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Abstrakt

Cilem bakalarské prace bylo zkoumani stresorti pisobicich na ¢eské vysokoSkolské

studenty pii distan¢ni vyuce v druhé vin¢ koronavirové pandemie.

Teoreticka cast byla zpracovana po studiu dostupné odborné literatury a byly
Vv ni vymezeny pojmy jako distan¢ni vyuka, stres a stresor. Déle byly popsany formy
distan¢ni vyuky a jejich prubéh, mechanismy stresovych reakci, projevy stresu,
obranné mechanismy, copingové strategie a prevence stresu. V posledni kapitole
teoretické Casti byly popsany nékteré z nevhodnych ventilaci stresu (I1ékova zavislost,

drogy, alkohol atd.).

Praktickd cast byla vénovana dotaznikovému Setfeni, které se zabyvalo adaptaci
vysokoskolskych studentli z kontaktni vyuky na distanéni a analyzou stresort

doprovazejici distan¢ni vyuku.

Z vysledkl vyslo najevo, ze distan¢ni vyuka jako forma vzdélavani pro dotazované
studenty neni stresujici. Nejvetsi stresor, ktery tato forma vzdélavani ptinasi, je pro
vybrany vzorek socialni izolace, nedostatek kontaktu a celkové zhorSena komunikace.
Na tyto stresory  vSak respondenti umi reagovat spradvnym  zplsobem,
a to tak ze relaxuji, odpocivaji a vice komunikuji s pfateli, aby eliminovali pocit

samoty.
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Abstract

The aim of the work was to investigate stressors affecting Czech university students

caused by distance learning in the second wave of the coronavirus pandemic.

The theoretical part of the work was processed after the study of available scientific
literature. There were defined terms such as distance learning, stress and stressor in
the theoretical part. Furthermore, the forms of distance learning and their course,
mechanisms of stress reactions, symptoms of stress, defense mechanisms, coping
strategies and stress prevention were described. There were described in the last
chapter of the theoretical part some of the inappropriate stress ventilations such as drug

addiction, drugs and alcohol.

The practical part was devoted to a questionnaire survey, which was dealing with the
adaptation of university students from contact learning to distance learning and
analysis of the stressors caused by distance learning.

The results showed that distance learning, as a form of education, is not stressful for
respondents. The biggest stressor, that this form of learning brings, is social isolation,
lack of contact and overall worsened communication for the selected sample of
students. However, respondents are able to deal with these stressors well by relaxing,

resting and communicating with friends to eliminate the feeling of loneliness.

Keywords

distance learning, stress, student
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UvVOD

Pii vybéru tématu bakalaiské prace bylo zohlednéno aktualni celosvétové déni okolo
nového koronavirového onemocnéni SARS CoV-2 neboli COVID-19, které ovlivnilo
chod celé lidské spolecnosti hned od jeho propuknuti. Nasledkem této udalosti
se odehralo v Ceské republice mnoho zmén a opatieni, pii¢emZ néktera z nich se

dotkla 1 skolstvi.

Téma této bakalarské prace se konkrétné zabyva distanéni vyukou, stresem
a zvladanim stresu zptisobeného zménou z kontaktni vyuky vysokoskolskych studenti
na distan¢ni vyuku béhem druhé viny koronavirové pandemie. Podobnym tématem
se jiz zabyval Sociologicky ustav AV CR ve spolupraci s Fakultou socialnich véd UK
pfi zapojeni se do mezindrodni vyzkumné iniciativy Antwerp University COVID-19

International Student Well-Being Study (C19 ISWS).

Bakalatska prace je rozdélena na dvé ¢asti, a to: teoretickou a praktickou. V teoretické
Casti jsou vymezeny pojmy jako je distan¢ni vyuka, jeji formy a prubéh. Déle jsou
definovany pojmy jako stres, stresory, projevy stresu, obranné mechanismy,
copingové strategie a prevence stresu. Teoretickou ¢ast uzavira kapitola o nevhodnych
ventilacich stresu. Praktickd ¢ast je vénovana kvantitativnimu vyzkumu, jehoz ucelem
je zjistit, jak se ceSti vysokoSkolaci vyrovnavaji se zménou kontaktni vyuky

na distanc¢ni, a jeho vysledkim.

Tato prace muze byt pfinosnd hlavné Vv oblasti Skolstvi a psychologie. Shrnuti
teoretickych faktii o tématu stres mize poskytnout rizné postupy na zvladani stresu
a rozsifeni povédomi o dileZzitosti psychického zdravi. Z vysledkl je mozné vycist,
jak se Cesti vysokoskolaci vyrovnavaji se zménou formy vzdélavani, zdali je pro né
radikalni natolik, Ze ovliviiuje jejich psychické zdravi. Dale pak vysledky
kvantitativniho Setfeni mohou poskytnout podnét a zaklad pro dalsi Setteni tykajiciho

se studentl a distan¢ni vyuky.
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TEORETICKA VYCHODISKA

1 Cil a metodika

Hlavnim cilem této bakalatské prace bylo analyzovat stresory studenti vysokych skol
na tGzemi Ceské republiky zptisobené distanéni vyukou v druhé vIng koronavirové

pandemie a ziskat informace o zvladani stresu s tim spojenym.

Jednim z dil¢ich cilt bylo rozsifit povédomi o psychickém stavu studentti pti distancni
form¢ vzdelavani a tim dat podnét pro dalsi Setfeni tykajiciho se psychického zdravi
pfi distancni vyuce. Dal§im z dil¢ich cili bylo poskytnout ndvod na zvladéani stresu

a shrnout teoreticka fakta o distan¢ni vyuce a stresu.

V praktické Casti prace byla zvolena pro feseni dané hypotézy kvantitativni metoda
vyzkumu, tj. dotaznikové Setfeni. Dotaznik byl distribuovan vzhledem k aktualni

pandemické situaci pouze online formou prostfednictvim néstroje Survio.

Dotaznik byl uréen vysokoskolskym studentiim na uzemi Ceské republiky a zkoumal

adaptaci vysokoskolskych studentii na zménu zptsobu vyuky z kontaktni na distan¢ni.
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2 Distan¢ni vyuka
2.1 Definice

Distan¢ni vyuka je jednou z forem studia, ktera zakladd na samostudiu,
pii kterém student neni v osobnim kontaktu s vyucujicim a vétSina vyuky probiha

vzdalené (ManagementMania, Distan¢ni vzdélavani, 2016).
2.2 Formy vzdélavani distanénim zptusobem

Distan¢ni vzdélavani lze realizovat za pomoci dvou forem, a to: on-line ¢i off-line.
Reditel §koly s ohledem na aktualni moZnosti a podminky $koly uréuje konkrétni
vnitini pravidla organizace vyuky (MSMT, Metodické doporudeni pro vzdélavani

distanénim zptsobem, 2020).
2.3 Priibéh distan¢niho vzdélavani

Distan¢ni vzdélavani probiha za pomoci metodicky specialné zpracovanych
elektronickych nebo pisemnych studijnich materiald a b&hem této formy studia
je student pribézné¢ v kontaktu s vyulujicim (ManagementMania, Distan¢ni
vzdélavani, 2016). Je zapotiebi, aby vyucujici neustdle kontroloval zapojovani
jednotlivych ucastnikd a poskytoval studijni podporu a individudlni konzultace, které
musi byt vtakové form¢, aby byly dostupné kazdému studentovi bez rozdilu
a aby mély patfi¢ny efekt (MSMT, Metodické doporuéeni pro vzdélavani distanénim
zpusobem, 2020). ,,Kontakt s vyucujicimi, nebo-li konzultanty je zprostfedkovavan

technickymi komunika¢nimi prostiedky* (Zlamalova, Pricha, 1996, s. 18).
2.3.1 On-line vyuka

Metodické doporuéeni pro vzdélavani distanénim zptisobem MSMT (2020) pojem
on-line vyuka definuje jako ,takovy zplsob vzd€lavani na dalku, ktery probiha
zpravidla prostfednictvim internetu a je podporovan nejrizngjSimi digitalnimi
technologiemi a softwarovymi nastroji.“ On-line vyuku dale rozliSujeme

na synchronni a asynchronni.
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Pro synchronni vyucovani ucitelé urci konkrétni cas, kdy se spolecné setkavaji
se svymi zaky a vedou vyuku. Synchronni vyuka je realizovana ve chvili, kdy se
ucitelé a zaci zabyvaji u¢enim ve stejnou dobu, ve stejném virtudlnim vzdélavacim
prostiedi. Vyuka probiha ve stejné dny, jako kdyby byla kola oteviend. Zaci se
ptipojuji prostfednictvim videohovori a v kazdé hodiné jsou tak v kontaktu se svymi
spoluzaky i ucitelem. Postup hodiny je stejny jako pfi standardni prezenéni vyuce.
Ve chvili, Kkdy neprobiha online vyuka, feSi zacisvé zadané domaci ulohy

a odevzdavaji je za pomoci online nastroju.

Naproti tomu asynchronni vyuka probiha zptsobem, ze si kazdy zak uréi vlastni
rozvrh, dle kterého se ¥idi pouze on sam. Zaci a ugitelé se spolu nesetkavaji v predem
pravideln¢ uréené Casy. Ucitelé zpracovavaji a poskytuji materialy (video lekce, tkoly
atd.), které Zaci zpracuji do urcitého terminu. Zadani ukolu musi byt jasnou
a srozumitelnou formou zvefejnéno tak, aby se o ném kazdy zak véas dozvédel a mohl
ho splnit. Pii této formé vzdélavani mohou Zaci spolupracovat pomoci sdilenych
dokumentt a prezentaci na zadanych tlohach nebo se zapojit do diskuznich vlaken.
Spole¢né online schiizky pro tfidu jako celek a ucitele probihaji jednou az dvakrat
tydné. Zde jsou ucitelem vysvétleny zaklady probirané latky. Ucitelé vénuji
konzultaéni hodiny tém zakam, ktefi potifebuji pomoc s feSenim ulohy nebo
vysvétlenim (Microsoft Educator Centre, Vzdélavani na dalku s Microsoft Teams a
Office 365, 2021).

2.3.2 Off-line vyuka

»Pojmem off-line vyuka je oznaovan takovy zplsob vzdélavani na dalku,
ktery neprobiha pres internet a k realizaci nepotfebuje ve vétsi mife digitalni
technologie. Nejcastéji se jednd o samostudium a plnéni kol z ucebnic a uc¢ebnich
materiali ¢i pracovnich listl. Muze se také jednat o plnéni praktickych ukoli
vyuzivajicich ptirozené podminky tcastnika v jejich domacim prostfedi — kreativni
¢ifemeslné prace, aplikace znalosti a dovednosti v praxi, projekty zaméiené
na samostatnou praci ditéte/zdka/studenta ¢i na rozvoj kompetenci (piiprava jidla,
prace na zahrad¢, péce o Cleny rodiny, umélecka tvorba, vytvareni portfolia atd.)*

(MSMT, Metodické doporuéeni pro vzdélavani distanénim zpasobem, 2020).
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Dle Metodického doporudeni pro vzdélavani distanénim zptisobem MSMT (2020) je
vyhoda off-line vyuky nenaro¢nost na technické vybaveni a digitalni dovednosti zaka.
Tento zplisob vyuky je vhodny pii zaméfeni vyuky na praktické Cinnosti vzhledem
ke specifickym potiebam ucastniki a tam, kde socioekonomické podminky
neumoziuji on-line vyuku. Pfi off-line vyuce je kladen diraz na tsili uciteli
pii kontrole zapojovani vSech zakl a jejich vzdélavaciho pokroku, poskytovani

studijni podpory a podavani zpétné vazby.
2.4 Pandemie, distan¢ni vyuka a digitalni kompetence

V roce 2020 probehlo rychlé zaclenéni digitalnich technologii do vzdélavani. Omezeni
v mezilidském kontaktu poskytlo rozvoj digitalnich kompetenci u osob, které se
pfed pandemii digitdlnim technologiim vyhybali a nyni maji moznost pochopit vyhody

jejich pouzivani a ponechat si je do budoucna.

Nastaveni a udrzeni systému vSech procest a jejich jednotnost napfti¢ instituci usnadni
vyuku i veSkerou komunikaci. Ideédlni situaci pro Skoly je mit vytvofeny plan,
jak jednat v podobném piipadé a byt vzdy pfipraveny na moznost distan¢ni vyuky.
Ta totiz nemusi byt vyuzita pouze v krizovych ptipadech, ale mize byt efektivni
I V béZnych situacich, kterou je naptiklad nemoc zaka. Je mozné, Ze vyuziti distan¢ni
vyuky pfinese i nevyhody, jako je naptiklad prohloubeni digitalni propasti, nebo ztrata
socialniho kontaktu (NUV, Digitalni kompetence pojeti tematické oblasti v projektu
P-KAP, 2020).
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3 Stres

3.1 Definice

Pojem stres nema zavedenou piesnou védecky danou definici, a proto zde bude
uvedeno vicero definici. ,,Piivodni definice Selyeho, ktera se ve svété nejvice uziva,
zni: Stres je nespecifickd (tj. nastdvajici po nejriznéjSich zatézich stereotypn¢)
fyziologicka reakce na jakykoliv narok na organismus kladeny. Modifikovana
Lazarusova definice je nasledujici: Stres je narok na jednotlivce, ktery ptesahuje jeho
schopnost se s narokem vyrovnat (vylepSeni oproti pfedchozi definici spociva v tom,
ze uz nejde o jakykoliv ndrok, ale o narok ptetézujici). Fyziologickd definice
Ganongova zni: Stres je takovy vliv, ktery vede k prodlouzené hormonalni reakci kiiry

nadledvin® (Schreiber, 1992, s. 11).

Ktivohlavy (1994, s. 8) zminuje obecny pichled rozdilného piistupu ke stresu, kdy
stres mlze byt obtizna Zivotni situace, jakou je naptiklad rozvod nebo umrti Clena
rodiny. Nebo je stres chdpan jako nepiijemna okolnost ¢i faktor — stresor. Dale uvadi,
Ze stres muze byt reakce organismu na stresory a v posledni fadé stresem muze byt

chédpan celkovy vnitini stav — homeostéza.
3.2 Déleni stresu

Stres je rozliSovan na dva druhy, a to: eustres a distres.

Eustres je pozitivni stres a spolecné s mirnym stresem jsou pro cloveéka velice
vyznamnym faktorem. Pro jedince je urcita mira stresu diilezita, protoze zapticinuje

vetsi odolnost vuci zavaznému stresu.

Distres je naopak negativni stres, pro organismus nepiiznivy, vedouci k patologickym
zménam, k t€lesnému posSkozeni. Lze pouzivat také termin alostaticky stres

(Bartankova, 2010, s. 18).

Z obrazku ¢. 1 — Vyznam intenzity stresord na nasledujici stran¢ lze vycist, ze
vykonnost je nejvyssi pfi optimalni hlading stresu. Pfi pfili§ nizké nebo naopak pftilis
vysoké hladiné vykonnost klesd. Nizka hladina reprezentuje c¢lovéka v klidu az

znudéného, na druhé stran¢ vysoka hladina pfedstavuje ¢lovéka s izkosti.
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Obrazek ¢. 1 — Vyznam intenzity stresoru (Yerkes-Dodsoniv zakon)

vykonnost

vysoka

nizka

pFili§ nizka optimalni prilis vysoka
hladina stresu, (zkosti a vzrudeni ;

Zdroj: Bartankova (2010, s. 17)

Dale je stres délen na akutni a chronicky. Akutni stres trva minuty az hodiny, pficemz
organismus zalarmuje energetické rezervy, aby télo pfipravil na situaci, kdy jde o
preziti“. Vtento moment jsou utlumeny Cc¢innosti traviciho, vylucovaciho a
reprodukéniho systému. ,,Tato opatieni zajiSt'uji ochranu, aby ¢lovek v tizivé situaci
boje nebyl naptiklad obtézovan mocenim, aby neztracel zbyte¢né potiebnou vodu, aby
rany pfili§ nekrvacely” (Cimicky, 2001, s. 9). Naproti tomu je nervovy, endokrinni,

pohybovy a kardiorespira¢ni systém v pohotovosti.

Chronicky stres trva tydny az roky, a proto jsou uvedeny v ¢innost dlouhodobéjsi
nervové, hormonalni a imunologické mechanismy. Pfi chronickém stresu dochdzi
K potlaceni rustu a sexudlnich funkci a jsou pozorovany strukturalni zmény, jako
naptiklad zvétSeni nadledvinek, zmensSeni sleziny atd. Tento stres je doprovazen u zen
snizenou schopnosti ovulace a otéhotnéni, u muzi snizenou produkci testosteronu.

(Barttiikov4, 2010, s. 18 a 19)
3.3 Stresory

Kiivohlavy (1994, s. 12) definuje pojem stresor jako ,,negativné na ¢lovéka pusobici
vliv*. Stresory jsou Cinitelé, které plisobi na jedince a tim vyvolavaji stres. Intenzita,
ktera ma Sirokou varia¢ni $kélu, a akceptace stresoru hraji vyznamnou roli ve stresové

reakci, kdy se organismus pfipravuje na boj nebo uték.
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Lidské stresory 1ze rozdélit nasledovné:

o fyzikdlni — chlad, tlak, teplo, vibrace, zareni, elektricky proud,

e chemické — infekce, hypoglykémie, toxiny, jedy, alkohol, otravy,

e biologické — zizen, bolest, hlad, patologické stavy jako popaleninovy,
operacni, hemoragicky stres,

e psychosocialni — strach z bolesti, z nemoci, z vystoupeni, z inkontinence, ze

smrti, ze sexualni nedostate¢nosti, izkost.
»Zajimavé jsou nékdy i vzdjemné vztahy mezi stresory a stresovou reakci.

e Bolest je silnym stresorem, nicméné soucasti stresové reakce je potlaceni
bolesti.

e Infekce je na jedné strané stresor, na druhé strané soucasti stresové reakce je
potlaceni imunity a tim zvySeni rizika infekci.

e Alkohol je prostfedek pouzivany proti stresu, sam vSak je stresorem‘

(Barttiiikova, 2010, s. 17).
3.4 Reakce na stresor

Kazdy jedinec reaguje na stres jinak. Je to dano rozdilnou schopnosti vnimani a
zvladani stresu kazdého ¢lovéka. Rozlisuji se dva typy lidi tzv. vyhybaci a konfrontéfi.
Vyhybac je jedinec, ktery se stresu bytostn€ vyhyba a vyskytuji se u n€j neadekvatni
reakce, mnohokrat podminéné vrozenymi dispozicemi.

Naproti tomu konfrontér je osoba, kterd stres zdmérné vyhledava. Tyto typy lidi 1ze

rozpoznat napiiklad dle vybéru profese ¢i traveni volného cCasu. Patii mezi né

profesiondlni vojaci, automobilovi zdvodnici, hospodsti rvaci, zdchranafi atd.

V nésledujicich podkapitolach bude uvedeno nékolik reakei na konkrétni stresor.
3.4.1 Reakce na fyzikalni stresor

Jednim z fyzikalnich stresort je okolni teplota. Pfi vystaveni extrémné vysoké teplote
pusobi na ¢loveka tepelny stres, pfi némz mize dojit k vyCerpani z horka projevujici
se zavratémi, dusnosti, kolapsem, hypotenzi s tachykardii a slabym pulsem, nebo

upalem/tzehem, jehoZ piiznaky jsou zmatenost, horka a sucha kiize, postizeni mozku,
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jater, ledvin. Nasleduje Sokovy stav, ktery v pfipadé neléceni zplsobi bezvédomi

asmrt.

vvvvvv

jedince na teplo. Adaptaci téla na teplo mulze byt naptiklad sportovni trénink

(Barttinkova, 2010, s. 70).
3.4.2 Reakce na chemicky stresor

Alkohol, jak jiz bylo vySe zminéno, je pouZzivan jako prostfedek proti stresu, je ale
zaroven 1 stresorem. Na jedinci, ktery pozije alkohol, mizeme sledovat tfi stadia, a to:

excitaéni, narkotické a komatdzni.

Po poziti alkoholu nastava excitacni stadium, kdy jsou stimulovany motorické a
psychické funkce. Stoupad sebevédomi, mize se zvysit sexualni zddostivost, chut
k jidlu, svalovy vykon a je snizeno vnimani bolesti. Na druhé strané jsou snizeny

schopnost koncentrace, rychlost reakce, sebekritika, pracovni a sexualni vykon.

Ve druhém stadiu, které nazyvame narkotické, kde je koncentrace alkoholu vyssi, se
vyskytuji poruchy vidéni a fec¢i, chiize a koordinace jsou naruSeny a dochazi

K vravorani az padum. Pfi zvraceni hrozi riziko vdechnuti zvratk?.

Posledni komatézni stddium je doprovazeno utlumem zivotné dulezitych center
Vv prodlouzené miSe. Smrtelna davka alkoholu je ur¢ena mezi tfi a pal az péti promile
alkoholu, byl vSak popsan piipad pieziti vice nez pét promile v krvi. Smrtelna davka

je pro kazdého jedince individudlni.

U chronickych alkoholikli dochdzi k porucham psychiky, jako jsou naptiklad
zavislost, deprese, agrese, uzkost atd., ale 1 ke zméndm v organech s néaslednym

onemocnénim, napiiklad alkoholova hepatitida, jaterni steatdza az cirhoza atd.

K vy$si pravdépodobnosti vzniku zévislosti tthnou potomci matek, které jsou zavislé

na alkoholu. (Bartinkova, 2010, s. 67 a 68)
3.4.3 Reakce na biologicky stresor

Biologicky stresor hlad patfi mezi nejsilngjsi stresory. Rozdil v reakci organismu

zavisi na délce hladovéni. Hladovéni je ve vétSiné piipadd nedobrovolné
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a Vv takovychto piipadech se k fyzickému stresu ptidava i psychicky stres, jako

napiiklad strach o zivot.

Kratkodobé hladovéni, které je vétSinou absolutni, doprovazi pachuté, nepiijemné
pocity, zeslablost, pokles vykonnosti. Pocit hladu paradoxné wvystiida pocit
nechutenstvi. V diisledku snizeného metabolismu je naruSen tepelny rytmus a objevuji

se senzorické zmeény, naptiklad halucinace.

Velkd a dlouhodoba redukce piijmu potravy se projevuje hubnutim, snizenou
vykonnosti, poruchou termoregulace, snizenou imunitou nachylnou na vznik infekeci,
otoky z hladu, narusenou funkci traviciho traktu, zpomalenymi mentalnimi pochody a

celkoveé se meéni chovani a psychika jedince.

Dokonce, 1 pfestoze je kanibalismus ve vSech civilizovanych zemich pokladan za
neeticky, V priibéhu hladomoru na Ukrajiné ve tficatych letech v disledku hladu, ktery
narusil etické zasady lidi, preziv$i jedinci konzumovali lidské maso. Téchto
mimotradnych situaci, kdy kanibalismus byl jedinou volbou pro pieziti, bylo
zaznamenano vice. Jsou jimi naptiklad polarni vypravy, valecna blokdda Leningradu

nebo zficeni letadla se sportovei v Andach (Bartinkova, 2010, s. 58 a 59).

3.4.4 Reakce na psychosocialni stresor

MV

Barttinkova (2010, s. 90) uvadi tfi souc¢asné obecné priciny psychosocialniho stresu,
atémi jsou védeckotechnickd revoluce posledniho stoleti, zmény spolecenského

uspofadani a zmény jednani a mysleni.

Informaéni boom, ktery védeckotechnickéd revoluce zplisobila, doprovazen rychlym
nartastem techniky 1 jeji slozitosti je predevSim pro star§i generaci tézko zvladatelny.
Velké mnozstvi informaci, které je v soucasnosti k dispozici, miize vést k zapominani

a na druhé¢ strané€ informacni deprivace mliZze zptisobit vznik bludl a halucinaci.

Zmeénou spolecenského usporadani mize byt napiiklad st€hovani obyvatel do mést.
Odezvou na tuto udéalost mizou byt nasledujici reakce: zvySend kriminalita ve méste,

honba za kariérou a penézi, osamélost starych lidi na venkové atd.

19



Jednéani a mysleni spole¢nosti se neustale méni. Dochazi pii tom ke zménam hodnot
astim je spojeno 1 zrychlovani Zzivota. Také celkov€ narlstd agrese

jak v interpersonalnich vztazich, tak v kriminalnich ¢inech.
3.5 Mechanismy stresovych reakci

Dle Schreibera (1992, s. 19) komplexni reakce na stres byla popsana W. B. Cannonem
vroce 1929. Po neocekavaném piisobeni silného stresu nastava poplachova faze,

nasleduje faze rezistence a posledni fazi je vycerpani.

Pti poplachové fazi neboli alarmové fazi mobilizuji hormonalni a nervové
mechanismy energetické zdroje. Pro télo nastdva stav pohotovosti a pfipravuje
se naboj ¢i ut€k. Celad tato fadze netrva dlouho a neni efektivni, je ale dulezita
k pfekonani krize. Pfiprava na boj nebo Gték spociva v tom, Ze je z jater uvoliiovan
krevni cukr slouzici jako palivo pro svaly a z tukovych tkani jsou uvolfiovany tukové
slozky. Tyto uvolnéné latky jsou spotifebovany v ptipadé, ze po akutnim stresu ¢lovek
realné utikd nebo bojuje. V piipadé, ve kterém nedojde na boj ani tek,
tudiz se uvolnéné latky nespotiebuji, je tteba pozdéji tyto latky vyloucit z téla fyzickou
namahou. Pokud k vylouceni nedojde, opakované vyluCované nespotiebované latky

Vv krvi jsou pro jedince zbytecné a Skodlivé pro zdravotni stav.

Pti opakovaném nebo pfetrvavajicim stresu, pokud organismus nehyne v dasledku
prilis vysoké intenzity stresu, pfichazi nasledovné faze rezistence neboli adaptacni
faze. Adaptacni reakce jsou déleny do tfi typl: absolutni, ¢aste¢na a nulova adaptace.
»Absolutni adaptace je co do vysledku pozitivni (trénink fyzickych a psychickych
funkci) nebo negativni (zavislosti). Céste¢na adaptace pii sportovnim tréninku
se projevi jako pfetrénovani. Nulové adaptacni schopnosti vyustuji v celou fadu
psychosomatickych onemocnéni a poruch® (Fakulta sportovnich studii Masarykovy

univerzity, Patofyziologie, 2013).

Pokud nastane faze vycerpani neboli exhausce, znamena to, ze ziskana rezistence byla
nedostatend nebo se ztraci. Za picinu se povazuje nadmérna intenzita stresu, porucha

adaptacnich reakci nebo abnormalni adaptacni reakce.

Dle Schreibera (1992, s. 22) ,,Selye jiz pted druhou svétovou valkou vytvofil koncepci

obecného adaptacniho syndromu. Je to obecnd, na druhu stresu i na druhu Zivoc¢isném
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nezavisla reakce organismu, projevujici se zpocatku zvySenou aktivitou
sympatoadrendlniho systému (vCetné zvysené sekrece hormonti dfen¢ nadledvin),
soucasn¢ a pak protrhovan¢ zvysenou aktivitou systému CRH-ACTH-kortisol, ktera

vede:

e Kk prvotnimu zvySeni schopnosti svalové prace (pifiprava na boj nebo uték),
danému latkovou pfeménou, ktera télu poskytuje zvySené mnozstvi
energetickych zdroju,

e kdruhotnému ubytku bilkovin ztélesnych tkani, zejména miznich,
S oslabenim imunitnich reakci,

e ke smrti organismu, kdyZz intenzita nebo trvani stresu presahuje adaptacni
schopnost organismu (u ¢lovéka s nevykonnou kiirou nadledvin to mtize byt i
po banalnim traumatu),

e u citlivych jedinci a pii prodlouzeném stresu ke vzniku nemoci z adaptace,

stresovych nemoci.*

Schreiber (1992, s. 23) téZ zminil, Ze vedlej§im fenoménem pulsobeni stresu je
analgeticky uc¢inek. V duasledku nékterych stresovych hormoni, které ptisobi na

mozek, mize byt zpisobeno znecitlivéni, nebo vétsi ¢i mensi snizeni vnimani bolesti.
3.6 Projevy stresu

Kitivohlavy (1994, s. 30) uvadi, ze stres vytvafi vnitini napéti v jedinci, které muize
vyvolat neptiznivé vlivy. Ty se poté projevuji v télesné (fyziologické), dusevni

(psychologické) a socialni (spolecenské) sfére.

Mnoho lidi si mysli, ze stres ovliviiluje pouze psychiku ¢lovéka, to vSak neni pravda.
Cimicky (2001, s. 70) je jednim z autorl, ktefi uvadi, Ze psychika a télesno jsou
propojeny. T¢€lesné projevy predchazeji mnohem diive tém psychickym, a proto jsou
poté pfipisovany ,normalnimu“ onemocnéni. Typickym piikladem jsou bolesti
kloubti, zad ¢i srdce. Stres svym zplsobem drzi ¢lovéka pohromadég, vétSinou az pii
ulevé se priznaky projevi. Dochazi pak k tomu, Ze jsou 1éceny pouze ptfiznaky, a ne
pfi¢ina onemocnéni. Cimicky (2001, s. 70) zmifuje, Ze ,,i u nas by kazdy vice vytizeny
¢lovék mél mit svého odborného psychiatra, psychologa, terapeuta ¢i analytika,

protoze statistiky svétoveé uvadeji, ze kazdy treti az ¢tvrty lovek na svété v pribéhu
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svého zivota potiebuje psychiatrickou péci.“ Jednim z nejéastéjSich ptiznaki byva
bodava stale pretrvavajici bolest hlavy, kterd znemoziuje bézné fungovani jedince.

Pivodcem této bolesti je neurotické napéti.

Psychicky podminéné télesné ptiznaky stresu se Casto projevuji v travicim tstroji. Pii
pusobeni nadprahové zatéze se mizou objevit ndsledujici ptiznaky: zvraceni, prijem,
nechutenstvi az anorexie, kolitida, zvedani zaludku, zacpa. Psychicky puvod je zcela
prokazan u zalude¢niho a duodenalniho viedu. Stres ma vliv i na dychaci astroji, kde
se projevuje zrychlenym dechem, neurotickym pokaslavanim, ztratu hlasu, koktani a
zadrhavani v te€i. Stresem muze byt narusen i kardiovaskularni systém. Je to
rozeznatelné dle stiidani vysokého a nizkého krevniho tlaku, vedouciho az k omdleni,
bolesti v srde¢ni krajin€, srde¢ni palpitaci a tachykardii. Tyto ptiznaky jsou vyvolany
emocemi jako jsou napiiklad hnév, vztek a rozruSeni. Pokud neni spravné rozeznana
pficina téchto projevl, nebo neni vibec urcena, jedinec zistdva v nejistoté a
podvédomé se mize bat zit sviij zivot naplno. Také v pohybovém systému mohou
v disledku stresu nastat potize v podob¢ tiesii, kieci, ztuhlosti, bolesti v kiizové a
sakralni oblasti patete ¢i pocitll ,,mrazeni*“. A mnoho dalSich télesnych ptiznaki se pfi
stresu mize objevit. Nakonec to mize byt i pouhé z¢éervenani obli¢eje v disledku

trémy.

Dusevni projevy se ukazuji pozd¢ji nez ty télesné. To miize vysvétlovat i fakt, Zze jim
jedinec nevénuje dostate¢nou pozornost nebo je jejich dtilezitost zleh¢ovana. Jak uvadi
Psychické projevy stresu jsou ,,uzkost, nadmérna bdélost, fobické reakce, pocity
ohroZeni, derealizace, depersonalizace, pocity frustrace, bezmocnosti, deprese,
snizené libido, sniZzeny nebo zvyseny apetit™ (Kryl, Poruchy vyvolané stresem, 2004).
V ur¢ité mife dokaze tuzkost vyprovokovat v jedinci odvahu a vzchopeni se
rozhodnout. Pokud je vSak tzkost vétsi, neZ je pro jedince snesitelné, dochazi
k odvadéni myslenek od cile, k bezradnosti a k celkovému vnitinimu neklidu. Lidé,
ktefi trpi depresi, prozivaji hluboky smutek, maji celkoveé utlumeny pohyb a mysleni.

Tito jedinci plsobi apaticky az bez zZivotni sily (Cimicky, 2001, s. 84 a 86).

Kryl (Poruchy vyvolané stresem, 2004) jako behavioralni projevy zminuje ,,zl0ostnost,
vybusnost,  podrazdéné  reakce,  netrpélivost,  agresivita,  agitovanost,

piejidani/zvraceni, abuzus navykovych latek, sexudlni excesy, sexualni dysfunkce.*
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3.7 Obranné mechanismy

Jednou z moznosti, jak pfemoci stres, jsou obranné mechanismy. Dle Humpolicka
(Stres a jeho zvladani v kontextu psychosomatiky a metabolickych poruch, 2021) nam
slouzi k prekondni situace, kterd ohrozuje nase pocity jistoty. Tyto mechanismy
neméni situace, méni pouze jedincovo hodnoceni situaci scilem docasné
nepodlehnout stresu, dokud situace neni vyfesena, nebo nevymizi stresor. Bartlitkova
(2010, s. 111) rozliSuje dva zptisoby, jak se branit proti dlouhodobému psychickému

stresu.

Jednim z téchto zplisobt jsou pasivni techniky zvladani dlouhodobého psychického
stresu. Tento zpusob je typicky pro vyhybace a je Castokrat spojen s ,unikem®.
Psychologové uvadi k pasivnim technikam nasledujici: popieni, regrese, izolace,

denni snéni, nik do nemoci.

e popieni — Technika popieni funguje jako docasné zklidnéni jedince. Clovek se
vzdava feSeni situace a ,,zavira pied situaci o¢i‘.

e regrese — Pti regresi dojde ke zprimitivnéni reakci a dospé€ly jedinec se vraci
svymi reakcemi do détstvi. Piikladem mitize byt situace, kdy Clovéku nejde
nastartovat auto. Nastane reakce typicka pro malé vzteklé dité, které kopne do
nefungujici hracky.

e izolace, unik do samoty — Jedinec se strani ostatnim lidem. Tento zpisob
sniZuje schopnost feSeni nové vzniklych stresovych situaci.

e denni snéni — Tato technika je znama piedevsim u déti a mladistvych, ktefi si
unikem do vlastniho vnitiniho svéta kompenzuji stresovou situaci.

e unik do nemoci — Tato reakce je rovnéz znama u déti. Jedinci, ktefi zvoli tnik

do nemoci se snazi pfitdhnout vice pozornosti ke své osobg.

Aktivni techniky zvladani dlouhodobého stresu jsou typické pro konfrontéry a fadi se
mezi né nasledujici: agrese, upoutavani pozornosti, identifikace, kompenzace,

sublimace.

e agrese — Jednou z nejefektivnéjSich technik zvladani frustraci, problémovych

situaci a konfliktl je agrese. V nékterych situacich je spolecensky absolutné
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nepfijatelna, jako je naptiklad terorismus, za jinych okolnosti je vhodna, nékdy
povazovana az za hrdinstvi.

e Upoutavani pozornosti — Jakékoliv upoutdvani pozornosti, at’ uz ve stylu
oblékani, chovani ¢i v diskuzich, zvySuje jedinci sebevédomi.

e identifikace — ZtotoZznéni se s osobou, ke které vzhlizime jako k hrdinovi také
zvysuje sebevédomi.

e kompenzace — Pii kompenzaci feS§ime néjaky vlastni nedostatek. Naptiklad
mame-li vadu, mtzeme si ji kompenzovat ve sportovnim tGspéchu. To ma
nasledovné na jedince pozitivni vliv.

e sublimace — Clovék nevédomé presouva spolecensky neschvalované pudy do
socialné ptijatelné nebo i ocenované podoby. Vybiti agresivity v boxu je
piikladem pozitivni sublimace. Naopak negativnim piikladem sublimace je

jedinec s pedofilnimi sklony v roli ucitele.

Obranych mechanismil je jesté cela dalsi fada. Piiklady budou vyjmenovany jiZ pouze
vyctem. Smékal (2007, s. 238) zmifiuje napiiklad disociaci, hostilitu, introjekei,
od¢inéni, pfesun emoci, verbalizaci, splyvani, substituci, narkotickou aktivitu

a anestézii.
3.8 Copingové strategie

Slovo coping pochazi z anglického jazyka a do ¢eského Ceského jazyka ho mizeme
prelozit jako vypofadani se s téméf nezvladatelnou situaci nebo uméni si poradit
s obtiznou situaci. Humpolic¢ek (Stres a jeho zvladani v kontextu psychosomatiky
a metabolickych poruch, 2014) pod pojmem copingové strategie rozumi ,,védomé
a aktivni zptisoby zvladani stresu, tedy naro¢néjSich Zivotnich situaci, kdy je potieba
vyvinout vétsi usili pro jejich prekonani.*

Ondriova (Strategie zvladani stresu a coping, 2019) uvadi nasledujici déleni

copingovych strategii:

e dle druhu strategie: ak¢ni a psychické,
e dle zaméfeni: situaCni a stresové reakce,

e dle Gcinnosti: stres snizujici (pozitivni) a stres zvysujici (negativni).
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Dale déli postupy strategii na dva typy, a to: postupy zamétené na feSeni nebo

eliminaci problému a postupy zamétené na zvladnuti emoci.
Postupy zamétené na feSeni problému zahrnuji:

e hledani informaci o vyskytu, piisobeni a eliminaci stresoru,

e zapoceti pifimé akce, tim se rozumi vyvijet aktivity, které vedou k eliminaci
stresoru,

e inhibici — doba, pfi které se ¢lovék védomé vyhyba aktivitim, které jsou pro
néj stresové v ptipadé, Ze stresor nelze ze Zivota eliminovat uplné,

e intrapsychické procesy, pfi nichz dochazi k vnitinimu dialogu c¢lovéka.
V téchto dialozich ¢lovek zvazuje alternativy, pfehodnocuje situaci ¢i vlastni
chovani. Dle Brockerta (1993, s. 46 a 52) je dulezité, aby si clovek
uvédomoval, co se déje. Pokud si jedinec ujasni, jaké situace v ném vyvolavaji
stres, miiZze se v budoucnu témto situacim vyvarovat.

e obréceni se na druhé, vyhledani pomoci v okoli jedince.

Ucelem postupti zaméfenych na zvladnuti emoci je vyvarovani osobnostni regrese a

zachovani si tvare.

Dalsi vybrané copingové strategie budou zminény vy¢tem: planovani vhodného feseni

problému, zména Zivotniho stylu, vyzdvihnuti pozitivnich stranek aktualni situace atd.

Tabulka €. 1 — Obranné mechanismy a copingové strategie dle Paulika (2010)

Obranna reakce Copingova strategie

[ Obsahwi implicitni reakce. Obsahwyi explicitni reakee.

[ Aktivovany intrapsychicky. Aktivovany prostiedim, okolnostmi.
Obtiznéj pozorovatelné. Snadnéji pozorovatelné.
Jedinec si je nékdy am neuvédomuyje. Jedinec je ovlada vili.
Determinovany oscbnostnimi rysy. Determinovany osobnostngé 1 situacné.
Zakladem je instinkirvni chovani. Zakladem jsou kognitrvni procesy.
Nepiedchazi zhodnoceni situace. Pfedchazi zhodnoceni situace 1 vlastnich

moznosti.

Vysledkem je automatické chovani. Vysledkem je promyilené chovani.

Zdroj: Stres a jeho zvladani v kontextu psychosomatiky a metabolickych poruch (2014)
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Na predchozi strané v tabulce ¢. 1 1ze porovnat rozdil mezi obrannymi mechanismy a

copingovymi strategiemi.
3.9 Prevence stresu

Mnoho autor se shoduje na tom, ze stres je kazdodenni soucasti zivota kazdého
jedince. Jak jiz bylo dfive v této praci zminéno, urcitd mira stresu je pro ¢lovéka
prospivajici, protoZze dokédze vybudit jedince k lepsimu vykonu. V této kapitole lze

vy¢ist, jak predchazet nadmérnému stresu, ktery je Skodlivy.

Cimicky (2001, s. 145) doporucuje pravidelny spanek, davat priichod svym emocim,
komunikaci se svymi piateli, se kterymi pravé mizete sdilet své emoce ¢i se na né
obratit pro pomoc. Dilezité také je omezit koufeni, piti alkoholu a kavy. Chranit pied
stresem muze také ¢as vénovany oblibenému hobby, a proto je dilezité vracet se ke

svym koni¢kiim. Cimicky také ptichazi s desaterem proti stresu.
1. probouzeni se a vstavani v pohod¢

Hned po rannim probuzeni je dilezité spravné nastartovat organismus, nasnidat se,
dat si sprchu, fict si, co je za den, co nas ¢eka za Cinnosti, které jsme si naplanovali.
Clov€k pak lépe zvlada situace, které¢ ptichdzi spontanné a mohly by byt
potencidlnimi stresory.

2. Usmev

S tismévem jde vSechno 1épe a je dllezité zacit rovnou sam u sebe.

3. nenechat se manipulovat

,»Nic se neuspécha a plati zde zakladni protistresové pravidlo: co se d& udélat zitra,
nemusime strhnout dnes!* (Cimicky, 2001, s. 138) Proto je dobré délat véci svym
zabehlym zpiisobem a srozmyslem. Zkratka nenechat se vmanipulovat do

jakychkoliv prekotnosti.
4. nepropadani panice v piipad¢, Ze si nemiiZeme na néco vzpomenout

V pfipadé, ze si ¢lovek nemiiZze na néco vzpomenout, jeho mozek funguje jako
»prehiaty pocita¢ nereagujici na pokyny. Je potieba si odpocinout a poté

informace, na kterou si potfebujete vzpomenout, pfijde zni¢ehonic sama.
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5. malé radosti

Kazdy den si udélejte malou radost.

6. zachovani pratelskych vazeb

Lid¢ potiebuji sdilet své radosti 1 starosti, a proto ma pozitivni vliv na psychiku
¢lovéka, kdyz jedinec udrzuje pevné pratelské vazby.

7. kazdy den mit chvili jen pro sebe

Chvili, kterou si ¢lovek rezervuje pouze sam pro sebe, by mél vyuzit pro ¢innost,
kterd mu déla radost.

8. neptepinat své sily

Nema smysl pifepinat se nad prah svych moznosti, v ten moment pak nepracuje
jedinec spravné a zvysuje se pravdépodobnost chybovosti v jednani.

9. uvolnéni a relaxace

Pro efektivni relaxaci je tfeba nadcvik. Mize k tomu poslouzit jedna z relaxacnich
technik uvedenych nize. Po Case pravidelnych néacviki se techniky zautomatizuji

a organismus se snadnéji uvolni.
10. vyhybani se zbyte¢nym a nudnym zvyklostem

Je dulezité rozliSit skutecné dilezité povinnosti od téch, kterym piikladame
zbytecné ptili§ diilezitosti (navstévy, setkani). Pfi vyhybani se nudnym konvencim

pomahaji asertivni techniky.

Pozitivni aspekty asertivity pomohou jedinci rozsifovat svou piirozenou osobnost,
prosvétlit mezilidské vztahy, které se poté stavaji jasn€j$imi a pfimymi. Asertivita téz
odstrafiuje obavu z vlastniho nazoru a jeho prosazovéni, tim zvétSuje jedincovu
samostatnost a samoziejmost Vrozhodovani a nauci Clov€éka zdravému feSeni

konfliktt.

Bartiinkova (2010, s. 112) v rdmci primérni prevence uvadi, ze by se ¢lovek mél
orientovat mysSlenkami na zdravi, tzv. salutogenni mysleni, jehoz soucdstmi jsou
srozumitelnost (¢lovék musi porozumét svétu a ptijmout jeho pravidla), zvladnutelnost
(zde je dulezité, aby mél clovek dostatek sebevédomi a viry ve vlastni schopnosti) a

smysluplnost (jedinec musi chapat, ze véci maji urcity smysl a vzniklé problémy je
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tieba fesit). Psychosocialnimu stresu lze predchazet dle obecnych pravidel
nasledujicimi ¢innostmi: pojmenovani zakladniho problému v krizové situaci,
uspotadani priorit, hierarchie vyznamnosti, v piipadé¢ nemoznosti optimalniho feSeni
hledani vhodného kompromisu, ovladani emoci v jakékoliv situaci, presouvani
pravomoci, odmitnuti nezvladatelnych ukold, spravné rozvrhnuti ¢asového rozvrhu,

relaxace.

Vyhnout se stresu lze i provozovanim rtznych antistresovych technik, kterymi
napiiklad jsou dostatecny odpocinek, nacviky klidného hlubokého dychéni,
vizualizace pocitd vedoucich K relaxaci, specialni autogenni relaxac¢ni tréninky,

relaxacni maséaze a jiné regeneracni techniky.

Jednim z Castych stresorl je strach. V ramci prevence proti stresu ze strachu piisobi
pozitivné vychova rodic¢d, ktera vede dité Kk nezavislosti, nékdy az k riskovani.
Identifikace se skupinou téz pozitivné ptsobi v pfekonavani strachu. Jedinci se ve
skupiné mohou navzajem povzbuzovat a sdilet své emoce. Strach jako stresor lze
eliminovat tréninky stresovych situaci pomoci drilu a vhodnymi psychoterapeutickymi

technikami, jako naptiklad sugesci nebo hypnozou.

Sekundarni prevenci pak Bartinkova (2010, s. 112 — 115) zmiruje terapii psychickych
poruch, jejiz soucasti jsou vhodna farmaka, rizné psychoterapeutické antistresové

techniky a kinezioterapie.

Kinezioterapie je interdisciplindrnim oborem, ktery je zaméfen na aktivné vytvaieny
mimopracovni pohyb. Specificky zamétené pohybové programy vyuZivaji poznatkl
z oblasti kineziologie, psychologie, mediciny a aplikuji znalosti z pedagogiky a
didaktiky. Je vyuzivana jako nacvik zvladani hrani¢ni a nadmérné zatéze v boji proti
psychickym poruchdm a v 1é¢bé psychickych poruch a onemocnéni jako jsou neurozy,

syndromy zavislosti, poruchy osobnosti a chovani atd.
3.10 Nevhodné ventilace stresu

Lidé se obcas brani stresu zptsobem, ktery vede k zavislostem a jinym problémim.
Péar téchto nevhodnych ventilaci, které uvedl Cimicky (2001, s. 147-193) ve své knize,

bude popsano V nasledujicich podkapitoléach.
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3.10.1 Lékova zavislost

Lékovou zavislosti je rozuméno brani 1é¢iv bez potieby podlozené lékarskym
doporuc¢enim. Lék piedstavuje pro mnoho lidi vychodisko z nouze. Mylna predstava,
Ze na vSe existuje tableta ¢i 1€k, mtize vést ¢loveéka k zavislosti. Jedinci, ktefi sméiuji
k 1ékové zavislosti, ¢asto neuvazené poslechnou impuls a okamzitou potiebu podle
rady neodbornika a uziji 1¢k. V obavé z 1€kové zavislosti uzivaji lidé mensi davky 1éka,
nez jsou davky ucinné, a to poté vede paradoxné k uziti vétsiho mnozstvi, nez je
odbornikem doporucena davka. Bez konzultace s Iékaiem a znalosti 1éku lidé mnoho
chybuji v nepravidelnosti uzivani 1éku. Vysadi 1écbu poté, co se jim ud¢la lip, to mize

vést k rapidnimu zhorSeni stavu a pii opakovani této situace i k 1ékové zavislosti.

Nejcastéji dochazi k zavislosti u tii kategorii 1é¢iv, a to: hypnotik, anxiolytik a
psychostimulancia. Hypnotika jsou léky, které navozuji spankovy utlum. Stres a
nadprahova zatéz v nékterych ptipadech zptisobuji poruchy spanku, a proto dochazi
Kk ptipadim, kdy c¢lovék uZzije néktery z téchto léCiv. Pokud nedojde k omezeni
stresoru, ktery zplsobuje nedostatek spanku, je pravdépodobnost, Ze zde vznikne
zavislost. Dals$imi zminénymi 1é¢ivy jsou anxiolytika, léky tlumici Gzkost. Uzivany by
mély byt pouze po konzultaci slékatem. Poslednimi zminénymi léCivy jsou
psychostimulancia. Ty povzbuzuji psychiku a po jejich uziti ma ¢lovek kratkodobé

pocit vyborné kondice a energicnosti.
3.10.2 Zavislost na hracich automatech a pocitacovych hrach

Bylo uvadéno, Ze rozptyleni vzruSujici pocitacovou hrou je dobrym ventilem stresu.
Pocitacové hry vSak nemaji samy o sobé& zaklopku, kterd je limituje do bezpecnych
rozmért. U vhodného typu neurotické osobnosti tak jednoduSe vznikne zavislost. Pro
jedince v nadprahovém stresu je snadné podlehnout uvolnéni, které odstrani napéti a
odvede jedince od jeho stresové situace do jinych modelovych situaci. Herni situace
1ze lehce bez jakékoliv hrozby opakovat, dokud nejsou vyteSeny spravné. Jedinec pak
dava ptfednost témto hernim situacim, pfed témi realnymi, protoze rad€ji zaméni

strach, obavy a nejisté usili za nacvic¢eny uvoliiujici mechanismus.

Pfi hrani na automatech zase lidé mohou prozivat pocit blizicitho se uspokojeni a

uvolnéni, které je spojené s nadprahovym napétim. Zavisly hrac veéfi, ze penize, které
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jiz do hry vlozil, ziska zpét, a tak vklada do hry vice penéz, aby pokus o ziskani pen¢z
nazpét mohl opakovat. Tato zavislost ma tii stddia. Prvni je nazyvana faze vyher, kdy
hrac ¢as od ¢asu penize vyhraje a hra mu pfinasi levu. Maly uspéch poté vzbudi touhu
zopakovat uspéch, a tak Cloveék investuje vic penéz a Castéji. Poté prichdzi faze
prohravani, kdy se jedna uz o zavislost. Dochazi k neptestavajicim mySlenkam na
hrani, ptij¢ovani penéz na hrani, prodédvani svych i rodinnych véci pro zisk penéz na
automaty. Psychicky stav zavislého se zhorSuje nejistotou vyhry a v disledku toho trpi
jedinciv osobni 1 pracovni Zivot. Ve fazi zoufalstvi vSe vygraduje. Jedinec je
roztékany, skepticky a beznad&jny. Pratelé a rodina se odtahuji, ale touha ziskat

vloZené penize zpét pietrvava.
3.10.3 Tabakismus

Pii zvySeném psychickém napéti kutaci zvysuji pocet zkonzumovanych cigaret. Je to
dano mylnou myslenkou, Ze cigareta piinasi osvézeni a uvolnéni. Uvolnéni muze
prinést vyndani cigarety z krabicky a nasledné zapaleni, ale samotné koufeni piinasi
opacny produkt, a to inavu. Pfi koufeni je do plic vdechovan kysli¢nik uhelnaty, ktery
vytlacuje kyslik, a nasledné zpusobuje tkanovou a organovou tinavu. Kouteni cigaret
je provazeno mnoha dal§imi Skodlivymi latkami, kterou je naptiklad nikotin. Ten
zpisobuje zvySeni srde¢ni ¢innosti, zvySeni krevniho tlaku, to nasledné vyvolava
mylny dojem uvolnéni. Koufeni ma negativni vliv na zdravotni stav jedince, vyctem
bude uvedeno nékolik ptiznakd, které se u kuraki projevuji: srdecni obtize aZ infarkt,
unava a pokles vykonnosti, starnuti pokozky, nevolnost, bolest hlavy, rakovinové

bujeni atd.
3.10.4 Drogy

Ke zneuZzivéani drog je lehké sklouznout, jelikoZ jejich G€inky méni vnimani a jejich
uzivatelé tak maji pocit, Ze se jich urcita situace netykd. Staci, aby se ¢lovek parkrat
setkal s drogou, kterda mu vyhovuje a velmi lehce vznika zavislost. Drogy ptredstavuji
relativni Gnik pro jedince, je jimi vytvofen ndhradni svét. Stav bez drogy v redlném
Zivoté je poté mnohem vice nepfijemny nez svét s drogou, proto lidé opét vyhledavaji

drogu a stavaji se zavislymi.
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Zminim zde jen nékteré komplikace, které mohou byt zptisobeny uvedenymi drogami:

e konopi — dezorientace, deprese, zvysena sugestibilita,

e pervitin — nespavost, nechut’ k jidlu, tzkost, absence pocitu tinavy,

e kokain — paranoidni stavy, nespavost, pocit malych parazitt pod kizi,

¢ halucinogeny — porucha logického mysleni, zkreslené vnimani, zmatenost,

e organicka rozpoustédla — ¢asoprostorova dezorientace, poruchy rovnovahy.
3.10.5 Alkohol

Alkohol je snadno vyrobitelna, nejdostupnéjsi a nejéastéjsi droga v Ceské republice,
kterda muze zprostfedkovat snizeni uzkosti, deprese, trémy. Dle vztahu k alkoholu
rozliSujeme Ctyii kategorie lidi. Abstinent nepije alkohol vibec. Konzument pije
pouze, kdyz je vhodna pftilezitost. Téchto dvou kategorii se zavislost na alkoholu
netykd. Naopak pijak, ktery pije pravidelné, uz se bez své davky alkoholu neobejde a
jedna se o zavislost. Stejné tak alkoholik trpi zavislosti. Graduji u n&j osobni a pracovni
problémy spojené s pitim alkoholu.
Dle Jellinka (Cimicky, 2001, s. 186) ma vyvoj alkoholismu ¢tyfi stadia:

1. pocatecni stadium

Alkohol slouzi jako prostfedek pro zlepSeni nalady a odstranéni trémy. U jedince

se objevuje obc¢asné podnapilost.

2. Vvarovné stadium

Stoupa tolerance t&la vii¢i alkoholu, ale dochazi ke staviim opilosti. Clovék pije

vice koncentrované napoje a rychleji.
3. rozhodné stadium

Tolerance stale roste, ale zac¢ind dochazet k vypadkiim paméti. Alkohol se stava
hlavnim zijmem a jedinec se bez né&j neni schopny uz bavit. Casem dochézi ke

zmenSeni az ztrat¢ kontroly nad pitim.
4. konecné stadium

T¢lesna tolerance vici alkoholu klesla. K opilosti sta¢i malé mnozstvi alkoholu.

Jedinec Casto pije jiz od rana a jeho osobnost chatra ve vSech smérech.
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PRAKTICKA CAST

4 Design pruzkumného Setieni

Prizkum se zabyva adaptaci vysokoSkolskych studentli z kontaktni vyuky na
distan¢ni. Toto téma bylo zvoleno z diivodu vzniklé aktualni celosvétové situace, ktera

nastala v dasledku koronavirové pandemie.

V prizkumném Setfeni byli osloveni ¢esti studenti vysokych $kol prostfednictvim
dotazniku vytvofeném v nastroji Survio. Dotaznik byl oficidlné zvefejnén

od 24. listopadu 2020 do 26. ledna 2021 prostiednictvim socialnich siti.
4.1 Cile a zamér

Cilem praktické &asti je analyzovat stresory studentd vysokych $kol na uzemi Ceské
republiky zptsobené distan¢ni vyukou v druhé vin¢ koronavirové pandemie a ziskat
informace o zvladani stresu stim spojenym. Pozornost bude vénovana postojim

studentli vii¢i zavedené distancni vyuce.
Pted vyhodnocenim vysledki byly stanoveny nasledujici hypotézy:

1. Nejvétsi zastoupeni respondentli bude studovat psychologické obory.

2. Sristem délky doby studia na vysoké Skole bude rist i pocit pfipravenosti na
nadchézejici zkouskové obdobi.

3. Nejcastéji uvadénou vyhodou distan¢ni vyuky bude absence povinnosti
dojizdéni na univerzitu.

4. Nejcasteji uvadénou nevyhodou distanéni vyuky bude socidlni izolace od
spoluzak.

5. Alespon polovina respondentll se bude citit méné pfipravena na nastavajici

zkouskové obdobi v dlsledku zmény z kontaktni vyuky na distan¢ni.
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4.2 Metody sbéru dat

Pro feSeni dané problematiky byla zvolena kvantitativni metoda vyzkumu, tj.
dotaznikové Setfeni. Dotaznik je idealni metodou pro ziskdni velkého objemu
informaci a vzhledem ke koronavirové pandemii byl zvefejnén pouze online formou

prostfednictvim sdileného odkazu na socialnich sitich.
V dotazniku se nachazi Sestnact polozek, vSechny byly povinné vyplnitelné z toho:

e pét polozek je uzavienych s moznosti jedné odpovédi,
e sedm polozek je otevienych s moznosti jedné odpovedi,
e dvé polozky jsou polouzaviené s moznosti vice odpovédi,

e dv¢ polozky jsou udélany formou skaly.

Pilotaz dotazniku probihala od 27. fijna do 2. listopadu 2020. Nasledné bylo
dotaznikové Setfeni doplnéno 0 dotazovéani na technické a prostorové podminky

studentil a zkraceno o otazku na aktualni ro¢nik respondentt.
4.2.1 Otazky v dotazniku

Pro vétsi prehled a lepsi orientaci ve vyhodnoceni informaci z dotaznikového Setfeni

je nize uveden seznam otdzek v dotazniku:

Uved'te VaSe pohlavi.

Uved’te Vas vék.

Napiste cely ndzev Skoly, na které studujete.
Jaky obor studujete?

Jak dlouho jste studentem vysoké skoly?

Co povazujete za vyhody distancni vyuky?
Co povazujete za nevyhody distan¢ni vyuky?

Oznacte, jaky mate postoj k nasledujicim vyroktim.

© o0 N o g bk~ w DR

Na stupnici 1-6, kdy 1 je nejméné¢ stresujici a 6 je nejvice stresujici, oznacte,
jak velky stres Vam ptlisobi nésledujici.
10. Pozorujete na sobé v disledku distan¢ni vyuky projevy stresu?

11. Které projevy stresu na sob¢ v diisledku distan¢ni vyuky pozorujete?
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12. Uved’te konkrétné jednu véc, kterd je pro Vas v pribéhu distancni vyuky
nejvice stresujici.

13. Co ve Vas véc, kterou jste uvedl/a v otazce €. 13 vyvolava za pocity?

14. Jak se vyporadavate s pocity, které jste uvedl/a v otdzce ¢. 14?

15. Jak bojujete proti stresu zpusobeném v disledku distanéni vyuky?

16. Vyhledal/a jste odbornou pomoc v disledku distan¢ni vyuky v druhé viné

koronavirové pandemie?
4.3 Vybér a charakteristika respondentii

Pro dotaznikové Setfeni byli osloveni studenti vysokych Skol nezdvisle na véku,
pohlavi, typu ¢i ptivodni formé vzdélavani. Studenti se k odkazu na dotaznik mohli
dostat prostiednictvim socialnich siti Facebook a Instagram, tudiz vyplnéni bylo
z vlastni viile. Nekteti z respondent byli osloveni pfimo autorkou prostiednictvim e-
mailové komunikace. Tito respondenti jsou znami autorky a byli vybrani z diivodu

puvodni formy vzdé¢lavani, kterou byla dalkova forma, pro rozmanitéjsi vzorek

respondentt. Byli také pozadani o rozsifeni dotazniku mezi jejich spoluzaky.
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5 Popis, analyza a interpretace dat

Dotaznikového Setfeni se ucastnilo celkem 90 respondentt. Z celkového poctu tvori
93,3 % zen, to znamena 84 respondentek. 5,6 % respondenti tvoifi muzi, tj. 5

respondentti. A 1 respondent se rozhodl své pohlavi neuvést, coz je 1,1 % respondent.

Graf ¢. 1 — Pohlavi respondentii
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Zdroj: viastni zpracovani
Dale byli zii€astnéni rozdéleni dle véku do 4 kategorii.

Graf ¢. 2 — VEK respondenti
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Zdroj: viastni zpracovani
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Prvni skupinou respondentt jsou studenti do 20 let, kteti jsou v celkovém poctu
zastoupeni 10 %, to je 9 respondentti. Druha skupina jsou studenti od 21-35 let, ti
jsou zastoupeni v nejvyssim procentu 88,9 %, coz je 80 respondentl. Tieti skupina
jsou studenti od 36-45 let, ktefi byli zastoupeni 1 respondentem, ktery z celkového
poctu tvoii 1, 1 %. Posledni ¢tvrtou skupinou jsou respondenti starsi 45 let, ktefi

v dotaznikovém Setfeni nejsou zastoupeni.

V nasledujici tabulce ¢. 2 — Vysoké Skoly jsou uvedeny vysoké skoly, na kterych
zhGastnéni respondenti studuji. Nejvétsi podet zastoupenych je z Ceské zemédé&lské
univerzity s 21 respondenty. Druhou nejzastoupenéjsi vysokou $kolou je Masarykova
univerzita a na tfetim misté se zatradila Univerzita Karlova. Ostatni vysoké Skoly

nebyly v tak poc¢etném zastoupeni.

Tabulka €. 2 — Vysoké Skoly

nazev Skol pocet respondenti

Ceska zemé&délska univerzita v Praze 21
Masarykova univerzita v Brné 14
Univerzita Karlova

Univerzita Hradec Kralové
Vysoka Skola ekonomicka v Praze
Univerzita Pardubice

Univerzita Palackého v Olomouci

[y
o

Ceské vysoké uéeni technické v Praze
Technicka univerzita Liberec

JihoGeska univerzita v Ceskych Bud&jovicich
Ostravské univerzita

Univerzita Jana Evangelisty Purkyné
Mendelova univerzita v Brné

Univerzita Toméase Bati ve Zliné
Vysoké skola Ambis

Vysoké uceni technické v Brné

Vysoka Skola financni a spravni

Vysoké Skola ekonomie a managementu
Zapadoceska univerzita v Plzni

Vysoka Skola obchodni v Praze
Veterindrni univerzita Brno

P PP PP PP FPNDNMNDDNDDDNMNDDNDDNDDNDWDPDOO OO

Skoda auto vysoka $kola o.p.s.

Zdroj: vilastni zpracovani
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V nasledujici tabulce ¢. 3 — Obory jsou uvedeny obory, které respondenti studuji a
pocet jejich zastoupeni. Nejvice zastoupeny jsou pedagogicky zamétfené obory
s 38,9 % respondentt. 26,6 % respondentll ma zastoupeni v ekonomickych oborech.
Psychologické obory studuje 17,8 % dotazovanych. Dal§imi obory, které respondenti
studuji jsou technické, biologické a IT obory.

Tabulka ¢. 3 — Obory

Zaméreni oboru pocet respondentii |

pedagogické obory 35
ekonomické obory 24
psychologické obory 16
biologické obory 7
technické obory 6
IT obory 2

Zdroj: viastni zpracovani

Otazka ¢. 5 se tazala respondentl, jak dlouho jsou studenty vysoké skoly.
Z nasledujiciho grafu ¢. 3 — Aktualni délka studia lze vycist, Ze 34 respondentt, coZ je
o trochu vice nez tietina, uz je studenty 4 a vice let. 28 respondentd, o trochu mén¢
nez tietina dotazovanych, studuje 3 roky. 13 respondentii studuje druhym rokem a

zbylych 15 studuje prvni rok.

Graf ¢. 3 — Aktualni délka studia
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Zdroj: viastni zpracovani
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V otdzce ¢. 6 mél respondent popsat vlastnimi slovy vyhody distan¢ni vyuky.
V nasledujici tabulce ¢. 4 — Vyhody distan¢ni vyuky jsou vypsany vSechny polozky,
které respondenti uvedli. Nejcastéji bylo uvadéno, Ze je vyhodou uspoieni Casu,
ktery travili studenti na cestach do Skoly. V souvislosti s usporou ¢asu za cestovani
bylo uvedeno i cestovani o prestavkach mezi u¢ebnami. 25 respondentti zminilo, Ze je
vyhoda pohodIné prostiedi domova béhem vyuky, jelikoZ pii poslouchéni prednasky
dé€laji 1 jiné véci, jako napiiklad uklid, vafeni ¢i fyzické cviceni. Jako vyhoda bylo
od 23 studentii zminéno vstavani tésné¢ pred vyukou. Dal§i zminky poté byly o
moznosti nahrdvani prednaSek a pozdéjSiho zhlédnuti, sledovani piednasSek
odkudkoliv, kde je ptistupny internet, finan¢ni uspora, snizeni rizika nakazeni se virem

a moznost udélani si pauzy, aniz by byl rusen nékdo jiny.

Tabulka ¢. 4 — Vyhody distan¢ni vyuky

vyhoda nocet zminek

uspora ¢asu v diisledku cestovani 49
pohodIné prostiedi pti vyuce 25
ranni vstavani tésné pred zacatkem vyuky 23
nahravani prednasek 18
sledovani ptfednasek odkudkoliv 14
finan¢ni uspora 4

snizeni rizika nakazeni

vlastni pauza 2

Zdroj: vilastni zpracovani

Nevyhody, které respondenti uvadeéli, jsou sepsany v tabulce ¢. 5 — Nevyhody
distan¢ni vyuky. Nejcastéji studenti zmifiovali nedostatecny socidlni kontakt. Tato
zminka se objevila 53krat. Pfednasky jsou pro né€ pii velkém poctu pfili§ anonymni,
Vv prvnich ro¢nicich se navzdjem neznaji, hlife se jim tvoii skupiny na skupinové prace.
Druhé nejcastéji zmifiovand nevyhoda je, Ze studenti nejsou dostate¢né motivovani ke
studiu a nemaji o n€j zdjem, zminéno 18 respondenty. V domacim prostiedi pti on-line
vyuce je pro 15 respondentil t€Zké se soustfedit na vyuku. Dalsi zmiflované nevyhody
jsou S$patnd technickad stranka (vypadévajici internet, nefungujici technické zatizeni),
nahrazeni diskuzi psanymi tlohami, zhorSeni komunikace (pozdni odpoveédi na

e-maily, nedostatek konzultaci a moznosti doptani se k u¢ivu v pribéhu hodiny).
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Tabulka ¢. 5 — Nevyhody distané¢ni vyuky

nevyhoda pocet zminek

nedostatek socialniho kontaktu 53
nedostatek motivace, nezajem 18
nesoustiedénost 15
technika 12

mén¢ diskuzi, vice pisemné prace

zhorSena komunikace, konzultace

Cas straveny u obrazovky
nedostatek praktického vyucovani

Zdroj: viastni zpracovani

W w o o

Nasledujici otazka zjiStovala postoje respondentli vici vyroklim, které zkoumaly
nasledujici: spokojenost s distanéni vyukou, stres z aktudlniho déni, dostatecné
technické zabezpeceni, pfipravenost na zkouSkové obdobi, prosperitu studijniho

prostiedi, stres z prace na PC, délka €asu uceni a studijni zatéz.

Graf ¢. 4 — Postoje respondenti 1A
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Zdroj: viastni zpracovani

Z grafu ¢. 4 — Postoje respondentli 1A Ize vycist, Ze vice neZ polovina respondentl
(55,5 %) se citi ve stresu z nepfipravenosti na nadchazejici zkouskové obdobi
v disledku distan¢ni vyuky. 87,7 % respondentli se citi dostate¢né technicky

zabezpecCena, zbylych 2,3 % pocituje nedostatek v technickém zabezpeceni.
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Z aktualniho déni je vystresovano 64 respondentl, zbylych 26 stres nepocituje nebo
nema. Ve spokojenosti s distan¢ni vyukou jsou respondenti zhruba rovnomérné
rozloZeni mezi spokojenymi, nespokojenymi a respondenty, ktefi jsou spokojeni stejné
jako s kontaktni vyukou. V prosperité studijniho prostiedi 34 respondentd nepocituje
rozdil od kontaktni vyuky, 29 respondentl ma neprospivajici studijni prosttedi a

zbylych 27 je s prostiedim spokojeno.

V grafu ¢. 5 — Postoje respondentll 1B je znazornéno, Ze 48,9 % respondentll umi
snadno zachazet s PC ¢i jinym elektronickym zafizenim a nepiisobi jim to Zadny stres.
Pro 26,7 % je to zvladnutelna ¢innost obc¢as pusobici mirny stres a zbylym 14,4 % tato
¢innost zptisobuje problémy a stres. Déle byla zkouména zména délky Casu straveného
nad ucenim. 44,5 % respondentl nezménilo délku uceni vii¢i vyuce kontaktni, 32,2 %
stravi ucenim vice Casu a zbylych 23,3 % méné casu nez pii kontaktni vyuce.
Poslednim zkoumanym aspektem byla studijni zatéz. 45, 5 % studentd ma pocit veétsi
studijni zatéze, 32,3 % nepocituje zmeénu oproti kontaktni vyuce a 22,2 % respondenti
ma pocit mensi studijni zatéze.

Graf ¢. 5 — Postoje respondentii 1B
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Zdroj: viastni zpracovani

V grafu ¢. 6 je znazornéno hodnoceni stresori na $kale od 1 (nejméné stresujici) do 6
(nejvice stresujici). Nedostatek praktického vyucovani je pro 51 % respondentt spise
méné stresovejsi zalezitost. 87,8 % dotazovanych povazuje technické zabezpeceni

jako jeden z mensich stresorti. Finan¢ni situaci povazuje za vice stresujici 45 %
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studentl. Jednim z nejvétSich stresord pro respondenty je aktudlni koronavirova
pandemie, kterou povazuje za vice stresujici 55,5 % zacastnénych. Dalsi osoby, které
se nachdzeji v prostfedi, ve kterém je realizovana vyuka, jsou vice stresujici pro
25,5 % studentd. Prostedi jako takové je vice stresujici pro 21,1 % respondentd.
Izolace od profesorti je povazovana za jeden z vétSich stresort, 52,2 % odpovidajicich
ji oznacdilo za vice stresujici. Izolace od spoluzakll je nejveEtsi stresor pro studenty.
63,3 % respondenti oznacilo nedostatek kontaktu se spoluzaky za vice stresujici.
Naopak za nejméné stresujici stresor je oznafena prace s pocita¢em, tabletem ¢i

telefonem. 90 % dotazovanych povazuje tuto praci za méné stresujici.

Graf €. 6 — Srovnani stresoru
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V nasledujici otazce byli studenti dotazovani, zda pocit'uji projevy stresu v disledku
distanéni vyuky. V grafu ¢. 7 — Vyskyt projevu stresu v disledku distanéni vyuky je
znazornéno, ze 66,7 % respondentd na sobé pocit'uje projevy stresu. Zbylych 33,3 %

projevy nepocitilo.

41



Graf ¢. 7 — Vyskyt projevii stresu v diisledku distan¢ni vyuky
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Zdroj: vilastni zpracovani

Navazujici otazka zjistuje, které projevy se u respondenti vyskytly.
Graf ¢. 8 — Projevy stresu znazoriiuje odpovédi respondentti. U 38,9 % respondentd se
vyskytuje pocit strachu a beznadé¢je. 35,6 % ma pocity bezmoci. Dale se vyskytuje
nerudné chovéni, snaha izolovat se od ostatnich, pocit ohroZeni, agresivita a

fyziologické projevy. Jako dalsi projevy byly zminovany uzkosti a deprese.

Graf ¢. 8 — Projevy stresu

Projevy stresu
40 35 35
32
35 30
30 27
25 20
20 15 15
15 12
10 7
; ]
0
1
M pocit strachu M pocit beznadéje M pocit bezmoci
zadné M nerudné chovani M snaha izolace od ostatnich
M pocit ohrozeni M agresivita W fyziologické projevy

M jind

Zdroj: viastni zpracovani
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V otazce €. 12 méli respondenti jmenovat jednu véc, kterou béhem distancni vyuky
povazuji za nejvice stresujici. Jak lze vycist z tabulky ¢. 6 — Stresory nejvice stresujici
je pro studenty pocit nepfipravenosti na zkouSeni (20 %), druhym nejvice stresujicim
faktorem je izolace od spoluzakl a profesoru (17,8 %), tietim nejzminovanéjs$im je
pocit samoty studenta (16,7 %). Dalsi zminéné stresory jsou vypadky techniky,
nedostatek praktického vyucovéani, nedostatek podavanych informaci ze strany

vyucujicich, rozptyleni od uciva a nedostatek ¢asu.

Tabulka €. 6 — Stresory

stresor nocet respondentu

pocit nepfipravenosti na zkouSeni 18
izolace 16
pocit samoty 15
vypadky techniky 13
nic neuvedeno 10
rozptyleni od u¢iva/nedostatek ¢asu 8
nedostatek praxe 5
mensi informovanost 5

Zdroj: viastni zpracovani

Pocity, které v respondentech vyvolaly stresory uvedené v ptedchozi tabulce,
znazoriuje tabulka ¢. 7 — Vyvolané pocity. 34,4 % respondentti uvedlo, Ze pocit'uji
osamélost, 12,2 % uvedlo Ze se citi frustrované, 12,2 % uvedlo ze pocituji nejistotu.

Dalsi zminky jsou pocit strachu, vzteku, rezignace a bezmoci.

Tabulka €. 7 — Vyvolané pocity

pocit pocet respondentii

osamélost 31
frustrace 11
nejistota 11
nic neuvedeno 10
strach 8
vztek 7
rezignace 7
bezmoc 5

Zdroj: vilastni zpracovani
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V souvislosti na vyvolané pocity respondenti odpovidali, jak se s danou situaci a
pocity vyporadavaji. V tabulce ¢. 8 — ReSeni situace je uvedeno, e 28,9 %
dotazovanych komunikuje s ptateli své emoce, 18,9 % relaxuje a 13,3 % situaci netesi
nebo ji ignoruje. Déle bylo zminéno jako feSeni situace ujist'ovani se, ze situace dobie

dopadne, vénovani se zalibam, jedeni dobrého jidla a piti alkoholu.

Tabulka & 8 — ReSeni situace

reSeni situace pocet respondentu

komunikace s prateli 26
relaxace 17
nefeSeni, ignorace 12
ujistovani sim/sama sebe, Ze situace dobie dopadne 11
nic neuvedeno 10
hobby

jidlo

alkohol

Zdroj: viastni zpracovani

Otazka ¢. 15 se dotazovala respondentll, jak vSeobecné zvladaji jejich stres, ktery jim
pusobi distanéni vyuka. V této otdzce bylo mozné odpovédét vice nez jednou
odpovédi. Z grafu ¢. 9 — Zvladani stresu z distan¢ni vyuky lze vycist ze, 54 studentt
zminilo, ze dostateéné odpociva. 44 dotazovanych vénuje svij ¢as zalibam. 35krat
bylo zminéno jako vyporadavani se stresem aktivni cviceni. 35 zucastnénych si
stanovuje dosaZzitelné cile. 29 respondentli reguluje a ovlada své emoce, 29 studentli
eliminuje stresor a 6 dotazovanych zminilo, Ze proti stresu dé€la meditace a autogenni
tréninky. V jinych zptsobech zvladani stresu bylo uvedeno 2krat piti alkoholu, jezeni

dobrého jidla a koufeni cigaret.
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Graf ¢. 9 — Zvladani stresu z distan¢ni vyuky
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V posledni otazce respondenti méli odpovédét, zda v dasledku distanéni vyuky
vyhledali odbornou pomoc. Z grafu ¢. 10 — Odborna pomoc lze vy¢ist, ze 97,8 %
respondentli nemuselo v disledku distanéni vyuky kontaktovat odbornika.

Graf ¢. 10 — Odborna pomoc
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6 Shrnuti prazkumného Setfeni

6.1 Vyhodnoceni hypotéz

Prvni hypotéza ,Nejvétsi zastoupeni respondenti bude studovat psychologické
obory.“ je vyvracena v tabulce ¢. 3 — Obory, kde jsou zastoupeny nejvétsim podilem
obory pedagogické, na druhém misté ekonomické a psychologické obory se umistily

az na tfetim miste.

Aby byla druhd hypotéza ,,S ristem délky doby studia na vysoké skole bude riist i pocit
pfipravenosti na nadchazejici zkouskové obdobi.” potvrzena ¢i vyvracena, je tieba
porovnat jednotlivé odpovédi dle délky aktudlni doby studia respondenta. Z 15
respondenttl, ktefi studuji prvnim rokem se 20 % citi byt pfipraveno a zbylych 80 %
se citi nepfipraveno. Ze zucastnénych studujicich druhym rokem ma pocit
ptipravenosti 31 % a 69 % studentl tento pocit nema. Respondenti studujici tfetim
rokem v 57 % odpovidali, Ze se citi byt pfipraveni na nadchazejici zkouskové obdobi
a ve 43 % pocit pfipravenosti nemaji. 61,7 % studenti, ktefi studuji Ctyti a vice let, se
citi byt pfipraveno na nadchézejici zkouSkové obdobi, pficemz 38,3 % to ma naopak.

Toto porovnani vysledkii potvrzuje druhou hypotézu.

Potvrzeni tieti hypotézy ,,Nej€astéji uvadénou vyhodou distan¢ni vyuky bude absence
povinnosti dojizdéni na univerzitu.“ je k nalezeni v tabulce ¢. 4 — Vyhody distan¢ni
vyuky. Tato vyhoda byla respondenty zminéna celkem 49krat z celkovych 138

zminek.

Dalsi z hypotéz ,,Nejcastéji uvadénou nevyhodou distanéni vyuky bude socidlni
izolace od  spoluzdk(.“ nemlize byt  potvrzena ani  vyvrécena.
V tabulce ¢. 5 — Nevyhody distanéni vyuky se na prvnim misté v po¢tu zminek umistil
nedostatek sociadlniho kontaktu, mySleno vSeobecné. Respondenti zminovali i
obycejné mijeni se s kolemjdoucimi na ulici. Proto je tato hypotézu oznacena jako

CasteCné potvrzena.

Posledni z hypotéz ,,Alesponi polovina respondentd se bude citit méné pfipravena na
nastavajici zkouSkové obdobi v disledku zmény z kontaktni vyuky na distancni.* 1ze
potvrdit grafem ¢. 4 — Postoje respondentd 1A, ve kterém je uvedeno, ze 55,5 %

respondentt se v disledku zmény z kontaktni na distancni vyuku citi byt nepfipravena.
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6.2 Vyvozené zavéry

Z vysledkt dotaznikového Setfeni Ize vyvodit nékolik zavéra. Jak jiz bylo zminéno
potvrzenim jedné z hypotéz, délka aktualniho studia ma vliv na pocit pfipravenosti na
nasledujici zkouskové obdobi. Porovnani vysledk potvrdilo, ze ¢im déle student
studuje tim vice se citi byt pfipraven a lépe se pak vyrovnava se zménou formy
vzdélavani.

Studenti prvnich ro¢nikl vysokych $kol nejenom Ze se citi byt nejméné pripraveni na
zkouskové obdobi, ale také nejvice trpi izolaci, kterou se snizuje moznost poznavat

své spoluzdky. ZvySuje se anonymita v ro¢nicich, pocit osamélosti, studenti htie

vvvvvv

Distan¢ni vyuka sebou nese ur€ité vyhody i nevyhody, které mezi sebou maji urcité
spojitosti. Nékteré piiklady jsou dokonce uvedeny i v obou kategoriich. Napfiklad jako
vyhoda bylo uvedeno, ze respondent nemusi cestovat do Skoly a muze zistat
V pohodlném domécim prostfedi. Absence cestovani do $kol zapficinuje nevyhodu,
jelikoz v ptipadé, ze ¢lovék nikam nemusi a ziistdvd doma, nikoho poté nepotkd a
vznika tak nedostatek kontaktu s okolim. PohodIné domaci prostiedi pro nékteré
z respondentil také znamenalo rozptyleni od uceni, tudiz by Slo zatadit jak do vyhod,

tak nevyhod.

Co se tyce celkové spokojenosti s distanéni vyukou respondenti se piiblizné
rovnomérné rozdélili do tfi kategorii, a to: spokojenéj$i nez s kontaktni vyukou,
nespokojeni s distan¢ni vyukou a ti, ktefi nezaznamenali rozdil ve spokojenosti mezi
témito dvéma formami vzdélavani. Pokud by distan¢ni vyuka mé¢la trvat i dlouho do

budoucna, vice nez poloviné respondentl to nebude vadit.

Z vysledku dale vyplyva, Ze nejvice stresujici je pro respondenty aktualni déni ohledné
koronavirové pandemie nikoliv v§ak distan¢ni vyuka jako takova. Pro studenty, ktefi
studuji obory, jenz obsahuji praktické vyucovani, je vSak i nedostatek praktického

vyucovani velmi stresujici.

Pozitivnim zévérem je, ze zména z kontaktni vyuky na distanc¢ni je pro drtivou vétSinu
respondentti bé&Znymi protistresovymi technikami zvladnutelna a vétSina z nich

nemusela vyhledat odbornou pomoc v dusledku této zmény.
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6.3 Diskuze

Distan¢ni vyuka klade vétsi diiraz na samostatnost a daslednost studenta. Je logické,
ze studenti, ktefi uz na vysokych skolach stravili studiem néjaky rok, jsou vice
aklimatizovani na rutiny vysokoskolaka, a tudiz i zmény snési 1épe nez student novy,

ktery si na toto prostfedi nezvykl.

Zména z kontaktni vyuky na distan¢ni sebou pfinesla i zménu, na kterou upozornili
ncktefi respondenti v otdzce nevyhod, které tato forma ptinasi a tou je navySeny cas
straveny u obrazovky. Celkové se v zivotech lidi ¢as u obrazovky zvySuje, a to muize
mit nejen zdravotni dopady (bolest hlavy, vady zraku), ale i jiné¢ dopady. Lidé se ¢im

dal vice spoléhaji na techniku a v ptipad€ vypadku jsou nekteti jedinci bezradni.

On-line vyuka, na kterou se v dsledku koronavirové pandemie pieslo na vétSiné nejen
vysokych skol, méni i zpisob komunikace mezi studenty a profesory. Pti kontaktni
vyuce, nebyl problém béhem piestavky dojit za profesorem, domluvit si s nim
konzultaci, ¢i se v kratkosti doptat na vysvétleni latky. V tomto ptipade€ jsou studenti
odkazani vétsinou na elektronickou komunikaci. Pro profesory musi byt jisté naro¢né
zvladat nartst jiz tak velkého mnozstvi e-mailil v kratkém c¢asovém obdobi, a tak se
celd komunikace prodluzuje atrva déle. To ve studentech mulze vyvolat pocity

nejistoty, neinformovanosti a lhostejnosti ze strany profesort.

Jelikoz je tato forma vzdélavani v posledni dobé€ vzhledem k situaci velmi vyuZivana,
kdy napftiklad bude student dlouhodob& nemocny a nebude se moci fyzicky dostavit

na vyucovani, nebo v ptipadech podobnych aktualni pandemické situaci.

Na kompletné distan¢ni vyuku nebyl pfed pandemii nikdo zvykli, ani profesofi, ani
studenti, a pokud se nebudeme omezovat pouze na vysoké skoly, tak ani rodice zaka
a studentli. Proto je potfeba vénovat pozornost této zasadni zmén¢ ve Skolstvi, ktera

by mohla ptinést napiiklad pokles kvality vzdélavani.
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7 Vlastni doporuceni

Jedno z doporuceni bude mifené ke komunikaci. Aby nedochazelo k situacim, kdy je
profesor zahlcen dotazy a v dusledku toho nestiha reagovat véas, efektivnim feSenim
by bylo urcit dle poctu studentli jednoho ¢i vice zastupcli studentli, ktefi by
shromazd’ovali dotazy od svych spoluzakii a nasledné to komunikovali s profesorem.
Zamezilo by se tak pretizené komunikaci na strané profesord a pociti

neinformovanosti a nejistoty na strané studentt.

Pokud je zamér, aby on-line distan¢ni vyuka co nejvice nahradila tu kontaktni, pak
velice dulezitou zalezitosti, je pamatovat na fakt, ze i kdyz profesor v podstaté mluvi
do pocitace, na druhém konci spojeni je stale student. Je potieba, aby byli studenti
vtahovani do diskuzi, tak jak tomu bylo i v béznych hodinach. Studenti tak budou vice
motivovani k aktivité, pozornosti a profesor ziska zpétnou vazbu a pocit, Ze je to stale
komunikace se studenty, a ne s elektronickym zatizenim. Aby toto fungovalo v praxi
je dulezité, zaméfit se 1 na studenty. Ti by méli byt proaktivni a myslet na to, ze

profesor nema zpétnou vazbu v podobé vizualizace vSech studentd.

V kazdé hodiné by mél profesor ujasnit jasna pravidla komunikace, jak ma probihat
naptiklad pfihlaSovani o slovo, aby opadla nejistota a ostych. Naptiklad pokud student
vi, Ze profesor predava jmenovité slovo, nebude si vice lidi skdkat do fe€i. To pak

vvvvv

mluvit nékdo jiny ze spoluzaki a ve vysledku nemluvi nikdo.

Pro prvni ro¢niky vysokych skol by mély byt organizovany seznamovaci programy
K vytvofeni neanonymniho pratelského prostiedi, které zjednodusi naslednou

komunikaci a spolupraci mezi studenty.
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ZAVER

Bakalatska prace na téma Distan¢ni vyuka a stres se zabyvala zkoumanim stresort
pusobicich na cCeské vysokoskolské studenty pii distanéni vyuce v druhé

vIné koronavirové pandemie.

V teoretické ¢asti byly definovany pojmy jako distan¢ni vyuka, stres a stresor. Dale
byly popsany formy distan¢ni vyuky a jejich pribéh, mechanismy stresovych reaket,
projevy stresu, obranné mechanismy, copingové strategie a prevence Stresu.

V posledni kapitole byly uvedeny nékteré z vybranych nevhodnych ventilaci stresu.

V praktické Casti, ktera byla vénovana dotaznikovému Setfeni, bylo zjisténo, Ze
studenti se adaptovali na zménu z distan¢ni vyuky na kontaktni z vétsi ¢asti dobie a
distan¢ni vyuka jako forma vzdélavani pro né€ neni stresujici. Nejvétsi stresor, ktery
tato forma vzdélavani piinasi, je pro studenty socialni izolace, nedostatek kontaktu a
celkové zhorSena komunikace. Na tyto stresory vSak studenti reaguji spravnym
zpisobem, a to tak Ze relaxuji, odpocivaji a vice komunikuji s pfateli, aby eliminovali

pocit samoty.

Do praxe by tato bakalaifskd prace mohla ptispét shrnutim informaci o zvladani a
prevenci stresu. Shrnuti mtze poslouzit jako navod, jak eliminovat stres, ktery na lidi
pusobi negativné. Vysledky dotaznikového Setfeni by mohly poskytnout podnét a
zaklad dalSimu prizkumnému Setfeni, které by se zabyvalo kvalitou distan¢ni vyuky.
To by vbudoucnu mohlo pfinést zkvalitiovani a vétsi efektivitu distan¢niho
vzdélavani.

V aktudlni pandemické situaci, u které neni jisté, jak dlouho bude trvat, je dulezité
udrZet kvalitu vzdélavani i pfes zménu formy vzdélavani. Proto bude pfinosné kvalitu

distan¢ni vyuky zkoumat a poptipad¢ vymyslet, jak tuto formu zlepsit.
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