, co je tési.
Nejmensi cetnost byla 6 u odpovédi nikdy na otazku, zdali délaji néco, co je tési.
Nejvétsi bodové 1246 je u otazky ,,SnaZim se situaci porozumét a na zakladé toho
néco udeélat”. Nejmensi bodové skére je 464 u otazky ,,0 svém stresu mluvim
se svymi kolegy“. Celkové bodové skoére ziskané od roku 2016-2020 u studenti

za pouzivani vhodnych strategii ke zvladani stresu je 5653 bodu.
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Tabulka 9 Vhodné zplisoby zvladani stresu (copingové strategie)

Odpovédi studentti (od roku 2016-2020)

Otazky C B
Coping Nikdy Obcas Casto Vidy ((l:)(i)llc;f)vmé
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) skére
O svém stresu
. mluvim  se 212 222 85 24 464
svymi kolegy
Vracim se k
5 minulym 12 136 287 105 1025
zkuSenostem
Snazim se situaci
porozumeét a na
3 | zaklad¢ toho néco 7 >9 244 233 L
ud¢lat
Koupim si néco
o 42 250 185 64 812
4 | pro potéSeni
Délam néco, co mé 6 86 313 138 1126
5 | tesi
6 Setkam se s prateli 29 153 253 107 980
Celkem 308 906 1367 671 5653

Zdroj: vlastni

Graf 9 Celkové bodové skore ziskané u malcopingu a copingu

Celkové bodové skore ziskané od roku 2016-2020
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Tabulka 10 Wilcoxon Signed Rank Test - malcoping a coping (od 2016 - 2020)

Signifikance: 0

Nmalcoping: 536

Meal’lmalcoping: 0.847

NcopingI 537

Meal’lcoping: 1, 739

Zdroj: vlastni

Hypotéza byla testovana v programu SPSS Statistics od spolecnosti IBM. Tato
hypotéza byla testovana pomoci Wilcoxon Signed Rank Test. Poc¢etné u malcopingu
odpovédélo 536 studenti a u copingu odpovédélo pocet 537 studentd.
Signifikance u této hypotézy je 0, tedy byl u této hypotézy nalezen statisticky
vyznamny rozdil, protoZe signifikance je mens$i nez 0,05. Hypotéza €. 1 byla
na hladiné vyznamnosti 5 % potvrzena. Studenti za posledni péch let
(od roku 2016 do roku 2020) vyuzivali vice copingové strategie ke zvladani stresu
neZz strategie malcopingové. Celkové bodové skoére, které bylo ziskané

u copingovych strategii je 5653 bodd a malcopingovych strategii to je 3207 bodi.

Hypotéza ¢. 2

Psychosomatické symptomy se u studenti FIM UHK v obdobi pandemie
vroce 2020 zvysily oproti roku 2019.

Dotaznik symptomy obsahuje 7 otazek, které se tykaji psychosomatickych
symptomu, které clovék proziva pri stresu. Studenti méli na vybér z odpovédi
nikdy, obcas, Casto a vzdy. Jednotlivé odpovédi byly bodovany za nikdy - 0 bodd,
obcas - 1 bod, ¢asto - 2 body a vzdy - 3 body. Tyto odpovédi s body se nasledné
s¢itaji a student podle celkového souctu zjisti, zdali ma néjaké psychosomatické
symptomy. MiiZe si podle vysledku zjistit, jestli proZiva pravé v zivoté néjaky stres.
Cim vice bodii u néjaké otazKy dosahne, tim vice se u néj projevuje dany symptom.

Nejvétsi celkova cetnost 246 byla u dotazniku za rok 2019 u odpovédi nikdy.
Nejmensi celkova Cetnost 10 byla naopak u odpovédi vzdy. Nejvétsi ¢etnost mezi
otazkami byla 48 u otazky ,Pocituji napéti vSijovych a zadovych svalech”

a odpovédi nikdy. Na otazku ,Mivam bolesti bficha“ s odpovédi vZdy byla cetnost
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odpoveédi 0. Nejvétsi bodové skore 82 bylo u otazky, zdali se student citi unaveny
a pocituje nedostatek energie. Nejmensi bodové skére 34 bylo u otazky, zdali
student pocit'uje napéti ve svalech. Celkové bodové skore, kterého studenti dosahli

vroce 2019 je 338 bodd.

Tabulka 11 Symptomy u studentt v roce 2019

Odpovédi studentd z roku 2019
Symptomy Nikdy Obcas Casto Vidy Celkem,
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) (0N
skére
Pocit’uji napéti
) v §ijovych a 48 18 5 2 34
zadovych svalech
) Boliva m¢ hlava 25 43 4 1 54
Mivam bolesti
3 | biicha 43 26 3 1 35
Mivam rychly tep
(nekdy spojeny 22 36 13 0 62
4 N
S busenim srdce)
Mivam poruchy
‘. 47 18 7 1 35
5 | paméti
Citim se unaveny
6 |2 pocituji 15 38 16 4 82
nedostatek energie
7 Trpim nespavosti 46 19 7 1 36
Celkem 246 198 55 10 338

Zdroj: vlastni

Nejvétsi celkova Cetnost 398 je odpovédi obcas. Naopak nejmensi Cetnost 75 je
u odpovédi vZdy. Nejvétsi cetnost 80 je u otazky ,,Citim se unaveny a pocituji
nedostatek energie“ s odpovédi obcas. Nejmensi Cetnost u otazek je 4 a to u otazky,
zdali student trpi nespavosti s odpovédi vZdy. Nejvétsi bodové skdre 196 u otazky
,Citim se unaveny a pocituji nedostatek energie“. Nejmensi bodové skore
97 je u otazky ,, Trpim nespavosti“. Celkové bodové skoére, které studenti ziskali

zarok 2020 je 986 bodu.
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Tabulka 12 Symptomy u studentli v roce 2020

Odpovédi studentti z roku 2020

Symptomy Nikdy Obcas Casto Vzdy Celkem
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) {aeeos
skore

Pocit'uji napéti

) v sijovych a 71 39 28 10 125
zédovych svalech

5 Boliva m¢ hlava 29 70 33 16 151
Mivam bolesti

3 | biicha 62 56 22 9 127
Mivam rychly tep
(n¢kdy spojeny 40 61 30 18 175

4 o
S busenim srdce)
Mivam poruchy 76 39 26 8 115

5 | paméti
Citim se unaveny

6|2 pocit'uji 16 80 43 10 196
nedostatek energie

7 Trpim nespavosti 76 53 16 4 97
Celkem 370 398 198 75 986

Zdroj: vlastni
Graf 10 Celkové bodové skore ziskané u symptomt za roky 2019 a 2020
Celkové bodové skore v roce 2019 a 2020
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Zdroj: vlastni
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Tabulka 13 Mann-Whitney U Test - symptomy (rok 2019 a 2020)

Signifikance: 0

Necelkove: 220

N2019: 73

Mean Rank2o019: 84,06

N2oz20: 147

Mean Rank2020: 123,63
Mann-Whitney U: 7295,500

Zdroj: vlastni

Tato hypotéza byla testovana v programu SPSS Statistics. Tato hypotéza byla
testovana pomoci Mann-Whitney U Test. Celkové na dotaznik, kterého se tyka
hypotéza ¢. 2, odpovédélo 220 studentti. Z 220 studentti bylo 73 za rok 2019 a 147
za rok 2020. Signifikance byla vypocitana 0 u této hypotézy. Tedy p-hodnota je
mensi nez 0,05. Tedy hypotéza €. 3 ma statisticky vyznamny rozdil a je na hladiné
vyznamnosti 5% potvrzena. Tedy symptomy prozivani stresu se u student v roce
2020 byly vyssi oproti roku predchozimu. Celkové bodové skére je u roku 2019
338 bodti a vroce 2020 je to 986 bodu.

Hypotéza ¢. 3

Od roku 2016 do roku 2020 se u studentii FIM UHK zhorsil problém
se spankem.

Dotaznik Zivotni styl (viz Pfiloha 2) obsahuje otazky, které se ptaji studenta
na jeho zivotni styl. Vdotazniku se nachazi otdzky, které se tykaji spanku,
zivotospravy, koni¢kli a prochazek v ptirodé. Vramci toho dotazniku si mohli
studenti vybirat mezi odpovéd'mi nikdy, obcas, ¢asto, vZdy. Bodovy systém byl
od 0 aZ do 3 bodf. Cim vy3si je bodové skére, tim si poté z danych bod miiZe
student vyhodnotit, jak na tom Spatné se svym Zivotnim stylem je.
odpovida mé potrebé“. Za odpovédi nikdy - 3 body, obc¢as - 2 body, ¢asto - 1bod,
vzdy - 0 bodi. U této otazky se nasledné resi vyhodnoceni za jednotlivé roky 2016,

2017, 2018, 2019, 2020.
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V tabulce 13 mliZeme vidét, Ze nejvétsi celkova Cetnost 194 byla na odpovéd

obcas. Naopak nejmensi celkova Cetnost 27 byla u odpovédi vzdy. Ziskané celkové

bodové skdre za danou otazku bylo 286 bodii u roku 2016, 228 bodti u roku 2017,

69 bodu u roku 2018, 100 bodu u roku 2019 a 246 bodi u roku 2020.

Tabulka 14 Délka spanku odpovida mé potiebé - Cetnosti a bodové skore

Nikdy Obcas V(vlasto | Vidy (%e;l;i?é

(Cetnosti) (Cetnosti) (Cetnosti) | (Cetnosti) skére
2016 42 57 46 7 286
2017 27 44 59 2 228
2018 11 11 14 3 69
2019 16 24 4 0 100
2020 36 58 40 15 204
Celkem 132 194 163 27 947

Zdroj: vlastni

Graf 11 Bodovy graf - roky a délka spanku odpovida mé potrebé
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Tabulka 15 Regresni analyza - ZS1 (rok 2016, 2017, 2018, 2019, 2020)
R: 0,033
R2:0,001
Necelkove: 545
F (z ANOVA): 0,606
Signifikance (z ANOVA): 0,437

Zdroj: vlastni

Tato hypotéza byla testovdna pomoci regresni analyzy v programu SPSS
Statistics od spolecnosti IBM. Madme tedy dvé proménné a to jsou Roky a ZS1.
Proménna ZS1 predstavuje otazku ,Délka spanku odpovidd mé potiebé”
z dotazniku Zivotniho stylu. Celkové na tuto otdzku odpovédélo 545 studentt.
R21ik3, jak je silny regresni vztah mezi proménnymi v této hypotéze. Pokud toto
¢islo vynasobime 100, tak ziskdme koeficient determinace. Cislo R2u této regresni
analyzy vychazi 0,001. Mezi proménnymi je skoro nulovy regresni vztah. Hodnota
F je 0,606 a Signifikance je 0,437. Signifikance je vétsi neZz 0,05. Vypocitany
regresni model neni dobry/vhodny. Celkové bodové skore za jednotlivé roky
je 286 bodt za rok 2016, 228 bodt za rok 2017, 69 bodt za rok 2018, 100 bodi
za rok 2019 a 264 bodl za rok 2020. Vgrafu 10 mlzeme i vidét, Ze mezi
jednotlivymi roky nedochazi k Zadnému vyvoji problému se spankem. Tedy
jednotlivé roky nijak problém se spankem neovliviiuji a hypotéza ¢. 3 nebyla

potvrzena.
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Hypotéza ¢. 4

V obdobi pandemie roku 2020 Zeny mély vysSi frustracni toleranci nez
muzi.

Dotaznik Frustrani tolerance ma na vybér mezi odpovéd'mi ANO x NE. U této
hypotézy se te$il pocet kladnych odpovédi. Cim mél student vice kladnych
odpovédi, tim u néj byla hodnocena lepsi a vyssi frustracni tolerance. Vyssi
frustra¢ni tolerance u néjakého jedince znamena schopnost odolavat frustraci bez
néjakych vétsich nasledkl a dopadu na jeho dusevni zdravi.

U Tabulky 16 mliZeme vidét, Ze rozdily mezi celkovymi Cetnostmi odpovédi
ANO a NE nejsou u obou pohlavi zase az tak velké. Celkova cetnost odpovédi ANO
u Zen je 831 a u muzl 869. Celkova cetnost odpovédi NE u Zen je 477 a u muzi
pohlavi. V Tabulce 15 je to vyznaceno Zlutou barvou. Nejvétsi Cetnosti 72 u Zen
a 73 u muzdi na odpovéd ANO ma otazka Cislo 11. Naopak nejmensi Cetnosti
odpovéd’ ANO se u muzl a Zen lisi. U muzi je to u otazky cislo 18 s Cetnosti 16.
U Zen je to u otazky cislo 9 s Cetnosti 34. Nejvétsi Cetnosti za odpovéd’ NE jsou 55
u Zen a 56 u muzl u otazky cislo 15. Naopak nejmensi Cetnosti za obé pohlavi jsou

u otazky cislo 11.
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Tabulka 16 Frustracni tolerance - cetnosti ANO i NE u pohlavi

ANO NE
Frustracni tolerance _ _
Zeny | Muzi Zeny Muzi

Umim si odhadnout praci a nepocit'uji

1 | nutkani pofadné promyslet vSechny | 40 36 33 41
naleZitosti.
Je pro mé samoziejmosti vychazet a

2 . - ve oo s _— 63 60 10 19
uznavat lidi, ktefi maji nazory nez ja.
Radéji sam/a prijmu plnou

3 | zodpovédnost, nez abych se délil/a 37 44 34 34
s druhymi.
Umim se soustiedit na jednu véc a

4 | pritom Ccistit mysl od jinych véci, i | 43 37 30 41
kdyZ jsou také dilezité.
Jsem hrdy/a na to, kdyZ praci zvladnu

5 oy , 63 63 10 15
rychleji neZ vétSina ostatnich.
Jasné vymezeni casu na ukol je pro

6 v 43 50 30 29
mne dulezité.
Obvykle se snazim poradit si

7 | s problémy ucelnym a systematickym 55 64 17 15
zplsobem.
Do prace se poustim vzdy s plnou

8 | vervou. 38 35 34 44

9 | Rad soutéZim - v praci i jinde. 34 51 39 27
Vim, Ze jsem stejné dobry/a jako

10 35 50 38 29
kdokoliv jiny.
Kdyz resim néjaky problém, obvykle

11 Y Ry P v 72 73 1 6
doufam, Ze to dobi'e dopadne.

12 Vénuji praci hodné casu zvlastniho 47 44 26 35
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rozhodnuti.

Obvykle umim rozdélit problém na
13 51 63 22 16
zvladnutelné ¢asti.

Mohu pocitat s podporou své rodiny a

14 64 70 9 9
pratel.
Musim travit hodné c¢asu mimo

15 18 23 55 56
domov.

16 | Jsem velmi ctiZadostivy. 39 40 33 38

Obcas mivam vice prace, neZ jsem
17 47 50 25 29
schopen zvladnout.

Mam tendenci podilet se na mnoha

18 rtiznych napadech a planech. 42 16 31 7

CELKEM 831 869 477 490

Zdroj: vlastni

Graf 12 Frustraéni tolerance - ¢etnosti ANO za rok 2020.
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Tabulka 17 Mann-Whitney U Test - frustra¢ni tolerance (muZi, Zeny)
Signifikance: 0,502
Necelkove: 143
Nizeny: 69
Mean RanKzeny: 69,62
Nmuzi: 74
Mean Rankmuzi: 74,22
Mann-Whitney U: 2388,500

Zdroj: vlastni

Tato hypotéza byla zpracovana pomoci programu SPSS Statistics. Pro testovani
hypotézy byl pouZzit Mann-Whitney U test. Celkové na tuto hypotézu v roce 2020
odpovédélo 143 studentl. Ze 143 studentd se jednd o 74 muzi a 69 Zen.
Signifikance této hypotézy je 0,502 a je tedy vétsi neZ p-hodnota. Tedy nebyl u této
hypotézy nalezen statisticky vyznamny rozdil. Hypotéza ¢. 4 je na hladiné
vyznamnosti 5 % nepotvrzena. Pohlavi nijak na frustrac¢ni toleranci v roce 2020
nemeélo vliv a Zeny nemély vyssi frustracni toleranci. Celkova Cetnost u Zen byla

831 a u muzt 869. U muzil byla o néco malo frustra¢ni tolerance lepsi.

Hypotéza ¢. 5

U studenti na FIM UHK se urovein stresu béhem let 2016-2020 zvysovala.

Vramci této hypotézy se vyhodnocovala uroven stresu u studenti
za je jednotlivé roky. Vyuzily se ktomu dotazniky Zivotniho stylu, Zivotnich
a socidlnich podminek a symptomt. U dotazniku Zivotniho stylu se u otazek
1,2,5,6,7 hodnotilo bodové za odpovédi nikdy - 3 body, obCas - 2 body, casto - 1
bod, vZdy - 0 bodl. Naopak u otazek 3,4 se v dotazniku Zivotniho stylu hodnotilo
nikdy - 0 bodi, obcas - 1 bod, ¢asto - 2 body, vZdy - 3 body. U dotazniku Zivotnich
a sociadlnich podminek se hodnotily otazky 1,2,4,5 bodové za nikdy - 3 body, obcas
- 2 body, Casto - bod, vzZdy - 0 bodii. Naopak se hodnotilo u otazek 3,6 v dotazniku
zivotnich a socidlnich podminek za nikdy - 0 bodt, obcas - 1 bod, ¢asto - 2 body,
vzdy - 3 body. U dotazniku symptomil se hodnotily vSechny odpovédi u otazek
za nikdy - 0 bod{, obcas - 1 bod, ¢asto - 2 body, vzdy - 3 body. Pii secteni
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celkového bodového skore za tyto 3 dotazniky v ramci jednoho roku se zjisti, jakou

uroven stresu studenti dany rok méli.

Dotazniky Zivotniho stylu, Zivotnich a socialnich podminek a symptomi
zarok 2016

Vroce 2016 u dotazniku Zivotniho stylu byla nejpouzivanéjsi odpovéd' obcas
s celkovou cCetnosti 355 a poté odpovéd nikdy s cCetnosti 354. Nejméné byla
pouzivanéjsi odpovéd vzdy. Nejvétsi Cetnost 126 je u otazky cCislo 3 s odpovédi
nikdy. NejmenSi Cetnost 2 je u otazky cislo 3 s odpovédi vidy, Nejvétsi bodové
skore 335 bodi ziskala otazka ,,Mam konicka, u kterého relaxuji“. Nejmensi skore
37 bodtl ziskala otazka ,KdyZ jsem nervozni, vezmu si uklidiiujici prostiedky*“.
Celkové bodové skore za dotaznik Zivotniho v roce 2016 je 1581 bodi.

Tabulka 18 Zivotnf styl u studentti v roce 2016

Odpovédi studentd z roku 2016
Zivotni styl Nikdy Obcas Casto Vidy Celkem,
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) Jozeime
skore
Délka spanku
odpovidi me 42 57 46 7 286
potiebé
Jim v pravidelnou
dobu 21 50 61 20 224
Kdyz jsem
pervoznn Yoomu 126 17 7 2 37
si uklidijici
prostiedky
Jim ve spéchu 17 97 33 5 178
V prubéhu dne
mam dostatecny 57 41 44 10 297
pfisun tekutin
Ve volném case
chodim do prirody | =44 48 71 14 224
a na Cerstvy
vzduch
Msam konicka, u 72 45 29 6 335
kterého relaxuji.
Celkem 354 355 291 64 1581

Zdroj: vlastni
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Vroce 2016 u dotazniku Zivotnich a socidlnich podminek je nejvétsi celkova
Cetnost 430 u odpovédi nikdy. Nejmensi celkova Cetnost 38 je u odpovédi vzdy.
Nejvétsi cetnost 110 je u otazky Cislo 6 s odpovédi nikdy. Nejmensi Cetnost 3 je
otazky Cislo 2 s odpovédi vzdy. Nejvétsi bodové skére 370 bodi ziskala otazka
,Mam rad/a domaci atmosféru“. Nejmensi bodové skére 59 bodii je u otazky ,Mam
pocit, Ze nas Zije mnoho pod jednou strechou“. Celkové bodové skore za dotaznik

Zivotnich a socidlnich podminek v roce 2016 je 1476 bodu.

Tabulka 19 Zivotni a socialni podminky u studentt v roce 2016

Odpovédi studentti z roku 2016
Zivotni a
socialni podminky Nikdy Obcas Casto Vidy Celkem,
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) (ol
skore)
Vsechny mé véci
G 46 55 38 13 286
1 | maji své misto
Mam rad/a
) ,,domaci 86 49 14 3 370
atmosféru*
Mam pocit, Ze
bych doma
3 | potieboval/a vice 68 64 13 7 111
prostoru
My byt/dim je
4 | Gisty a thledny 50 62 34 6 308
KdyZ jsem doma,
c mam moznost 70 54 24 4 342
Vv klidu odpocivat
Mam pocit, Ze nas
Zije mnoho pod 110 30 7 5 59
6 |. Y
jednou stfechou.
Celkem 430 314 130 38 1476

Zdroj: vlastni

Vroce 2016 u dotaznikli symptoml byla nejvétsi celkova cetnost 489
u odpovédi obcas a nejmensi celkova cetnost 57 byla u odpovédi vzdy. Nejvétsi
Cetnost 96 byla u otazky cislo 7 s odpovédi nikdy. Nejmensi ¢etnost 1 byla u otazky
Cislo 5 s odpovédi vidy. Nejvétsi bodové skére ziskala otazka ,,Citim se unaveny
a pocit'uji nedostatek energie“ s 189 body. Nejmensi bodové skoére ziskala otazka

,2Mivam poruchy paméti“ s 84 body. Studenti vroce 2016 méli nejvice ve stresu
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pocitovany symptom Unavy a zrychleného tepu. Celkové bodové skoére je 944

bodu.

Tabulka 20 Symptomy u studentt v roce 2016

Odpovédi studentili z roku 2016
Symptomy Nikdy Obcas Casto Vidy Celkem,
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) {0V
skére)

Pocit’uji napéti

Y Sijovych a 74 51 17 10 115
zadovych svalech

) Boliva m¢ hlava 39 72 29 12 166
Mivam bolesti

3| bricha 67 60 19 6 116
Mivam rychly tep

4 (nekdy spojeny 50 78 12 12 138
S busenim srdce)
Mivam poruchy 85 51 15 1 84

5| paméti
Citim se unaveny
a pocit'uji

6| nedostatek 18 90 33 11 189
energie

7 Trpim nespavosti 96 81 20 5 136
Celkem 426 483 145 57 944

Zdroj: vlastni

Dotazniky Zivotniho stylu, Zivotnich a socialnich podminek a symptomi
zarok 2017

Vroce 2017 u dotazniku Zivotniho stylu méla nejvétsi Cetnost 316 odpovéd
nikdy a nejmensi ¢etnost 50 odpovéd’ vzdy. Nejvétsi cetnost 106 méla otazka cislo
3 sodpovédi nikdy. NejmenSi Cetnost 1 méla otazka cCislo 3 s odpovédi vzdy.
Nejvétsi bodové skore 307 bodii dostala otazka ,,Mam konicka, u kterého relaxuji“.
Nejmensi bodové skoére 33 bodli dostala otdzka ,Kdyz jsem nervdzni, vezmu
si uklidnujici prostredky“. Celkové bodové skdre u dotazniku Zivotniho stylu za rok

2017 je 1372 bodi.
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Tabulka 21 Zivotni styl u studentd v roce 2017

Odpovédi studentti z roku 2017
Zivotni styl Nikdy | Obtas | Casto | vady | cekem
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) Jozaons
skore)
Délka spanku
) odpovida mé 27 44 59 2 228
potiebé
Jim v pravidelnou
2> | dobu 17 34 61 20 180
Kdyz jsem
nervozni, vezmu
3 | si uklidiujici 106 20 > 1 33
prostredky
4 Jim ve spéchu 18 70 41 3 161
V prubéhu dne
5 mam dostateény 55 36 33 8 270
pfisun tekutin
Ve volném case
chodim do 18 37 65 12 193
6 | pfirody ana
cerstvy vzduch
Mam konicka, u
7 | kterého relaxuji. 75 29 24 4 S0y
Celkem 316 270 288 50 1372

Zdroj: vlastni

Vroce 2017 u dotazniku zivotnich a socidlnich podminek byla nejvice
pouzivana odpovéd’ nikdy s Cetnosti 345 a nejméné pouZivana byla odpovéd vzidy
s Cetnosti 37. Nejvétsi jednotliva cetnost 91 je u otazky cislo 6 s odpovédi nikdy
a naopak nejmensi cetnost 3 sodpovédi vidy je u dvou otazek s cisly
2 a 6. Nejvétsi bodové skore 297 bodi ziskala otazka ,Mam rad/a domaci
atmosféru“. Nejmensi bodové skére 56 ziskala otdazka ,Mam pocit, Ze nas Zije
mnoho pod jednou strechou“. Celkové bodové skére u dotaznik Zivotnich

a socidlnich podminek za rok 2017 je 1236 bodd.
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Tabulka 22 Zivotni a socialni podminky u studentt v roce 2017

Odpovédi studentti z roku 2017

Zivotni a socialni
podminky Nikdy | Oblas | Casto | Vidy (%‘zlgf)?é
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) skére)
Vsechny mé véci
G 39 43 43 7 246
1| maji své misto
Mam rad/a
5 ,,domaci 61 46 22 3 297
atmosféru*
Maém pocit, ze
bych doma
3| potieboval/a vice >7 56 10 8 e
prostoru
Muj byt/dim je
4| Cisty a uhledny 42 48 30 12 22
Kdyz jsem doma,
c mam moznost 55 47 26 4 285
v klidu odpocivat
Mam pocit, Ze nas
zije mnoho pod 91 29 9 3 56
6| . Y
jednou stfechou.
Celkem 345 269 140 37 1236

Zdroj: vlastni

Dotaznik symptomi za rok 2017 ma nejvétsi celkovou Cetnost 364 u odpovédi
nikdy a naopak nejmensi celkovou cCetnost 51 méla odpovéd vzidy. Nejvétsi
jednotliva cetnost 74 je u odpovédi Cislo 5 s odpovédi nikdy. Nejmensi jednotliva
Cetnost 2 je u otazky cislo 5 s odpovédi vzdy. Nejvétsi bodové skére 190 bodd ma
otazka ,,Citim se unaveny a pocit'uji nedostatek energie“. Naopak nejmensi bodové
skére 75 ma otazka ,Mivam poruchy paméti“. Vroce 2017 méli studenti nejvice
symptomy nedostatku energie a bolesti hlavy. Celkové bodové skore, které je

u dotaznikli symptomii za rok 2017, je 808 bodi.
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Tabulka 23 Symptomy u studentti v roce 2017

Odpovédi studenti z roku 2017
Symptomy Nikdy Obcas Casto Vzdy Celkem
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) Jozeons
skore
Pocit'uji napéti
| | VSovicha 65 46 15 6 94
zadovych svalech
) Boliva m¢ hlava 34 63 27 8 141
Mivam bolesti
3 | bficha 68 45 9 10 93
Mivam rychly
tep (n¢kdy 46 56 24 6 122
4 | spojeny
S buSenim srdce)
Mivam poruchy 74 41 14 2 75
5 | paméti
Citim se unaveny
a pocituji
6 | nedostatek 14 60 44 14 190
energie
. Trpim nespavosti 63 50 14 5 93
Celkem 364 361 147 51 808

Zdroj: vlastni

Dotazniky Zivotniho stylu, Zivotnich a socialnich podminek a symptomi
zarok 2018

Vroce 2018 byla nejpouzivanéjsi odpovédi u dotazniku zivotniho stylu
odpovéd obcas s cetnosti 93. Naopak nejméné pouZzivana odpovéd byla vzdy
s Cetnosti 26. Nejvétsi cetnost 32 byla u otazky cislo 3 s odpovédi nikdy. Nejmensi
Cetnost 1 byla u 3 otazek s ¢isly 3,4 a 7 s odpovédi vZdy. Nejvétsi bodové skoére
81 bodu ziskala otdzka ,,Mam konicka, u kterého relaxuji“. Nejmensi bodové skdre
9 bodl ziskala otazka ,KdyZ jsem nervozni, vezmu si uklidnujici prostiredky*.

Celkové bodové skdre ziskané za dotaznik zivotni styl v roce 2018 je 366 bodd.
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Tabulka 24 Zivotni styl u studentd v roce 2018

Odpovédi studentti z roku 2018

Zivotni styl Nikdy Obéas Casto Vidy ((;)eolg(e)vmé
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) skére

Délka spanku
odpovida mé 11 11 14 3 69
potiebé
Jim v pravidelnou 4 10 14 11 46
dobu
Kdyz jsem
nervozni, vezmu 32 6 0 1 9
si uklidiujici
prostiedky
Jim ve spéchu 3 27 8 1 e
V pribéhu dne
mam dostate¢ny 8 11 14 6 60
pfisun tekutin
Ve volném case
clgodnn do 3 13 20 3 55
pfirody a na
Cerstvy vzduch
Man,”l konlcka,'l'l 14 15 9 1 81
kterého relaxuji.

Celkem 75 93 79 26 366

Zdroj: vlastni

V roce 2018 byla nejpouzivanéjsi odpovédi u dotazniku Zivotnich a socialnich

podminek odpovéd nikdy s ¢etnosti 100. Naopak nejméné pouZivana odpovéd

byla vzdy s cetnosti 11. Nejvétsi Cetnost 24 byla u otazky cislo 6 s odpovédi nikdy.

Zadna Cetnost byla u otazky ¢&islo 1 s odpovédi vzdy. Nejvétsi bodové skére 91

bodl ziskala otazka ,,Mam rad/a , domaci atmosféru“. Nejmensi bodové skoére 26

bodt ziskala otazka ,,Mam pocit, Ze nas Zije mnoho pod jednou stiechou.” Celkové

bodové skore ziskané za dotaznik Zivotni styl v roce 2018 je 374 bod?.
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Tabulka 25 Zivotni a socialni podminky u studentt v roce 2018

Odpovédi studentti z roku 2018

Zivotni a socialni
podminky Nikdy Obcas Casto Vidy ((i)e()ll(;(e)vmé
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) ,
skore
Vsechny mé véci
o 14 15 10 0 82
1 | maji své misto
Mam rad/a
) ,,domaci 22 9 7 1 91
atmosféru*
Maém pocit, ze
bych doma
3 | potieboval/a vice 20 9 8 2 S
prostoru
Maj byt/dam je 7 15 14 3 65

4 | Cisty a uhledny
Kdyz jsem doma,
mam moznost 13 15 10 1 79
Vv klidu odpocivat
Maém pocit, ze
nas zije mnoho

6 | pod jednou 24 8 3 4 A
stfechou.
Celkem 100 71 52 11 374

Zdroj: vlastni

Vroce 2018 byla nejpouZzivanéjsi odpovédi u dotazniku symptomi odpovéd
obcas s ¢etnosti 104. Naopak nejméné pouzivana odpovéd byla vzdy s Cetnosti 20.
Nejvétsi Cetnost 22 byla u otazKy &islo 7 s odpovédi nikdy. Zadna Cetnost byla
u otazek s cisly 3 a 4 s odpovédi vzdy. Nejvétsi bodové skore 60 bodi ziskala
otazka ,,Citim se unaveny a pocituji nedostatek energie“. Nejmensi bodové skére
23 bodi ziskala otazka , Trpim nespavosti.“ Vroce 2017 studenti v ramci stresu
méli nejvice symptomy nedostatku energie a bolesti hlavy. Celkové bodové skére

ziskané za dotaznik Zivotni styl v roce 2018 je 270 boda.
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Tabulka 26 Symptomy u studentli v roce 2018

Odpovédi studentd z roku 2018
Symptomy Nikdy Obcas Casto Vidy Celkem,
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) (bodove
skore
Pocit'uji napéti
Vv Sijovych a
1 | zddovych 14 12 8 > e
svalech
2 Boliva m¢ hlava 7 17 11 4 51
Mivam bolesti
3 | bicha 16 14 9 0 32
Mivam rychly
tep (n¢kdy
4 | spojeny 12 18 9 0 36
S buSenim srdce)
Mivam poruchy
o 20 15 2 2 25
5 | paméti
Citim se
unaveny a
6 pocituji 5 16 10 8 60
nedostatek
energie
Trpim 22 12 4 1 23
7 | nespavosti
Celkem 96 104 53 20 270

Zdroj: vlastni

Dotazniky Zivotniho stylu, Zivotnich a socialnich podminek a symptomii
zarok 2019

Vroce 2019 u dotazniku zZivotniho stylu byla nejpouzivanéjsi odpovéd' nikdy
s celkovou Cetnosti 188. Nejméné byla pouzivanéjsi odpovéd vzdy s Cetnosti 19.
Nejvétsi cetnost 65 je u otazky ¢islo 3 s odpovédi nikdy. Zadna &etnost je u otazky
Cislo 3 s odpovédi casto. Nejvétsi bodové skére 165 bodu ziskala otazka ,,Mam
konicka, u kterého relaxuji“. Velmi blizko bodové s 163 body byla otazka
,V pribéhu dne mam dostatec¢ny prisun tekutin“. Nejmensi skére 10 bodi ziskala
otazka , KdyZ jsem nervozni, vezmu si uklidiiujici prostredky“. Celkové bodové

skére za dotaznik Zivotniho v roce 2019 je 784 bodi.
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Tabulka 27 Zivotni styl u student v roce 2019

Odpovédi studentti z roku 2019
Zivotni styl Nikdy Obcas Casto Vidy Celkem,
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) {oeatonts
skére

Délka spanku
odpovidd mé 16 29 24 4 130
potiebé
Jim v pravidelnou
dobu 15 24 29 5 122
Kdyz jsem
ey Yooy 65 7 0 1 10
st uklidnujict
prostfedky
Jim ve spéchu 11 46 14 2 80
V prubéhu dne
mam dostatecny 34 24 13 2 163
piisun tekutin
Ve volném case
chodirn do Pnrody 9 27 33 4 114
a na Cerstvy
vzduch
Mam konicka, u 38 17 17 1 165
kterého relaxuji.

Celkem 188 174 130 19 784

Zdroj: vlastni

Vroce 2019 u dotazniku Zivotnich a socialnich podminek byla studenty
nejpouzivanéjsi odpovéd nikdy s celkovou cetnosti 204. Nejméné pouZivana
odpovéd’ byla vZdy s Cetnosti 18. Nejvétsi Cetnost 52 je u otazky cCislo 6 s odpovédi
nikdy. Zadna cetnost je u otazky &islo 2 s odpovédi vidy. Nejvétsi bodové skére
170 bodl ziskala otazka ,Kdyz jsem doma, mam moznost v klidu odpocivat®.
Nejmensi skore 33 bodu ziskala otazka ,,Mam pocit, Ze nas Zije mnoho pod jednou

stiechou”. Celkové bodové skore za dotaznik zivotniho v roce 2019 je 704 bodd.
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Tabulka 28 Zivotni a socialni podminky u student v roce 2019

Odpovédi studentti z roku 2019
Zivotni a socialni
podminky Nikdy Obcas Casto Vidy Celkem,
" : " : y . " : (bodové
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) B}
skore
Vsechny mé véci
1 | maji své misto 27 20 22 4 s
Mam rad/a
) ,,domaci 30 25 18 0 158
atmosféru*
Maém pocit, ze
bych doma
3 | potieboval/a vice 33 31 > 4 >3
prostoru
Muj byt/dim je
4 | Cisty a uhledny 25 26 20 2 Ity
Kdyz jsem
doma, mam
5 | moznost v Klidu 37 26 7 3 170
odpocivat
Mam pocit, ze
nas Zije mnoho
stiechou.
Celkem 204 142 74 18 704

Zdroj: vlastni
Dotaznik symptoml za rok 2019 je zpracovany u hypotézy ¢. 2. Celkové

bodové skore ziskané za dany rok u dotazniku Symptomt je 338 boda.

Dotazniky Zivotniho stylu, Zivotnich a socialnich podminek a symptomii
zarok 2020

Vroce 2020 u dotazniku Zivotniho stylu méla nejvétsi Cetnost 370 odpovéd
obcas a nejmensi cetnost 79 odpovéd’ vzdy. Nejvétsi cetnost 112 méla otazka cislo
3 sodpovédi nikdy. NejmenSi Cetnost 6 méla otdzka cislo 3 s odpovédi vzdy.
Nejvétsi bodové skore 310 bodil dostala otazka ,V pribéhu dne mam dostatecny
prisun tekutin“. Velmi blizko bodové s 303 body byla otazka ,Mam konicka,
u kterého relaxuji“. Nejmensi bodové skére 56 bodi dostala otazka , KdyZ jsem
nervozni, vezmu si uklidiujici prostredky”. Celkové bodové skore u dotazniku

zivotniho stylu za rok 2017 je 1578 bod?.
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Tabulka 29 Zivotni styl studenti v roce 2020

Odpovédi studentti z roku 2020
Zivotni styl Nikdy Obcas Casto Vzdy Celkem
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) (bodove
skore
Délka spanku
odpovida mé 36 58 40 15 264
potiebé
Jim v pravidelnou
dobu 22 47 61 19 221
Kdyz jsem
RETYOLIL VOIS 112 24 7 6 56
uklidiiujici
prostiedky
Jim ve spéchu 26 91 21 10 163
V prubéhu dne
mam dostatecny 67 39 31 12 310
piisun tekutin
Ve volném Case
chodim do prirody 34 53 53 9 261
a na cerstvy
vzduch
Mém konicka, u 52 58 31 8 303
kterého relaxuji.
Celkem 349 370 244 79 1578

Zdroj: vlastni

V roce 2020 u dotazniku Zivotnich a socidlnich podminek méla nejvétsi ¢etnost
356 odpovéd nikdy a nejmensi cetnost 50 odpovéd’ vzdy. Nejvétsi cetnost 86 méla
otazka Cislo 6 s odpovédi nikdy. Nejmensi cetnost 2 méla otazka ¢islo 2 s odpoveédi
vzdy. Nejvétsi bodové skoére 326 bodi dostala otazka ,Mam rad/a domaci
atmosféru“. Nejmensi bodové skore 96 bodii dostala otazka ,Mam pocit, Ze nas Zije
mnoho pod jednou stiechou”. Celkové bodové skére u dotazniku Zivotniho stylu

zarok 2017 je 1467 bodu.
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Tabulka 30 Zivotni a socialni podminky u studenti v roce 2020

Odpovédi studentti z roku 2020
Zivotni a socialni
podminky Nikdy Obcas Casto Vidy ((1:;;15:,2
(Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) | (Cetnosti) skére
Vsechny mé véci
o 48 52 41 8 289
1 | maji své misto
Mam rad/a
5 ,,domaci 64 51 32 2 326
atmosféru*
Mam pocit, ze
bych doma
3 | potieboval/a vice >2 >4 26 17 157
prostoru
Muj byt/dim je
4 | sty a hledny 45 55 40 0 285
KdyzZ jsem doma,
5 mam moznost 61 49 33 5 314
Vv klidu odpocivat
Mam pocit, Ze nas
6 zZije mnoho pod 86 39 15 9 96
jednou stfechou.
Celkem 356 300 187 50 1467

Zdroj: vlastni
Dotaznik symptoml za rok 2020 je zpracovany u hypotézy €. 2. Celkové

bodové skore ziskané za dany rok u dotazniku Symptomt je 986 bodi.

Graf 13 Bodovy graf - roky a stres (ZS+ZSP+S)
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Tabulka 31 Regresni analyza - stres (rok 2016, 2017, 2018, 2019, 2020)
R: 0,058
R2:0,003
Necelkove: 538
F (z ANOVA): 1,805
Signifikance (z ANOVA): 0,180

Zdroj: vlastni

Tato hypotéza byla testovana pomoci regresivni analyzy v programu SPSS
Statistics od spolecnosti IBM. Mame tedy dvé proménné a to jsou Roky a Stres.
Proménna Stres predstavuje dotazniky Zivotni styl + Zivotni a socialni podminky +
Symptomy. Celkové na tuto otdzku odpovédélo 538 studentd. R21ik3, jak je silny
regresni vztah mezi proménnymi v této hypotéze. Pokud toto Cislo vynasobime
100, tak ziskame koeficient determinace. Cislo R2u této regresni analyzy vychazi
0,003. Mezi proménnymi je skoro nulovy regresni vztah. Hodnota F je 1,805
a Signifikance je 0,180. Signifikance je vétsi nez 0,05 tedy vypocitany regresni
model neni dobry/vhodny. Celkové bodové skére za jednotlivé roky je 4001 bodi
za rok 2016, 3416 boda za rok 2017, 1010 bodu za rok 2018, 1826 bodu za rok
2019 a 4031 bodi za rok 2020. V grafu 13 mizeme i vidét, Ze mezi jednotlivymi
roky nedochdazi k Zddnému velkému vyvoji rovné stresu mezi jednotlivymi roky.
Dochazi k malému zvySeni jen mezi roky 2016 a 2017. Tedy jednotlivé roky nijak

neovliviiuji vyvoj irovné stresu a hypotéza ¢. 5 nebyla potvrzena.
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6 Shrnuti

Dotaznikového Setreni v této diplomové praci se zucastnili studenti z Fakulty
informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové. Celkem se dotaznikového
Setfeni zucastnilo 549 studentd zlet 2016 - 2020. Za jednotlivé roky se jedna
vroce 2016 o 152 (27,7 %) studentdi, v roce 2017 o 133 (24,2 %) studentd, v roce
2018 o0 39 (7,1 %) studentd, vroce 2019 o 73 (13, 3%) studentli, vroce 2020
o 152 (27,7 %) studentl. Vramci pohlavi se jednalo o 293 (53,4 %) muZd,
240 (43,7 %) Zen a 16 (19 %) studenti nevyplnilo pohlavi Zddné. MiiZzeme vidét,
Ze v ramci pohlavi se jednalo o vyrovnanéjsi skupiny pohlavi. Ohledné otazky véku
odpovédélo pouze 465 studentii z 549. Absolutni a relativni ¢etnost u jednotlivych
vékl je u 17 let se jedna o 2 (0,4 %) studenty, u 18 let se jedna o 1 (0,2 %)
studenta, u 19 let se jedna o 171 (31,1 %) studentli, u 20 let se jedna
0 183 (33,3 %) studentti, u 21 let se jedna o 72 (13,1 %) studentd, u 22 let se jedna
0 13 (2,4 %) student(i, u 23 let se jedna o 13 (2,4 %) studentd, u 24 let se jedna
o 7 (1,3 %) studentd, u 25 let se jedna o 1 (0,2 %) studenta, u 27 let se jedna
o1 (0,2 %) studenta, u 32 let se jednda o 1 (0,2 %) studenta. Nejvétsi pocet
studentd je ve vékové skupiné 19 a 20 let. Forma studia se u toho vyzkumu
neresila. VSichni studenti jsou z prezencni formy studia. Z hlediska oboru bylo
nejvétsi zastoupeni zoboru Informacniho managementu, ze kterého bylo
273 (49,7 %) studentll. Z ostatnich obori se jednalo o 120 (21,8 %) studentl
z oboru Finanéniho managementu, 112 (20,4 %) studentl z oboru Managementu
cestovniho ruchu, 24 (4,4 %) studenti zoboru Ekonomika a management,
13 studentii z oboru Aplikované informatiky. Obor viibec nevyplnilo 7 studentf.

Hypotézy, které se vdiplomové praci nachazi, byly zpracovany pomoci
programi Excel od spolecnosti Microsoft a SPSS Statistics od spole¢nosti IBM.

Hypotéza ¢. 1 tesi, zdali studenti FIM UHK béhem poslednich péti let
(2016 - 2020) pouzivali castéji pozitivni copingové strategie nez negativni
copingové strategie. U této hypotézy se vyuzival dotaznik Zachazeni se stresem.
a C (copingové strategie). U tohoto dotazniku bylo na vybér mezi odpovéd'mi

nikdy, obcas, Casto, vzdy. Tyto odpovédi byly nasledné bodovany za - 0 bod,
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obcas - 1 bod, ¢asto - 2 body, vZdy - 3 body. Body se nasledné secetly a celkové
skére ukazalo, kterou strategii nejvice studenti vyuzivaji. U této hypotézy byla
jedna velka skupina studentli a porovnavaly se jejich strategie za poslednich 5 let.
Hypotéza byla testovana pomoci Wilcoxon Signed Rank Test. Signifikance u této
hypotézy byla zjisténa 0. Signifikance je mensi nez 0,05. U této hypotézy mame
nalezeny statisticky vyznamny rozdil. Celkové bodové skoére je u copingovych
strategii 5653 bodl a u malcopingovych 3207 bodi. Rozdil ziskanych bodi mezi
malcopingovymi a copingovymi strategiemi je 2446 bodd. Copingové strategie
maji vétsi bodové skdére nez strategie malcopingové. Tato hypotéza byla
na hladiné vyznamnosti 5 % potvrzena.

Hypotéza ¢. 2 tesi, zdali se psychosomatické symptomy u studenti FIM
UHK v obdobi pandemie v roce 2020 zvysily oproti roku 2019. U této
hypotézy se vyuzival dotaznik Symptomi. Studenti si mohli vybirat mezi
odpovéd'mi nikdy, obcas, ¢asto a vzdy. Tyto odpovédi byly bodovany za nikdy - 0
bodi, obcas - 1 bod, ¢asto - 2 body a vzdy - 3 body. Tyto body se nasledné scitaly
a podle vysledki Ize zjistit, ktera skupina méla vétsi projev symptomu. Pro tuto
hypotézu byly vytvoreny dvé skupiny studentli a to za rok 2019 a 2020. Tato
hypotéza byla testovana pomoci Mann-Whitney U Test. Signifikance u této
hypotézy byla zjisténa 0. Tedy p-hodnota je menSi nez 0,05. Hypotéza ma
statisticky vyznamny rozdil. Celkové bodové skoére je u roku 2019 338 bodi
a vroce 2020 je to 986 bodu. V roce 2020 je vétsi bodové skoére nez v roce 2019.
Tato hypotéza byla na hladiné vyznamnosti 5 % potvrzena.

Hypotéza ¢. 3 resi, zdali od roku 2016 do roku 2020 se u studenti FIM
UHK zhorsil problém se spankem. U této hypotézy se vyuZzila otdzka , Délka
spdnku odpovidd mé potrebé” z dotazniku Zivotniho stylu. Studenti mohli u této
otazky vybirat mezi odpovéd'mi nikdy, obcas, casto, vidy. Jednotlivé odpovédi
se bodovaly za nikdy - 3 body, ob¢as - 2 body, ¢asto - 1 bod, vzdy - 0 bod{. Cim
vétsi bodové skore bylo za dany rok za tuto otazku, tak tim se jednalo o horsi
spanek, ktery neodpovidal potrebé studentti. V ramci této hypotézy byly vytvoreny
skupiny studenti za jednotlivé roky tedy 2016, 2017, 2018, 2019, 2020. Jsou tady
dvé proménné rok a problém se spankem. Tato hypotéza byla testovana pomoci

regresni analyzy. Cislo R2u této regresni analyzy vychazi 0,001. Mezi proménnymi
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je skoro nulovy regresni vztah. Hodnota F je 0,606 a Signifikance je 0,437.
Signifikance je vétsi nez 0,05 tedy vypocitany regresni model neni dobry/vhodny.
Celkové bodové skore za jednotlivé roky je 286 bodi za rok 2016, 228 bodti za rok
2017, 69 boda za rok 2018, 100 bodd za rok 2019 a 264 bodu za rok 2020.
Jednotlivé roky nijak neovliviiuji rist problému se spankem a hypotézu ¢. 3
nemuzeme potvrdit.

Hypotéza ¢. 4 resi, zdali v obdobi pandemie roku 2020 Zeny mély vyssi
frustrac¢ni toleranci nez muzi. U této hypotézy se vyuzival dotaznik Frustra¢ni
tolerance. V dotazniku Frustrac¢ni tolerance je na vybér mezi odpovéd'mi ANO x NE.
U této hypotézy se resil pocet kladnych odpovédi. Cim mél student vice kladnych
odpovédi, tim u néj byla hodnocena lepsi a vyssi frustracni tolerance. V ramci této
hypotézy byly vytvoreny dvé skupiny z pohlavi. Tato hypotéza byla testovana
pomoci Mann-Whitney U test. Signifikance u této hypotézy byla vypoctena 0,502.
P-hodnota je tedy vétsi nez 0,05 a u této hypotézy neni nalezen statisticky
vyznamny rozdil. Celkova Cetnost odpovédi ANO byla u Zen 831 a u muzi 869.
U muzi tedy bylo o 38 vice odpovédi ANO nez u Zen. Hypotéza se na hladiné
vyznamnosti 5 % muZe zamitnout.

Hypotéza €. 5 resi, zdali u studentii na FIM UHK se uroven stresu béhem
let 2016-2020 zvySovala. V ramci této hypotézy se vyhodnocovala uroveri stresu
za jednotlivé roky tedy 2016, 2017, 2018, 2019, 2020. U této hypotézy se vyuzily
dotazniky Zivotni styl, Zivotni a socialni podminky a Symptomy. U viech dotaznikd
se mohlo vybirat mezi odpovéd'mi nikdy, obcas, Casto, vZdy. U dotazniku Zivotniho
stylu se u otazek 1,2,5,6,7 hodnotilo bodové za odpovédi nikdy - 3 body, obcas - 2
body, Casto - 1 bod, vzdy - 0 bodd. Naopak u otazek 3,4 se v dotazniku Zivotniho
stylu hodnotilo nikdy - 0 bod{i, ob¢as - 1 bod, ¢asto - 2 body, vzdy - 3 body.
U dotazniku Zivotnich a socialnich podminek se hodnotily otazky 1,2,4,5 bodové
za nikdy - 3 body, obfas - 2 body, Casto - 1 bod, vidy - 0 bodd. Naopak
se hodnotilo u otazek 3,6 v dotazniku Zivotnich a socidlnich podminek za nikdy - 0
bodl, obcas - 1 bod, ¢asto - 2 body, vZdy - 3 body. U dotazniku symptomi
se hodnotily vSechny odpovédi u otdzek za nikdy - 0 bodd, obcas - 1 bod, ¢asto - 2
body, vZidy - 3 body. Pii seCteni celkového bodového skoére za tyto 3 dotazniky

vramci jednoho roku se zjisti, jakou droven stresu studenti dany rok méli. Tato
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hypotéza byla testovana pomoci regresni analyzy. Byly tam proménné roky a stres
(ZS + ZSP + S). Cislo R2u této regresni analyzy vychazi 0,003. Mezi proménnymi je
skoro nulovy regresni vztah. Hodnota F je 1,805 a Signifikance je 0,180.
Signifikance je vétsi nez 0,05 tedy vypocitany regresni model neni dobry/vhodny.
Studenti vramci jednotlivych let, kdy byl jejich rok studia, ziskali 4001 bodi
za rok 2016, 3416 bodu za rok 2017, 1010 bodd za rok 2018, 1826 bodu za rok
2019 a 4031 bodt za rok 2020. Jednotlivé roky nijak neovliviiuji vyvoj trovné

stresu smérem nahoru a hypotéza ¢. 5 se nepotvrdila.
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7 Diskuze

Stres je téma dneSni doby a nastésti se o ném a jeho zvladani mluvi stale vice.
Délaji se na toto téma nejriiznéjsi odborné studie a stresem se zabyvaji rtizné
odborné i neodborné instituce po celém svété. Stres ale nemusi byt bran jenom
jako néco Spatného, ale miize také clovéku s nécim pomoci, anebo mu pomiize
dosahnout lepsich vysledki. Za¢ina byt i vétsi snaha od univerzit stres u studentii
Fesit a zabyvat se jim. Presto Clanek Stdle vice studentii provdzi dusevni potiZe,
interni poradny skol jejich ndpor nezvlddaji od Nikol Kovarikové (2019) upozoriiuje
na problémy dusevniho zdravi u studenttli vysoké skoly a také nedostatku odborné
pomoci témto studentim.

Tématem stresu se jiZ autorka této diplomové prace zabyvala v bakalarské praci
s nazvem Vyzkum stresovych faktort u vysokoskolskych studentii podle oboru studia
(2019). V bakalarské praci se soustredilo pouze na jeden Skolni rok a hledaly
se hlavné rozdily mezi jednotlivymi obory. V této diplomové praci se zaméruje
na to, jak se stresové faktory a stres vyviji v ramci rtizného univerzitniho prostredi
(béhem poslednich par let). Do hypotéz kromé srovnani jednotlivych let bylo
i zahrnuto plisobeni pandemie koronaviru vroce 2020. Probéhly jiz vyzkumy,
které se zabyvaly, jak pandemie piisobila po mentalni strance na studenty. Podle
clanku Impact of COVID-19 on the mental health of US college students od Jenny Lee
et al. (2021) studenti americkych Skol méli vdobé pandemie zvySenou uzkost
a depresi. Vdobé pandemie se také zjistila vétSi mira symptoml pro zavazna
dusevni onemocnéni. Nékteré dals$i vyzkumy doSly k podobnym zavérim jako
vyzkum u studenti americkych Skol.

Z obecnych otazek, které jsou zpracovany v praktické Casti, jsou zajimavé otazky
pohlavi, véku a oboru. Z hlediska pohlavi vletech 2016-2020 celkové studovalo
vice muzi nez Zen. Pokud bychom to fesili v ramci jednotlivych let, tak v roce 2016
a 2018 studovalo vice Zen nez muzi. Celkové vétsi pocet muzii miize byt dan tim,
Zze na Fakulté informatiky a managementu je velmi oblibeny obor Informacni
management a studuje ho vétSi mnozstvi muzi nez Zen. Tento obor ma také
vjednotlivych letech kromé roku 2018 nejvétsi pocetni zastoupeni studentd.

Informaticky zaméiené obory casto studuje vice muzl nez Zen. MliZe to byt dano
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naro¢nosti danych obort a také neatraktivnosti pro studium. Podle ¢lanku Na VS
roste podil Zen v technickych oborech, ubyvd tam muzi od CVUT (2015) zadina
zdjem o technické obory u Zen stoupat. Prestoze u této diplomové prace
prevazovali v celkovém zastoupeni muzi, tak pokud bychom brali celkové
zastoupeni v ramci vSech vysokych Skol, tak dle manualu Gender ve vysokoskolském
kurikulu od Ireny Smetackové (2015) prevaZovaly v procentualni zastoupeni
ve studiu bakaldrskych a magisterskych oborti Zeny. Podle véku bylo nejvétsi
zastoupeni studentii v letech 19 a 20. Toto je dano tim, Ze velka vétSina studenti
pokracuje ve studiu vysoké Skoly ihned po dostudovani stiedni Skoly.

Hypotéza ¢. 1 teSi, zdali studenti FIM UHK béhem poslednich péti let
(2016 - 2020) pouZzivali castéji pozitivni copingové strategie neZ negativni
copingové strategie. Tato hypotéza byla na hladiné vyznamnosti 5 % potvrzena.
Velké mnozZstvi studentli béhem poslednich 5 let pouZivali castéji copingové
strategie nez malcopingové. Tato hypotéza byla pouZzita i v bakalatrské praci
Vyzkum stresovych faktorii u vysokoskolskych studentti podle oboru studia (2019)
od autorky této diplomové prace. Autorku této diplomové prace pii vymysleni
hypotéz napadlo, Ze by bylo zajimavé porovnat poslednich 5 let a zjistit, zdali dojde
ke stejnému vysledku jako v praci bakalarské, kde se resil pouze jeden studijni rok.
Vysledek, Ze hypotéza byla potvrzena, mizeme brat jako za uspokojivy z hlediska
zvladani stresu na Fakulté informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové.
Studenti by se méli snazit vyuZivat copingové strategie pro zvladani stresu
i nasledujici roky. Nejoblibenéjsi copingova strategie byla u studentli strategie
snazit se situacim porozumét a na zakladé toho jednat. Dalsi byla, Ze délaji néco,
co je tési. Mezi oblibenou malcopingovou strategii u studentli bylo podcenovat
se a kritizovat. Podcennovani je problém a studenti by se méli snazit ho néjak resit
a prijit treba dle knihy Prestarite se podceriovat! od Tomase Novaka (2005), pro¢
se to u nich déje a jak to resit.

Hypotéza C. 2 resi, zdali se psychosomatické symptomy u studentti FIM UHK
v obdobi pandemie v roce 2020 zvySily oproti roku 2019. Tato hypotéza
se na hladiné vyznamnosti 5 % potvrdila. Studenti ovlivnilo Sifeni viru, prisna
izola¢ni opatreni i uprava fungovani vysokych Skol. Kvili tomu studenti vroce

2020 v dobé pandemie byli vice ve stresu a pocitovali vice symptomi stresu. Podle
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clanku College students’ stress and health in the COVID-19 pandemic: The role of
academic workload, separation from school, and fears of contagion od Chunjiang
Yang et al. (2021) by se mélo zvySovat povédomi o vlivu vzdélani doma na télesné
i dusevni zdravi studentfi. Skoly by mély byt uz na dal$i pandemii pripraveny
a poskytnout tak efektivni vyuku bez nadmérného zatéZovani studentd. Urcité
by mély probihat dalsi studie na toto téma. Problém se stresem u studenti neni jen
v Ceské republice, ale po celém svété. Naptiklad v USA podle ¢lanku Depression,
Anxiety, Loneliness Are Peaking in College Students od Kat ]. McAlpine (2021)
polovina studenti na podzim roku 2020 zvyzkumného souboru 33 000
vysokoskolakt pocitovala depresi a/nebo tzkost. Dusevni zdravi u studentli mélo
negativni dopady na jejich studijni vykonnost. Podle tiskové zpravy Vysokoskolsti
studenti béhem prvni viny pandemie koronaviru od Sociologického ustavu
Akademie véd CR probihal vyzkum student i v Ceské republice v ramci zapojeni
Sociologického tstavu AV CR s Fakultou socidlnich véd UK do mezinarodni
iniciativy Antwerp University COVID-19 International Student Well-Being Study
(C19 ISWS). Ve vyzkumném tymu byli Jan Klusaéek (SOU AV CR), Michaela
Kudrnac¢ova (SOU AV CR) a Petr Soukup (FSV UHK). Do toho vyzkumu se zapojilo 7
univerzit a jednou ze zapojenych byla i Univerzita Hradec Kralové.

Hypotéza ¢. 3 resi, zdali od roku 2016 do roku 2020 se u studentd FIM UHK
zhorSil problém se spankem. U této hypotézy se vyuZila zcelého dotazniku
Zivotniho stylu pouze otazka ,,Délka spdnku odpovidd mé poti'ebé”. Tato hypotéza
nebyla potvrzena, protoze nedoslo k ovlivnéni ristu spanku mezi jednotlivymi
roky. Je zajimavé, Ze dokonce vroce 2020 bylo lepsi (niZs$i) bodové skére nez
v roce 2016. Muselo by se tedy udélat jiné porovnani nez pouze na zakladé rozdilu
jednotlivych let. V bakalarské praci Vyzkum stresovych faktorii u vysokoskolskych
studentil podle oboru studia (2019) od autorky této diplomové prace se resil
syndrom unavy mezi obory informatickymi a ostatnimi v ramci jednoho studijniho
roku. I tady byly skupiny vyrovnanéjsi a nebyl mezi nimi nalezen velky rozdil. Tedy
je vidét, Ze spanek je u vSech studentid stejné Spatny a nezalezi moc na oboru ani
studijnim roku. NejpouZzivanéjsi odpovéd'mi za jednotlivé roky byly odpovédi
obcas a casto. Autorka si mysli, Ze skvély vysledek by byl, kdyby studenti v nejvétsi

poctu zaskrtavali odpovédi Casto a vzdy, protoZe podle ¢ldnku A Student’s Guide to
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Managing Stress od Thomas Broderick (2021) je spanek jednim z nedileZitéjSich
prvki, jak zvladat stres a zlepsit si naladu.

Hypotéza ¢. 4 reSi, zdali v obdobi pandemie 2020 Zeny mély vySsi frustracni
toleranci neZ muzi. Tato hypotéza se nepotvrdila na hladiné vyznamnosti 5 %.
Autorku této diplomové prace zajimalo, zdali se vdobé pandemie zménila néjak
u studentt frustracni tolerance a mélo to na studenty vliv v ramci rozdilu jejich
pohlavi. ProtoZe napriklad podle ¢lanku Stressors and Reactions to Stressors Among
University Students od Shaher Hamaideh (2011) nékteré studie ukazaly,
ze studentky maji vice stresorii a reaguji na stres jinak nez muzi. Zjistilo, Ze u této
hypotézy distribuce frustracni tolerance je stejna napii¢ pohlavimi. Dokonce muzi
ziskali v zavéru o troSku vétsi pocet bodii nez Zeny. Zajimavé je, Ze v dotazniku
frustracni tolerance se obé pohlavi shodla na otazku, Ze jsou hrda, pokud praci
zvladnou rychleji nez ostatni. Frustracni toleranci podle ¢lanku How to Deal With
Low Frustration Tolerance od Amy Morin (2020) ovlivituje spiSe vék, osobnost,
dédicné vlivy, mentalni onemocnéni, systém viry a dalsi. Tedy misto zaméreni
na pohlavi by se vbudoucich vyzkumech u hypotézy frustracni tolerance mélo
zamérit na jedno zminéné vdaném clanku a zkoumat to. Urcité i tak je pro
studenty dtlezité, aby se snazili svoji frustrac¢ni toleranci zvysit pomoci prijeti
tézkych situaci, cviceni tolerance a dalsi.

Hypotéza ¢. 5 tesi, zdali u studentd na FIM UHK se uroven stresu béhem let
2016-2020 zvysSovala. Vramci této hypotézy se vyhodnocovala uUroven stresu
za jednotlivé roky tedy 2016, 2017, 2018, 2019, 2020. Tuto hypotézu nelze
potvrdit, protoze nedoslo ovlivnéni ristu urovné stresu mezi jednotlivymi roky.
Je zajimavé, Ze rok 2016 a 2020 maji jen o par bodi jiné bodové skére, ackoliv
vroce 2020 studenti pocitovali vice symptomi. I kdyZ bodové skoére ukazuje,
néjaké zmeény vuarovni stresu mezi jednotlivymi roky, presto nedochazi
ke zvySovani, coZz je dobry vysledek zhlediska psychologie. V budoucich
vyzkumech by se spisSe muselo zamérit, zdali je Uroven stresu u studentii ovlivnéna
néc¢im jinym neZ roky. Studenti by se méli snaZit svoji droven stresu snizZovat.
Podle clanku Effective Stress Relievers for Your Life od Elizabeth Scott (2021) lze

stres sniZovat cvi¢enim, prochazkou v prirodé, zdravym Zivotnim stylem a dalsi.
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8 Zaver

V diplomové praci bylo za cil zjistit, jak se stres vyviji vramci rtizného
univerzitniho prostredi (béhem poslednich par let) a zdali se stres postupem ¢asu
u studentd zhorSuje. Jak se studenti béhem poslednich par let vyrovnavaji
se stresem a jak na né stres plisobi. Dale ve vyzkumu je také zahrnut rok 2020, kdy
probihala pandemie COVIDU-19. Jestli dochazelo k velkému ovlivnéni piisobeni
stresu na studenty oproti predchazejicim letim, kdy pandemie nebyla. Data, ktera
jsou v diplomové praci pouzita, byla ziskana formou dotaznikového Setieni. V této
praci jsou pouzita data od roku 2016 az do roku 2020. Data byla analyzovana
a hypotézy byly testovany pomoci programu Excel od Microsoft a SPSS Statistic
od IBM.

V teoretické casti diplomové prace jsou tfi hlavni kapitoly snazvy Stres,
Zvladani stresu, Stres a pandemie koronaviru. Kapitola Stres obsahuje podkapitoly
Co je to stres, Stresory, Stresova reakce, Stres a jeho plisobeni na jiné systémy
v téle. U této kapitola je snaha obecné vysvétlit stres a jak funguje. U podkapitoly
Stresory jsou také vysvétleny a popsany stresory u studentti vysoké Skoly. Kapitola
Zvladani stresu obsahuje podkapitoly Copingové strategie, Obranné mechanismy
ega, Relaxac¢ni techniky, Jak zvladaji stres studenti vysoké Skoly. Posledni kapitola
Stres a pandemie koronaviru se zabyva COVIDEM-19. Také se vtéto kapitole
popisuje nariist stresovych faktorii v obdobi pandemie.

V praktické casti je zpracovan vyzkum diplomové prace. Tento vyzkum
probéhl formou dotaznikového Setfeni vramci predmétu Psychologie I. Data
zpracovana v praktické Casti jsou z dotazniki Zachazeni se stresem, Frustracni
tolerance, Vulnerabilita, Zivotni styl, Zivotni a socialni podminky, Symptomy.
Hypotézy byly testovany pomoci Mann - Whitney U test, Wilcoxon Signed Rank
test a Regresni analyzy.

Hypotéza €. 1 se zabyvala tim, zdali studenti FIM UHK béhem poslednich péti
let (2016 - 2020) pouzivali castéji pozitivni copingové strategie nez negativni
copingové strategie. Celkové bodové skére ziskané za copingové strategie bylo
5653 bodl a za malcopingové strategie 3207 bodt. Rozdil ziskanych bodli mezi
malcopingovymi a copingovymi strategiemi bylo 2446 boda. U této hypotézy doslo
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k potvrzeni na 5 % hladiné vyznamnosti. Hypotéza ¢. 2 se zabyvala tim, zdali
se psychosomatické symptomy se u studentti FIM UHK v obdobi pandemie v roce
2020 zvysily oproti roku 2019. Celkové bodové skore ziskané u roku 2019 bylo
338 bodii a u roce 2020 to bylo 986 bodi. V roce 2020 je vétsi bodové skore o 648
bodl nez bodové skdre ziskané u roku 2019. U této hypotézy doslo k potvrzeni
na 5 % hladiné vyznamnosti. Hypotéza ¢. 3 se zabyvala tim, zdali od roku 2016
do roku 2020 se u studentli FIM UHK zhorsil problém se spankem. Vypocitany
regresni model u této hypotézy nebyl dobry. Ziskané body za jednotlivé roky byly
286 bodu za rok 2016, 228 boda za rok 2017, 69 bodid za rok 2018, 100 bodu
za rok 2019 a 264 bodl za rok 2020. Jednotlivé roky nijak neovliviiuji rust
problému se spankem a hypotézu ¢. 3 nemiZeme potvrdit. Hypotéza ¢. 4
se zabyvala tim, zdali v obdobi pandemie roku 2020 Zeny mély vyssi frustracni
toleranci neZ muzi. Celkova cetnost odpovédi ANO byla u Zen 831
a u muzi 869. U muzl tedy bylo o 38 vice odpovédi ANO neZ u Zen. Hypotéza
se na hladiné vyznamnosti 5 % zamitame. Hypotéza ¢. 5 se zabyvala tim, zdali
u studenti na FIM UHK se turoven stresu béhem let 2016-2020 zvysSovala.
Vypocitany regresni model nebyl dobry. Ziskané body za jednotlivé roky byly 4001
boda za rok 2016, 3416 bodu za rok 2017, 1010 bodu za rok 2018, 1826 bodu
za rok 2019 a 4031 bodl za rok 2020. Jednotlivé roky nijak neovliviiuji vyvoj
urovné stresu smérem nahoru a hypotéza €. 5 se nepotvrdila.

Ne vSechny hypotézy byly potvrzeny. Presto autorka si myslim, Ze diplomova
prace splnila sviij ucel. Poukdzala na mozZnosti dalSiho vyzkumného Setfeni.
Diplomova prace ukazala, jak studenti bojuji se svym stresem. Také tato prace
ukazala, Ze pandemie COVIDU-19 méla néjaky vliv na studenty. U dvou hypotéz byl
prokazan statisticky vyznamny rozdil.

Stres jen tak mezi lidmi nezmizi. Bude tady stale i v budoucnosti. ZaleZi pouze
na lidech, jak vysoka uroven daného stresu bude. Lidé by se méli naucit s nim vice
bojovat a najit si vhodné strategie pro jeho zvladani. Pokud clovék stres nezvlada,
nemél by se stydét vyhledat odbornou pomoc. Je dllezité, aby se také objevilo mezi
lidmi vice optimismu. Lidé by se méli naucit i ve Spatnych situacich hledat néco
dobrého. Vzdy se mohou stat nec¢ekané a hrozivé udalosti, které mohou ovlivnit

celé narody lidi. Je dileZité mit kolem socidlni podporu od lidi, ktefi nas
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ve Spatnych Zivotnich udalostech podpori. Stres ale neznamend pouze néco
Spatného. Stres miize Clovéka povzbudit k lepsim vysledkiim a k dokonceni urcité
prace.

Studenti maji Casto problém se stresem, protoZe nezvladaji ten tlak, ktery
je na né pii studiu vysoké skoly vyvijen. Mnoho studentii ¢asto i sviij stres nevnima
a podcenuji ho. Studenti by se méli naucit dobry time management. Pokud se toto
nauci, tak budou lépe zvladat organizovat skolu i svijj Zivot. Kazdy student se také
musi naucit pro néj vhodné copingové strategie.

I vbudoucnosti by mél probihat nadale vyzkum stresu u studenti vysoké
Skoly. Zdali dokazi pfi stresu vyuZit vhodné copingové strategie. Mély by také
probihat dal$i vyzkumy vlivu pandemie koronaviru na studenty. Dopady
z pandemie mohou dobihat i nasledujici roky. Je diilezité také resit, jak je mozZné
zvySit pro studenty odbornou pomoc, které je casto na Skoldch malo. Piesto
se mnoho $kol snaZi provadét rizné akce nebo prezentace na téma stres a jak
se s nim vyrovnat. Velkym problémem, ktery bude v budoucnosti, je nadmérné
mnoZstvi ¢asu straveného u modernich technologii. Je proto dileZité u studenti
podporovat zdravy Zivotni styl a poradat na Skole akce podporujici tento styl.
Pokud Skoly dokazi pro studenty vytvorit to nejlepsi studijni prostiedi, tak

studenti budou odvadét skvélé vysledky a budou méné ve stresu.
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Pfilohy

1) Dotaznik vulnerability

Test — Skére vulnerability viéi stresu (Jak jsem viiéi stresu cithivy?)

(upraveno dle Beecha, 1987)
vulnerabilita — zranitelnost, citlivost visés stresovému podnétu

1 | Musim ¢asto vyhledavat lidi, ktefi by mu rozmluvili mé "¢emné myslenky”. ANO | NE
2 Mysim piiznat, ze moje nalada je 1f'elmi proménliva. Nékdy se citim dost rozruseny, ANO | NE
aniZ by se stalo néco, co tento pocit vyvolalo.
3 | Mam sklon byt pfilié citlivy na kritiku nebo nevlidné poznamky. ANO | NE
4 | Dost éasto trpim pocity viny bez skuteéného duvodu. ANO | NE
5 | Casto se citim dost napjaty/d a vzruSeny/a. ANO | NE
6 | Cas od asu byvam nejsty/a, rozéileny/d a utrdpeny/a. ANO | NE
7 | Dost snadno se stavam podraZzdénym ¢ Spatné naloZenym. ANO | NE
8 | Jsem ustarany a mam sklon vidét éerné stranky véci. ANO | NE
9 | Mém sklon probirat minulé problémy a myslet na to co se stane. ANO | NE
10 | Stavam se velmi nervozni, kdyz se néco nedafi. ANO | NE
11 | Mam sklon piili§ se podceniovat a srovnavat se s druhymi lidnu ve svil) neprospéch. ANO | NE
12 | Nespim pfili§ dobfe a citim se unavené;si neZ druzi. ANO | NE
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2) Dotazniky Frustra¢ni tolerance, Zachazeni se stresem, Zivotni styl,

Zivotni a socialni podminky, Symptomy

Pro vSechny tyto dotazniky plati (Upraveno dle: Mickova, E. a kol.: Nepodléhejte
stresu, Manual poradce pro praci s videoprogramem, Regionalni zaméstnanecka

agentura, Ostrava 2004)

Frustraéni tolerance
1 JUmim si odhadnout praci a nepocituji nutkani pofadné promyslet viechny naleZitosti. ANO NE
2 |Je pro mé samozfejmosti vychazet a uznavat lidi, ktefi maji jiné nazory nei ja. ANO NE
3 |Radéji sdm/a prijmu plnou zodpovédnost, nei abych se o ni délil/a s druhymi. ANO NE
4 |Umim se soustfedit na jednu véc a pfitom vy¢istit mys| od jinych véci, i kdy jsou také dileiité. ANO NE
5 |Jsem hrdy/d na to, kdy? préaci zvladnu rychleji nez vétiina ostatnich. ANO NE
6 |Jasné wymezeni ¢asu na ukol je pro mne velmi dilezité. ANO NE
7 |Obvykle se snaiim poradit si s problémy Géelnym a systematickym zplsobem. ANO NE
8 |Do prace se pousdtim vidy s plnou vervou. ANO NE
9 |Rad soutéiim — v prdci i jinde. ANO NE
10 |Vim, #e jsem stejné dobry/a jako kdokoliv jiny. ANO NE
11 |Kdyi fedim néjaky problém, obwykle doufam, Ze to dobfe dopadne. ANO NE
12 [Vénuji praci hodné £asu z viastniho rozhodnuti. ANO NE
13 |Obvykle umim rozdélit problém na zvlddnutelné éasti. ANO NE
14 |Mohu potitat s podporou své rodiny a pratel. ANO NE
15 |Isem velmi ctizddostivy/d. ANO NE
16 |Obcas mivam vice prace, nei jsem schopen zviadnout. ANO NE
17 |Mam tendenci podilet se na mneoha raznych ndpadech a planech. ANO NE
Zachazeni se stresem — mé chovani ve stresové situaci
Nikdy | Obéas | Casto | Vzdy
A | Prepada mé uzkost 0 1 2 3
B | Rozéiluji se, své pocity musim ze sebe vykfidet 0 1 2 3
C | O svém stresu mluvim se svimu kolegy 0 1 2 3
A | Mam vztek 0 1 2 3
B | Snazim se k problému k jeho souvislostem nevracet 0 1 2 3
C | Vracim se k minulym zkuienostem 0 1 2 3
C | SnaZim se situaci porozumét a na zakladé toho néco udélat 0 1 2 3
B | Propadiam panice 0 1 2 3
A | Mam pocit kitvdy 0 1 2 3
B | Uzivam uklidiujici prostiedky 0 1 2 3
A | Pocit'uji zklamani 0 1 2 3
B | Podcenuj se, kritizuji se 0 1 r 3
C | Koupim s1 néco pro potéieni 0 1 2 3
A | Citim se mizerné 0 1 2 3
B | Pladu, upadam do apatie, lituji se 0 1 2 3
A | Jsem nespokojeny/a 0 1 2 3
C | Délam néco, co mé t&si 0 1 2 3
A | Pocit'uji napéti 0 1 2 3
B | Vice jim nebo vice koufim 0 1 2 3
C | Setkiam se s piateli 0 1 2 3
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