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1. UVOD

Jednadvacaté stoleti s sebou vedle vyrazného technologického pokroku ptineslo
také zmény na poli vnimani zdravi, hlavné pak v pééi o n&j. Zménily se piedevsim vnéjsi
faktory ovliviujici zdravi. Tam, kde diive organismus stradal nedostatkem potravy dnes
skomira vlivem Spatnych stravovacich navykt a tam, kde diive lidské télo tizilo vycerpani
se dnes projevuji onemocnéni podpofend nedostatkem pohybu. Nad vSemi t€mito faktory
se v zivoté moderniho Clovéka tyci stres. Toto postaveni zastava, jelikoz se miize pojit,

zpusobovat ¢i podporovat vznik vétSiny fyzickych i psychickych onemocnéni.

Sekundarni prevenci stresu studentii ucitelstvi na Jihoeské univerzité v Ceskych
Budé¢jovicich je zdhodno se vénovat proto, Ze stres je faktorem, jehoZ pfemira nejenze
negativné ovliviiuje zdravotni stav organismu, ale jelikoz je stres soucasti zivota ¢lovéka
a zkouskové obdobi patii mezi zatézové situace, lze predpokladat, ze ovlivni také studijni
usp&$nost. Vzhledem ke zjisténému priméru dostudovani ceskych vysokych skol
dostupnému z internetové stranky ceskovdatech.cz ¢ini prumér uspé$ného dokonceni
vzdelani na vefejnych vysokych Skolach 61 %, pfi¢emz uspésnost studentl Jihoceské

univerzity dosahuje k roku 2020 59,6 %, tedy ji povazujeme za reprezentativni priklad.

Cilem préce je zjistit, jakym zplsobem se studenti ke stresu stavi, kterych technik
v boji s nim uzivaji a jak tyto techniky hodnoti z hlediska jejich u¢innosti. Zjistovan je
také ptirozeny progres studentii ve vztahu ke stresu vzhledem k jejich veku, ro¢niku
studia a semestru. Zkoumat copingové strategie studentll je podstatné z divodu
narocnosti vysokoskolského studia, kterd miize pii nedostatecné prevenci stresu a Spatné
praci s nim vést k budovani nezdravych navykt a naslednému poskozeni zdravi. Je tieba
zjistit, k jakym antistresovym metodam se studenti uchyluji a jsou-li nepfili§ zdravi
prospésné, nabidnout jim minimaln¢ stejn€ funkéni pozitivni alternativu a tim dopomoci

ke zvySeni jejich studijni GspeéSnosti a zdroven Zivotni spokojenosti.

Préce se specificky zamétuje na studenty ucitelskych obort, protoze ucitelé jsou
témi, v jejichz rukou lezi vzdélani novych generaci, a pravé schopnost dusevni hygieny
adepti ucitelstvi je jednim ze zakladnich kameni jejich psychické obrany pfed naro¢nosti
tohoto zodpovédného povolani. Vysledky vyzkumu mohou vyuzit také praktikujici
ucitelé, jeho ptinos tkvi 1 v prevenci syndromu vyhoteni a poskytuje navic urcity nahled

do postojii a zivotniho stylu mladych dospélych.



2. TEORETICKA CAST
2.1 STRES

Slovo stres bylo do ¢eského jazyka prevzato z anglictiny, sviij kofen vSak nachazi
Vv latinském slové stringo (strinxi, stringere). Vyznamem téchto slov je utahovat,
zadrzovat nebo svirat. Kniha o duSevnim zdravi J. Melgosy Zvladni sviyj stres! uvadi,
ze pojmu prvn¢ uzil Hans Selye, ktery si cestu k nému zkratil ptes latinské slovo dostress
(Gzkost), jez pripravil o ptedponu. Pozdéji se snazil ptitknout stresu fecké slovo pons,
avsak pojem jiz byl siln¢ zazity a novy termin se neuchytil. To potvrzuje fakt, Ze je stres

dobfe zndmy vétsing 1idi, je béZznou soucasti Zivota.

Stres byl v pribéhu zkoumani mnozstvim odbornikid definovan riznymi zpisoby.
Jednotlivé definice se zaméfuji na rozlicné aspekty stresu, na prvém misté uvadime
definici zalozenou na nepopiratelnych fyziologickych faktech, tedy definici
Hanse Selyeho: ,,Stres je vysledek interakce (vzdjemné cinnosti) mezi urcitou silou
pusobici na cloveka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku “ (Selye in Ktivohlavy,
1994, s. 10). Tato definice je nejobecnéjsi a nehovoti o stresu prozZivaném, zameétuje
se na tlak a nikoli na vnitini sviravy pocit, ktery stres doprovazi. Psychickou stranku
stresu naopak zohlediuje napiiklad Machac¢ (1984). O stresu se vyjadiuje jako o stavu
projevujicim se zvySenou aktivaci organismu a po psychické strance silnym vzruSenim.
Macha¢ nedefinuje stres jako ryze negativni reakci, nybrz uvadi i pozitivni formu stresu,
eustres. Eustres zpisobuje napéti, jez motivuje jedince k ¢innosti, aktivace organismu
zlepSuje schopnosti ¢lovéka. Jednd se o pnuti, které jedinec pocituje ve vztahu
K pfijemnym vécem, napiiklad ptfed svatebnim obfadem. Negativni forma stresu

je nazyvana distresem a prave ten bude v této praci zkouman.

Existenci eustresu ve své definici zroku 1968 opomiji Cap a Dytrych,
ktefi o stresu hovofi pouze jako o obtizi, zatézi, bremenu, tlaku nebo natlaku na osobu
¢1 véc, a to ve smyslu fyzikalnim, biologickém, psychologickém nebo sociologickém.
O stres se dale zajimaji naptiklad Paynova a Whittaker. V knize Kli¢ k tispésnému studiu
nejen na vysoké skole z roku 2007 popisuji jeho vznik takto: ,,Na jedince jsou kladeny
urcité naroky a v pripade, Ze se naroky vychdzejici z jedincova nitra stretnou s vnéjsimi

situacemi, dochazi ke stretu, ktery zpiisobuje stres.



Tito autofi téZe stoji za definici stresu, s niz pracuji jako se stézejni, jelikoz vyzdvihuje
dilezitost rovnovahy mezi pozadavky a schopnostmi, ktera je v kontextu stresu
dlouhodobéjsiho charakteru pojiciho se s vysokoSkolskym studiem podstatna.
,Stres lze popsat jako zpiisob, jak clovek reaguje na tlaky, se kterymi se setkdava
v kazdodennim Zivoté. Stres vznika v ohrozujicich nebo narocnych situacich, pri nichz
clovek vnima nerovnovahu mezi vnéjsimi naroky a svymi schopnostmi se s temito naroky

vyporadat*“ (Payne & Whittaker, 2007, s. 247.)

Stejné tak, jako existuje mnozstvi pojeti stresu dle toho, z jakého thlu pohledu
je na n¢j nahliZeno, popisuje také Oldfich Matousek ve svém dile Pracovni stres a zdravi
n¢kolik jeho typi. Hovofi o stresu akutnim, posttraumatickém a chronickém. Akutni stres
ptichazi néhle a jeho prozivani nema dlouhého trvani, mize vsak byt velmi intenzivni.
Pro stres posttraumaticky je piiznacné, ze Se projevuje se zpozdénim ve chvili,
kdy jiz samotny podnét, jez stresovou situaci vyvolal, doty¢ného ptimo neohrozuje. Byva
intenzivni a narusuje kvalitu Zivota, ma pretrvavajici charakter, nejdel$im trvanim se vSak
vyznacuje stres chronicky. Chronicky stres je tim, ktery je vzhledem k cilim této prace
zkouman. Chronicky stres je zplsoben neutuchajicimi podnéty, jenZ neni snadné

¢1 vhodné ze Zivota vyloucit, svou trvalosti poskozuje zdravi a snizuje vykonnost.

V kontextu pifedpokladanych narokii kladenych na vysokoSkolské studenty
je mozné piitomnost chronického stresu predpokladat. S urcitym napétim a zatézi
se studenti potykaji po celou dobu studia. Stres je pfirozenou soucasti zivota cloveka,
eustres ¢i distres provazi témét kazdou ne ryze odpocinkovou €innost, a pravé proto je
esencidlni védet, jak se branit jeho negativnim ucinkiim a jak vyuzit jeho ucinku

pozitivnich.
2.1.1 Stresova reakce a stresory

Stres nestoji v zZivot¢ clovéka jako samostatny pojem, neni stavem,
ktery by nastaval nahle a bez pti¢iny. Existenci reakce pii vystaveni pokusnych zvifat
drazdivym podnétim prvné zaznamenal 1.P. Pavlov. Pavlov popsal fyziologickou zménu,
pii niz se organismus mysi mobilizoval za pfispéni aktivace sympatického nervového
systému. Hloubéji se stresem zabyval W. Cannon, jenz popsal stresovou reakci jakoZzto
sympatoadrenalni, tedy zévislou na hormonech sympatiku a adrenalinu
(Ktivohlavy, 2003). Cannon vymezil dvé odliSné reakce na stresovou situaci,

které mohou nastat. Jsou jimi Fight or Fligt, tedy atok ¢i uték.
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V zivoté moderniho ¢loveka se jen ziidkakdy jedna o skutecny utok ¢i uték, tyto reakce
se projevuji spise nefyzicky. V piipadé boje se mize jednat o horlivou snahu studenta
shromazdit materialy a studovat celou noc, ale téze o ironizaci ¢i dokonce patologickou
autoagresi. V piipad¢ utéku se mize stresovany odreagovavat snénim, ale také napiiklad
opustit povolani, student univerzitu (Pugnerova a Kvintova, 2016, s. 38). Tato stresova
reakce je fizena autonomnim nervovym systémem, to znamena, Ze je na vuli nezavisla.
Stresové reakci z tohoto ditvodu neni mozné zabranit a vznikajici stres se rozhodnout
pfestat vnimat.

Stresova reakce méla a z urcité ¢asti ma i dnes své opodstatnéni. Kadl¢ik (2004)
se o stresové reakci nevyjadiuje jako o skodlivé, lidské télo je na ni pln€ uzpisobeno,
za Skodlivou povazuje odpovéd’ psychickou i fyzickou na stres nadlimitniho charakteru,
ktery neni jedinec schopen zvladnout. Projevy stresové reakce jsou pro osobu prozivajici
stres taktéz stresujici, tedy organismus nadmiru vycerpavaji (Honzdk et al., 2005).
To je jednim z nejvétsich rizik stresu u studentd, eustres se méni na distres a piestava byt
uzitecny, stava se prekazkou.

Jak dochazi k adaptaci organismu na stres popisuje Generalni adapta¢ni syndrom
H. Selyeho. Nejprve nastava poplachova reakce. Jedna se o chaotickou sokovou reakci.
Utok, obrana ani uték jeste nebyl realizovan, do krve se v§ak uvolnuje adrenalin, gluk6za
a dalsi latky, kterych je vyuZito ve fazi rezistence — odolavani. V této fazi je pro zdolani
stresu vyuzivano i energetickych zasob. Organismus je na vrcholu aktivity. Pokud
se nepodaii se situaci vyporadat, prichazi faze vycerpanosti, jez mize né¢kdy pripominat
fazi poplachovou, zdroje jsou vsak jiz vyCerpany, neni mozné se adaptovat a organismus
se poskozuje. Z hlediska télesného se lidské télo generdlnim adaptaénim syndromem

snazi obnovit ztracenou homeostazu. (Selye in Kfivohlavy, 1994).

Vedle télesné reakce na stres reaguje organismus clovéka také z hlediska
psychologického. Tuto psychologickou reakci lze rozdé€lit na reakci kognitivni,
emocionalni a behavioralni. Reakce kognitivni je nejcastéji zastoupena pesimistickymi
predstavami, Starostmi, strachem. Mysleni je ¢astetné ochromeno a racionalita
je omezena. Emocionalni reakce se projevuje zménami nalad, u nichz prevlada tizkostné
ladéni, ale také popudlivost, vyskytuje se téZze denni snéni. Behaviordlni reakce
se ve vetSiné pripadl opird o nezdravé pokusy o zaZzehnani stresu. Mize jit

o nikotinismus, pozivani alkoholu, vyhybani se povinnostem a jejich odkladani.
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Casta je také nepozornost a riskantni chovani (Atkinson, 2003). Stres je zptisobovan
faktory, které jsou subjektivné vnimany jako ohrozujici ¢i drazdivé. Tyto faktory jsou
nazyvany stresory. ,,Stresor je Ccinitel, podnét riizného charakteru, ktery pisobi
zatézove. (Svingalova, 1999, s. 11). Ackoli jsou nékteré stresory spoleéné vétsim
skupindm lidi, napftiklad vysokoskolské zkousky, kazdy jedinec vnima miru stresu
plynouci z daného stresoru jinak. Zatimco néktefi jedinci prozivaji zat€z silné, jini nemusi
vibec. Mensi kazdodenni stresory, takzvané daily hassles, byvaji mnohdy podcenovany,
ackoli se mohou kupit a ptisobit pfi jejich nakupeni jako stresor silny (Kfivohlavy, 1994).
Casty byva také rozvoj mensich stresorti v ndvaznosti na stresor silny. (Netspéch

ve zkousce — zména planti na vikend — osamélost).

Existuje vice moznosti déleni stresorl, nejvice dimenzi vSak dle naSe nazoru
pokryva déleni stresorti na vnéj$i a vnitfni. Vnéj$i stresory mohou byt charakteru
fyzikalniho (chlad, hlad, hluk) nebo socialniho (hadka, imrti, neshody). Vnitini stresory
jsou poté vazéany k vlastnimu prozivani jedince. Ty jsou obvykle tfidény na télesné
(bolest, nemoc, unava) a psychické (uzkost, obavy, zodpovédnost) (Hartl, Hartlova,
2000). Stresory je dale mozno hodnotit jako ministresory, v tom pfipad¢ se jedna o zatéz
mirnou a makrostresory, které jsou nebezpecnymi, posouzeni naro¢nosti jednotlivych
redlnych skuteCnosti se vSak individudlné lisi. Poté stejné jako stres miizeme délit
na akutni a chronicky, i stresory jsou rozdélovany podle toho, zda pusobi pouze
kratkodob&, nebo ztézuji zivot Clov€ka dlouhodobg. Opakem stresori jsou
dle Ktivohlavého salutory, tedy faktory, které posiluji kvalitu Zivota, zdravi a podporuji

duSevni rovnovahu.
2.1.2 Priznaky stresu

Pisobeni stresu si ne vzdy miize zasazeny Cloveék uvédomovat, své télesné
tak, Ze soucasny ¢lovek z veétsi asti pozbyl takzvané somatické inteligence. To znamena,
ze nedokaze jiz naslouchat svému télu tak, jak se predpoklada, ze toho byli diive lidé
schopni a nevidi ¢1 pfehliZi zcela zjevné pfi¢iny svého narusen¢ho zdravotniho stavu
(Bankhofer, 2009). Prave proto je dulezité projevy stresu znat a sledovat. Ptiznaky stresu
jsou znacén¢ individudlniho charakteru, proto se ptiznaky dvou osob prozivajicich stejnou

meérou stejnou stresovou situaci mohou riznit.
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Zatimco jeden ucitel bude na stresujici podminky ve Skole reagovat migrénami a vykyvy
nalad, druhy bude trpét potiZemi s travenim a poruchami spanku. Projevy stresu jsou
dle Hladkého bezprostiednimi, akutnimi a kratce trvajicimi reakcemi vznikajicimi
Vv situaci, ktera klade urcité naroky na Cloveéka. (Hladky, 1993). Stres se manifestuje
v roviné fyziologické, emoc¢ni a behavioradlni. Z hlediska fyzického se stresova reakce
dle Oldficha Matouska vné¢ projevuje jako: ,,Zvyseni svalového napéti, krevniho tlaku,
tepové frekvence, Stépeni zasob energetickych zdroju, zejména cukrit a tukii, nadmérné

vevr

frekvence, frekvence mozkovych vin, vylucovani serotoninu. “ (Matousek, 2003).

O fyzickych projevech stresu hovoii také Micek a Zeman. Jmenuji ptiznaky jako
svirani rukou, nutkavou tendenci se vyprazdnit, pocit sucha v hrdle, poceni dlani, buseni
srdce, hrbeni ramen a napéti v §iji. V roviné emocni se poté dle téchto autorti stres
projevuje jako piehnana starostlivost, pocit nervozity, snizené soustifedéni, pochybnosti
o sob¢ samém, negativni myS$lenky, vzruSeni a nervozita. Vyrazn¢ nebezpené mize byt
zakotenéni takovychto stavi, studenti si mohou na zivot ve stresu zvyknout a nadmérné
obavy, které ho provazeji, je neopusti ani poté, co stresor prestane plisobit — promitnou
se do dalsich stranek jejich zivota. T¢€lesné a psychické pfiznaky se kombinuji, prolinaji

a ovliviiuji téZe okolim pozorované chovani.

Chovani symbolizuje behavioralni slozku pfiznakl stresu. Muize jit napiiklad
o tendenci feSit vnitini napéti zvySenou spotfebou alkoholu a tabakovych vyrobkl
¢i 0 drazdivost pti kontaktu s druhymi, ale také 0 nepozornost. Projevy v chovani mohou
vyrazn¢ naruSovat studijni a pracovni uspéSnost. VSemi druhy pfiznakl stresu
se také zabyva Mayerova, ktera je popisuje ve své knize z roku 1997 Stres, motivace
a vykonnost. Mezi fyziologické piiznaky zatfazuje zatim nejmenované jako: Sevieni
za hrudni kosti, plynatost, bolesti bficha a nechutenstvi, menstruacni poruchy, bolesti
patete, zachvatovité bolesti hlavy, dvojité vidéni a nezajem o sex. Tyto ptiznaky
na télesné Grovni vyrazné ovliviiuji kvalitu zivota a v mnohych ptipadech mohou byt

Spatn¢ diagnostikovany a nevhodné 1é¢eny naptiklad ortopedy ¢i neurology.

Mezi emociondlnimi piiznaky Mayerova jmenuje neschopnost projevit
naklonnost a nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav. Z behaviordlnich projevi,
jez uvadi, vybirame pro tUcely této prace ty, které mohou narusit pribéh studia, nebo byt

prekazkou ve vykonavani ucitelské profese.
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Jsou jimi: nerozhodnost, mensi spolehlivost a vykonnost, nezdjem o praci, nekvalitni

pracovni vysledky, vyhybani se zodpovédnosti a poruchy spanku.
2.1.3 Stres, zdravi a kvalita zivota

Mladi, obdobi vysokoskolskych (nejen) ucitelskych studii a stejné tak prace
pedagoga, obé by idealné mélo byt radostné, naplitujici a tim padem zdravi podporujici,
o to vice pak kdyz se jedna o zivotni role (student, ucitel), kterych se ¢lovek zhosti
na pomérn¢ dlouhou dobu. Opakované vystavovani stresovym situacim, chronicky stres
a zat¢z, kterou neoSetieny nadmérny tlak zptisobuje, neptisobi negativné jen na socialni
a kariérni sféru zivota Cloveka, ale také na jeho zdravi, skodi tedy celé¢ Kiivohlavym
definované bio-psycho-socialni jednoté organismu. Prevenci stresu se v praktické roviné
dle Jara K#ivohlavého zabyva ptedev§im psychologie zdravi. Kiivohlavy v publikaci
Psychologie zdravi zroku 2003 uvadi, Ze pravé psychologie zdravi se zabyva tim,

«

,,S kterymi stresory je tieba bojovat (a proc) a které faktory nam mohou pomoci.*

Ukolem ugitele, jenz vychovéava zaky ke zdravému Zivotnimu stylu, je nabidnout
Jim ovéfené funk¢éni metody pomahajici zvySovat kvalitu zivota a sam by takovych mél
uzivat i proto, aby Sel dobrym piikladem. Dle Joshiho tkvi hlavni nebezpeci stresu
v tom, Ze urychluje starnuti organismu. Stresova odpovéd’ je velmi rozsédhlou
a komplikovanou reakci téla, ktera v kratkém casovém useku uvede organismus do stavu
pripravenosti a ostrazitosti. Ovliviiuje pfitom rtiznorodé organové Systémy, této silné
narazové reakce se ucastni v podstaté celé t¢lo. Dochazi-li k takové reakci neimérné

Casto, t¢lo se opotiebovava a zkracuje se tedy jeho Zivotnost (Joshi, 2007).

Zavazné je taktéz pusobeni stresu na télesny metabolismus. Stresova reakce,
jejimz ptivodnim vyznamem je snaha o zachranu zivota, upfednostni vyZziveni organt
umoznujicich tok ¢i uték pred travenim a dalSimi procesy, které probihaji v dobé,
kdy télo setrvava v klidu. Tyto rozbéhnuté procesy musi byt zastaveny bez toho,
aby tadné probéhly a télo se tak unavuje. Pii samotné stresové reakci je k vyuZiti
pfipraveno daleko vice energie, nezli je potieba. Pokud neni nijak aktivné vyuzita
a projevy stresu v sobé jedinec jen utlumi, v obéhovém systému koluji nevyuzité mastné
kyseliny a glukoza, coz télo velmi zatézuje (Joshi, 2007). Podstatny vliv ma stres
na zdravi i z hlediska psychického, zvlaste pak paklize je charakteru ptetrvavajiciho mtze
byt zékladem vzniku psychickych nemoci (Honzék et al., 2005). V mnohych ptipadech

stoji za prvotnim projevem poruch uzkostnych, panickych a depresivnich.
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Je tomu tak proto, ze stresova reakce vyvolava silny pocit uzkosti a strachu podobny
tomu, ktery je vlastni duSevnim patologiim, nadmérnému strachu je proto tieba
predchazet péci o zdravi a celkovou kvalitu zivota. Pro nahlédnuti do tématu kvality
zivota je dobré si pfipomenout definici zdravi. Jaro Kfivohlavy definuje zdravi
jako: ,, celkovy (télesny, psychicky, socidalni a duchovni) stav clovéka, ktery mu umoziuje
dosahovat optimdlni kvality Zivota a neni prekdzkou obdobnému snazeni druhych.
(K#ivohlavy, 2003). Kvalita zivota je cilem pée o zdravi, tedy je zvySeni kvality Zivota

také cilem antistresové prevence.

V publikaci Vladimira Kebzy Psychosocialni determinanty zdravi se v souvislosti
s kvalitou zivota uvadi dvé zakladni dimenze: dimenze objektivni pohody a subjektivni
pohody. Pii snaze objektivné zhodnotit kvalitu svého zivota je tfeba Cerpat mimo
vlastnich pociti také z hodnoceni druhych, jelikoz osobni dojmy jsou velmi subjektivni
a byvaji z velké Casti zaloZzeny na srovnani a zkuSenosti, jiz nemusi jedinec oplyvat.
Kvalita zivota se kuptikladu mize jevit dostate¢nd i za ptedpokladu Zivota pod tlakem
auzivani nevhodnych antistresovych metod, po zkusenosti s omezenim zatéze a spravnou
praci se stresem by doty¢ny ovSem hodnotil sviij predchozi stav odlisné

(Ktivohlavy, 2003).

Pohodou jako takovou se poté zabyva uméni zit, wellbeing, které souvisi s hnutim
wellness, jez spociva ve sméfovani k ziti plnohodnotnym Zivotem a téSeni se plnému
fyzickému 1 psychickému zdravi. Zaté€zi narusujici kvalitu Zivota jsou podle Paynoveé
prave stresujici Zivotni udalosti. Takovou udalosti miiZze byt zacatek studia na vysoké
Skole, zvladnuti ¢i1 nezvladnuti studia semestru, v ucitelské profesi naptiklad reflexe
po vysvéd&eni, tiidni schiizky. Zivotni udalost miize zpisobit zménu perspektivy uhlu
pohledu na danou situaci (na vysledku zkousky nezalezi), zménu hodnot (penize jsou
podstatné€jsi nezli pracovni nespokojenost), zménu smyslu zivota a priorit (dostudovat,
stat se ucitelem), zabrzdéni rozvoje a stagnaci (diivEjsi tikoly ztraceji vyznam, hlavni
je adaptace na panujici situaci) a vazné ohrozeni zdravi (zvySuje se riziko onemocnéni)
(Payne a kol, 2007). Jak stresujici udalost na ¢lovéka zapuisobi je ovliviiovano riznymi

faktory, pficemz to, jak se stresem budeme nakladat, je jednim z faktort ovlivnitelnych.
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2.1.4  Zivotni styl a stres

Zda se, ze nékteti lidé se se stresem Vv zivoté setkavaji Castéji nezli jini.
V uréitych piipadech tomu tak skute¢né je. Zivot si pro nékteré pfichystal naroéngjsi
Zivotni situace nezli pro jiné, ¢i se lidé sami vydavaji po Zivotnich cestach zahrnujicich
naptiklad naro¢né studium a povolani se zvySenym stresovym rizikem, Casto vSak stres
jako nadmérny vnimame z hlediska subjektivniho. To se stdva v prvé fadé¢ v ptipadech,
kdy odolnost ¢loveéka vici stresu neni vysoka a i piekdzky posuzované druhymi jako
drobn¢jsi vnima velmi intenzivné. Tato citlivost vici stresu je nékdy zplisobovéna,
ovliviiovana i podporovana Zivotnim stylem. Ve druhé fad¢ se lidé se stresem zvySené
potykaji proto, ze situace vyvolavajici stres vlastnim pfi¢inénim nevédomky zhorSuji
¢i zhorSuji svou reakci na né, kterd by bez tohoto vnéj$iho zasahu méla daleko mirngjsi
pribéh. I vtomto pifipad¢é je na vin¢ zivotni styl. Beze zmény Zivotniho stylu jsou

antistresové techniky pouze docasnym feSenim.

Zivotni styl je dle Petra Saka a Karoliny Sakové: , souhrn relativné
ustalenych kazdodennich praktik, zpusobu realizace cinnosti a zpiisobu chovani.*
(Sak; Sakova, 2004). Zivotni styl miize zahrnovat skutecnosti neutralni, zdravi prosp&sné
¢i zdravi skodlivé. My se v této praci zaméfime na Zivotni styl z hlediska zdravotniho
v souvislosti se stresem. V soucasnosti jsou na Clovéka kladeny vysoké naroky
co se pracovniho, rodinného i soukromého zivota tyce (Kebza; Solcova, 2004).
Tyto naroky a snaha vyhovét jim pfispiva k vytvafeni nezdravych Zivotnich navykd,
proto je v prvé fadé nutné zmenit postoj sam k sob¢, svym aspiracim a cilim. Pfizptisobit
se rychle se ménici dobé a uspét v ni naptiklad bez konzumace velkého mnozZstvi kavy

a bez prace pies noc vyzaduje jistou vynalézavost a cilevédomou péci o zdravi.

Na $kodlivé Zivotni styly se vazi specifické stresory a naopak. Zivotni styl
zalozeny na piti alkoholu nebo uZivani drog vede ke vzniku stresorii jako je strach
o zaméstnani ¢i bydleni a stresory jako je ztrata bydleni ¢i zaméstnani mohou vést
K Zivotnimu stylu zalozeném na konzumaci drog a alkoholu (Svamberk Sauerova, 2018).
Studenti ucitelstvi mohou v obdobi zkousek inklinovat naptiklad k zivotnim stylim
stereotypnim skladajicim se z nekone¢ného nahlizeni do skript. V takovém piipadé
se stresorem stava izolace, osamélost, nedostatek aktivit a pohybu. Dal§im Castym
schématem nezdravého Zivotniho stylu u studentt ucitelstvi a mladych uciteld je zivotni

styl souvisejici se zvySenym pracovnim nasazenim.
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Piepracovanym lidem chybi dostatek spanku, odpocinku a pravidelnost ve stravé.
V takovém piipadé je télo oslabeno a stresu podléha velmi snadno (Rehulka, 2006).
Pti snaze o udrzovani zdravého zivotniho stylu je pfitom podle Micka a Zemana nutné
se predevsim zaméfit na tfi oblasti — stravu, odpocinek a pohyb. Ve stravé je vhodné
vystiihat se piejidani i hladovéni a dbat na dostateény ptisun vody, uhlohydrati, tuku,
bilkovin a vitamint. Stfidmy by mél ¢loveék byt s kdvou, alkoholem, uzeninami, bilym
pecivem a pozor by mél dat také na preslazovani. Stresovany ¢lovék mé podle autora

zvySenou potiebu vitamini C, E, A, D, B2, B5, a B6.

Hlavni pfi¢inou stresu casto byva neschopnost odpocivat. Odpocinek
je pro udrzeni zdravého zivotniho stylu kriticky nutnou komponentou. Po kazdé hodiné
fyzické ¢i duSevni prace by mélo nésledovat nejméné pét minut odpocinku. Odpocinek je
tieba chapat nikoli jako utlum veskeré aktivity, odpocivat je tfeba aktivné, ma se jednat
o zédbavovou ¢innost odliSnou od prace. Fyzicky pracujici relaxuji ¢innosti dusevni, ucici
se studenti poté ¢innosti fyzickou, napiiklad protazenim se. Co se samotného spanku tyce,
podstatné je sledovani biorytmii. Velké oslabeni, nachylnost ke stresu i k nemocem
zpisobuji vykyvy takzvaného spankového hormonu melatoninu. Vnitini hodiny setizené
nikoli podle slunce, nybrz podle svétla pocitace stoji za nejednim zdravotnim problémem

(Brodsky, 2014).

Ke zdravému zivotnimu stylu neodmysliteln¢ patii pohyb, ktery diky hormontim
Stésti, endorfiniim, jenz jsou pii ném vylucovany do krve, sportujicimu poméha bojovat
se stresem, Uinavou i nemoci, ale také uvoliiuje nahromadénou energii, zlepSuje vnimani
sebe sama a piindsi mnozstvi dalSich benefitd, jako je naptiklad zlepSeni kvality spanku.
(Micek; Zeman, 1992). Aby nedostatek pohybu nebyl faktorem vzniku ¢i prohloubeni
stresu, mél by clovék provozovat pohybovou aktivitu, kterd ho t&€si, minimalné 3,5 hodiny

tydné.
2.1.5 Individualni rozdily v prozivani stresu

Prozivani stresu a to, jak na jednotlivé osoby ptlisobi, se 1i§i v zavislosti
na individualnich faktorech. Stejné jako se pod stejnou mirou fyzikalniho tlaku budou
rizné typy kovl riznym zpiisobem ohybat, tak i 1idé jsou obdateni rozdilnymi stupni
odolnosti vici stresu. Stres prozivaji jinak muzi a jinak Zeny, rozdilné na n¢j budou
reagovat lid¢ stafi a lidé mladi. Stafi lidé jsou kuptikladu vlivem involu¢nich procesii vice

zranitelni nezli 1idé v produktivnim véku.
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Citlivi na stres jsou vzhledem k hormonalnim zménam také dospivajici, méné ohrozené
jsou déti a dospé€li. Muzi maji jako historicti lovei a bojovnici pfedpoklad k typické
stresové reakci zalozené na bazi utoku nebo utéku, pfi niz je primarné aktivovan
kardiovaskularni systém, zeny jsou vsSak télesné uzptsobené spise k ochrané skupiny
potomkd, proto je u nich obchova reakce ucelné tlumena a naopak je zvySena
gastrointestinalni aktivita, coz v moderni dob¢ vede k tomu, Ze stresovani muzi trpi vice
problémy s ob&hovym systémem, zatimco Zeny s travenim (Witkinova, 2009).
PhDr. Véclava Nyvltova uvadi, ze: ,,Stresu vice podléhaji lidé s intenzivnéjsim emocnim
prozivanim a lidé s chronicky oslabenou télesnou a psychickou odolnosti. Tito lidé
také drive a intenzivnéji na sobé pocituji ucinek vsSech antistresovych metod.

(Nyvltova, 2014).

Z hlediska genetického je tfeba zminit napiiklad vliv temperamentu. Do sebe
uzavieny a samotaisky ¢lovék bude pravdépodobné prozivat stres hlife nezli spolecenska
osobnost, kterd se o své strasti déli s druhymi. Ke stresu nachylnéjsi osoby casto sdili
ur¢ité osobnostni charakteristiky. Jsou jimi napiiklad potfeba mit vlastni chovani
i prozivani plné pod kontrolou. Tato vlastnost mnohdy vede k potlacovani nepiijemnych
reakci a nasledné piekypéni neuvolnéného stresu se mize projevit i jako nemoc télesna,
stres somatizuje. V zaméstnani se jedna o osoby, které vedou spiSe jednostranny Zivotni
styl — jsou naptiklad velmi zaméfené na praci, nejsou schopny odpocinku.

(BlahuSova, 2005).

V knize Lidsky stres od Vratislava Schreibera z roku 2000 se uvadi déleni osob
dle jejich schopnosti snaset stres v kombinaci s nachylnosti ke stresem podminénému
onemocnéni na typ A a B. Typ A tvofi 0soby iniciativni a bojovné se sklony
k workoholismu. U takovych lidi se stres podili na vzniku kardiovaskularnich chorob.
Typ B piedstavuji jedinci utlumeni, nepribojni, spiSe flegmatického zaloZeni. Ti maji
sklony k nadorovym onemocnénim. Uzivani tohoto dé€leni jiz neni pfili§ Casté,
1ze si vSak diky nému utvofit pfedstavu o tom, jaké pristupy k zivotu jsou rizikoveéjsi.
Clovék miize byt vii¢i stresu nachylngjsi i kratkodobé bez vyse zminénych psychickych
pfedpokladii. Pokud bude napiiklad student trpét hladem, nedostatkem spanku
nebo hormonalnimi vykyvy, podlehne stresu daleko pravdépodobnéji. Odolnost proti
stresu je oproti tomu odvisla od skutecnosti, jako je styl mySleni a feSeni problémii,

genetické predpoklady, prostiedi, ve kterém ¢lovek zije ¢i trovné socialnich dovednosti

(Prasko, Praskova, 2007). Pro tuto odolnost je uzivano pojmu resilience.
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Presnym piekladem anglického terminu je nezdolnost, houzevnatost, odolnost. Resilience
je oznacCenim pro dispozice, které ovlivituji odolnost jedince proti stresogennim vlivim.
Faktory, které funguji jako podpiirné prostfedky pro posileni resilience jsou dle Kebzy
a Solcové piedeviim optimismus, télesna kondice a spiritualita, ddleZitou roli
ale také sehrava systém socialni opory, inteligence, vlastni sila viille a pevné rodinné
zazemi v détstvi. Specifictéji pojata resilience je poté koncepce osobni tvrdosti, hardiness.
Hardiness miize byt v jistém smyslu chépana také jako odolnost a otuzilost. Pojmiim je
mozné rozumét tak, ze resilience je schopnosti situaci ustat a hardiness zajistuje,

ze se V podstaté ¢loveéka ani pfili§ nedotkne.

Kiivohlavy pomoci dotaznikového Setfeni dolozil tfi dimenze, které odolnost
tvoii. Je jimi vyzva (challange), ztotoznéni se (commitment) a schopnost kontroly
(control) (Ktivohlavy, 1994). Vyzva souvisi Se zm&nou mysleni, v naSem ptipad¢ by
idealn¢ studenti ucitelstvi méli chapat vysokoSkolskou zatéz jako vyzvu a ptipadny
neuspéch jako motivaci ke zdokonaleni. Méli by vnimat, Ze je mozné situaci zménit
tieba tim, ze vynalozi vét$i studijni usili. Ztotoznéni se se na studenty vztahuje
jako oddanost svym zasadam. Aby se v ramci studia stali odoInéj$imi, méli by mit jasné
vymezené cile i zplsoby, jak jich dosahnout. Neméli by dopustit, aby stresor narusil jejich
zdravi prosp&Snou rutinu, napiiklad spanek, pobyt venku, klidny obéd, pfitom
by vSak méli zlstat pracoviti a slozité ukony neodkladat. Schopnost fizeni a kontroly je
na studenty aplikovatelnd napiiklad skrze udrzovani dobrého piehledu v udélostech
akademického roku, v terminech, v ¢asovém harmonogramu studia a odpocinku

napiiklad pomoci riznych seznam a listt.

2.1.6 Dusledky stresu

vvvvv

kterd vSak muze byt pusobenim stresu vyrazné poskozena. Od obecného popisu
negativnich Uc€inki stresu se nyni dostavame ke zcela konkrétnim disledkiim,
jenz se mohou projevit v pomérné casnych letech Zzivota. Jednd se o civiliza¢ni
onemocnéni ¢i paklize je stres jejich hlavnim ptivodcem, psychosomatické choroby.
Takova onemocnéni vznikaji v zavislosti na zivotu v moderni spolecnosti a jsou z velké
¢asti podminény zménami v lidské psychice (Nakonecny, 2004). Mezi velice Casté
stresem podminéné nemoci patii imunitni deficity, které vedou k Castym infekénim

nakazam.
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Casté jsou infekce dychacich cest a hore¢nata onemocnéni, sniZend imunita ale také hrozi
rozvojem chorob autoimunitnich jako je onemocnéni §titné zlazy, astma, diabetes,
revmatoidni artritida ¢i potravinové alergie a nesnaSenlivosti. DalSimi nemocemi,
za kterymi mize stat stres, jSOU onemocnéni pohybového aparatu — bolesti kloubt, $lach
a fezavé bolesti svalt i bolestivost pohybu. Velice ¢astym projevem stresu je vysev akné
a jinych vyrazek bez dermatologicky objasnitelného ptivodu. Mezi vyrazné nebezpetna
onemocnéni majici souvislost s zivotnim stylem patii choroby obé&hové soustavy
jako onemocnéni srdce, arytmie, vysoky krevni tlak, ale také dalsi kardiovaskularni
poruchy, napiiklad angina pectoris, ktera postihuje pievazné osoby S psychicky

naronym zamestnanim, jez zaroven trpi snizenou mirou sebeticty a pocity beznad¢je.

Dalsimi dlouhodobymi a $patn¢ 1é¢itelnymi disledky stresu jsou poruchy spanku
a bolesti hlavy — naptiklad migrény, ale také poruchy zraku — dvojité vidéni a neschopnost
se soustfedit na jednu véc. Pomémé bézné jsou téze poruchy v intimni oblasti
jako je impotence, bolestiva menstruace nebo neplodnost. Téméi samostatnou kapitolou
by mohly byt poruchy traveni, jelikoz viedova zalude¢ni choroba je jednou
z nejznaméjsich stresovych nemoci. Zazivani stres poSkozuje 1 tim, Ze zpusobuje
nevolnosti, zvraceni, plynatost a kiecovité bolesti bficha s prijmem (Kfivohlavy, 1994).
Zaludnosti stresovych nemoci je té¢Zko odhalitelny pivodce. Hledat feSeni zdravotnich

obtiZi v praci se stresem Casto byva az posledni moznosti.

Z psychickych onemocnéni mize byt disledkem stresu rozvoj deprese, zvlasté
pokud stresovanéd osoba neovladé asertivni jednani a ukoly navic nedokaZe odmitnout.
Pro studenty muze byt zvlasté nebezpecnym psychickym dusledkem stresu naruseni
sebevédomi. Studijni naroky nékdy mladé dospélé tla¢i na hranice jejich moZnosti
a ptipadny neuspéch poté miize mit vyrazny dopad na jejich sebepojeti a vést k rozvoji
komplexu ménécennosti (Atkinson, 2003). Studentim také zvySené hrozi rozvoj
posttraumatického stresu. Po vykondni zdvazné zkouSky stile prozivaji stavy napéti,
mohou pfetrvavat travici potize i nespavost (Cungi, 2001). Dle VasSiny jsou zcela
nejzavaznéjS$imi stresovymi nemocemi viedové nemoci, hypertenze, nadorova
onemocnéni a ischemicka choroba srdecni (srdecni nedokrevnost). (Vasina, 1998).
Nepiimym t¢inkem stresu je poté poSkozovani zdravi nevhodnym jednanim, jehoz se lidé
pod jeho vlivem dopoustéji, jako je nestiidmé piti alkoholu, nikotinismus, nadmérna

konzumace kofeinovych napoju a jidla nebo zneuzivani 1éku.
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2.2 STRES U STUDENTU

Vysokoskolsti studenti, jejichz zdravi je predmétem této prace, spadaji podle
Slavika do skupiny takzvanych netradi¢nich studentii. Za tradi¢ni studenty jsou
povazovany déti a dospivajici, zatimco v piipadé studentii vysokych skol se jiz jedna
o mladé dospélé. (Slavik, 2012). Vzhledem k omezené dobé statem stanovené piipravy
na vykon povolani, po kterou miize student Cerpat vyhody souvisejici s timto statusem,
je predpokladany veék dokonceni vysokoskolskych studii 26 let. Dokud si jedinci udrzuji
status studenta a mimo studia neplni zadné dalsi nové socialni role shodné s dospélym,
postradaji zkuSenosti a financné jsou zéavisli na svych rodinach, nejedna se jeste
o dospélost v pravém slova smyslu, Jeffrey Arnett proto pfisel s konceptem takzvané
emerging adulthood, cesky vynofujici se dospélosti. Adolescentni obdobi a ranna
dospélost se dle tohoto konceptu piesouvd od 18 let az ke 25. roku zivota

(Tanner, Arnett and Leis, 2009).

V obdobi vynoiujici se dospélosti jiz student plné ovlada abstraktni schopnosti
mysleni, intelektové ptedpoklady jsou na velmi vysoké urovni, pamétové strategie
se ale jeste¢ utvaii (Vagnerova, 2012). Pfi posuzovani dospé€losti je mimo faktort
specifické Zivotni zmény. Vlivem zivota v moderni spole¢nosti dochazi k miseni
zivotnich plana (partnerstvi, manzelstvi, zaloZeni rodiny, koupé domu) a snah o Uspéch
Vv kariérni sféte (studiu, zaméstnani), coZ na mladého dospélého klade veliké naroky.
Jejich vyvojovymi Uukoly jsou: upevnéni identity, identifikace sroli dospélého,
produktivni orientace a upfesnéni vlastnich cilt (Langmeier; Krej¢itova, 2006). Naplnit
tyto vyvojové uUkoly mulze byt ve spojitosti s vysokoskolskym studiem podstatné

komplikovanéjsi.

Vyvojovy kol ma tendence na studiu z velké c¢asti zaviset. Mlady c¢lovek
se studiem pfipravuje na zivot, vytvaii zaklad pro budoucnost, upeviuje svou identitu,
student pedagogiky se napfiklad zacind definovat jako ucitel. Netspéch ve studiu
v takovém ptipadé¢ mize vést K vynucené zméné zivotniho sméfovani. Socialni role
vysokoskolského studenta v sobé na rozdil od role zaka stfedni Skoly, ktera predstavuje
jesté nezralého jedince bez zkuSenosti, obsahuje urcitou prestiz, jeZ s& mnohdy stava
soucasti identity jedince. Predstava nedosazeni cile a nutnosti zacinat znovu od zacatku

muze byt ve vyhrocenych ptipadech stresujici i na urovni existencialni krize.
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Vysokoskolské studium je obvykle v jednom akademickém roce rozdéleno na dva
semestry, letni a zimni. Tyto semestry jsou zakonCeny zkouskami, jez Se pro fadu
studentll stavaji velkym zdrojem stresu. Mimo obdobi zkouSek je v pribéhu
akademického roku na studenty kladeno jest¢ mnozstvi dalSich naro¢nych prabéznych
ukolii, pod jejichz tihou stresu podléhaji. Nedostatecna schopnost student stresu
odolavat je dle Capka spojena také se systémem Geského skolstvi, ktery nerozviji studenty
zpusobem, jenz by smétfoval Kosvojeni vhodnych copingovych strategii. Chybi
predev§im tréning kreativniho mysleni a mentalni flexibility. Strategie uceni,
které si vysokoskolsti studenti osvojili na nizSich stupnich vzdé€lavani, naptiklad
memorovani, jsou pro studium na vysoké Skole nevhodné, proto se studenti prvnich
ro¢niku vysokych Skol mohou do stresovych situaci dostavat Castéji, nezli studenti

roénikt vyssich (Capek, 2010).

Lze predpokladat, ze vysokoskolaci budou v ur¢itém smyslu nadprameérni.
Rysem spolenym nadanym jedincim je podle Stehlikové perfekcionismus.
Perfekcionismus zaroven uzce souvisi se stresem i se syndromem vyhofeni.
Tato vlastnost spociva ve snaze po dosazeni bezchybného vykonu. O dokonalost
se perfekcionisté snazi prevazn€ u sebe, ale v nékterych piipadech ji vyZaduji
i po druhych. Kladeni pfehnanych narokt na vysledky vlastni prace vede k pokiiveni
vztahu k sobé samému. Student postrada zdravou uroven pychy, sebeucty a sebelasky.
Perfekcionisticti 1idé jsou jen malokdy spokojeni s vlastnimi (byt dobrymi) vykony
a kladné hodnoceni druhych pfijimaji S nedivérou. Pomyslnym protipdlem
perfekcionismu je prokrastinace. Prokrastinaci povazujeme za pomérné novy pojem,
jehoz je pouzivano pro chorobné odklddani povinnosti. Jako o faktoru ovliviiujicim stres

studentti o ni hovoti Grunerova v publikaci z roku 2016.

Grunerova rozviji mySlenku akademické prokrastinace, jiz definuje
jako neschopnost studenta splnit pozadavky kladené fakultou ve vymezeném casovém
terminu a to prestoze ma vSechny rozumov¢, informacni, asové i motivacni predpoklady
pro to pozadavkim vyhovét. Odkladani prace plisobi studentim nesndze a dostava je
do stresovych situaci, jedna se vSak o zlozvyk, kterého je obtizné se zbavit a to predevsim

vzhledem Kk podstaté jeho vzniku.
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Dle Milgrama je hlavni motivaci prokrastinace strach ze selhani, nizké sebevédomi
studentil, naro¢nost ukolu a jeho neatraktivnost. (Milgram et al., 1995 cit. dle Sliviakova,
2007). Stres je pro studenty v ur¢ité mife prospéSny pravé proto, ze pomaha v boji
s prokrastinaci, v idealnim pfipadé ma schopnost podnécovat Kk vykonani prace.
Problémem se stava, paklize neimérné vycerpava a praci komplikuje. Vysokoskolsky
stres obvykle 1épe snaseji studenti pochdzejici z rodinného prostiedi, které nebylo pfilis
protektivni a studenti z aplnych rodin s pfiznivym klimatem (Paulik, 2017). Na mnohych
vysokych $kolach, véetné Jihoteské univerzity v Ceskych Bud&jovicich, funguje v ramci
pedagogické fakulty vysokoskolska psychologickd poradna. Student se V ptipadé
prozivani stresu muze dostavit na konzultaci vedenou vzdélanym odbornikem

V této problematice.
2.2.1 Specifické stresory studenti

Zabyvame-li se konkrétnimi stresory studentt, je dilezité mit (zvlast¢ u mladych
dospélych) na paméti podstatnost toho, jak ke stresu ptistupuji a jak sami sebe hodnoti.
Prozivani stresu je ovlivnéno motivaci ke studiu — zda se jedna o motivaci vnitini,
tedy o vlastni rozhodnuti studovat, vlastni cile a vili, ¢i o motivaci vn&jsi — naptiklad
prani rodicl, touha n€komu Se zavdécit. Vnitini motivace predpovida existenci stresort
na bazi ega jako je hrozba pocitu vlastni nedostatecnosti nebo ztrata sebeucty, v ptipadé
vnéjsi motivace byva podstatou stresu tlak okoli. Neni-li studium dobrovolné, mtize byt
stresorem i sama $kola bez ohledu na to, zda vyuka klade na studenta naroky vysoké

¢1 nizké (Paulik, 2016).

Stres studentd se béZzné poji se zmeénami, které v Zivoté soukromém i studijnim
vitomto vékovém obdobi nastdvaji. Stresem zvySen¢ trpi studenti prvnich ro¢nika
v souvislosti s adaptaci na univerzitni zivot, na novy styl uéeni, vyuky a prostiedi.
Z ptedchozich stupiiti vzdélavani jsou studenti vétSinou zvykli na pevné vedeni ucitelem,
jasné vymezené hranice a kontrolu, oproti tomu se jako vysokoskolaci stavaji
rovnocennymi dospélymi, coz ssebou vedle prav pfindSi mnoZstvi povinnosti.
Nejvyraznéjsi z téchto novych studijnich povinnosti je vlastni zodpoveédné fizeni studijni
aktivity. Aby studenti byli schopni sebekontroly a prace s ¢asovym rozvrhem, dokazali
si samostatné tvofit soustavny piehled o vSem, co se v pribéhu akademického roku déje

a m¢li studium pevné pod kontrolou, musi oplyvat urcitou mirou cilevédomosti.
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Dulezitd je také dostateCna Uroven sebekdzné a peclivosti. Pfistupem zalozenym
na takové mife samostatnosti jsou mladi casto zaskoceni a aklimatizace je
pro n¢ stresujici. To doklada predevsim skute¢nost, Ze dle Goldmana a Wonga jsou
studenti druhych a dalSich ro¢nik stresovani podstatné mén¢ (Goldman a Wong, 1997).
Nekteti studenti teprve s ptijetim na vysokou Skolu prvné opustili své rodné mésto a trvalé
bydlisté u rodich vymeénili za vysokoskolskou kolej. Paklize se s takovou zménou
prostiedi Clovek setkdvd az vranné dospélosti bez zddné predchozi zkuSenosti,
muze prozivat velky Sok pramenici zkompletni zmény zivotniho stylu.
Stat se samostatnym jedincem a uspéSné absolvovat semestr jsou dva narocné

(avsak v tuto dobu nikoli jedin€) zZivotni ukoly.

Stresory studentii 1ze riznymi zplsoby kategorizovat. Jejich déleni predstavuje
napiiklad Urbanovskd, ktera je sumarizuje do kategorii stresori vykonovych
a interpersonalnich, vypousti vSak stresory subjektivni a osobnostni. Pfehledné ¢lenéni
hlavnich stresord studentli je dale soucasti vyzkumné prace Martyna Denscombe,
profesora de Montfordské univerzity, z roku 2010. Zde jsou stresory rozdéleny
na ty plynouci zosobnostnich ptfedpokladl, z mezilidskych vztaht, rodiny, uciva
a ucitele. Existuji 1 podrobngjsi déleni, potieby této prace vSak vySe zminéné déleni
pokryva. Nepiiznivym ptedpokladem ze strany studenta mize byt napiiklad zminény
perfekcionismus ¢i prokrastinace, také ale porucha soustiedéni nebo studentiiv zdravotni
stav. Psychické 1 fyzickd oslabeni, nespavost, nemoc a domdci rekonvalescence brani
studentovi v pfitomnosti na prednaSkach a seminafich, ten tak zameskava latku
a ztraci v ni prehled. Stresory plynou téZe z nevhodného Zivotniho stylu, kuptikladu

z monotonnosti ¢i nevyhovujiciho bydleni, stravovani a péstovani zlozvyka.

Mezilidské vztahy ¢itaji problémy partnerské, které v tomto kritickém vékovém
obdobi nabyvaji na diilezitosti, ale také vztahy s akademickymi kolegy. Najit své misto
ve skupiné je pro mladé dospélé zdsadni z divoda socidlnich (navazani partnerstvi,
pratelstvi), ale také vzhledem k osobnim ciliim (kolektivni ukoly, vzajemna spoluprace,
pomoc). Stresory majici sviij zaklad v rodinném prostiedi se tykaji naptiklad ekonomické
zavislosti studentli na rodin€. Plnd finanéni podpora mladych dospélych je pro rodinu
naro¢na, studenti se jiz siln€ zabyvaji finan¢nimi zaleZitostmi. MnozZstvi z nich v prabéhu
studii dochazi do zamé&stnani, a tak se ptidavaji stresory spojené s praci. Pracovni ¢innost
je v kombinaci s denni formou studia vycerpavajici a vyzaduje pevné zdravi a psychickou

odolnost.
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Roli hraje také ztizeny ptistup k emocionalni podpote. Studenti se ocitaji odtrzeni
od svych sttedoSkolskych piatel, kontakt s rodinou je téze citelné omezen. V takovém
piipadé se mize objevit osamélost a pocity bezradnosti. Problematické téz byva vysoké
o¢ekavani rodiny, které zvysSuje strach z neuspeéchu, nejpodstatnéjsim stresorem studentti
je vsak ucCivo a vyuka sama S pfesnéjSim zaméfenim na zkouSeni a testovani.
Nejmarkantnéj$i miru zatéze studenti pocituji, paklize je mnozstvi prace vyssi, nezli je
jedinec schopen za dany ¢as kvalitn¢ odvést (K¥ivohlavy, 1994). Co se zkouSeni tyce,
studenti vnimaji jako vyrazné stresujici Gstni podobu ovétovani znalosti. Pfimy kontakt
S vyucujicim a kolokvidlni vystupy, s nimiz nema mnozstvi studenti zadné nebo jen malo
zkuSenosti, S sebou pfinaseji problematiku trémy a strachu ze selhani, zatimco anonymita
pisemného zkousSeni nabizi ur¢ity komfort. V piipad¢ ocekéavani tézkosti by studenti méli

pted vystupem absolvovat prechozi psychickou ptipravu.

Velké mnozstvi uciva a dil¢ich semestralnich Ukold znamend asovy pres,
nedostatek spanku a omezeni volného €asu. Typickym stresorem studentl jsou ultimata,
prilis vyucovacich hodin, bezprostiedn¢ na sebe navazujici vyukové bloky a Casovée
naro¢na domadci piiprava, jez neponechava dostatek Casu pro relaxaci a tolik potiebny
kontakt s blizkymi. Stresory majici spojitost s ucitelem mohou byt povahy osobni,
jako napfiklad individudlni neshody s vyucujicim, nazorovd nedorozuméni, pocit
nespravedinosti, nebo poté stresory obecnéjSiho razu jako je nedostate¢ny kontakt
S ucitelem, nizkd intervence a pomoc ze strany ucitele, nedostate¢ny mentoring a vedeni
studenta. K takovymto potizim dochazi pifedevs§im, je-li ucebni skupina Siroka a ucitel

rezignuje na individualni pftistup.

Zaveérem je tfeba podotknout, ze chronicky stres studentl nesouvisi toliko
S jednorazovym ocekavanim zkousky a jejim naslednym UspéSnym ¢i nelspéSnym
absolvovanim, jako praveé s dlouhodobou zatézi. Neékolikaleté naro¢né studium na vysoké
Skole za takovy typ zatdZe lze povazovat. Rehulka se k pretéZovani vyjadiuje
tak, Ze: ,, Pretézovani je vysledkem spise dlouhodobé ndarocné cinnosti nezZ cinnosti
kratkodobé, ale mimoradné intenzivni, bereme-li v uvahu dva hlavni znaky zatézové
cinnosti, a to bud’ jeji intenzitu nebo dlouhodobost. Pritom je prirozené, Ze v konkrétni

24téZi s oba tyto faktory v urcitém poméru dopliuji. “ (Rehulka, 1987).
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2.2.2 Faktory stresu studentii ucitelstvi

Stresory studentli vSech fakult a obor se sobé podobaji, zaroven vsak maji
sva specifika. Faktory stresu studentii pedagogickych fakult, tedy budoucich ucitelt,
se od ostatnich 1i§i v zavislosti na specifické skladbé studijniho planu, ktery predpoklada
urcité psychické vlastnosti, kognitivni schopnosti a piedchozi uroven vzdélani. Studenti
pedagogickych obort také absolvuji praktickou vyuku, jez se od teoretické vyrazné lisi,
vyzaduje také odlisné schopnosti. Studenti ucitelstvi jsou pfipravovani na vykon prace
s lidmi. Pracovat v pfimém kontaktu s druhymi je stresujici i z hlediska akademické
pfipravy na tuto skutecnost. Stres studentii ucitelstvi je stejné jako stres samotnych uciteli
dle Kyriacou dan komplexem interakci mezi copingovymi strategiemi, osobnosti ¢lovéka

a prostfedim (Kyriacou, 2001).

Stejn¢ jako plyne stres uciteld téz znedocenénosti ucitelského povolani
(viz. dale), je zdrojem stresu studentdl ucitelstvi to, zZe je studium pedagogickych obor
nékdy chapéano jako méné narocné a studenti se dostavaji do situaci, ve kterych musi
pfitomnost zatéze obhajovat. ZvysSené se s timto problémem potykaji adepti ucitelstvi
muzského pohlavi, a to hlavné vzhledem k feminizaci tohoto oboru a stale pfitomnému
fenoménu genderové nevyrovnanosti. Stres studentl ucitelstvi plyne také z nedostate¢né
spoluprace mezi jednotlivymi katedrami, ktera je dle Simonika nezfidkavym problémem.
Studium ucitelstvi je velmi specifické v tom, Ze pojima pfedméty odborné oborové,
pfedméty  souvisejici s aprobaci, predméty pedagogické 1 psychologické,
ale také filosofické, pticemz nékteré znich jsou od ucitelské praxe velmi odtrZené,
odborné zatfazeni studentl je opomijeno a chybi informace o praktickém vyuziti danych

poznatkl v praxi.

Neni vyjimkou zafazeni matematicko-statistickych pfedméti do povinné
¢i povinné volitelné ¢asti studijniho planu kuptikladu budoucich ucitelti ¢eského jazyka.
UziteCnost takovych pfedmétli je spornd, nesporna vsak je skutecnost, Ze slabinami
vyrazné jazykové talentovanych studentd a studentd humanitnich obord jsou pravé
predméty matematicko-technické, pfitomnost takovych v jejich studijnim rozvrhu je tedy
sama o sob¢ velice stresujici. Pozice budouciho ucitele klade naroky nejen na znalostni
stranku, ale posuzovany jsou také osobnostni kvality adepta. Ocekava se, ze student

ucitelstvi ptijde ptikladem, jeho chovani bude za vSech okolnosti spravné.
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Hodnocen je napiiklad zptsob jeho vefejného vystupovani, upravovan styl studentovy
mluvy — preferovan je spisovny jazyk. Studenti ucitelstvi jsou vedeni k seberozvoji
zaméfenému na charakterové vlastnosti. Védomosti a mravni rysy ucitele, ke kterym jsou
studenti disledné vedeni, jsou znamy pod nazvem profesni etika, jehoz uziva Masarik
ve svém dile Edukator a jeho komunikativne kompetencie z roku 2003. Osobnost ucitele
by dle ni méla pojimat vlastnosti jako: dostate¢na sebekontrola, vysoka frustraéni
tolerance, z moralné-volni stranky zasadovost, Cestnost, spravedlivost, dale pracovni
vlastnosti jako asertivita, individudlni pfistup, dislednost, také vsak intelektové
vlastnosti — logika, kreativita a organiza¢ni schopnosti. Studenti u€itelstvi se téze museji
naucit kontrolovat své emoce, byt taktni a pedagogicky optimisti¢ti. Podstatny
je i rozvoj moralnich vlastnosti jako je pedagogicky takt, ucta a sebedtivéra Masarik
(2003).

Tyto vlastnosti si studenti ucitelstvi osvojuji a prohlubuji v rdmci mnohych
pedagogickych a psychologickych kurzi 1 seminafti. Je zdhodno konstatovat,
Ze osobnostni rozvoj je velice slozitou disciplinou vyzadujici plnou angaZzovanost jedince.
Jedna se o dal$i neméfitelné, avSak velmi potiebné naroky, které jsou na studenty
ucitelstvi kladeny. Déle jsou studenti zatizeni stresem spojenym se smysluplnosti. Lépe
se osoba vyrovnava se zatézovou situaci, paklize spatfuje jeji smysluplnost, studenti
ucitelstvi vSak mnohdy kupfikladu vénuji neumérnou pozornost uspéchu u zkousky
z pfedmétu Vv souvislosti se kterym zaroveil vnimaji pocit zbytecnosti a praktické
nevyuzitelnosti. Toto se dale promita do Zivota mladych uciteld — mnozstvi z nich ve své

nasledné pedagogické praxi nevyucuje predméty, které vystudovala.

ZatéZ plynouci z ndro¢nosti studia mohou budouci ucitelé vnimat zvySené také
vzhledem K pocitu roz¢arovani plynouciho z nenaplnéni piedstav, se kterymi se ke studiu
ucitelstvi hlasili. Studenty sklofiovany nedostatek praktické vyuky je jednim
z nejmarkantnéjSich problému v této oblasti. Studenti u€itelstvi v rdmci svého vzdélavani
mnohdy stanou pied Skolni tfidou aZ v navazujicich magisterskych studijnich programech
a to bez ohledu na to, Ze mnozi do ucitelské praxe odchazeji jiz s bakalarskym diplomem
a Zadnou praktickou zkuSenosti. Budouci ucitelé mohou z téchto diivodll trpét stresem
s kofeny v trémé, nervozit¢ a neustalé nejistoté, zda je pravé tato profese

pro né tim pravym (Simonik, 1995).
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2.2.3 Stres a studijni uspéSnost

Hovotime-li o studijni uspésnosti, mluvime o hlavnim cili vétSiny studentu.
Ackoli neni méfeni studijni GspéSnosti v kontextu stresu a zdravi zkoumanou proménou
dotazniku, ktery je zakladem praktické ¢asti této prace, pro podlozeni potieby predlozit
teoreticky zahrnout a zdiiraznit hlavni pilife propojeni stresu s uspéchem ve studiu. Hosek
uvadi, ze strach z netspéchu je jednim z nejpodstatnéjSich stresorti studentii (Hosek,

2003; Payne & Whittaker, 2007).

Vzhledem Kk fyzické reakci téla na stres je ziejmé, ze pravé stres je podstatnym
faktorem pii posuzovani vykonu studenta. Bylo by nepfirozené, kdyby jedinec
pti zat€zové akademické situaci nebo pted ni, jakou je napiiklad zkouska, nepocitoval
nervozitu, napéti nebo strach. V mnohych piipadech je tento tlak vitanym pomocnikem
pfi ptfipravé na piekonani ptekazky. Jiz v ptfedchozich kapitolach byly sklonovany
terminy eustres a distres. Eustres vede k poZadovanému nabuzeni organismu. Student
mobilizuje své sily, télesné struktury zacnou pracovat vykonnéji a tento stres ho odkloni
od prokrastinace a pfim¢je k intenzivnimu studiu. Stres mé stimulac¢ni silu a dle PraSka

., zlepSuje soustiedeni, pamét, mobilizuje energii k moznému reseni “ (Prasko, 2003).

Jinak o stresu hovoii Paynova a Whittakerova. Pfipominaji, Ze dlouhodoby stres
je naopak velkou piekazkou. Vyvolava negativni mysleni, znepifijemnuje vnimani reality
a odklani racionalitu. Mnohé psychické ucinky stresu tedy vykonost razantné snizuji.
Je tfeba také pfipomenout ucinky stresu na psychické procesy. Jaro Kiivohlavy tik4,
ze paklize je zatéz dlouhodobd, glukokortikoidy pusobici na hypokampus zacnou
ucinkovat opa¢n€ — namisto zlepSeni schopnosti zapamatovani tuto schopnost snizuji.
Mimo to, ze glukokortikoidy zhorSuji schopnost zapamatovani také oslabuji vykonnost
imunitniho systému i vykonost obecné. U stresovanych studentli se objevuje vétsi
unavitelnost. Ti pak nejsou schopni dikladné pfipravy. To pro studenta znamena,
ze se uli pouze kratkodobé snizkym objemem zapamatovanych informaci.
Tim je jeho studijni tspeSnost negativné ovlivnéna (Ktivohlavy, 2003). Se stresem maji
souvislost také dil¢i studijni netspéchy. Nejveétsi stresory studentli, vysokoSkolské
zkousky, vyvolavaji silné stresové reakce. Na télesné Grovni se miize jednat naptiklad
o nevolnosti a zazivaci potize. Takové skute¢nosti mohou snadno zabréanit studentovi

zkousku konat, na univerzitni piidu se dostavit ¢i u zkousky vydrzet az do jejiho konce.
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V ptipad¢é ustniho zkouseni podnécuje stres pocity strachu, ktery dokdze jedince zcela
ochromit. Selhava vybavovaci schopnost i sama schopnost produkce feci, pficemz je
nasnadé¢, ze nehovofici student zkousku neslozi. Stresem pfitomnym pii vysokoskolském
studiu se dale zabyvaji Provaznikova a Schneiderova. Ty zminuji jako spolecného
jmenovatele potizi souvisejicich se stresem poruchy adaptace. Na trovni psychické
jmenuji piedev§im poruchy koncentrace jako je nepfesnost a nepozornost, ale také
poruchy mysleni a energetické deficity. Je ziejmé, ze tyto piedpoklady potiebné
pro zdarné zakonceni studia jsou oslabeny a student se dostdva do nevyhodného

postaveni.

Dochézi také ke zmé&nam hodnotové orientace. Jedinec trpici distresem se snaZzi
od stresoru oprostit, zvlaste pak je-li stres doprovazen i fyzickymi ptiznaky. NeutéSenost
psychického zdravi, paklize student nezvySuje svou psychickou odolnost, snizuje
motivaci ke studiu a stresovany namisto zvladani a pfekonani stresoru ¢asto voli inikové
strategie, Vvtomto  pfipadé  zanechani studia a  opuSténi  univerzity

(Provaznikova; Schneiderova, 2005).
2.2.4 VIiv stresu na rizikové chovani studentu

Se stresem se vyrovnavame riznymi zpiisoby. Coping, tedy to, jak si s ndrocnymi
situacemi poradime, pojima mnohé prospésné i neprospé$né strategie. Kopecka mezi
zakladnimi copingovymi strategiemi jmenuje takové jako je feSeni problému, rozumové
preznackovani situace, vyjadieni emoci, vyhledani socidlni opory, vyhybani
se problémim a Unik do fantazie. Jednou z podob vyhybéni se problému nebo Uniku je
rizikové chovani. Rizikové chovani bychom mohli popsat jako chovani, které vede
k narustu aktivit, jez maji neblahy dopad jak na jedince, tak i na spolecnost
(Kopecka, 2015).

Pro potieby této prace se nebudeme rizikovym chovanim zabyvat z hlediska
adiktologického, které klade diraz na skuteCnosti jako uzivani drog, alkoholu
¢i patologické hracstvi, ovSem zahrneme $kodlivé stravovaci navyky, rizikovou fyzickou
aktivitu a socialni chovani. Rizikové chovani, které¢ je podminéno stresem plynoucim
z vysokoskolského studia, je maladaptivni copingovou strategii, jez mize pfinaset
kratkodobou ulevu, z dlouhodobého hlediska vSak hrozi rozvojem mnohych psychickych,
fyzickych i socidlnich onemocnéni. K rizikovému chovani se mladi dospéli ¢asto uchyluji

jako k metodé, ktera jim pomtze odpocivat.
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Subjektivné jsou schopni se diky ni psychicky uvolnit, nemyslet na stresor, zlepsit
své mentalni a socidlni schopnosti. Krizikovému chovani casto piistupuji
jako k experimentu, od n¢hoz si slibuji zvySeni vykonnosti, takové chovani v§ak vétSinou
vede k opaku — studenti nezvladaji své studijni ani pracovni povinnosti. Mezi mirné&jsi
projevy rizikového chovani patii takové chovani, které nezahrnuje uzivani v prvopodstaté
Skodlivych ¢i nelegalnich latek. Takovym chovanim muze byt u muzi kuptikladu
neuvazena fyzicka aktivita, u zen poté prejidani se. Mladi muzi se mohou vénovat
riskantnim sportiim, pietézovat se ¢i pod tlakem podléhat tendencim k fyzické agresi.
Zeny naopak projevuji agresi souvisejici se stresem spiSe verbalng, nebo se uchyluji

Kk pasivné agresivnimu jednani (Kfivohlavy, 2010).

V prubéhu zkouskového obdobi se vysokoskolsti studenti zacinaji chovat rizikové
predevsim vzhledem ke zvySené konzumaci alkoholu a spotiebé cigaret, ptfi¢emz
rizikovéjsi jsou Vtomto piipadé divky (Zdobnicka, 2017). Z vyzkumu Zdobnické
vyplyva, Ze ve stresujicich castech akademického roku se spotieba cigaret a tabdkovych
vyrobku u studentt zvysila o 7,7% oproti zbytku roku. K alkoholu i cigaretam maji mladi
dospéli volny pftistup. Alkohol je soucasti volnoCasovych aktivit studentti, je ptitomny
napiiklad na oslavach zacatku ¢i konce akademického roku, jeho wuzivani je
normalizovano, proto muize byt v ptipad¢ stresu piti jednou z prvnich rizikovych aktivit,

jichZ se za€nou studenti dopoustét.

Alarmujici je u vysokoskoldkl naduZivani 1é¢iv a jinych latek ovlivitujicich
psychiku a to pfedevsim v okoli zkouskového obdobi. Jak uvadi Vyrocni zprava o stavu
ve vécech drog zroku 2017, mladi dospéli se uchyluji kuzivani psychofarmak,
ktera jim pomahaji zvladat stresové situace, pfiCemz se pfili§ nefidi doporucenym
davkovanim. Studenti také vcelku hojné uzivaji stimulanty. Vedle spolecensky
akceptované kavy ¢i méné akceptovanych energetickych napoji podporuji své mysleni
nootropickymi léky uréenymi pro star$i pacienty trpicimi ubytkem mozkovych funkci.
Vzhledem k prokazanému narustu spotieby téchto latek ve zkouskovém obdobi je zjevné,
Ze jejich uzivani souvisi se studijnim stresem. Malcoping, tedy nebezpecné strategie
uzivané v boji se stresem, nejsou striktné zaméteny pouze na uzivatelstvi, ale také
na zpiusoby chovani k okoli 1 ksobé samému. Kopeckd jmenuje také strategie
jako socidlni izolace, sebeobviniovani a sebekritika, které jsou dlouhodobé Skodlivé

Z hlediska psychického. Narusuji duSevni rovnovahu a vztahy s okolim.
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2.3 STRES U UCITELU

Téma stresu jsme se Vramci této prace rozhodli vztahnout k povolani ucitele
pfedevS§im proto, ze studenti pedagogickych fakult jsou primarné prave
pro toto zaméstnani pfipravovani. Povolani ucitele je naro¢né piedevsim z hlediska
psychického, budouci pedagogové by stimto méli pfedem pocitat a jiz v pribéhu
svého studia se naucit zdravi prospéSnym technikam, které jim pomohou stres zvladat.
Stres v profesi ucitele je velmi specificky, ovSem kdyz si uvédomime,
Vv ¢em toto povolani spofivd a zaméfime se na druhy ucitelskych stresorti a rizik
jako je syndrom vyhoieni, ziskame ucelené&jsi pohled na to, jak by mohla nedostate¢na
prace se stresem ovlivnit nejen prub¢h studia jedince, ale také jeho nésledny pracovni
zivot a téz je pozdéji mozné odlisit prospésné techniky, jejichz osvojeni bude mit piesah

i do kariérni oblasti.

Ucitelsky stres je takovy druh stresu, ktery vznika v piimé souvislosti s vykonem
ucitelské profese. Povolani ucitele ma oproti jinym pracovnim zatazenim nékteré vyhody,
které jsou pomérné Casto zminovany ptislusniky jinych pracovnich odvétvich. Prazdniny,
Vv porovnani kuptikladu s pracovnicemi tovaren v prevaze nizka fyzicka zatéz a pomérné
kratk4 pracovni doba — to vSe miize vyvolavat dojem snadnosti ucitelského povolani,
ovsem kaZdodenni kontakt s totoznymi zéky, vztahova rovina a zodpovédnost spolecné
s rozsdhlou piipravou zasahujici i do soukromého volného casu ucitele doklada
vyznamnou psychickou zatdz, jiz ugitelé prozivaji. Dle vyzkumi Rehulky
je psychofyzicka zatéz a jeji vyznamné dopady na télesné zdravi u ucitelti prokazana
(Rehulka, 2006).

Stres je v profesi uéitele ptitomen piedev§im vlivem velkého mnozstvi pozadavka
a naroku, které jsou na n¢ kladeny. Ucitel¢ se setkavaji s naroky ze strany zaku, ktefi
vyzaduji pfistupné zprostfedkovani uciva, ale také emocionalni oporu a navic kladou
naroky i na samotnou osobnost ucitele. S dal$imi naroky se ucitel setkava ve vztahu
K rodicim, ktefi vyzaduji odlisné jednani, odlisny pfistup i zplsob vysvétlovani
a podpory. Pozadavky jsou kladeny také ze strany spolupracovnikl, jelikoz byt
zaméstnancem Skoly znamend byt soucasti produktivniho tymu, ktery musi vhodné
spolupracovat. V neposledni fadé se pak jedna o vedeni a spolecnost, obé ma o uciteli

a jeho praci svou vlastni predstavu, ktera praci ucitele ovliviiuje (Keller, 2006).
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2.3.1 Profese ucitele

Povolani ucitele je velmi specifické. Ucitel fidi cely proces edukace a nese Cast
zodpovédnosti za to, jak vzdélané a vychované budou dal$i generace, které budou
ovlivilovat nejen vlastni zivoty, ale také vyvoj naseho statu, potazmo smétfovani svéta.
V modernim pedagogickém slovniku nalezneme profesi ucitele definovanou
nasledovné: ,, Ucitel — obecné osoba podnécujici a ridici uceni jinych osob, vzdélavatel.
Jeden z hlavnich aktéri vzdelavaciho procesu, profesné kvalifikovany pedagogicky
pracovnik, vykondvajici ucitelské povolani* (Pracha, 2013, s. 326). Ucitel je
prostfednikem, ktery nejenze zajist'uje znalosti, dovednosti a postoje, ale také ptipravuje
zaky na uplatnéni v zivoté, vede kidedlim a hodnotam, také umoziuje

a zprosttedkovava komunikaéni procesy a pomaha zaktim s formovanim jejich osobnosti.

Profese ucitele prosla rozsdhlym vyvojem. S prvnimi uditeli se Zaci setkavali
jiz v dobach pulsobeni Samant, kdy pravé Samani byli nositeli moudrosti. Soucasna
podoba profese ugitele se vyvijela ve starovékych statech jako je Egypt, Cina nebo Indie.
Prvni §koly vznikaly ve starovékém Recku a Rimé. Je nasnadg, Ze profese uéitele prosla
velkym mnoZstvim reforem a zmén. V soucasnosti neni (jako v ur¢itych jednotlivych
fazich svého vyvoje) profese ucitele spjata jen s vyukou déti ze zamoznych rodin, netyka
se pouze piedani trivia, nenahrazuje rodinnou vychovu, ale vymezuje ve vychové
své misto (Pricha, 2013). Soucasna charakteristika profese ucitele se dale rozliSuje podle
jeho kvalifikace a pedagogické zpusobilosti. Kvalifikace ucitele je dana praxi
a formalnim vzdélanim dle podminek statu, pedagogickd zptisobilost poté zahrnuje
osobnostni pfedpoklady pro vykon tohoto, troufame si tvrdit narocného, povolani. Mimo
to, ze musi byt ucitel vzdélany, musi byt také zdrav, byt bezthonny a ovladat jazyk, jimz

komunikuje se studenty.

Uc¢itel musi napliiovat mnozstvi kompetenci, které jsou uvedeny v ramcovych
vzdélavacich programech. Patfi mezi né naptiklad: vytvafeni klimatu tfidy, samotnd
realizace vyucovaci jednotky, udrzovani kaznég, diagnostika zaki, planovani a pfiprava
vyuCovaci jednotky, reflexe pedagoga k celému vyucCovacimu procesu a k zaklim,
hodnoceni prospéchu zakl, fizeni vyucovaci jednotky i celého procesu vyucovani

a mnoh¢ dalsi (Podlahova, 2004).
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Christian Caselmann uvadi, Ze profese ucitele je postavena na uméni vzdélavat a na umeéni
vychovavat, zaroven by mél ucitel zaky vést k seberozvoji a kreativnimu mysleni, uzivat
ma i vlastnich zkuSenosti. Vzhledem Kk tomu, zda ucitel povazuje ve své profesi
za dilezitéjsi samotné vzdélavani nebo navazani hlubSiho vztahu se Zakem
a jeho vychovu se ucitelé déli v prvé fade na logotropy, v druhém ptipadé€ na paidotropy.
Ucitel ma mit zaroven takové vlastnosti, které odpovidaji pedagogickému osobnostnimu

profilu.

Idealni vlastnosti ucitele se snazil dolozit naptiklad Paul A.Witty, ktery vychazel
z vyzkumu vyrokt zakt o idelnim uéiteli. Zaci uvadéli vlastnosti jako smysl pro humor,
daslednost nebo trpélivost a piivétivost. Co se samotného piistupu k zaklim tyce,
z vysledkit vyplynulo, Ze zaci nejvice ocefuji pfitomnost demokratického vztahu,
vzajemné pochopeni — tedy i chapani obvyklych problému Zaka a velmi kladné hodnoti
spravedlnost a Siroké z&jmy ucitele. Oceniuji, paklize ucitel umi také uZivat pochvaly.

(Podlahova, 2004).
2.3.2 Stres a zatéz v ucitelské profesi

Stres a zatéz v ucitelské profesi je vyraznym faktorem ovlivitujicim kvalitu prace
ucitele, jeho zdravotni stav, pozitivni vztah k zakim i k profesi jako takové. Stres
je také Castym dlvodem zmény pracovni orientace zacinajicich uciteld, kteti z praxe
velmi zahy odchazi. Dle Kyriacou: ,, O ucitelském stresu hovorime, kdyz se ucitelé citi
rozzlobeni, deprimovani, nervozni a zklamani, kdyz citi uizkost nebo napéti v diisledku
néjaké skutecnosti, ktera souvisi s jejich pedagogickou praci (Kyriacou 2004 s.151).
Rehulka a Rehulkova uvadi, e ucitelé svou profesi nehodnoti jako piilisné fyzicky
naro¢nou, naro¢nost se odrdzi vice v roving psychické.

Psychicka zatéz ucitelli se poté jeste rozruziuje na zatéz senzorickou, mentalni
a emocionalni. Senzoricka zatéz souvisi se zatizenim smyslovym. U¢itel musi byt stale
ve stiehu. Na jeho sluch i zrak jsou kladeny velké pozadavky. Sluch ucitele je zatizen
praci v hlu¢éném prostiedi a zrak je naduzivan napiiklad vzhledem k nérokiim na cetbu
praci zaku ¢i dlouhodobé piipravy hodiny na pocitac¢i. Mentalni a emocionalni stranka
stresu v ucitelské profesi poté vychazi ze specifickych stresorii pojicich se s pracovnim
kolektivem, mistem vykonu prace, naplni prace, hodnocenim prace a postojii vefejnosti.

Paynova nachazi v profesi ucitele osm tiid zdrojl stresu.
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Hovofti o zvladdani Casu, struktufe autority, chovani zaki, profesionalité, zplsobilosti
a jistoté, byrokratickych piekazkach, vztazich mezi spolupracovniky a pracovnich
podminkach. Ucitelé mohou byt praci vyrazné€ piehlceni hlavné proto, ze pracuji
I vdomacim prostfedi a ¢as vénovany piipravé vyucovacich hodin je ohrani¢en
jen teoreticky. Ve skute¢nosti kazda ptiprava konci, kdyZ je dokoncena, coz se odviji
od narocnosti jednotlivych hodin.

Problémem je téze kritika ucitelti spolecnosti, v jejichz ocich je Casto ucitel vinen
neuspéchy zaka, zatimco zdkovy uspéchy jsou pficitany jen jemu. Tato jednostranna
zodpovédnost a vystaveni na odiv vetejnosti miize byt vyrazn¢ stresujici. Ucitelé téze trpi
nedocenénosti této naro¢né profese. Stresorem byva i vysoky pocet zaku ve tiidg,
sestaveni hodinového rozvrhu nebo nizky plat. Priicha, Walterovd a Mare§ pak jmenuji
jesté dalsi stresory, které jsou pro profesi ucitele typické. Jednd se napiiklad o rychlé
zmény vzdélavacich projekti a organizace Skoly, vyruSujici Zaci se Spatnymi postoji
k préci, nepftilisné vyhledy na zlepSeni a kariérni posun nebo konflikty s kolegy (Prticha,
Walterova, Mares, 2003).

Ucitelé trpi zvySenou mirou stresu vzhledem ke kontaktu s riznymi socialnimi
skupinami a spole¢enskymi vrstvami jako jsou zaci, pedagogicky kolektiv nebo rodice.
Stejné jako jsou riznorodé socidlni skupiny, v nichz ¢i na néz ucitel pisobi, pomérné
roztfisténa je i napln prace pedagoga. Od uéiteld se ocekava, Ze budou mentory, jednateli,
nositeli moudrosti, zaroven budou plisobit na zaky vychovné a motivaéné, budou je umét
usmérnit a ukaznit i feSit problémy, navic se vSak v souvislosti s ucitelem pocita
S uménim prace v administrativni oblasti. Vedeni udajl, zapis a organizovani schizek
je Casoveé velmi narocné, od podstaty ucitelské profese odklonéné a proto mnohdy

stresujici (Simonik, 1995).

Piestoze je profese ucitele stresujici ptedevSim z hlediska psychického,
nemuzeme zapominat ani na stranku fyzickou. Fyzicky ndro¢né je prace ucitele hlavné
sohledem na hlas. Potize s hlasivkami, hlasem a krkem nejsou u uciteld ni¢im
vyjimecnym, jelikoZ ucitel plisobi z velké ¢asti jako fecnik a jeho prace je na hlasu zavisla
stejné jako prace televiznich hlasateli a hercli, na rozdil od nich se vSak ucitelé
organizované zadné pééi o hlas nevénuji (Rehulka & Rehulkova, 1998). Co se zatéze
psychického razu ty€e, méli by ucitel¢é umét vyuZzivat psychohygieny, ve Skolach

by jim mély byt k dusevni relaxaci vyhrazeny naptiklad oddychové mistnosti.
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Ucitelé by méli umét vyuzivat podpory svého okoli naptiklad v rdmci spole¢enskych
schuizek slouzicich ke sdileni myslenek a pociti z vyuky. Dle prizkumut vedenych v roce
2001-2002 statnim zdravotnim tustavem a Ceskomoravskym odborovym svazem
pracovniki Skolstvi vnima necelych 80 % ucitelti vysokou psychickou zat€z spjatou
se svym povolanim a se somatickymi problémy z této zatéze plynoucich se potyka
pfiblizné 60% ucitel, subjektivni psychické potize poté uvadi az 75% ucitelt

(Rehulka, 2006).
2.3.3 Syndrom vyhoreni

Kontext této prace si zada pohlédnout také na problematiku syndromu vyhoteni,
jelikoZ ten se mize stejné siln¢ uplatiiovat jak u studentd, tak také u ucitell a se stresem
uzce souvisi, presnéji feceno dlouhodoby stres je jednim z hlavnich Ciniteld tohoto
syndromu. Henning a Keller definuji syndrom vyhoteni tak, ze: ,, Syndrom vyhoreni lze
popsat jako duSevni stav objevujici se casto u lidi, kteri pracuji s jinymi lidmi. Tento stav
ohlasuje cela rada symptomii: clovék se citi celkovée Spatné, je emociondlné, dusevné
i télesné unaveny. Ma pocity bezmoci a beznadéje, nemd chut do prdace ani radost
ze zivota. Vyhoreni veétsinou neni dusledkem izolovanych traumatickych zazitkii, nybrz

se objevuje jako plizivé psychické vycerpani* (Hennig; Kelller, 1996).

Syndrom vyhofeni muze byt zakladem studijni i1 kariérni netspéSnosti.
Sekundarni prevence stresu a celkové dodrzovani pfiméten¢ho zdravého Zivotniho stylu
jsou velkymi pomocniky v boji proti rozvoji tohoto syndromu. Souvislost syndromu
vyhofeni se stresem lze nazorné dolozit porovnanim stresortt v ucitelské profesi
s pfi¢inami syndromu vyhofeni a charakteristiky vysokoskolského studenta
¢i zaCinajiciho ucitele s typickymi osobnostnimi rysy jedince inklinujiciho k syndromu
vyhoteni. Weber mezi pfi¢inami Syndromu vyhofeni uvadi nezdravy zivotni styl,
nedostatek pohybu a nezdravé stravovani, tedy skuteCnosti souvisejici se stresem
a pfipadnym malcopingem, mentalni, emociondlni a fyzické ptetéZovani, jez je zaroven
zakladem chronického stresu studentli, opusténost a samotarstvi nebo rutinu a rutinni
zivot, pficemzZ to jsou zaroven stresujici zmény, které studenti zazivaji pifi vstupu
do vysokoskolskych studii a nasledné v priabéhu zkousSkového obdobi. Bastecka
ve své knize Klinickd psychologie v praxi z roku 2003 rozdéluje piic¢iny syndromu

vyhofteni na psychické, télesné, organizacni a spolecenské.
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Ty, které se pfimo tykaji zainajicich uciteld a studentt uditelstvi jsou z hlediska
psychického napiiklad ztrata smyslu prace, nevhodné strategie zvladani stresu
a to predev§im netcinné nakladani s Casem, naduzivani 1éka, piejidani se ¢i nadmérna
konzumace alkoholu. Na télesné trovni poté celkoveé nezdravy zpusob zivota. V kontextu
organizace se pak jednd o problémy s prostiedim nebo nedostate¢nou pomoc vedeni.
Hennig a Keller se poté vyjadiuji o individualnich faktorech, které jsou spjaty s rozvojem
syndromu vyhoteni. Uvadi odhodlanost a pevnou vili, neschopnost pfiznat porazku,
prehnanou sebedivéru, odpor k pravidlim, rozhodnost, piesvédcenost o své
sobé&stacnosti a co se pak vysokoskolskych studentt tyka zvysenéji poté jiz vzpominany
perfekcionismus, pfeorganizovanost a vynakladani veskerého usili k dosazeni uspéchu
(Hennig; Keller, 1996). Souvislost stresu s postavenim zaka nebo ucitele je tedy vcelku
markantni.

Vysokoskolsti studenti by se pomoci sekundarni prevence stresu méli
naucit se s distresem vyrovndvat, protoze syndrom vyhofeni vede k vyhybavosti
ve vztahu k lidem a praci jako takové, coz u studenta znamenad vynechavani lekci,
odkladani zkousek, u ucitelii poté omezeni kontaktu s zaky 1 kolegy, ¢astou nemocnost,
Ipéni na pravidlech a ztraté citlivosti pro potieby druhych, omezovani spoluprace
s kolegy, k pocitim vy¢erpani a odosobnéni, dirazu na postaveni, formalni pravomoci
amzdu, ale nikoli na samotnou napli studia/zaméstnani, praci je také vénovano minimum
energie a presto je vy&erpavajici. Zadny z téchto projevii neni sluditelny s piedstavou
0 0sobnosti idealniho ucitele a také nekoresponduji s uspéSnym pribehem studia, proto

je tieba proti nim bojovat.
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2.4 PREVENCE STRESU

Zvladani stresu by mélo byt chapano jako soucast zakladni prevence mnohych
onemocnéni. V boji se stresem je prevence uc¢innym pomocnikem. Aby studenti zmirnili
dopad stresorti na jejich psychiku, mohou se vénovat mnozstvi stres zmiriiujicich ¢innosti
¢1 upravit svij zivot tak, aby se v ném mira stresové zatéze snizila. Ottiiv slovnik nauc¢ny
uvadi, ze prevence je péstovani takovych opatfeni, kterd vedou k predchazeni
nezadoucimu jevu, zaroven ke snizovani pravdépodobnosti jeho vyskytu. Je dilezité
si uvédomit, Ze stres je, na rozdil od nemoci stavem, ktery ptinasi i pozitiva jako je télesna
i psychicka aktivace, proto k nému v ramci prevence nelze piistupovat jako k jevu zcela
nezadoucimu, preventivné vSak je tieba zakrolit, jedna-li se o chronicky distres.

Dulezitym pojmem je také nespecificka prevence.

Nespecificka prevence je prevenci chovani, které vede k socialnim problémam.
Tato prevence je zaloZena na rozvoji osobnosti, piijmuti zodpoveédnosti za vlastni zdravi.
Nespecificka prevence vychazi ze skutecnosti, Ze ¢loveék sdm je vybaven fesit problémy,
kterym v Zivoté Celi, nemél by se jim vyhybat, mél by védét, jak vlastnim chovanim stav
ovlivnit. Chronicky stres patii mezi socialni fenomény. Jeho pficiny, jak bylo uvedeno
v ptedchozich castech prace, souvisi s chovanim, proZzivanim a mysSlenim jedince,
zaroven také s okolnostnimi Zivotnimi faktory, strochou nadsazky vSak lze fici,
ze spolecné s kazdou nepiijemné prozivanou skutecnosti existuje také feseni, které mize
zatéZovost Stresoru zmirnit, zminit jeho prozivani, modifikovat situaci tak, aby nebyla
stresujici ¢i ji bez zavaznych nasledkd pro dobro vlastniho zdravi opustit. Z toho divodu
a také proto, Ze Stres ptfichdzi v mnoha formach a podobach, jeho prevence spadd pod

prevenci nespecifickou.

Zékladem nespecifické prevence je predevSim informovani, podani pouceni
a nabidnuti prospéSnych variant chovéni. Vysledky této diplomové prace jsou
ve své podstat¢ navodem k praktikovani nespecifické stresové prevence. Specificka
prevence je poté zdravym zivotnim stylem s minimalizaci rizik onemocnéni. Ke stresu
je preventivé mozné pristupovat skrze dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu, vhodné
je ale také wuzivani terapeutickych prostfedki. Podstatnd je znalost principt
psychohygieny. Sviij denni rezim mohou studenti v souvislosti s pravidly psychohygieny
upravit tak, aby pfesnéji vyméfovali dobu stravenou praci a dobu vyplnénou

volnoc¢asovymi aktivitami.

36



Me¢li by dostatecné odpocivat — a to i aktivné na ¢erstvém vzduchu, dopravat si vhodnou
miru spanku a zdravou, vitaminové bohatou stravu (Rehulka, 1987). Je znamo,
7e prevenci stresu je taktéZz oteviena efektivni komunikace. S pravidly prevence stresu
pracuje naptiklad S. Bartinkova. Jsou jimi: poznat sam sebe a své moznosti, naucit
se ovladat své emoce, stanovovat si dosazitelné cile, rozpoznat stresory a odhalit
nastavajici stresovou situaci, pfijmout obtize a nedat se odradit, upravit zivotni styl,
redukovat Skodliviny a dostatecné relaxovat, mit dostatek pohybové aktivity a vénovat
se z4jmum, pouzivat antistresové techniky. Roviny, ve kterych je mozné Vv ptipadé
vystaveni stresu preventivni opatieni aplikovat jsou dle Karla NeSpora rovina osobni,

socialni a rovina prostiedi.

Co se roviny osobni ty¢e, v ni se mize student nebo ucitel vénovat takovym
aktivitam, jimiz sam bez vnéj$i pomoci dokaze tlak stresu zmirnit, naptiklad meditaci
nebo sportu. V roviné socialni si mize pomoci skrze socialni oporu poskytovanou
druhymi. Rovinu prostfedi je poté mozno pozitivné ovlivnit aktivni napravou vztahl
s okolim, zménou mista ¢i jeho zpiijemnénim (Bartiiikova, 2010). Bartiiikova dale
Ve spojitosti s prevenci stresu hovofi o tom, Ze je nutné zménit styl mysleni. Preferovany
styl mysleni nazyva mySlenim salutogennim, které spociva v divéte v sebe samého,
Vv dostate¢né orientaci v okolnim svété i vlastnim Zzivot¢ a piedev§im v pocitu
smysluplnosti. O potfebé zmény postoje k sobé samému, péstovani zdravého sebepojeti
a sebevédomi hovoii také Kiivohlavy, ktery vramci prevence stresu vyzdvihuje
pouzivani takzvanych stresovych denikd, v nichz se ma student vénovat sebereflexi

a péstovani pozitivniho mysleni.
2.4.1 Sekundarni prevence

Prevenci lze rozliSit na tfi zékladni druhy — prevenci primarni, sekundarni
a tercidlni. Jednotlivé druhy se od sebe lisi podle toho, v jaké fazi problému preventivni
zakrok prichazi. Primarni prevence hleda zpusoby, kterymi je mozné predchazet
nepifiznivym stavim. V naSem pfipad¢ tedy vzniku distresu. Klicovou tlohu v ramci
primarni prevence hraje psychohygiena, jeZ se zabyva podporou psychického zdravi.
Jedinec, jehoz psychické zdravi je dostatecné utuzovano se dokéaze se stresovymi podnéty
vyrovnavat sndze. Celkovd zména zivotniho stylu smérem ke zkvalitnéni Zivota

je podstatna pro budovani osobnosti.
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Studenti, zvlasté pak budouci ucitelé, by se méli zdsadami primarni prevence fidit, jedna
se vSak o dlouhodobé smétovani, jehoz vysledky nelze ocekavat v rdmci dni. V ptipade
silnych pocitl stresu pramenicich ze zatéze vnimané v priubéhu zkouSkového obdobi
pusobi primarni prevence prili§ obecné. Citi-li jiz na sob¢ student ptiznaky distresu,
pfichdzi na fadu prevence sekundarni. Sekundarni prevence je takovou prevenci,
ktera se zamé&fuje na jiz probihajici negativni jev. Zabrafuje jeho sileni, zmirfiuje dopady
a zaroven se stale snazi tento jev odstranit. Tento typ prevence je ve vétsi mife vyuzivan
rizikovymi skupinami, v ptipadé stresu jsou to lidé, kteti se do stresovych situaci
dostavaji Castéji nezli jini. Z hlediska povolani mezi takové patii pravé ucitelé. Jelikoz
ve spojitosti se zkouSkovym obdobim pracujeme jiz se stresem existujicim, mélo
by byt primarnim cilem studentii zabranit jeho Sifeni a pachani $kod na psychice,

ve vztazich i akademickych uspésich.

Pod sekundarni prevenci miizeme zahrnout naptiklad tréning resilience, rozvijeni
stres managementu — stres management usiluje o zvySeni emo¢ni inteligence, rozvoj
sebepoznani a péci o ¢lovéka pod vykonovym tlakem. Dosahuje toho skrze antistresové
techniky. Dalsi radou, jiz sekundarni prevence poméha se stresem je vénovat zvySenou
pozornost time managementu. Pod sekundarni prevenci spadaji také mnohé uvolinovaci
techniky a také pozitivni strategie zvladani stresu jako adaptace nebo coping

(Medina, 2011).

Tercidlni prevence jiz pocita s tim, ze Skodliva situace jedince n¢jakym zptisobem
poskodila, v pfipad¢ stresu napfiklad studenta mohla postihnout nemoc nebo neslozil
zkousku. Sekundarni prevence se zamécfuje na to, aby se podobny vysledek
JiZ neopakoval, zaroven se snazi zmirnit vS§echny negativni dopady. Tercialni prevence

byva obvykle 1€kafsky fizena, jedné se kupiikladu o ordinaci 1é€iv.
2.4.2 Strategie zvladani stresu

Strategie zvladani stresu lze shrnout pod pojmy adaptace nebo coping. Adaptovat
se jedinec miize pomérné snadno na zatézové situace bézného typu, které nepredstavuji
prilisnou stresovou zatéz. Oproti tomu coping se zamétuje na zvladani takovych situaci,
které 1ze hodnotit jako vyrazné psychicky naro¢né. Timto zpisobem rozliSuje adaptaci
od copingu naptiklad Kfivohlavy v publikaci Jak zvladat stres z roku 1994. Pod pojem

coping je mozno zahrnout vesker¢ strategie, jichz jedinec uziva pro zvladani stresu.
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Patfi sem tedy strategie zdravi prospésné, ovSem i ty neprospé$né. Vyrovnavani
se se stresem, které zahrnuje nevhodné ¢i nebezpené strategie je nazyvano malcopingem.
Strategie malcopingu jsou velmi riznorodé a jejich uziti se odrazi od osobnosti jedince
a jeji koherence. Copingové strategie mimo strategii samotnych zahrnuji také obranné
mechanismy. Téchto mechanismt existuje nékolik desitek. Obranné mechanismy
pomahaji jedinci psychicky zvladat zatézovou situaci, nehledi vSak na nasledky takového
zvladani. Obranné mechanismy, které jsou ve stresovych situacich uzivany,
jsou naptiklad potlaceni vnimani stresové situace, jeji vytésnéni ¢i zapomenuti, projekce,
pomoci které dochazi k prenaseni nebo odivodnéni Gispéchu i netispéchu nékym mimo
osobu stresovaného, popieni, aneb vsugerovani neexistence problému. Vhodné&jsim

feSenim je sublimace, ktera se projevuje inklinaci k ndhradni ¢innosti.

Znamym obrannym mechanismem je téz identifikace, jejiz podstatou
je ztotoznéni se s nékym, kdo zaziva ¢i zazival situaci podobnou. Mnozi lidé vyuzivaji
racionalizace neboli rozumového zdivodnéni netspéchu. Netspéch je mozné
také kompenzovat uspéchem v jiné oblasti. Neékdy dochazi k bagatelizaci, pii niz
ma jedinec tendence ubirat problému na dileZitosti. Nevhodnym zpisobem obrany,
zvlaste pak v ptipadé studentd, je rezignace. Mimo obrany existuji také strategie vedouci
k aktivnimu zvladani. Ktivohlavy jmenuje strategie zvladani stresu uvedené Lazarusem.

Jedna se o strategii napadeni to¢nika a strategii posilovani vlastnich zdroju sily.

Kebza strategie rozliSuje podle skupin, do nichz spadaji, a to na strategie
orientované na emoce a strategie orientované na problém. Orientace na emoce je zaloZena
na zvladani situaci skrze praci s osobnim proZivdnim. Diky pozitivnim emocim
je piekonavani prekazek snazsi. Strategie orientované na problém piimo mifi k feSeni
problémt a k odstranéni stresoru. Posledni skupinou strategii jsou postupy vyhybavého
zvladani. Uzivat pozitivni rozméry copingu zvladne jedinec, pokud k tomu ma osobni
zdroje. Témito zdroji mohou byt vlastnosti, dovednosti nebo schopnosti, ale také zdroje

zvenci spocivajici kuptikladu v socialni opote.

Zvlastnim vnitinim zdrojem zvladani majicim souvislost S osobnosti jedince
je umisténi kontroly — Locus of Control a osobni nezdolnost — hardiness. Umisténi
kontroly miize byt dvojiho typu — vnitini a vnéjsi. Vnitini Locus of Control znaci pocit,
ze jedinec drzi situaci pevné v rukdch a mize ji vlastnim konanim ovlivnit. Vné&jsi Locus

of Control se projevuje pocitem vnéjsi neovlivnitelnosti situace.
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Za pfi¢inu netispéchu jsou obvykle oznaceny okolnosti. Kiivohlavy hovoti taktéz
o jednotlivych zpisobech eliminace problému. Stresovana osoba mize naptiklad vyuzit
hledani informaci. Zvyseni informovanosti o stresové situaci poméha ¢loveku se v ni 1épe
orientovat a tato orientace zvysSuje moznost jejiho uspe€Sného zdolani. Vhodné
je také vyhledat pomoc okoli, pfedev§sim blizkych osob. Inhibice neboli vyhnuti
se nepiijemnostem, které neni mozné zcela obejit, muze byt taktéz chapana jako pozitivni.
Je také mozné pokusit se o rychlou a pfimou eliminaci stresorti ¢i zaméfit se na vlastni
vnitini procesy. Jedinec se miiZze snazit o otevienou komunikaci, hledani jinych zptsobt

zdolani problému a zvazeni vlastniho postoje k situaci.

Co se postupti zamétenych na vlastni prozivani tyce, vV prvé fadé€ je mozné zménit
vlastni zivotni styl a snazit se o to, aby tento zivotni styl byl zdravy. Vhodné
je také si postup feSeni problémi naplanovat, udrzet si od stresové situace uréity emocni
odstup, zménit postoj k samotné situaci — napiiklad najit ve stresové situaci pozitiva,
emo¢ni podporu mize poskytnout okoli. Svij vliv ma téze vira ruzného druhu.
V neposledni fadé existuje mnozstvi antistresovych technik liSicich se G¢innosti

(Ktivohlavy, 1994).
243 Metody zvladani stresu

Benefi¢ni zvladani stresu vyZaduje znalost strategii a technik, které jsou v dané
situaci ucinné. V publikacich rtznych autord (Melgosa, Bankhofer, Bartinkova,
Kiivohlavy, ...) je moZno objevit mnozstvi dle u¢innosti nedélenych doporuceni, jedna
se v8ak o zasady, které mohou s velkou pravdépodobnosti studentlim i ucitelim od stresu
ulevit. Siln¢ zastoupena je relaxace, a to aktivni i pasivni, télesna cviceni, spravné
stravovani, vyuZivani podpory druhych, komunikace s druhymi, psani do deniku,
ale také ziti podle zdsad asertivity. K témto doporucenim ptidava Jaro Kiivohlavy
techniky jako sebereflexe, protistresova dechova relaxace a zrani osobnosti, o nich vice

dale (Ktivohlavy, 1994).

Pokud hovotime o tom, které strategie vyrazné¢ pomahaji se zvladdnim stresu,
nesmime vynechat pojmenovani problému, sestaveni priorit a naslednou praci
Stime managementem. Dobfe zvladnuty time management je nepfekonatelnym
pomocnikem v boji se stresem studentll, jelikoz praveé potize s ¢asovou organizaci patii
mezi nejvetsi stresory zivota studenta (Brodsky, 2014). Tady je na misté pifipomenout

Paretovo pravidlo, a to, Ze 20% vynalozeného usili pfinese 80% vysledku.
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Metody zvladani stresu je mozné shrnout pod antistresové programy. S touto koncepci
pracuje ve svém dile naptiklad Svingalova. Jedna se o techniky fyzické nebo psychické
relaxace, jiz je docileno sugesci Ci imaginaci. Fyzické uvolnéni mohou zprostfedkovat
metody jako je spanek, cviceni nebo pobyt v ptirod€, psychické uvolnéni poté poslech
hudby, aromaterapie, malba. Rychlé relaxace lze dle Cungiho dosdhnout bedlivym
sledovanim vlastnich myslenek, vlastniho dechu, zamétenim své pozornosti dovnitt. Dale
se Cungi kladn¢ vyjadfuje o benefitech pozitivniho mySleni v boji se stresem.
Pozitivnimu mysleni je mozno se naucit, a to naptiklad ¢astym premyslenim o vlastnich

uspesich, o tom, ¢eho jsme jiz v zivoté dosahli (Cungi, 2001).

Od stresu se dokaze jedinec okamzité osvobodit pomoci smichu. Dle studie Mary
P. Bennett dokaze smich uvolnit télo, potlacit Gzkost, zlepSuje nahled na zivot, pozitivné
aktivizuje organismus, zvysuje prutok krve télem a ptisobi na tkan¢ — tim se smich stava
prevenci onemocnéni a také zvySuje obranyschopnost. Je dobré ho trénovat imyslné,
naptiklad pied zrcadlem. [ uméle vyvolany smich ma na t€lo blahodarné t¢inky. Podobné
ucinné pisobi mazleni se s domacimi zvifaty nebo télesny kontakt s partnerem. Dochazi
k vyplavovani hormonu oxytocinu, ktery stoji za metabolickymi dé&ji vyvolavajicimi
pozitivni city k druhym, coz zaroven vede k odbourani stresovych pociti. Posunout
svij psychicky stav pozitivnim smérem lze také pé€stovanim pocitu vdécnosti — kladenim
dirazu na kazdodenni malickosti i podstatné skutecnosti, za které jsme vdécni. Prace
S pocitem vdécnosti poméaha uvédomit si v zivoté dillezité véci a obnovit vnitini klid

(Jeffrey J. Froh, 2007).
2.4.4 ZvySovani psychické odolnosti

Zvysovat psychickou odolnost, tedy zaroven také odolnost proti stresu, je mozné
za pomoci ruznych technik. Ke zvySovani odolnosti napomahaji odlisnym jedincim
odlisné techniky, urcité z nich jsou vSak spolecné vétSimu mnozstvi lidi. Zékladnim
kamenem zvySovani psychické odolnosti je duSevni hygiena. DuSevni hygiena
je: ,,Nauka o tom, jak se chranit pred dusevnimi zavadami (dificilitami) a dusevnimi
poruchami, jak upeviiovat duSevni zdravi a rozvijet adekvatni a optimalni fungovani

13

dusevni cinnosti*“ (Kohoutek, 2008). V souladu s principy duSevni hygieny lze

psychickou odolnost zvysit sebevychovou a sebepoznanim.
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Zachovani duSevniho zdravi spociva v otevieném vztahu k druhym lidem, schopnosti
zhodnotit dilezitost ukolii, kontrolou intenzity vlastnich reakci na podnéty, rozliSovanim
domnének od skutecnosti, samostatnosti a kladném sebehodnoceni. Jednotlivymi
soucastmi psychohygieny, které jsou zakladem psychicky odolné osobnosti jsou: spanek,
relaxace, pohyb a vyziva. Zdravi prospésny spanek by u dospélého ¢lovéka mél trvat
zhruba osm hodin, vyrazné¢ kratsi, ale i del§i doba spanku zdravotni benefity neskyta.
Vhodné je uléhat piiblizn¢ v deset hodin vecer, v prvni poloviné noci ma spanek
nejsiln€j$i regeneracni schopnost. Spanek i doba probouzeni by méla byt pravidelna.
Kvalitu spanku naruSuje alkohol a t¢zké jidlo pred spanim, vecete by meéla byt
konzumovana 2-3 hodiny pied usnutim. Nevhodné je také uzivani 1€kt na spani,
nejsou-li ptimo indikovany onemocnénim, narusuji schopnost snéni, které je dulezité

pro tiidéni myslenek a tedy duSevni klid (Micek a Zeman, 1992).

Relaxace neni se spankem totozna, jedna se pievazné o bdélé relaxaéni techniky
spocivajici ve védomém uvoliovani téla, délani pauz, preruseni toku mySlenek
ke stresujicim skutecnostem. Relaxovat je dulezité v pohodiném oble¢eni. Vhodnymi
cvicenimi jsou jOga, autogenni tréning spocivajici ve védomém uvolhovani ¢asti téla
nebo meditace. Uginné je vyuzivat relaxa¢ni hudby a relaxovat v klidném prostiedi.
Relaxaci je vyhodné propojit se spravnym dychanim — nadechovat se nosem do bficha
a vydechovat usty (Svamberk Sauerova, 2018).

Pohyb jak je znamo zplsobuje vyplavovani hormonti S§tésti, endorfind,
do krevniho feciSté. Fyzicky naro¢nd aktivita miZe télesné vycCerpavat, ale zaroven
pfinasi psychické uvolnéni. Pohybové aktivity jsou riznorodého charakteru, vykonové
sporty pomahaji odpoutat pozornost od zatéze vSedniho dne, kolektivni sporty ptinaSe;ji
kontakt s druhymi a socialni podporu, mén¢é fyzicky naro¢né sporty ptisobi blahodarné
na prokrveni téla a nezplisobuji fyzické vycerpani. Pti vybéru pohybové aktivity je tieba
brat v potaz vlastni télesnou kondici. Pohyb nikdy nesmi pfesahovat sily jedince,

Vv takovém piipadé by zplisoboval stres (Frej, 2004).

Neopomenutelna je také zdrava a pravidelnd strava. Strava musi byt vitaminové
a mineralové bohat4, méla by obsahovat pfedevsim vitaminy skupiny B, C a E, déle
pak latky jako Zelezo, magnezium, zinek, chrom, vapnik a draslik. Je dilezité nejist
ve spéchu, ale vyhradit si na jidlo ¢as, stravu konzumovat pomalu. Strava musi byt
vyvazena a dopliiovana o Cistou vodu. Té by mél ¢loveék vypit 20-40 ml na kilogram

télesné vahy. Podstatné je nehladovét, ale ani se nepiejidat.
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2.45 Nevhodné zpiisoby zvladani stresu

Zpisoby zvladani stresu, které mizeme oznacit za dravi Skodlivé a tim padem
nevhodné jsou i pres jejich skodlivost mnohymi vyuzivany. Kiivohlavy uvadi, ze je tomu
tak pfedevsim proto, Ze tyto zplsoby zvladani stresu poskytuji tlevu okamzitou, zatimco
kuptikladu zména zivotniho stylu pfinasi ovoce az po case. Na stresové situace nektefi
jedinci reaguji zvySenou spotiebou tabadkovych vyrobki ¢i konzumaci alkoholu, ktera
je v ptipad¢ pravidelného stresového piti rizikova i v malé mife, jelikoz muze vést
K rozvoji zavislosti. Vyrazné nebezpe¢nym pro fyzické i psychické zdravi jedince

je feSeni zatézové situace uzivanim drog a jinych nelegalnich uvoliujicich prosttedk.

Mezi nevhodné zpiisoby zvladani stresu spadaji také nékteré obranné
mechanismy. Jak bylo pfedesldno, obranné mechanismy méni vniméni skutecnosti
jedincem a mohou narusovat jeho vztahy s okolim i se sebou samym. Spole¢nym znakem
nevhodnych zplsobl zvladani stresu je to, ze stresor nepomahaji odstranit, ani nejsou
feSenim, k némuz je mozné se vracet dlouhodobé a opakované. Poskytuji pouze
kratkodoby oddych, za ktery jedinec mnohdy plati neimérou cenu. Nevhodné
antistresové techniky, jeZ jsou obsahem praktické ¢asti této prace, jsou koufeni a uzivani
psychotropnich latek, (kam spadéd naptiklad marihuana), které méa na prozivani stresu
neblahy vliv. Mimo riziko zavislosti hrozi také sniZeni odolnosti proti stresu, zdravotni

komplikace a postupny rozvoj psychickych potizi (Kellerova, 2007).

Dal$i negativni technika vychazi z maladaptivnich copingovych strategii,
je ji distancovani se od ostatnich — vyhledavani samoty, tedy socialni izolace, ktera vede
k nedostate¢né emocionalni opofe a stresova situace se tak stava hife snesitelnou
(Blahusova, 2005). Pietézujici snaha splnit vSechny ukoly najednou vychazi
z nebezpecnych sklonll k perfekcionismu, jenZ hrozi pozdé€jSim rozvojem syndromu
vyhofteni. Jedna se o pretéZzujici multitasking. NerozloZit si praci v ¢ase odporuje zasadam
time managementu, ktery vyrazné doporucuje si naopak praci rozdélit a délat pauzy
(Brodsky, 2014). Zabyvani se problémy druhych pro potfebu odsunuti feSeni problémi
vlastnich je dalsi z fady maladaptivnich strategii, v tomto ptipadé se jedna o sublimaci
¢1 také bagatelizaci. Tyto strategie nevedou k prekondni stresoru, slouzi pouze k odlozeni

feSeni.
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Nasledujici uzitou zdravi neprospéSnou maladaptivni strategii je zdivodiovani
neuspéchu vn&jSimi  okolnostmi. Toto souvisi Svnéj§im Locus of control,
jde o racionalizaci. Nevhodnou strategii je také hledani zadnich vratek. Namisto
vypofadani se se stresem jedinec premysli, jak by ze situace vyvazl. Takové mysleni
nevede k feseni, jedinec do né&j totiz nemusi vkladat snahu, jde o caste¢nou formu
rezignace (Mayerova, 1997). Dalsi v praci uZzitou negativni technikou je ztotoziovani
se s osobami, kter¢ situaci nezvladly — jde o nasledovani negativnich vzora. Nasleduje
vybijeni agrese na nezivych hmotnych vécech. To zplisobuje majetkovou Gjmu, snizuje
schopnost sebekontroly jedince, destruktivni chovani se muze snadno pieorientovat
na predméty vys$si hodnoty ¢i obratit proti sob&/druhym (Kadl¢ik, 2004). Zacit se chovat
odli$né&, nezli jak se citim, je metodou, ktera vede k potlaceni negativni reakce, tim padem

k hromadéni stresu, jenz se somatizuje.

Tristni je také piti alkoholu, rizikem zavislosti a télesnych onemocnéni hrozi
predevsim jeho zvySena konzumace, ovSem i mirnéjsi piti, zvlasté pak ve stresovych
situacich, vede k péstovani si navyku feseni stresu omamenim mysleni, od ¢ehoz neni
ke zvySovani davek nebo Cetnosti (v piipadé silnéjSiho stresoru) daleko. Ptejidani
se predevS§im sladkymi nebo nezdravymi potravinami vede k rozvoji onemocnéni,
pfiCemz i stresové piejidani se potravinami zdravymi ma neblahé Gc¢inky na psychiku,
jedna se o nezdravé postoje ke stravovani (Zdobnicka, 2017). Maladaptivni technikou
je také ventilovani problémti na druhé ve smyslu vybijeni si negativnich pocitl
na blizkych osobach. Tato technika narusuje socidlni vztahy a proto je Skodliva. Posledni
v praktické €asti prace zminovanou zdravi neprosp&$nou technikou je hledani fyzické
utéchy bez zajmu o partnerstvi, tim je mySleno pfedevsim rizikové sexualni chovani.
Casté st¥idani partnert, nachazeni ulevy v sexualnim aktu hrozi navykem promiskuity,

zavislosti a vystaveni se nebezpeci pohlavné ptfenosnych chorob.
2.46 Vhodné antistresové techniky

Zdravi prospésné antistresové techniky uzité v praktické ¢asti prace jsou: ud¢lat
si ptehled, vyuzivat pozitivniho socialniho porovnani ve smyslu kladnych vzor,
vizualizovat si prubéh zkousky, kontrolovat tok myslenek aby smétoval k pozitivnimu
mysleni, ve stravé dbat na dostate¢ny pfijem vitamint a mineraldi, uzivat metod
autogenniho tréningu, odreagovat se a uvolnit se pomoci fantasie, aromaterapie nebo

meditace, dale pak aktivné vyhledavat socialni oporu u blizkych.
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Dale pak techniky jako traveni Casu Vv piirod€, vystavovani se fyzické zatézi, poslech
hudby, psani do deniku a také kvalitni spanek. Ud¢lat si piehled je dulezité hlavné
z hlediska time-managementu. Strukturovani a systematizace prace vede k lepSimu
ptrehledu Vv situaci, k minimalizaci stresu a uspéSnému zdolani piekazek. K systematizaci
prace a zlepseni ptehledu v situaci lze dojit pomoci nejriznéjSich metod. T€émi zndmymi
jsou: vytvafeni seznamu, hierarchizace dilezitosti, rozd€leni si ukold, vyClenéni
pracovniho a odpoc¢inkového ¢asu (Liidecke, Kerstin Kraska, 2007). Technika vyuzivani
socialni podpory je velice ucinnou, jelikoz ptinasi rozvahu, dusevni klid a zaroven vede
k uvolnéni negativnich emoci vhodnym zpusobem. Pfi zvladani zatézovych situaci
a prekonavani stresorti je vhodné obratit se na druhé také z diivodu vyuziti rad, ulehceni

prace a aktivniho odpocinku v rdmci socialni skupiny.

Vizualizovat si prubéh zkousky je vhodné hlavné proto, ze opakované setkavani
se se stresorem v bezpe¢ném prostfedi vlastni ptedstavivosti zvySuje pravdépodobnost
adaptivnich strategii pfi skute¢ném kontaktu se stresem. Vizualizace zvySuje psychickou
odolnost vuc¢i konkrétni situaci (Bankhofer, 2009). Dostate¢ny piijem vitamint
a mineralt, at’ jiz pomoci stravy nebo vitaminovych dopliki, zvysuje télesnou odolnost
a zlepSuje fyzicky stav. Odstrafiuje Unavu a pusobi preventivné v souvislosti
se stresogennimi onemocnénimi. Metody autogenniho tréninku jsou metodami vedoucimi
k té€lesnému i psychickému uvolnéni v pfipadé akutné prozivaného stresu. Metody
pomahaji nastolit ¢i znovu obnovit vnitini klid, uvoliiuji napéti a zlepsSuji soustiedénost,

coz piispiva k aktivnimu zdolani stresové situace.

Fantazie, imaginace a denni snéni jsou formami aktivniho mentalniho odpoc¢inku.
ZlepSuji naladu a nastoluji pozitivni mySleni. Aromaterapie v radmci boje
se stresem pusobi na podvédomé ladéni organismu. Vyvolava piijemné pocity, uvoliiuje
télo 1 mysl. TaktéZ pomdaha relaxovat, zklidnit se. Meditace je pomé&mé zndmym
prostiedkem sméfujicim ke komplexnimu zlepSeni psychického stavu jedince.
Dlouhodobé¢ vede k nalezeni vnitiniho klidu, zlepSuje postoj k sobé samému i k vnéjsimu
svétu a zaroven prispiva k vyssi orientaci v problému. Socialni porovnani v pozitivnim
sméru predstavuje zpusob, jakym mohou stresované osoby nachazet pozitivni vzory,
uvédomovat si  zvladnutelnost situace a také zvySit vlastni sebevédomi
(Ktivohlavy, 1994). Prochazka v piirodé a pobyt v ptirod¢ ptsobi blahodarné na fyzicky
1 psychicky stav Clovéka. Aktivni zpisob odpocinku slouzi k takzvanému ,,vycisténi

hlavy*.
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Pomoci fyzické zatéze je mozné vybit nahromadénou frustraci a agresivitu, fyzicka zatéz
zbavuje jedince piebyte¢né tenze, zaroven prispiva k lepSimu prokrveni téla.
Maximalizuje fyzické sily na zdklad¢ vyplavovani hormont, které jsou potiebné
ke zdolani stresové situace (Blahusova, 2005). Poslech hudby mé nezastupitelny vliv
na ndaladu, ptsobi psychicky povzbudivé, vyvoldva piijemné pocity. Jedinec

se pti poslechu hudby odreaguje. Poslech hudby muze zvysit vykon.

Psani do deniku je zptisobem ulevy od tizivych situaci. Ptispiva ke zpiehlednéni
situace, ke kontrole vlastnich myslenek. Vyuzivani deniku patii mezi terapie. Expresivni
vyjadieni mySlenek obrazné stresovou situaci uzavira a osoba se poté mize soustiedit
na prekonani pirekazky (Witkinova, 2009). Kvalitni spanek je v praci se stresem
nenahraditelnou pomoci, jelikoz dovoluje stresované osob&é nacerpat dal$i energii.
Ve spanku dochézi k tfidéni myslenek, odpocaty organismus je vyrazné lépe schopen

stresu odolavat (Cungi, 2001).
2.4.7 Soucasné vyzkumy stresu studentti a jeho prevence

Vyzkumi, které se vénuji stresu u studentd a jeho prevenci existuje
mnoho, avSak vyzkum, jenz by se specificky zaméfoval na posuzovani ucinnosti
pozitivnich antistresovych technik v porovnani s i¢innosti malcopingu se ani vzhledem
k dikladnému patrani nepodafilo dohledat, tato prace vSak mapuje i dalsi problematiky,
které jiz mezi soucasnymi vyzkumy zatfazeny jsou. Z vyzkumil souvisejicich se stresem
studentd, vlivem stresu na zivot, zdravi a jeho feSeni skrze vhodné a kontraproduktivni

copingové strategie jsme po uvazeni vybrali Ctyfi studie.

Prvni takovou studii je prace Jacqueline Britz a Erica Pappase, ktera mapuje
korelaci mezi stresem a nezdravymi ndvyky studenti, jiz zpracovali ¢lenové akademické
obce univerzity Jamese Madissona v Harrisonburgu, USA. Dale poté piipadovou studii,
jez zkouma uzité strategie zvladani Skolniho stresu studentll postgradudlniho studia,
jejimiz autory jsou Quadir Bukhsh a Abid Shahzad z Islamské univerzity v Bahawalpuru.
Tieti zvolenad studie se zabyva strategiemi a nastroji pro méieni a zvladdani stresu
univerzitnich studentd, za niz stoji Véra Strnadova a Petr Vobornik z Univerzity v Hradci
Kralové. Posledni zvolenou praci je vyzkum Evy Urbanovské, predstavitelky Univerzity
Palackého v Olomouci, kterd se zabyvala strategiemi zvladani stresu u stfedoskolské

mladeze.
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Studie Jacqueline Britz a Erica Pappase pochdzi zroku 2010 a byla publikovana
v Undergraduate Research Journal for the Human Sciences, Volume 9. Studie hodnotila
souvislost stresu s nezdravymi navyky u 124 studentd prvnich ro¢nikii univerzity
vSeobecného vzdélavaciho oboru, jejichz vékovy primér byl 18 let. Dotaznikovou
formou byly ziskdny udaje o zdrojich stresu, reakcich studentli na n¢j, jeho miie
a nezdravych navycich studentt. Studie dospéla k zavéru, ze hlavnimi pfi¢inami stresu
studentil jsou akademicka zatéz plynouci pfedevSim ze Spatného time managementu.
Zaroven potvrdila korelaci vysoké stresové zatéze s nezdravymi navyky, znichz
do poptedi vyrazné vystupovaly Skodlivé stravovaci navyky, snizené mnozstvi spanku

a jeho poruchy.

Blizkovychodni ptipadova studie Quadira Bukhshe a Abida Shahzada
byla publikovana v roce 2011 v odborném deniku Procedia — Social and Behavioral
Sciences. Cilem studie bylo zjisti béZné pfiznaky stresu studentil, urcit jeho pficiny
a odhalit techniky zvladdni stresu uzivané studenty. Za vzorek bylo vybrano 200
univerzitnich studentti, pficemz se jednalo o 50 studentd pedagogické fakulty, 50 studentii
fakulty islamského uceni, 50 studentl pirirodovédecké fakulty a 50 studentd fakulty
filosofické. Respondenti spadali do riznych vékovych kategorii a byli obého pohlavi.
Jako testovaciho néstroje bylo uZzito Skalového dotazniku. Z vyzkumu vyplynulo,
7e studenti nejcastéji trp€li priznaky jako je tinava, bolest hlavy, svalové napéti, potizemi

se soustfedénim a paméti.

Testovani uvedli, ze se citi podrdzdéni a vnimaji sucho v Ustech. Jako ptiznak
stresu naopak neuvadéli ztratu chuti k jidlu, nybrz jeho zvySenou konzumaci. Za pticiny
stresu studenti oznacili zkouSky, Spatny time management, neporozuméni vykladu
a konkuren¢ni univerzitni prostfedi. Déle z vyzkumu vyplynulo, Ze studenti stres zvladali
za pomoci vyvazené stravy, podpory blizkych a diky télesnym cvi¢enim. Pomahalo
jim také odreagovat se provozovanim hobby nebo sledovanim televize. Velmi
napomocnym se ukazal byt faktor humoru a vnitini akceptace toho, Ze né€které véci nelze

Zménit.

Véra Strnadova a Petr Vobornik svou studii publikovali v zdpisu konference
ICICTE: International Conference on Information Communication Technologies
in Education a to v roce 2017. Vyzkum probihal od zati 2011 do ledna 2016 a zucastnilo

se ho 1513 respondentli primérného veéku 20 let.
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Mezi poCty zen a muzl byly jen statisticky nevyznamné rozdily. Témto respondentiim
byly pfedlozeny dotazniky frustracni tolerance, zvladani stresu, zivotniho stylu, zivotnich
a socialnich podminek, psychosomatickych ptiznaka stresu a dotaznik stupné
zranitelnosti vici stresu. Dle procentudlniho vysledku byli jednotlivci piitazeni k zonam
stresu. Vyzkum prokazal, Zze nadpolovi¢ni vétSina respondentd se po cely Skolni rok
pohybuje v optimalni tfeti stresové zoné, nepocit'uji tedy piiznaky stresu jako zavazné
a Cast¢ji nezli malcopingovych strategii uzivaji zdravych strategii zvladani stresu.

Nejcastéjsim psychosomatickym ptiznakem byla tinava a nedostatek energie.

Posledni sledovany vyzkum, tedy vyzkum Evy Urbanovské z Olomoucké
univerzity, byl uskute¢nén roku 2009 a vysel v odborné publikaci Skola a zdravi
pro 21. stoleti — Aktudlni otdzky vychovy ke zdravi. Aplikovan byl dotaznik
SVF 78 pro starsi adolescenty. Vyzkumu se ucastnilo 619 studentli ve vékovém rozpéti
15-20 let, z toho 257 chlapct a 362 divek. Jednalo se o rovnomérné zastoupené zaky
gymnazii a stfednich odbornych Skol. Vyzkum dolozil, ze nejcastéji uzitou strategii
pro piekonani stresu je strategie kontroly, kterda vede k prehledu nad situaci a zvySeni
kompetence k jejimu feSeni. Zaci volili spiSe sebeinstrukci (dodavani si odvahy)
nezli kontrolu situace. Dal§imi Castymi strategiemi byly strategie vyhybani se a strategie
socialni podpory. Negativni strategie se ukazaly byt nejméné Castymi, zcela minimalné

byla zastoupena strategie rezignace.

2.5 CIL PRACE

Tato akademicka prace si klade cile trojiho typu. NejpodstatnéjsSim cilem
a hlavnim zdmérem vyzkumu je zjistit u€innost antistresovych technik, které Zaci uzivaji,
a to jak zdravi prospéSnych, tak také neprospésnych, zdravi Skodlivych. Stavi proti sobé
numericky ohodnocené uc¢innosti negativnich technik se stejné ¢i obdobné ucinnymi
technikami pozitivnimi. Touto G¢innosti se prace zabyva z hlediska sekundarni prevence,
jejim Sifeji pojatym cilem je zjistit, jaké pozitivni techniky ptfekonani stresu jsou
vzhledem k sekundarni prevenci nejucinngjsi. Prace si poté klade za cil tyto Gcinné
techniky s prokazatelnymi pozitivnimi dopady srovnat s uvoliiujicimi metodami
nezdravymi a zdiraznit tak moZnost volby strategie, jez skyta zdravotni benefity
ptred strategii, ktera mtze zdravi potencialné¢ poSkodit. Toto srovnani prace poskytne
skrze tabulku nespecifické prevence, ktera ma potencial materidlu uréen¢ho piimo

studentam.
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Mulze se stait pomocnikem studentli trpicich stresem souvisejicim se zkouskovym
obdobim. PoslouZi i za¢inajicim uéitelim inklinujicim k malcopingu, jelikoZ jim nabidne
vhodnou, stejné ucinnou alternativu. VedlejSim cilem, jenz si prace klade, je zmapovat
zastoupeni pozitivniho a negativniho pfistupu studentl ucitelstvi k feSeni stresovych
situaci a zjistit, zda existuje vztah mezi ro¢nikem studia, pohlavim, studovanym
semestrem zakonCenym zimnim ¢i letnim zkouSkovym obdobim s tim, zda zvoli

benefiéni copingovou strategii nebo se piikloni k malcopingu.

Tretim dil¢im cilem prace je jeji teoreticky ptresah do ucitelské profese. Prace
si klade za cil zjistit, v jaké mife uzivaji zdravi prospé$nych copingovych technik studenti
poslednich ro¢nikii Vv porovnani s technikami nezdravymi, jelikoz u téchto studentii
piedpokladame existenci urCitych pedagogickych zkusSenosti. Tato skutecnost
nam pomuze v rozsifeni povédomi o tom, s jakou schopnosti uziti technik sekundarni

prevence stresu budou zacinajici ucitelé ptfichazet do vzdélavacich instituci.
2.5.1 Vyzkumné otazky

Préce si v prvé fad¢ klade otazky zamétfené na ucinnost antistresovych technik.
Jsou pozitivni, zdravi prospéSné antistresové techniky u€innéjsi, nezli techniky zdravi
neprospésné? Predpokladame ze pozitivni techniky jsou U€inngj$i. Poskytuji zdravi
prospésné techniky dostateCnou alternativu  k malcopingu?  Ptedpokladame,
ze pozitivni techniky mohou zdravi neprospéSné techniky svou uUcCinnosti nahradit
¢1 predCit. Jmenuji studenti dal§i techniky, jeZ osobn€ wvnimaji jako ucinné,
jez Vdotazniku zahrnuty nebyly a jak hodnoti jejich u¢innost? Predpokladame,
ze respondenti doplni vlastni techniky, jejichz ucinnost zhodnoti. Které vhodné
a nevhodné techniky studenti hodnoti jako nejucinngjsi a které¢ hodnoti jako nejméné
ucinné? SnaZzime se o zmapovani téchto technik. Které pozitivni a negativni copingové
techniky studenti neznaji (a proto) nepouzivaji? Predpokladame, ze respondenti neznaji

vSechny uvedené techniky.

Jelikoz prace mapuje 1 korelaci charakteristik studentd s ptiklonem
K prospésnému copingu a malcopingu, klade si soucasné otazky: Existuje vztah mezi
ro¢nikem studia respondenti a tim, jakou ucinnosti hodnoti pozitivni techniky?
Predpokladame existenci takového vztahu na zakladé akademickych zkuSenosti a vékoveé
vyspélosti starSich studenti. Goldman a Wong hovoii o tom, ze studenti druhych
a vysSich ro¢niki jsou stresovani méné.
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Ptistupuji studenti poslednich ro¢nikli pfi boji se stresem spiSe k pozitivnim strategiim
nebo k negativnim? Piedpokladame, Ze studenti 4. a 5. ro¢niku fesi stres pomoci zdravi
prospésnych strategii Castéji nezli studenti ro¢nikt prvnich a to z divodu Paulikem
uvadéné naro¢né adaptace prvnich rocnikd. Pfiklangji se Vvramci jednotlivych
zkouskovych obdobi studenti spise k vhodnym ¢i nevhodnym copingovym strategiim?
Predpokladame, ze studenti, jejichz stres souvisel s letnim zkouskovym obdobim budou
vyuzivat vice pozitivnich copingovych strategii bez ohledu na jejich ro¢nik studia,
a to hlavné zdivodu ptedchozi zkuSenosti (zimni zkouskové obdobi) s timto
akademickym stresorem. Déle se ptame: Existuje vztah mezi pohlavim student

a zvolenou copingovou strategii? Pfedpokladame, Ze vztah neexistuje.

3. PRAKTICKA CAST
3.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

Vyzkum G€innosti antistresovych technik v rdmci sekundarni prevence stresu
u studentii se odehraval pomoci kvantitativniho vyzkumu zalozené¢ho na dotaznikové
metod¢. Analyzovany byly Skalové otazky a volné odpovédi respondentti. Dotazniky byly
poté statisticky vyhodnoceny, pfi¢emZ byla zahrnuta explanace volnych odpovédi.
Vysledkem vyzkumu jsou srovnavaci tabulky uc¢innych zdravi prospéSnych
antistresovych technik stojicich v kontrastu k uzivanym negativnim antistresovym
technikdm a zaroven nahled do stavajici urovné sekundarni prevence stresu studentli
ucitelstvi s apelem na rozSifeni preventivnich programii mezi populaci studentil

ucitelskych obort.
3.1.1 Vyzkumné hypotézy
Hlavni vyzkumné hypotézy

HO: Zdravi neprospésné techniky jsou 0€inné&jsi nezli techniky zdravi prospésné.

H1: Benefi¢ni antistresové techniky jsou ucinnéjsi nezli techniky zdravi neprospésné.

HO: Zdravi prospésné techniky neposkytuji dostate¢nou alternativu k malcopingu.

H2: Zdravi prospésné techniky poskytuji dostate¢nou alternativu k malcopingu.
Diléi vyzkumné hypotézy

HO: Studenti nejmenuji dal§i antistresové techniky v dotazniku neuvedené.

H3: Studenti jmenuji dalsi antistresové techniky v dotazniku neuvedené.
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HO: Studenti znaji a vyuzivaji vSechny antistresové techniky.

H4: Nekteré antistresové techniky studenti neznaji nebo je nevyuzivaji.

HO: Studenti ¢tvrtych az patych ro¢nikti nehodnoti pozitivni antistresové techniky jako
ucinnéjsi nezli studenti rocnikti prvnich.
H5: Studenti ¢tvrtych az patych ro¢nikli hodnoti pozitivni antistresové techniky jako

ucinngjsi nezli studenti ro¢nikti prvnich.

HO: Studenti 4. a 5. ro¢niki nevoli zdravi prosp€sné copingové strategie Casteji nezli
studenti ro¢nika 1-3.
HG6: Studenti 4. a 5. rocnikl voli zdravi prospésné copingové strategie Castéji nezli

studenti ro¢niku 1-3.

HO: Neexistuje vztah mezi ro¢nikem ani zkouskovym obdobim a volbou zdravi
prospesné copingové strategie.
H7: Existuje vztah mezi ro¢nikem, zkouskovym obdobim a volbou zdravi prospésné

copingové strategie.

HO: Existuje vztah mezi pohlavim studentl a volbou antistresové metody.

H8: Neexistuje vztah mezi pohlavim studentii a volbou antistresové metody.
3.1.2 Design vyzkumu

Design vyzkumu sekundarni prevence stresu studenti ucitelstvi Jihoceské
univerzity v Ceskych Budgjovicich je zhlediska strategické urovné vyzkumem
kvantitativnim. Jedna se o statisticky prizkum postoji studentii ucitelstvi k pozitivnim
a negativnim  antistresovym  technikdm a hodnoceni jejich  uCinnosti,
jde tedy o neexperimentalni fixni design v podobé& statistického Setfeni. Je provadén
na studentech prvnich az patych roc¢nikti pedagogickych fakultnich oborti. Dochazi

ke sbéru udajii o véku respondentt, jejich pohlavi, aktudlnim semestru a ro¢niku studia.

Takticka arovenn vyzkumu byla naplnéna uzitim dotaznikové metody
Setfeni. Jednalo se 0 dvoufazovy dotaznik vlastni konstrukce v podobé dvou Likertovych
skal zaznamendvajicich ucinnost pozitivnich a negativnich copingovych strategii.

Vypovidajici hodnoty obou dotaznika byly komparativné srovnany.
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Jednotlivé dotazniky byly analyzovany kombinaci ramcové analyzy (volné odpovédi
studentt) a statistické analyzy (volby z pfedem danych odpovédi). Déle byla zkoumana
zavislost mezi proménnymi: ro¢nik studia a uziti pozitivnich antistresovych metod,
ro¢nik studia a pouziti negativnich antistresovych metod, zimni semestr a uziti
pozitivnich antistresovych metod, zimni semestr a pouziti negativnich antistresovych
metod, letni semestr a pouziti pozitivnich antistresovych metod, letni semestr a pouziti

negativnich antistresovych metod, pohlavi a volba specifické strategie.

3.1.3 Teoretické zaklady dotazniku

Dvoufazovy dotaznik vytvotfeny pro potieby tohoto vyzkumu zachycuje postoje
studentti ucitelstvi k antistresovym technikam, respektive miru jejich ucinnosti.
Je vystaven na bazi Likertovy skaly s textovym vyjadienim otazky. Likertova skala
je obvykle uzivdna k méteni postojl, ke stejnému ucelu byla vyuzita i v rdmei tohoto
vyzkumu. Dotaznik byl vytvofeny za pomoci nastroje Microsoft Forms. Dotaznikové
otazky byly uvedeny vyzvou k vyplnéni informaci o véku, ro¢niku studia, pohlavi
a nejaktudlnéjSim semestru, k némuz se budou odpovédi vztahovat. Respondenti byli
zaroven pouceni o mife zkoumané zatéze — zkouskové obdobi. Aby bylo zamezeno
nepiesnym vysledkim, respondenti byli zvlast¢ upozornéni, aby se nevyjadiovali
k technikam, s nimiz nemaji zadnou zkusenost a aby v ptipad¢, Zze negativnich technik

neuzivaji, tuto fazi dotazniku zcela vynechali.

Pied samotnym zadavanim dotazniku byla provedena pilotni studie. Dotaznik byl
piedlozen 10 studentim magisterskych ucitelskych studijnich program oboru
psychologie. Tito studenti formou diskuse poskytli k dotazniku komentar vedouci

k upravé nékterych formulaci otazek usnadiujici jejich pochopeni respondenty.

Prvni faze dotazniku se zamétovala na funkénost malcopingovych strategii.
Skladala se z 15 polozek a 5 volnych odpovédi. Hodnotici skaly obsahovaly
nasledujicich 5 moznosti:

1. Viibec mi vlastn€ nepoméaha

2. Spise mi nepomaha, ale obcas to zabere
3. Nedovedu zhodnotit

4. Ve vétSing piipadti mi pomaha

5. Vzdy mi pomuze
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Moznost ¢islo 1 indikuje naprostou netcinnost techniky. Obsahuje vyraz ,,vlastng,*
ktery by mél jiz v ramci vypliiovani dotazniku vést respondenta k sebezpytu, uvédoméni
si marnosti chovani, jehoz se dopousti. Prvni a druhd moznost zatazuje techniku v riizné
mife mezi netc¢inné. Moznost 3 muze znacit polovi¢ni Gi¢innost i neucinnost, jde v tomto
pfipad¢ o spekulativni Gi€innost techniky. Moznosti 4 a 5 indikuji v rizné mife G¢innost
techniky, pficemz moznost 5 znaci plnou ucinnost techniky. Moznosti hodnoceni jsou
formulovany vyrazivem studentim blizkym.

Techniky:

Koufit.
Distancovat se od ostatnich a prozivat nepfijemné pocity sdm/sama.
Pokusit se splnit v§echny stresujici ilohy najednou.

Zabyvat se spise problémy druhych, abych na vlastni nemusel/a myslet.

a > w0 DN e

Ptipadny neuspéch jiz doptedu zdivodnovat okolnostmi jako je sloZitost ukolu,

jeho nespravedlivost atd.

6. Snazit se na stresujici skutecnost vitbec nemyslet.

7. Hledat zadni vratka pro ptipad, Ze by se stresujici skute¢nost stala neinosnou.

8. Ztotoznovat se s osobami, které podobnou situaci nezvladli, ale pfesto vedou
spokojeny zivot.

9. Vybijet si agresi na nezivych hmotnych vécech, naptiklad néco rozbit.

10. Uzivat psychotropni latky.

11. Zacit jednat odlisSné, nezli jak se citim, vrstvit na stres jiné emoce.

12. Pit alkohol.

13. Jist mnoho sladkych ¢i nezdravych potravin.

14. Ventilovat napéti tak, ze jsem nepiijemny/a na nékoho druhého.

15. Vyhledavat fyzickou utéchu a uvolnéni u osob, které¢ me télesné ptitahuji

— bez z4jmu o partnerstvi.

Pti tvorbé otazek bylo pro zvySeni pochopeni a zdiiraznéni osobniho pfistupu namisto
trpného rodu, kdy je podmétem otazky neurcité ,,ono“ pouzito formy infinitivu. Obsah
vypoveédi tvorily do bézné, studentim blizké teci, preformulované obvykle odborné
popisované malcopingové strategie a obranné mechanismy ega. Vybér spocival v resersi
(v teoretické ¢asti prace uvedenych) odbornych zdroji a nasledné vyuziti téch negativnich

metod, na nichz se autofi jednotlivych publikaci shodovali.
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Tyto metody byly uvedeny v minimalné ttech literarnich dilech. Na mista poslednich péti
polozek mohli respondenti dle libosti uvést a ohodnotit dal$i negativni techniky,
které uzivaji a v dotazniku zahrnuty nebyly. Druha ¢ast dotazniku zkoumala G¢innost
pozitivnich copingovych strategii. Konstrukci se shodovala s pfedchozi ¢asti
Vv péti moznostech volby hodnoceni, vV poctu technik a poctu péti volnych poli pro mozné
doplnéni a zhodnoceni dalSich neuvedenych technik.

Techniky:

1. Proti stresu mi pomaha ud¢lat si piehled. Tteba tim, Ze si povinnosti sefadim dle
narocnosti (nebo jiného systému), ¢i si sepisi seznam, z n¢hoz splnéné odskrtavam.

2. Proti stresu mi poméaha vzpomenout si na osoby, které stejnou ¢i podobnou stresovou
situaci uspesné prekonaly.

3. Proti stresu mi pomaha zbavit se strachu a to tim, Ze si predstavuji, jak bude zfejmeé
zkouska probihat.

4. Proti stresu mi pomaha sledovat své myslenky a davat pozor na to, aby byly
pozitivni.

5. Proti stresu mi poméha dbat na dostatecny pfijem vitamind a minerald.

6. Proti stresu mi pomaha soustfedit se na jednotlivé ¢asti svého téla a piedstavovat si,
jak jsou t€Zké a uvolnéné.

7. Proti stresu mi pomaha ponoftit se do vlastni fantasie a pfemyslet nad né¢im
piijjemnym.

8. Proti stresu mi pomahd relaxovat za pomoci vini, naptiklad si zapalim vonné svicky.
9. Proti stresu mi pomaha vénovat se meditaci.

10. Proti stresu mi pomaha popovidat si o problémech s né¢kym blizkym.

11. Proti stresu mi pomaha vydat se na prochazku do pfirody.

12. Proti stresu mi pomaha fyzicka zatéz ¢i vysilujici manualni aktivita, naptiklad
posilovani nebo pleni zdhonu.

13. Proti stresu mi pomaha poslech hudby.

14. Proti stresu mi pomaha psat, naptiklad do deniku.

15. Proti stresu mi pomaha doptat si kvalitni relaxacni spanek.
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Pro sestaveni danych technik bylo vyuzito tii publikaci zabyvajicich se bojem proti stresu
a antistresovymi metodami. Jmenovité: Nejlepsi techniky proti stresu od Liidecke,
Kerstin Kraska z roku 2007, 30 Zpusobi, jak se zbavit stresu z roku 2009 autord
Bankohfera Hademara a Hubera Johannese a Jak zvladat stres od Jara Kiivohlavého
zroku 1994. Uvedené zdroje byly srovnany a techniky, které se shodovaly napii¢
publikacemi byly do dotazniku zakomponovany. Formulace vypovédi byla ptizptisobena

laickému jazyku respondentti, nebylo vyuzito odborné terminologie.

Aby bylo respondentiim usnadnéno pochopeni vyznamu, byly techniky uvedeny
do kontextu kazdodenniho Zivota. Namisto pojmu aromaterapie bylo vyuzito opisu
¢innosti — relaxace pomoci vini, napiiklad vonnych svicek. Namisto pojmu autogenni
tréning: ,,soustfedit se na jednotlivé ¢asti svého téla a predstavovat si, jak jsou tézké
a uvolnéné™ atd. Ve formulacich se skryvaji dalsi techniky: desenzibilizace, imaginace,
pozitivni bilance ¢innosti, kvalita organizovani, uvédomélé dychani a dalsi. V zévéru
dotazniku byli respondenti vyzvéni, aby se podélili o cokoli, co je pfi vyplhovani

dotazniku napadlo.

3.1.4 Popis vyzkumného souboru
Subjekty vyzkumu tvofili Studenti oboru ucitelstvi JihoCeské Univerzity
v Ceskych Budgjovicich. Soudasti vyzkumu se mohli stat studenti bakalafskych
a magisterskych studijnich programu rtiznych odbornych aprobaci i forem studia.
Zakladni soubor byl zvolen zdmérné, vybér z tohoto souboru byl u€inén ndhodné
a nestratifikované. Kone¢ny vyzkumny vzorek obsahoval 101 respondent, z toho 30
muzi (30,3%), 70 zen (70,7%) a 1 respondent (1,01%) oznacil své pohlavi za jiné. Vék

studentti se pohyboval v rozmezi od 19 do 27 let, z toho:

31,31% studentti prvnich ro¢nikt

29,29% studentt druhych ro¢niki

13,13% studentu tfetich roénika

15,15% studentt ctvrtych (1. navazujicich magisterskych) ro¢nik

13,13% studentd patych (2. navazujicich magisterskych) rocnikti

Z celkového poctu 101 studentll za své vypovidajici nejaktualnéjsi zkouSkové
obdobi zvolilo zimni zkouSkové obdobi 59 respondentii, letni zkouskové obdobi

poté 42 respondentl. Deskriptivni charakteristika vzorku je zndzornéna na grafu ¢islo 1.
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Na vodorovné 0se jsou uvedeny proménné — jednotlivé charakteristiky. Na svislé ose jsou

uvedeny Cetnosti — jejich zastoupeni.

Popisna statistika vyzkumného vzorku
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Graf ¢. 1: Deskriptivni statistika vzorku proménnych
3.1.5 Etika vyzkumu

Vyzkumu se ucastnili pouze plnoleti studenti vysokoskolskych obort. VSichni
participanti projevili souhlas s ti¢asti na vyzkumu. Tato ucast byla dobrovolna. Studenti
byli osloveni skrze univerzitni e-mailové adresy, které jsou znamy pouze studentim
Jiho&eské univerzity v Ceskych Budgjovicich a &lentim akademické obce. Ziskané udaje
byly anonymniho charakteru, pro potieby vyzkumu nebylo nutné sbirat udaje o jménu,
bydlisti ani jiné citlivé informace. V piipadé, ze respondenti projevili zdjem o vysledky
vyzkumu, méli moznost dobrovolné uvést svou e-mailovou adresu, na kterou vyzkumna
zjisténi obdrzeli. Se v§emi ziskanymi udaji bylo nakladano jako s citlivymi informacemi

a nebylo jich uzito mimo potieby této prace.
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3.1.6 Metoda vyzkumu

V této ¢asti prace budou popsany jednotlivé metody, které byly ve vyzkumu
pouzity. Popis jednotlivych zvolenych metod vychazi zodborné metodologické

literatury, jeZ je uvedena v referen¢nim seznamu prace.
Metoda indukce

Tato metoda nam dovoluje z konkrétnich zjisténych faktl stanovit obecné tvrzeni

o chovani a preferencich dané zkoumané skupiny. (Vavrova, 2014).
Metoda komparace

Metoda komparace pomahd stanovit shodné a rozdilné prvky zkoumanych jevi,

poskytuje moznost srovnani. (Drabova, Zubikova, 2012).
Metoda syntézy

Tato metoda slouzi k vysvétleni chovani zkoumané ¢asti populace (studenti ucitelstvi,
zaCinajici ucitelé) na zdkladé chovani zkoumanych jednotlivcl jako soucésti tohoto
systému. Metoda byla uzita proto, Ze vzhledem k vysledkiim vyzkumu je mozné posoudit
chovani ¢asti celku, ale chovani celé socidlni skupiny je neznamé.

(Sojka, Rais, Dostal, 2005).

Sbér dat byl provadén nahodné a nestratifikovang, jde o takzvany dostupny vybér.
Jedna se o kvantitativni vyzkum provadény statisticky pomoci nastroje pro zpracovani
dat Microsoft Office Excel a nastroje Statistica 12. Data byla ¢aste¢né zpracovana
také pomoci nastroje pro zadadvani dotazniku Microsoft Forms. Dotaznik byl distribuovan
e-mailovou cestou. Pro statistické vypocty byl pouzit neparametricky Mann-Whitneyiv
U-test zjiStujici souvislosti mezi proménnymi na hladiné vyznamnosti 0,05.
Dale poté srovnavaci tabulka zaloZend na procentudlnim vystupu Microsoft Forms,
pofadové Skaly a vypolty cCetnosti. Vztahova rovina byla prozkouméana pomoci
Pearsonova zavislostniho testu se stanovenou hladinou vyznamnosti 0,05. Kdyz vysoké
hodnoty jedné proménné koreluji s obdobnymi hodnotami druhé proménné, jedna
se o kladnou korelaci. Kdyz nizké hodnoty jedné zkoumané proménné koreluji
S vysokymi hodnotami druhé proménné, jde o korelaci zapornou. Korelace blizka nule

vypovida o vzajemné nezavislosti zkoumanych proménnych.
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Vystup vyzkumu je zaznamenan v ramci tabulek a graf, samotné vysledky jsou také

vyhodnoceny, popsany a vysvétleny.

3.2 POSTUP VYZKUMU

3.2.1 Administrace dotazniku

Dotaznik byl opakované zasilan na nahodn¢ vybrané e-mailové adresy studentti
pedagogické fakulty. RozliSovacim faktorem uréujicim studenty pedagogické fakulty
byla internetovd doména @pf.jcu.cz, pficemz mistni adresy studenti a tedy vybér
jednotlivych respondentd byl proveden ndhodné za uziti abecedniho fazeni pocatecnich
pismen e-mailovych adres a nasledného vybéru nabizenych. Dotaznik byl v deseti kolech
odeslan celkovému poctu 265 riznych studenti ndhodnych roénikd 1 aprobaci.
Navracenych dotaznikd bylo 101 a vSechny navracené dotazniky byly do vyzkumu

zahrnuty.
3.2.2 Metodika

Vyzkumné Setfeni bylo provadéno v pribéhu roku 2021. Ke sbéru dat dochézelo
V obdobi zimniho 1 letniho semestru a zaroven v ramci letniho 1 zimniho zkouskového
obdobi, respektive od 1.1 2021 do 30.5.2021. Sbér dat byl provadén pribéznou
dotaznikovou formou. Primérna doba vyplhovani dotazniku citala 28 minut. Doslo
k operacionalizaci proménnych — textové vyjadieni odpovédi bylo pievedeno
do ciselnych hodnot. Nejprve jsme zjistovali, které techniky jsou nejméné a které nejvice

ucinné. Cislice 2 znaci nejvyssi G€innost techniky, -2 poté nejnizsi.

2 3
- Matematické
\yrok o
vyjadreni
1. Vlibec mi vlastné nepomaha -2

—

2. Spite mi nepomaha, ale ob&as to zabere -
3. Nedovedu zhodnotit

4. Ve vétiné pripadd mi pomaha

. Vidy mi pomazZe

[ R

Tabulka ¢. 1: Matematické vyjadieni hodnot

Pomoci vyzkumného nastroje Microsoft Forms, ktery jiz pfi vypliovani dotazniku
sbira tidaje o respondentech jsme zjistili, jaka procentualni ¢ast student se piiklonila

Kk jednotlivym vyrokam.
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Negativni antistresové techniky byly poté v programu Microsoft Excel umistény naproti
jejich procentudlnim vyméram v jednotlivych vyrocich o Uc¢innosti. Pomoci fadiciho
nastroje byla procenta voleb kazdé z technik v dané kategorii u¢innosti sefazena od
nejvétsiho po nejmensi. Vznikly tak potradové skaly. Vysoké potadi v kategoriich
ucinnosti 2 a 1 znaci vysoce u€innou techniku, vysoké potadi v kategorii 0 znaci techniku,
jejiz ucinnost je spekulativni a vysoké umisténi v kategoriich -2 a -1 znaci techniky, které

studentiim pfili§ nebo dokonce vitbec nepomahaji.

Toto bylo provedeno pro techniky negativni i techniky pozitivni. Prvni pétice
nejvice uzivanych technik byly znazornény a analyzovany vyuZitim barevné Skaly
programu excel. Barevna $kala pomoci zelenych Sipek sméfujicich vzhiru znaci techniky
nejvice uzivané. Paklize Sipka stejné barvy oznacuje vicero technik v jednom sloupci,
urCuje statisticky malo vyznamny rozdil mezi nimi. Oranzové Sipky sméfujici vpravo
znadi stiedni vyuzivani techniky, ¢ervené Sipky smétujici doli oznacuji techniky, které
se procentualni vymérou jiz statisticky vyznamné oddaluji od nejuzivanéjsi techniky.
Zvyraznény byly také posledni dvé techniky. Toto zvyraznéni indikuje techniky v kazdé

kategorii u¢innosti nejméné uzivané.

Néhled do analyzy prvni &asti dotazniku dale pod znagenim Tabulka &. 2: Cetnost
aucinnost uziti negativnich antistresovych technik. Nahled analyzy druhé ¢asti dotazniku
dale pod znadenim Tabulka &. 3: Cetnost a u¢innost uziti pozitivnich antistresovych
technik. Procentualni vyméry ucinnosti negativnich antistresovych technik byly poté
zprumérovany pomoci nastroje pro vypocet aritmetického priméru. Priméry byly
nasledné Vv tabulce analyzovany pomoci datovych pruht. Tabulka k nadhledu dale pod
nazvem Tabulka ¢. 4: Priméry ucinnosti negativnich antistresovych technik. Stejnym
zpisobem byl analyzovan vystup druhé casti dotazniku zabyvajici se pozitivnimi
antistresovymi technikami, shrnut je v ramci tabulky ¢. 5: Praiméry Gc¢innosti pozitivnich

antistresovych technik.
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potlaceni agrese
psychotropni latky

socialni izolace

negativni vzory
=ocialni izolace

destruktivni chovani qp

psychotropni latky i 458
pfenos agrese th 35
potlafeni agrese th 349
pretéiujici multitasking th 33,3
piti alkoholu 27,7
racionalizace 27,4
koufeni 27,3
wytésnéni 27,2
rizikova sexualita 26,3
prejidani se 227
sublimace 18,7
rezignace 17,3

destruktivni chovani
psychotropni latky

rezignace
psychotropni latky

preiidani se qp rezignace qp

negativni vzory = 13, 2 juytésnéni qp 346
rezignace =] 12|negativni vzory =] 342
socialni izolace th 2,2|socialniizolace th 294
sublimace th 8lsublimace th 238
piti alkcholu 7,7 Iprejidani se 26,7
destruktivni chovani 7,5)pretéiujici multitasking 26,4
racionalizace &, Blpiti alkoholu 26,2
pfenos agrese g, 3]rizikova sexualita 242
vytésnéni &, 2 koufeni 227
pretéiujici multitasking 5,6)potlaceni agrese 222
rizikova sexualita racionalizace

koureni prenos agrese

psychotropni latky qp 38)sccialniizolace qp

rizikova sexualita =] 29)=ublimace =] 37,3
koureni = 27, 3)racicnalizace = 329
rezignace th 22 7lpfenos agrese th 27,5
potlafeni agrese th 20,6 vytésnéni th 27,2
pretézujici multitasking 19 9]prejidani se 26,7
destruktivni chovani 19 4)piti alkoholu 246
pfenos agrese 18, 8|negativni vzory 22,4
racionalizace 16,4 pfetéiujici multitasking 20,8
negativni vzory 14 S)potlaceni agrese 20,6
piti alkcholu 13 8Jkoureni 19,7
sublimace Bldestruktivni chovani 17,9
prejidani se Brizikova sexualita

Tabulka ¢&. 2: Cetnost a uéinnost uZiti negativnich antistresovych technik
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pobyt v pFirodé
poslech hudby
fyzicka aktivita
sociglni opora
relaxacni spanek

time management
imaginace

pozitivni vzory
aromaterapie

pfijem vitamind a minerald
psani do deniku

vizualizace

uvedomelé pozitivni mysleni
meditace
autogenni tréning

pFijem vitamin( a minerald
meditace

psani do deniku

autogenni tréning
aromaterapie

uvédomélé pozitivni myEleni
vizualizace

relaxacni spanek

fyzicka aktivita

imaginace

pozitivni vzory

time management

sociglni opora

pobyt v pFirodé

poslech hudby

autogenni tréning
psani do deniku
meditace
vizualizace
aromaterapie
uvédomélé pozitivni mysleni
pfijem vitamind a minerald
imaginace

pozitivni vzory

time management

relaxacni spanek

fyzicka aktivita

poslech hudby

zocialni opora

pobyt v pFirodé

& e

EEELD

495
46,7
37,5
34,9
26,1
22,5
20,2
10,4
10,3

91

8,8

29,5
27,3
24
2321
17

socialni opora
time management

pozitivni vzory

relaxacni spanek

imaginace

poslech hudby

pobyt v pfirodé

vizualizace

fyzicka aktivita
aromaterapie

uvédomélé pozitivni mysleni
pfijem vitamind a minerald
meditace

autogenni tréning

psani do deniku

uvédomélé pozitivni mySleni
vizualizace

pozitivni vzory

psani do deniku

meditace

autogenni tréning

11)socialni opora

10,5

pfijem vitamind a minerald

9,8time management

g9

aromaterapie
imaginace

pobyt v pfirodé
fyzicka aktivita
poslech hudhby
relaxacni spanek

EEEID

& e d D

489
43,8

43
41,6
37,6
35,1
29,7
29,3
28,6
23,9
21,8

Tabulka ¢&. 3: Cetnost a uéinnost uZiti pozitivnich antistresovych technik
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PRRUMER UCINNOSTI NEGATIVNICH TECHNIK

2+ 7,126666667
1+ 56
0 17,88
-1 333

Tabulka €. 4: Priméry uc¢innosti negativnich antistresovych technik

PRRUMER UCINNOSTI POZITIVNICH TECHNIK

2 . B8
T " 31,98666667
0 14,30666667
-1 5,85333333
-2 5,48666667

Tabulka €. 5: Priméry Gi¢innosti pozitivnich antistresovych technik

Na zaklad¢ informaci z tabulek cetnosti a ucéinnosti, zaroven také vzhledem
K porovnani pozitivni a negativni dimenze antistresovych technik je mozné vytvofit
ptehlednou tabulku alternativ zdravi prospéSnych technik k malcopingu, ktera je
praktickym vystupem této prace. Podrobnéji o preventivni tabulce v kapitole Graficka
interpretace vysledki. V ramci vyzkumu doslo k analyze volnych odpovédi respondentt.
Tato analyza byla provedena kvalitativné za principi logické indukce. Vzhledem
ke znalosti G¢innosti a ¢etnosti pozitivnich i negativnich technik miZeme z konkrétnich
tvrzeni respondentd usuzovat obecné zékonitosti. Vypovédi respondentl byly
preformulovany s ohledem na upravu pravopisu a stylistiku vyjadieni. Negativni

techniky, které studenti uvadéli, jsou nésledujici:

1. Uéinnost 2: Agresivni fizeni automobilu

2. U¢innost 1: Agresivni odbijeni mi¢e o zed’

3. U¢innost 2: Samomluva o p¥i¢inach stresu

4. Uginnost -2: Utlum aktivit, ulehnuti a plna koncentrace na stres
5. Utinnost -1: Omezeni piisunu potravin na minimum

6. U¢innost 0: Obraceni se k bohu ¢&i jiné entité

7. Utinnost 1: Distrakce hranim po¢itadovych her

8. Uginnost 0: Distrakce sledovéanim televize
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Vsechny respondenty uvadéné nezdravé techniky je vzhledem k jejich vyznamu mozné
ptifadit k roz$ifenému obsahu nékteré z technik uvedenych. V piipadé 1. a 2. techniky
se jedna o destruktivni chovani, které se v kategorii uc¢innosti 2 objevilo na sedmém misté
z 15, v kategorii 1 na 14. misté z 15. Technika samomluvy by spadala do rozsifené
platnosti socialni izolace, ktera v kategoriich u¢innosti 1 i 2 obsadila ¢tvrté misto Cetnosti.
Technika ¢islo 4 spada spole¢né s technikou 6 pod rezignaci, obraceni se k bohu dale
hovoii o vn&jsim locus of control. Technika rezignace se v kategorii t¢innosti -2 objevila
na 7. misté a v kategorii 0 na misté ctvrtém. Pat4 technika omezeni pfisunu potravin je
nezdravym pfistupem ke stravovani fungujicim na podobném emocionalnim zakladu jako
ptejidani se, které se pod ucinnosti -1 v tabulce nachazi na Sestém misté. Techniky 7 a 8
spadaji pod vytésnéni, jenz se vucinnosti 1 a 0 umistilo na 2. a 15. misté.

Pozitivni techniky, které studenti uvadéli v dalSich moznostech jsou:

. Uginnost 2: Spole¢enské piti alkoholu

. Utinnost 2: Antistresové omalovanky

. Utinnost 1: Vybarvovani a kresba

. Utinnost 1: Vymalovavani a kresleni

. Uginnost 1: Horka koupel a pobyt ve vodé

. Utinnost 2: Kontakt s domacimi mazlicky

. Utinnost 1: Pozorovani domacich mazlickt

. Utinnost 2: Joga

© 00 N O o A W N B

. Utinnost 1: Hra na hudebni nastroj

10. Uginnost 1: Cas straveny s pfitelem

11. U¢innost 2: Cas straveny s kamarady

12. Uginnost 2: Spoleéna piiprava na zkousku s prateli
13. U¢innost 1: Pobyt mezi lidmi

14. U¢innost 2: Pfedstava stirani negativnich vrstev z téla
15. U¢innost 2: Vytvoreni seznamu tikoli

16. Uginnost 2: Nakupovani

17. Uginnost 2: Vateni oblibeného jidla
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Nekteré ze jmenovanych technik bylo mozné zatadit do rozsifené platnosti technik
v dotazniku uvedenych. Technika ¢islo 8, joga, je tzce spjata s meditaci, ktera byla
na hlading G¢innosti 2 zafazena na 14. misté. Technika 9 popisuje rozsifené uc¢inky hudby,
ktera se na hlading ucinnosti 1 objevila na Sestém misté. Techniky 10, 11, 12 a 13 spadaji
pod socialni oporu, jez je v u€innostni mife 2 umisténa na 4 misté, v mife 1 na misté
prvnim. Technika 14 spadd pod techniku imaginace, kterd se v u¢innosti 2 umistila
na 7. misté. Patnacta technika popisuje time management, ktery se v tabulce U¢innosti
2 umistil na misté Sestém. Dvé techniky, které studenti uvedli jako pozitivni, neni vhodné
mezi né fadit. Jsou jimi piti alkoholu ve spolecnosti a nakupovani. K témto aktivitdm

by nemél jedinec ptistupovat vyprovokovan stresem, v opa¢ném piipadé hrozi adikci.

Techniky 3, 4 a 5 sdruzuji arteterapii, kterd v moznostech dotazniku uvedena
nebyla, hodnocena je vSak pozitivné. Technika 5 popisuje relaxacni ucinky vody,
jenz v préaci taktéz zahrnuty nebyly. Techniky 6 a 7 popisuji principy animoterapie
¢1 zooterapie, kterd je v praxi uzivana, ale v dotazniku zahrnuta nebyla. Technika 17,
tedy vafeni oblibeného jidla plsobi pozitivné na emocni systém clovéka, soucasti

dotazniku nebyla.

Vyznam byl pfitknut taktéZz zmapovani pozitivnich technik, k nimz se alesponl
jeden respondent nevyjadfil. Toto souvisi se zmapovanim toho, které pozitivni a negativni
techniky jsou respondenty pii hodnoceni vynechavany. Muzeme v takovém piipadé
vzhledem K instrukcim pro vyplnéni dotazniku piedpokladat, Ze respondent,
ktery techniku nehodnotil jako uc€innou ani neucinnou danou techniku neznd,
nebo ji nikdy nepouzil. U respondentii byly volby u¢innosti 15 pozitivnich technik
bodové ohodnoceny, pficemz techniky, ke kterym se respondent nevyjadril, ziskaly
hodnoceni X. Poéty X byly ve sloupcich secteny, tak vznikl piehled o neznalych
technikach. Ziskané udaje jsme zpracovali do podoby tabulky nevyuzivanych technik,
dale pod znagenim Tabulka &. 6: Neznamé techniky. Cisla znaéi poéet studentt techniku

Z hodnoceni vynechavajicich. V tabulce nezndmych technik je Cervené zvyraznéna

nejméné zndma technika a zluté dalsi techniky, které byly vynechavany.

dravé technika 1 o 3 4 s 1 8 9w u o @ 4 B
neznalost g w0 w w8 w » u # w4 4 1 8 3 b
nezdravé technika 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10 11 1 13 14 15
nemnalost s w6 ] e w w8 u w] w x  e u

Tabulka €. 6: Neznamé techniky
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Dale jsme zkoumali, zda existuje vztah mezi studovanym ro¢nikem a ucinnosti
pozitivnich antistresovych technik. K tomuto jsme vyuzili Pearsoniv korelaéni
koeficient, jenz mé&fi linearni zavislost mezi dvéma proménnymi. K vypoctu jsme pouzili
program Statistica 12. U kazdého jednotlivého studenta jsme secetli body,
které Gc¢innostem 15 pozitivnich technik ud€lil. Sloupec se soucty bodl jednotlivych
respondentll jsme postavili proti sloupci nesoucich tdaj o jejich ro€niku. Statisticky test
jsme provadéli na hladiné vyznamnosti 0,05. Vysledek k nahledu dale pod znacenim
Tabulka €. 7: Korelace ucinku pozitivnich technik a ro¢niku studia. Souhrnné hodnoceni
technik studenta jsme poté zahrnuli do dal§iho kroku zprimérovani jeho hodnoceni
S ostatnimi respondenty téhoz ro¢niku. Priméry studentd jednotlivych ro¢nikli jsme
v programu Microsoft Excel vlozili do tabulky a vytvoftili skupinovy pruhovy graf
slouzici k porovnani hodnot kategorii. Graf dale pod znacenim Graf ¢.2: Porovnani

ucinnosti zdravych technik mezi ro¢niky.

Korelace (Tabulkat)
Oznat. korelace jsou wyznamné na hlad. p < ,05000
N=101 (Celé pfipady vynechany u ChD)

Proménna Priméry | Sm.odch. | roénik | G&innost pozitivnich strategii
rocnik [ 2504950 1,3973100  1,000000 0,269185
uginnost pozitivnich strategii | 4534653 6,985076/ 0269185 1,000000

Tabulka €. 7: Korelace u¢inku pozitivnich technik a ro¢niku studia

rocnik 1 2 3 4 5
Géinnost 12,58 12,66 9,00 12,60 15,62
ucinnost

[#5]

]

0,00 2,00 4,00 600 800 10,00 12,00 14,00 16,00 18,00

Graf ¢.2: Porovnani G¢innosti zdravych technik mezi ro¢niky



Nasledné jsme posuzovali zéavislostni vztahy. Respondenti byli pomoci filtraniho
nastroje Microsoft Excel rozliSeni dle ro¢niki studia. Nasim cilem bylo zjistit existenci
vztahu mezi ro¢nikem a pfevazujicim vybérem copingovych strategii a zaroven
zodpoveédét otazku, zda vyssi rocniky, respektive studenti ctvrtych a patych ro¢niki,
vyuzivaji zdravi prospésné antistresové techniky castéji nezli studenti rocnikli nizsich.
Soucasn¢ jsme zjistovali, jestli existuje vztah mezi studovanym semestrem a vétS§inovym
piiklonem k pozitivnim nebo negativnim strategiim. Nasim cilem bylo poté zmapovat,
ve kterém semestru studia se respondenti K pozitivnim antistresovym technikam vétsi
mérou priklangji. U skupin respondentii kazdého rocniku byly volby ucinnosti 15
pozitivnich technik bodové ohodnoceny (+2 nejucinnéj§i az -2 neucinnd). Techniky,
ke kterym se respondent nevyjadiil zapocCitdny nebyly. Pro vypocet zavislosti bylo

vyuzito statistického programu Statistica 12.

U kazdého jednotlivého respondenta jsme secetli hodnoceni negativnich
a pozitivnich metod, k nimz se vyjadiil. Vzniklo 10 hodnoticich sloupci — souéty
hodnoceni 15 pozitivnich metod respondenty 5 jednotlivych ro¢nikt a soucty hodnoceni
negativnich metod respondenty 5 ro¢nikd. Pocty hodnocenych metod jsme poté
u kazdého respondenta porovnali. PakliZze respondent uZil vice pozitivnich metod, byla
jeho preferenci ptidélena €islovka 1, v pfipad€ prevahy negativnich metod c¢islovka -1.
Pokud se uZiti negativnich a pozitivnich metod u respondenta sobé rovnalo, bylo uZito
¢islovky 2. Vznikly dva sloupce — sloupec obsahujici 101 oznaceni ro¢nikti a sloupec
obsahujici 101 jednotlivych preferenci. Souvislost mezi ro¢nikem a ptevazujici volbou
strategii byla vyjadiena pomoci Mann — Whitneyova neparametrického U testu na hlading
vyznamnosti 0,05. Mann-Whitneyliv test zkouma rozdily a vztahy mezi dvéma
nezavislymi proménnymi a proto jsme jeho pomoci odhalovali vztah mezi preferovanou
strategii a ro¢nikem studia 1 mezi preferovanou strategii a semestrem. Vystup testu dale
pod znacenim Tabulka ¢. 8: Mann-Whitneytv test vztahu ro¢niku, semestru a strategie.
Vysledky zkoumani byly doplnény 3D histogramem hodnot, dale pod nazvem
Graf ¢. 3: Histogram ro¢nikli a ptevazujicich strategii a Graf ¢. 4: Histogram semestru

a prevazujicich strategii.
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Mann-Whitneyiv U Test (w/ oprava na spojitost) (Tabulka?)
Dle promén. strategie

Ozna€ené testy jsou vwznamné na hladingé p < 05000

Sctpoi. | SEt pof. U z ‘ p-hodn. ‘ z ‘ phodn. [ Woplatn. | N platn. | 25str.
Proménna skup. 1 skup. 2 upraveng skup. 1 skup. 2 piesné p
rocnik 2464 5008 14515000 821.5000 0.899448 0.368415 0.927415  0.353712 53 35 0,368061
semestr 2346,0000 1570,000 9150000 -0,102307 0.918513  -0.119650  0,904760 53 35 0,918954

Tabulka ¢. 8: Mann-Whitneytv test vztahu ro¢niku, semestru a strategie

WeAi0z0d 1390d

Dvourozmérny histogram z ro€nik proti strategie
Tabulka1 34v*101c

12

10 [

2

‘Qb_\\“"

=1

B
1=]

Graf ¢. 3: Histogram ro¢niki a pfevazujicich strategii
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Dvourozmérny histogram z semestr proti strategie
Tabulka1 10v*101c

\‘\,gmma&\’@%

Graf ¢. 4: Histogram semestru a pfevazujicich strategii

Posledni zkoumanou proménou byl vztah mezi pohlavim studentti a hodnocenim
specifické antistresové metody jako ucinné. Rozd¢lili jsme statisticky soubor na dvé
skupiny — na muze a Zeny. Vynechali jsme jednoho respondenta, ktery urcil své pohlavi
jako jiné, jelikoz tento udaj nebyl statisticky vyznamny. Celkovy pocet hodnocenych
respondentli = 100. Ke kazdému z respondentii dané skupiny bylo Vv fadku pfifazeno
bodové hodnoceni technik, jehoz jsme jiz vyuzivali v ramci pfedchozich analyz, pticemz
nehodnocena technika byla oznacena X. Bodova hodnoceni jednotlivych technik jsme
poté ve sloupcich zprimérovali tak, abychom zjistili jeji hodnoceni vSemi respondenty
dané skupiny. Vznikla tak tabulka sestdvajici se ze tii sloupct dat, prvni sloupec
obsahoval oc¢islované techniky 1-15, druhy sloupec hodnoceni Gé¢innosti jednotlivych
technik Zenami, tfeti sloupec hodnoceni c¢innosti jednotlivych technik muzi. Stejnym
zpusobem jsme vytvofili tabulku pro zdravi prospé$né i neprospeésné antistresové metody.
Tabulky dale pod nazvem Tabulka ¢. 9: Hodnoceni u¢innosti antistresovych technik

Zenami a muzi.
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Vystupem tabulek jsou skupinové sloupcové grafy, které zptistupiuji prehledné srovnani.

K ndhledu jsou pod znaéenim Graf ¢. 5: U¢innost negativnich technik v kontextu pohlavi

a Graf ¢. 6: Uginnost pozitivnich technik v kontextu pohlavi.

pozitivni technika EJZeny [JJmuzi Il negativnitechnika JJieny [ muii
1 0,95 0,36 1 -0,51 0,50
2 0,46 0,54 2 -0,48 0,68
3 -0,20 -0,54 3 -0,45 -0,27
4 -0,48 -0,14 4 -0,12 0,21
5 -0,26 0,33 5 -0,60 0,60
6 -0,78 -0,43 6 -0,33 -0,18
7 0,51 0,32 7 0,19 0,42
8 0,00 -0,57 8 -0,02 -0,18
9 -0,44 -0,61 9 -1,11 -0,32
10 1,16 0,85 10 -1,05 0,70
11 1,26 1,04 11 -0,55 1,04
12 0,94 1,32 12 -0,48 1,50
13 1,11 1,45 13 -0,06 1,48
14 -0,45 -0,76 14 -0,79 -0,41
15 0,92 1,08 15 -0,54 1,09

Tabulka €. 9: Hodnoceni G¢innosti antistresovych technik Zenami a muzi

Hodnoceni Uucinnosti negativnich technik
2,00

1,50

1,00
o | I
0,0 Il ! |3| I3 |5l I I
-0,50

-1,00

=

=]

-1,50

W ieny B muii

Graf ¢. 5: U¢innost negativnich technik v kontextu pohlavi
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Hodnoceni ucinnosti pozitivnich technik

2,00
1,50
1,00
| | | I ” |

1 2 7 10 11 12 13 15
0,50
-1,00

Wieny M mufi

Graf ¢. 6: Uéinnost pozitivnich technik v kontextu pohlavi.

3.3 VYSLEDKY SETRENI
3.3.1 Poradové Skaly

Poradové skaly, které jsou obsahem tabulek ¢islo 2 a 3 vypovidaji o v kazdé
z kategorii ucinnosti (+2 az -2) o nejcetnéji uzivanych technikach a nejméné casto
uzivanych technikdch. Z tabulek cetnosti a ucinnosti uziti negativnich antistresovych
technik je patrné, Ze nejc¢etnéjsi negativni technikou, jiz respondenti uzivaji a hodnoti v 16
% piipadi jako vzdy ucinnou je technika ptejidani se, neboli zvySend konzumace
predevs§im nezdravych potravin. Takové stravovaci navyky zvySuji riziko
kardiovaskularnich onemocnéni, obezity a podporuji vznik civilizaénich onemocnéni.
V ostatnich kategoriich neucinnosti volilo tuto techniku podstatné vyssi procento

studentti, coZ i ptes jeji prvenstvi signalizuje jeji neucinnost.

O misto nejcetnéji uzivané nejucinnéjsi pozitivni techniky se déli pobyt v ptirodé
s poslechem hudby. Obé¢ techniky ziskaly 49,5 %. To povazujeme za signifikantni ditkkaz
ucinnosti. Dalsi dvé veelku Casto uzivané negativni techniky z kategorie 2+ jsou technika
negativniho vzoru (13,2 %) a technika rezignace (12%). Tato cisla jiz nejsou nikterak
vysoka, coz znaci, Ze uvedené techniky pomohou jen malému procentu studentt. Oproti
tomu pozitivni technika fyzické aktivity, ktera se objevila v G¢innosti 2 + na druhém misté

byla procentualné¢ ohodnocena 46,7 % a od prvnich technik se vzdaluje jen nepatrné.
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alo by se tedy fici, ze vSechny tii prvni pozitivni techniky — pobyt v ptirod¢, poslech
hudby i fyzicka aktivita jsou téméf polovinou respondenti hodnoceny jako takové,
jez pomohou ve stresové situaci za kazdé okolnosti. Posledni dvé negativni techniky
hodnocené vyraznéjsim procentem studentd jsou socialni izolace (8,2 %) a sublimace (8
%). Od techniky piejidani se se procentem respondenti vyrazné vzdaluji. V piipadé
pozitivnich technik jsou poslednima dvéma zkoumanymi technikami technika socialni
opory (37,5 %) a technika relaxa¢niho spanku (34,9 %). Negativni techniky jsou
ve sloupci 2+ celkové hodnoceny nejniz§imi pocty studenttl, 1ze tedy fici, Ze negativni

techniky v§eho druhu u¢inné pomahaji jen nepatrné mite respondentd.

Vyssiho ohodnoceni se negativni techniky dockaly ve sloupci 1+ (Ve vétsing
ptipadi mi pomiize), kde se na prvnim misté umistila rezignace (37,3 %). Toto zjisténi je
alarmujici, jelikoz vypovidd o inklinaci studenti ke snadnému vzdavani se. Zejména
proto, ze cCasto hledaji ,,zadni vratka®“ usuzujeme, Ze mohou trpét nedostatkem
sebedlivéry. To, Ze respondenti nad stresovou situaci rezignuji podporuje také druhd
nejhodnocenéjsi technika vytésnéni (34,6 %). Studenti, ktefi o svych moznostech
a schopnostech zvladnout zkouskové obdobi smysleji spiSe negativné se téchto pociti
snazi zbavit pomoci vytésnéni, vytésnéni je vSak pouze kratkodobym feSenim a boji
se stresem z dlouhodobého hlediska nepomahd, naopak snizuje moznost zdarného

odstranéni stresoru.

Na prvnim misté pozitivnich voleb studentli mezi technikami 1+ se umistila
technika socialni opory (49,6 %), Socialni opora je tedy G€innou technikou, ktera vsak
nepomiize za kazdé okolnosti, Coz je dle naseho nazoru dano rozli¢nymi individualitami
respondentli, jejich socidlnim zazemim a schopnosti opory vyuzivat. Je vysoce
pravdépodobné, Ze pobyt v pfirodé spolecné s blizkymi osobami je viibec nejucinnéjsi
pozitivni antistresovou metodou. Na druhém misté tabulky se umistila technika time
managementu (48,5 %), ve vétsiné piipadn tedy studentim pomaha udélat si pichled,
pracovat s diafem, planovat si tkoly a systematicky postupovat. Technika time
managementu je v jistém smyslu opakem techniky vytésnéni. Na tfetim misté pozitivni
i negativni tabulky se umistily techniky spojené se vzory, a to technika negativnich vzort
(34,2 %) a technika pozitivnich vzoru (43,8 %), respondenti jsou tedy obrazné fe¢eno
rozliSeni na dvé skupiny, a to na skupinu, ktera se inspiruje jedinci, kteti podobnou situaci
uspésné piekonali a na studenty, ktefi se shlizeji v osobach, jez situaci nezvladli a piesto
dobfe Ziji.
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K technice negativnich vzort se ptiklani 34,2 procent studentli. Poslednima dvéma
hodnocenymi negativnimi technikami jsou techniky socialni izolace (29,4 %) a sublimace
(28 %). Tyto techniky jsou od techniky rezignace jiz vyrazné vzdaleny. Znacéné
nebezpecnou je technika socialni izolace. Skytd nebezpeéi v podobé navrseni stresu,
osamélosti, vyCerpani a nezvladnuti stresové situace, také somatizace stresu. Posledni dvé
pozitivni techniky jsou relaxacni spanek (43 %) a imaginace (41,6 %). Na rozdil
od prvnich tabulek nejsou procenta uziti technik studenty tak rozdilna, presto vSak
pozitivni techniky vystupuji do poptedi. Nejucinnéjsi pozitivni a negativni techniku od

sebe déli 12,3 %.

Nejméné se od sebe odlisuji techniky sloupce 0, tedy techniky, jejichz G¢innost
nejsou studenti schopni potvrdit ani vyvratit. V tomto piipadé je nejcetnéjsi volenou
technikou technika hodnocena 35,9 % respondenti. Jedna se o piijem vitamind
a minerall. Z negativnich technik se jednd o uzivani psychotropnich latek se 39 %
uzivanosti. Z toho vyplyva, ze vice respondentii hodnoti psychotropni latky jako nejisté
ucinkem. Jelikoz se méli respondenti vyjadfit pouze k technikam, jichz nékdy uzili, je
nasnad€ upozornit na to, ze 39 procent respondentll experimentujicich s psychotropnimi
latkami znaci urcity populacni problém. Jako problemati¢téjsi bychom hodnotili vysoké
umisténi uzivani psychotropnich latek v nékteré z pozitivnich kategorii G€innosti, ovsem

mezi technikami 2+ i 1+ se psychotropni latky umistily na poslednich ptickach.

Studenti se nejsou schopni vyjadfit ani k u¢innosti pozitivnich technik jako je
meditace (29,5 %) nebo psani do deniku (27,3 %). Tyto techniky se také objevily
Vv tabulce zcela neucinnych technik, a to hned na druhém a tfetim misté. Najdeme je téze
mezi vétSinou neucinnymi technikami, a to na ¢tvrtém a patém misté. Tato skute¢nost je
vyznamnou informaci, jelikoz meditace i vedeni deniku jsou v ramci prace se stresem
proklamovanymi technikami. Usuzujeme, ze studenti pedagogickych fakult nejsou
idedlni cilovou skupinou téchto technik. Posledni dvé vysoce uzivané neurcité techniky
ze seznamu negativnich jsou rizikova sexualita (29 %) a koufeni (27,3 %).
Predpokladame, ze se jedna o techniky, jichz studenti pfilezitostné vyuzivaji, ale nemaji
vysoka ocekévani. Posledni dvé pozitivni techniky bez potvrzené G¢innosti jsou technika
autogenniho tréninku (24 %) a technika aromaterapie (22,1 %). Technika aromaterapie
nemusi byt a¢inna v piipad¢ sniZzeni Cichovych schopnosti, technika autogenniho tréninku
je oproti tomu vecelku moderni metodou uvoliiovani se. Autogenni trénink obsadil také

prvni misto se 38 % respondentt v kategorii -2.
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Jelikoz se na prvnich mistech plné Gcinnosti vyskytly techniky jako je pobyt v pfirodé
a fyzicka aktivita, je mozné usuzovat, ze mentalni metody relaxace jako je autogenni
trénink studentiim pietiZenym koncentraci a naroky na pamét’ neposkytuji ulevu, kterou
jim dokaze dodat fyzicka aktivita. Posledni negativni technikou S nejistou G¢innosti je
technika potlaceni agrese (20,6 %). Zaméfime-li se nyni na sloupec negativnich technik,
které¢ ve vétSin¢ piipadi respondentim nepomahaji, mizeme si povSimnout, Ze prvni
misto obsadila technika socialni izolace, ktera se umistila i mezi technikami u¢innymi,
v kategorii -1 ji vSak hodnotilo 42,4 % studenti. Mezi zcela neucinnymi technikami
se socialni izolace vyskytla az na misté poslednim, urcitou u¢innosti tedy tato technika

oplyva, nikoli vsak signifikantni.

Prvenstvi mezi pozitivnimi technikami v kategorii -1 zaujalo uvédomélé pozitivni
mysleni (29,5 %). Zadné jiné vyrazné umisténi tato technika neziskala, hodnotime ji tedy
jako méné¢ tc¢innou. Dal$imi dvéma malo i¢innymi negativnimi technikami jsou techniky
sublimace (37,3 %) a technika racionalizace (32,9 %). Respondenti se k nim sic uchyluji,
pomahaji vSak jen vyjimeéné. Vyjimené¢ napomocnd je také pozitivni technika
vizualizace (24,2 %). Technika pozitivnich vzori (22,5 %) na tfetim misté se nachazi také
v kategorii 1+ s vyraznéj§im procentualnim zastoupenim volby, proto tuto techniku
hodnotime jako spise G¢innou nezli netcinnou. Posledni dvé Castéji uzivané negativni
techniky jsou technika pfenosu agrese (27,5 %) a technika vytésnéni (27,2 %). Technika
vytésnéni je zdroven soucasti technik sloupce 1+, kde ziskala vyS$S$i procentudlni
zastoupeni voleb, studenti tedy vytésnéni povazuji za spiSe u€inné nezli spiSe neti¢inné.
Zavér Casto uzivanych spiSe neucinnych pozitivnich technik tvoii jiZ zminéné psani
do deniku (20,8 %) a meditace (17,9 %). Pozitivni techniky jsou ve sloupci -1 hodnoceny
celkem nejnizsSim pocCtem studentdl, to znamend, ze je celkové jako spiSe neucinné

respondenti nehodnoti.

Posledni tabulka oznacend -2 se zabyvala technikami zcela nelG¢innymi,
ale respondenty pfesto uzivanymi. Mezi negativnimi technikami nalezneme na prvnim
misté destruktivni chovéni (47,8 %). Téméf polovina studentil se nékdy dopustila vybijeni
si agrese na nezivych hmotnych vécech, aniz by toto bylo jakymkoli zptisobem u¢inné.
V podobné mife (45,8 %) se respondenti uchylovali k uzivani psychotropnich latek,
taktéz bez zadného pozitivniho vysledku. Tato vysokd procenta uziti danych technik

indikuji nedostatecnou znalost a uzivani technik zdravi prospésnych.
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Jak jiz bylo feCeno, na 1. misté neucinné pozitivni techniky se pro 38,7 % respondentti
nachazi autogenni tréning nasledovany psanim do deniku (31,2 %). Dalsi mista mezi
negativnimi metodami obsazuje pienos agrese (35 %) a potlaceni agrese (34,9 %).
Vysoké zastoupeni uzivani technik spojenych s agresivitou zna¢i v jistém smyslu
automatické emociondlni jednani studentl, ktefi snadno podléhaji citovym stavim,
a 1 pres neucinnost techniky se podobného jednani dopoustéji. Jako neucinna byla
respondenty hodnocena také technika vizualizace (26,4 %), ktera vzhledem ke svému
silnému zastoupeni ve sloupci -1 piisobi spiSe negativné ve smyslu podpoteni nervozity.
Posledni vyraznéjs$i misto netcinnych technik obsadila aromaterapie (22,1 %). Zcela
neucinné negativni techniky uzavira pretézujici multitasking, jehoz se v§ak dopousti 33,3

% respondentt.

Nekteré techniky byly hodnoceny pouze zna¢né nizkym procentem studentti.
Paklize se takové techniky nevyskytly v dalSich tabulkdch na mistech vyssich, mizeme
usuzovat, ze je vyzkouSelo jen malé mnozstvi studentd. Mezi vysoce uU€innymi
technikami se na poslednich dvou mistech nachazi meditace a autogenni tréning
(5,1 % a 4 %), obé techniky se ale zaroven nachazeji na vysokych mistech mezi
technikami net¢innymi, nejedna se tedy o jejich neznalost. Stejné techniky obsadili
posledni mista v kategorii +1 (17,3 % a 11,7 %). V tabulce technik s nejasnou tu¢innosti
posledni misto obsadil pobyt v pfirod¢ (2,1 %) a poslech hudby (1,1%). Jelikoz tyto
techniky obsadily prvni pfi¢ky technik vysoce u¢innych, znaci tato procentualni vymeéra
to, Ze je jako nejisté shledava jen nepatrné mnozstvi respondentt. V tabulce
-1 se na spodnich ptickéach objevil poslech hudby (8,6 %), ten vSak obsadil druhé misto
mezi technikami 2+. Nejméné voleny byl také relaxacni spanek (7 %) umistény
Vv kategorii 1+. Jako zcela neucinny zvolil socialni oporu a pobyt v pfirodé jen jeden

respondent. Tento vysledek potvrzuje silnou tc¢innost danych technik.

V tabulce nejucinngjsich negativnich technik byly nejméné volenymi technikami
potlaceni agrese (1,6 %) a psychotropni latky (0 %). Ob¢ tyto techniky jsou k nalezeni
na vysokych mistech v tabulkdch nizkych uc¢innosti. V tabulce +1 nahradilo potlaceni
agrese destruktivni chovani (7,5 %), psychotropni latky zde ziskaly 5,1 %. Jako nejisté
uéinnou studenti nejméné hodnotili socialni izolaci (5,9 %) a vytésnéni (4,9 %), obého
bylo vyuzito v jinych mirach Gc¢innosti. Mezi spiSe neucinnymi respondenti nevolili
rezignaci (10,7 %), jiz hodnotili vétSinov¢ jako spiSe ucinnou a psychotropni latky

(10,2%), které hodnotili jako netcinné.
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Posledni pticky negativnich technik byly obsazeny negativnimi vzory (15,8 %) a socialni
izolaci (14,1 %). Z procentudlniho shrnuti malo hodnocenych technik je patrné,

ze studenti vétSinu technik znaji, vyuZzivaji a panuje shoda v jejich zatazeni k u¢innosti.
3.3.2 Ucinnost antistresovych technik

Tabulky uc¢innosti negativnich a pozitivnich antistresovych technik shrnuji jejich
ucinnost v jednotlivych respondenty volenych kategoriich, zaroven poskytuji porovnani
mezi technikami zdravi prospé$nymi a technikami Skodlivymi. V kategorii G¢innosti
2+ (Vzdy mi pomuize) jsou pozitivni antistresové techniky hodnoceny praméme 22,76 %
studentti, techniky negativni 7,12 % student. Pfevaha ucinnosti zdravi prospésnych
technik je znatelnd. Stejné vyrazny rozdil potvrzujici U¢innost pozitivnich technik
je zfejmy z kategorie 1+ (Ve vétSiné pfipadii mi pomiize). Zde jsou pozitivni techniky
hodnoceny 31,98 % a negativni techniky 23,56 %. Mensiho rozdilu dosahla skupina
0 (Nedovedu zhodnotit), spiSe vSak respondenti nedovedou zhodnotit techniky negativni
(17,88 %), techniky pozitivni (14,30 %) jsou studentim ucinnosti jasn&jsi. Nezdravé
techniky poté siln¢ ptevazuji v kategoriich neucinnosti -1 (Ve vétsing pripadii
mi nepomahd) a -2 (Vlastné mi viibec nepomaha). V kategorii -1 dosahly negativni
techniky 23,69 % a 28,08 %, zatimco techniky zdravé 15,85 % a 15,48 %. Toto shrnuti

ucinnosti potvrzuje vyssi ucinnost zdravi prospéSnych technik pfed malcopingem.
3.3.3 Volné odpovédi

Analyza volnych odpovédi podala impulz pro dal$i vyzkum tematiky, jelikoZ
nékteré techniky soucasti dotazniku nebyly a mnozstvi volnych odpovédi respondentti
zaroven mohlo byt zahrnuto pod Skalové hodnocenou otazku, respondenti
vsak nespatfovali ve svém chovani souvislost s hodnocenym vyrokem a tyto nezarazené
volby mohou ¢aste¢né ovliviiovat vystupy potadovych skal. Mezi zdravi neprospéSnymi
technikami mohla vyssi pozice dosdhnout kategorie destruktivniho chovani, kterd se mezi
technikami s u¢innosti 2+ v prvni pétici nejéastéji uzivanych technik neumistila a mezi
technikami s u¢innosti 1+ se umistila na predposledni pficce, tedy mezi technikami malo
volenymi. Respondenti ve volnych odpovédich na dvou mistech uvadeli agresivni
chovani s kladnym hodnocenim G¢innosti, toto chovani v§ak chybné neidentifikovali jako
vybijeni agrese na nezivych hmotnych vécech, mizeme tedy pfedpokladat mirné vyssi
ucinnost téchto technik nezli vyzkum odhalil. Vys$si u¢innost mizeme také predpokladat

u socialni izolace.
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Techniky rezignace ve volnych odpovédich obsadily kategorii 0 a -2, zatimco v tabulce
se umistily na pfednich pozicich a¢inného malcopingu. To znaci, ze tyto techniky mohou
byt méné¢ ucinné, nezli bylo zjisténo. Volna odpovéd souvisejici s nezdravym
stravovanim by potencialné¢ mohla snizit G€innost uvedené negativni techniky piejidani
se, hovofi o nutnosti rozsifeni kategorie nezdravych antistresovych metod souvisejicich
S pfijmem potravy. Dva pfipady vytésnéni, jenz jsou soucasti volnych odpovédi,

podporuji pevnost stavajiciho umisténi technik ve vyzkumné tabulce.

Volné odpovédi popisujici pozitivni antistresové techniky v dotazniku neuvedené
indikuji nutnost zahrnuti arteterapie a animoterapie mezi hodnocené metody. Miizeme
pfedpokladat, Ze tyto techniky maji potencidl vysoké ucinnosti a jejich uvadeéni dava
prostor dalSimu vyzkumu jejich skute¢né ucinnosti. Joga, jejiz ucinnost byla ve volné
odpovédi hodnocena jako vysoka dodava pohybovy aspekt statické meditaci.
Ptedpoklddame, ze meditace doplnénd o pohybové cviceni by se v kategorii plné
ucinnosti nemusela objevit na predposlednim misté. Jesté vyssiho hodnoceni G¢innosti by

mohly dosahnout také techniky imaginace a time managementu, kter¢ byly mezi volnymi

odpovéd'mi uvedeny.

Popsané techniky spadajici pod socialni oporu a ucinky hudby potvrzuji vysoké poradi
v kategoriich uc¢innosti, které tyto techniky obsadily. Relaxace s vyuzitim vody a vafeni,
které bylo mezi volnymi odpovéd'mi uvedeno, by taktézZ mohlo byt pfedmétem dalSiho
zkoumani. Uvadéni zdravi neprospéSnych technik jako je stresové piti alkoholu
a nakupovani mezi technikami pozitivnimi znaéi nutnost edukace studentd v oblasti

prevence a negativnich u€inkl takového chovani na télesné a socialni zdravi.
3.3.4 Neznalost a nevyuZiti technik v zavislosti na ro¢niku

Hodnoty tabulky neznamych technik jsou pocty jednotlivych studentl. Jelikoz
bylo zkoumanych subjekti 101, pocet studentli zaroven odpovida procentudlni vyméie
z celku. Z tabulky zkoumajici neznamé a nevyuzivané antistresové techniky vyplyva,
ze z technik zdravi prospésnych je studentim nejméné znama technika aromaterapie,
se kterou ptredpokladdme jejich nejmensi zkuSenost (nevyjadiilo se k ni 23 studenti).
Nasleduji tfi techniky nehodnocené stejnym poctem studentli (22) a to techniky
autogenniho tréningu, meditace a psani do deniku. Signifikantn¢ vice vynechavanou
zdravi prospésnou technikou je také technika dostatecného piijmu vitaminti a mineralt

(21 studenti).

76



V ptipad¢ zdravi nepfili§ prospésnych technik ziskala nejvyrazngjsi postaveni nejméné
znamé a uzivané techniky technika uzivani psychotropnich latek (41 studenth).
Nasledovala technika rizikové sexuality se 39 studenty, malo zkuSenosti maji respondenti
také s technikami sublimace a piti alkoholu (38 a 35 respondentll). Nejméné znamé
negativni techniky uzavira technika koufeni, k niz se nevyjadfilo 35 studentd. Zadna

Z pozitivnich ani negativnich technik nebyla vynechana vSemi respondenty.
3.3.5 Vztah mezi ro¢nikem a ucinnosti pozitivnich technik

Pearsoniv korelacni koeficient na hladiné vyznamnosti 0,05 pfinesl vysledek
p=0,269. Tento vysledek je vyssi nezli 0,05. To znaéi, ze mezi rocnikem a ucinnosti
pozitivnich technik existuje linedrni vztah, jelikoz je vSak tato hodnota blizka nule,
nepovazujeme ho za vztah vyznamny. Hlub$i ndhled do problematiky poskytuje
skupinovy pruhovy graf. Maximalni ucinnost pozitivnich technik u respondenta by
Vv piipad€, Zze by vSechny pozitivni techniky byly hodnoceny tak, ze vzdy pomohou
by nabyvala hodnoty 30. Z grafu je patrné, Ze jako nejucinnéjsi hodnoti zdravi prospésné
antistresové metody studenti ro¢nikd patych (15,62). Nasleduji studenti ro¢niki druhych
(12,66) ¢tvrtych (12,60) a prvnich (12,58), rozdily v G¢innosti se mezi druhym a ¢tvrtym
rocnikem pohybuji pouze v fadu setin, mezi prvnim a ctvrtym ro¢nikem v fadu desetin,

rozdily tedy nejsou nikterak markantni.

Vyraznéji se od ostatnich ro¢nikt hodnocenim tucinnosti pozitivnich technik
odliSuji studenti tfetich ro¢nikli, pro néz je prumérna ucinnost pozitivnich technik
oznacena Cislovkou 9. Potvrdilo se, Ze studenti patych rocniki vnimaji pozitivni techniky
jako uc¢inngjsi nezli studenti ro¢nikli prvnich, zaroven vSak bylo zjiSténo, Ze studenti
ro¢nikil prvnich se v hodnoceni Gi€innosti pozitivnich technik nenachézeji na poslednim
misté. Potvrdilo se také, Ze studenti ro¢nikt ¢tvrtych hodnoti zdravi prospésné metody
1épe, nezli studenti rocnikll prvnich, patym ro¢nikiim se ale nebliZi, na druhém misté

se v ucinnosti pozitivnich technik po patém ro¢niku umistil ro¢nik druhy.
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3.3.6 Preference technik v zavislosti na roéniku a semestru

Mann-Whitneytv U-Test s p-hodnotami 0,368 u porovnani rocniku a preference
pozitivnich ¢i negativnich strategii a 0,904 u porovnani stresu a preference pozitivnich
¢1 negativnich strategii na hladiné vyznamnosti 0,05 nepotvrdil existenci spojitosti mezi
rocnikem ani mezi semestrem a preferencemi strategii. Miizeme piedpokladat,
ze preference strategii je spiSe nahodild a na semestru ani ro¢niku neni zavisld, roli mohou
hrat spiSe osobnostni charakteristiky respondentii. Stav preference technik poté
podrobnéji popisuje histogram ro¢niku a preference, diky kterému je mozné postiehnout
drobné rozdily mezi ro¢niky. Je patrnd nejvyssi Cetnost vyrovnaného piiklonu
K negativnim i pozitivnim antistresovym technikdm a to u vSech roéniki. Nejvice
se kK vyrovnanému uziti piiklanéli studenti prvnich a druhych ro¢niku, u studentt ¢tvrtych
roéniku vSak tato volba nejsignifikantnéji ptfevazovala nad volbou pozitivnich

¢1 negativnich technik.

K pozitivnim technikdm se ve vétsi mife piiklonili studenti prvnich, druhych
a patych ro¢nikut, respondenti ro¢nikt tietich a étvrtych volili vice strategii negativnich
nezli pozitivnich. Pozitivnich copingovych strategii nejvice uZzivali studenti ro¢nikti
druhych, neplati tedy, ze studenti ¢tvrtych a patych ro¢nikti uzivaji pozitivni strategie
nejcasteji. Negativni copingové strategie byly nejméné Casté u studentii ro¢nikd patych,
zde prevladaly strategie vyrovnané. Histogram semestru a ptevazujicich uzivanych
strategii taktéZ signalizuje prevahu vyrovnaného wuzivani strategii pozitivnich
i negativnich a to v obou semestrech. V obdobi zimniho zkouskového obdobi uzivaji
studenti pozitivnich antistresovych metod vice nezli v letnim semestru, uzivaji ale také
vice metod negativnich nezli v letnim semestru. Usuzujeme, Ze rozdily mezi semestry
jsou spise dany nevyrovnanym poctem respondentl. Vysledna Cetnost by také mohla
signalizovat, Ze V zimnim semestru se studenti vice na stres zamétuji a zkousi rtizné
zpusoby jeho zvladani, v letnim semestru se chovaji obdobné, ale vzhledem k pfivyknuti

studijnimu Zivotu S niZsi intenzitou.
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3.3.7 Hodnoceni antistresovych technik Zenami a muzi

Z tabulky ucinnosti jednotlivych antistresovych technik Zenami a muzi
vyplyva, ze Zeny spatiuji oproti muziim vyssi uc¢innost technik jako je time management,
vizualizace, imaginace, aromaterapie, meditace, socialni opora, pobyt v pfirod¢ a psani
do deniku. Muzi poté oproti Zenam hodnoti jako G¢inné&jsi techniky jako pozitivni vzory,
pozitivni mysleni, dostate¢ny piijem vitaminli a minerall, autogenni tréning, fyzicka
aktivita, poslech hudby a relaxa¢ni spanek. Nejucinnéjsi zdravi prospésnou technikou
hodnocenou Zenami je pobyt v pfirod€, u muzi je to poslech hudby. Nejméné ucinnou

technikou je pro zeny autogenni tréning, pro muze psani do deniku.

Mezi negativnimi technikami spatfuji Zeny oproti muziim vyssi u¢innost technik
rezignace a negativnich vzori. Muzi poté 1épe hodnoti ti¢innost technik koufeni, socidlni
izolace, pretézujici multitasking, sublimace, racionalizace, vytésnéni, destruktivni
chovani, psychotropni latky, potlaceni agrese, piti alkoholu, pfenos agrese, rizikova
sexualita. Z toho vyplyva, ze muzi celkové povazuji malcopingové strategie za G¢innéjsi
nezli zeny. Negativni technika hodnocené Zenami jako neji¢innéjsi je technika rezignace,
u muzi je to technika piti alkoholu. Nejméné ti¢innou negativni antistresovou technikou
je pro zeny technika destruktivniho chovani, u muzi se jedna o techniku pfenosu agrese.
Skupinové sloupcové grafy poskytuji podrobné&jsi nahled do problematiky. Z grafu
ucéinnosti negativnich technik vyplyvaji polarni rozdily pohledu na jejich G¢innost. Muzi
hodnoti vétsinu technik jako Uc¢innych, Zeny jako neucinnych. Shoda panuje pouze
Vv piipad¢ netcinnosti pifetéZujictho multitaskingu, destruktivniho chovani a pfenosu
agrese. Shoda také panuje v Gcinnosti negativni techniky rezignace. Graf ucinnosti
pozitivnich technik vykazuje vyssi shodu v jejich hodnoceni, zcela odlisné hodnoti pouze
techniku dostatecného piijmu vitaminil a minerald, k niz se Zeny vyjadiuji jako ke spise

neucinné a muzi jako ke spiSe i€¢inné.
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3.4 ZHODNOCENI HYPOTEZ A VYZKUMNYCH
OTAZEK

Vzhledem k souhrnu promérd Géinnosti technik nezamitame hypotézu HI,
beneficni antistresové techniky jsou ucinnéj$i nezli techniky zdravi neprospé&Sné.
Pozitivni techniky vzdy pomahaji ve 22,7% ptipadl, negativni techniky vzdy pomahaji
v 7,12% ptipadl. Tabulky popisujici G€innosti jednotlivych pozitivnich a negativnich
antistresovych technik odpovidaji na vyzkumnou otazku zjist'ujici nejuc¢innéjsi a nejméné
ucinné pozitivni a negativni techniky tak, ze:

Nejucinnéjsimi zdravymi technikami jsou:

Pobyt v ptirodé¢ ve 49,5% ucinny vzdy, ve 35,1% Gcinny ve vétsing piipada.
Poslech hudby ve 49,5% ucinny vzdy, ve 37,6% ucinny ve vétsin€ piipadu.
Fyzicka aktivita ve 46,7% 0c¢inna vzdy, ve 29,3% Uc¢inna ve vétsing pripadi.
Socialni opora ve 37,5% tcinnd vzdy, ve 49,6% ucinna ve vétsing piipadd.

Relaxacni spanek  ve 34,9% ucinny vzdy, ve 43% uc¢inny ve vétsing pripadi.
Nejméné ucinnymi zdravymi antistresovymi technikami jsou.

Autogenni tréning  ve 38,7 % zcela neucinny, v 16 % vétSinou neucinny.

Psani do deniku ve 31,2 % zcela neucinné, ve 20,8 % vétSinou neucinné.

Meditace ve 29,5 % zcela neucinna, v 17,9 % vétSinou neucinna.
Vizualizace ve 26,4 % zcela neucinna, ve 24,2 % vétSinou neucinna.
Aromaterapie ve 26 % zcela neucinna, ve 13 % vétSinou neucinna.

Nejucinnejsimi zdravi Skodlivymi technikami jsou:
Ptejidani se v 16% ucinné vzdy, ve 26,7% Ucinné ve vétsing piipadi.

Negativni vzory  ve 13,2% 0¢inné vzdy, ve 34,2% ucinné ve vétsine piipada.

Rezignace ve 12% ucinnd vzdy, ve 37,3% c€inna ve vétsing pripadi.
Socialni izolace v 8,2% 0cinna vzdy, ve 29,4% Uc¢inna ve vétsing piipadi.
Sublimace v 8% ucinna vzdy, ve 28% ucinna ve vEtsing piipadu.
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Nejmén¢ ucinnymi zdravi Skodlivymi technikami jsou:

Destruktivni chovani ve 47,8% zcela neucinné, v 17,9% vétSinou neucinné.
Psychotropni latky ve 45,8% zcela neucinné, v 10,2% vétSinou netcinné.
Ptenos agrese ve 25% zcela neucinny, ve 27,5% vétSinou netcinny.
Potlaceni agrese ve 34,9% zcela netcinné, ve 20,6% vétSinou neucinné.

Pretézujici multitasking  ve 33,3% zcela netcinny, ve 20,8% vétSinou neucinny.

Vzhledem k tomu, Ze vyzkumy této prace umoznily tvorbu srovnavaci tabulky
alternativ k malcopingu, ktera je ptilohou této prace, nezamitame hypotézu H2, zdravi

prospésné techniky poskytuji dostate¢nou alternativu k malcopingu.

Analyza volnych odpovédi respondentii odhalila existenci takovych
antistresovych technik, které v dotazniku uvedeny nebyly a to z negativnich technik dalsi
Spatny stravovaci navyk — omezeni pfijmu potravy, z pozitivnich technik techniky
arteterapie, animoterapie, joga, vaieni a relaxace pomoci vody. Tyto vysledky nezamitaji
hypotézu H3, studenti jmenuji dalsi antistresové techniky v dotazniku neuvedené. Volné
odpovédi respondentli zarovent odpovidaji na vyzkumnou otazku ucinnosti vlastnich
technik. Zjistili jsme, ze studenti vlastni pozitivni antistresové techniky povazuji
za ucinné, arteterapie je u¢innd vzdy nebo alesponn ve vétSin€ piipadl, stejné ucinné
hodnoti respondenti animoterapii. Relaxaci pomoci vody a jogu hodnoti respondenti jako
ve vétsin€ pripada ucinnou. Vlastni negativni techniku omezeni prisunu potravin hodnoti

naopak studenti jako ve vétSiné ptipadti neucinnou.

Vzhledem k tabulce neznamych technik, jez mapuje techniky, které respondenti
nepouzivaji nezamitdme hypotézu HO, jelikoZ nadpoloviéni vétSina respondentl
se vyjadrfila ke vSem nabizenym technikdm, zddna z technik neni nadpoloviéni vétSing

studentli neznama, proto plati, ze studenti znaji a vyuzivaji vS§echny antistresové techniky.
Nejméné znamymi negativnimi technikami jsou:

Uzivani psychotropnich latek
Rizikova sexualita
Sublimace

Piti alkoholu

Koufeni
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Nejméné znamymi pozitivnimi technikami jsou:

Aromaterapie
Psani do deniku
Meditace

Autogenni tréning
Piijem vitamini a minerala

S ohledem na porovnani u¢innosti pozitivnich antistresovych technik mezi
rocniky v ramci skupinového pruhového grafu nezamitame hypotézu HS5, studenti
¢tvrtych az patych roénikd hodnoti pozitivni antistresové techniky jako U¢innéjsi nezli
studenti roénik@l prvnich. Uginnost u 5. ro¢nikd ziskala 16,62 bodt z 50, u &tvrtych
ro¢nikd 12,60 bodl z padesati, u prvnich ro¢nik 12,58 z 50. Rozdily jsou nepatrné,
Z tabulky 1 grafu vSak vyvstala informace o nizkém hodnoceni pozitivnich metod studenty
3. ro¢nikd (9 bodi), na tyto studenty je tedy nejdilezitéjsi se v ramci prevence zaméfit.
Zaroven jsme zjistili pozitivni korelaci (0,269) mezi ro¢nikem studia a ucinnosti
pozitivnich strategii, miZeme tedy potvrdit slabou statistickou vyznamnost této

promeénne.

Vyzkum ptevahy voleb pozitivnich nebo negativnich copingovych strategii napii¢
ro¢niky pomoci Mann-Whitneyova U-testu s vysledkem p = 0,368 nepotvrdil spojitost
mezi studovanym rocnikem a piiklonem ke strategiim urcit¢ho typu. Zaroven
nezamitdme hypotézu HO, jelikoz z grafu prevazujicich strategii vyplyva, ze studenti
4. a 5. ro¢nikl nevoli zdravi prospé$né copingové strategie Castéji nezli studenti ro¢nikti
1 - 3. V nejvétsich poctech volili studenti pozitivni 1 negativni antistresové strategie
vyrovnangé, K pozitivnim metodam se nejvice pfiklanéli studenti rocnikti prvnich,

Kk negativnim studenti ro¢niku tietich a ¢tvrtych.

Mann-Whitneyliv U-test s vysledkem p=0,904 dale nezamita hypotézu HO,
neexistuje vztah mezi ro¢nikem ani zkouskovym obdobim a volbou zdravi prospésné
copingové¢ strategie. Studenti nejCastéji vyrovnané vyuzivaji pozitivnich i negativnich

strategii v obou semestrech.

Z tabulky u€innosti antistresovych technik u muzi a u Zen vyplyvaji rozdily mezi
pohlavim a volbou specifické copingové strategie, nezamitame tedy hypotézu HO,

existuje vztah mezi pohlavim studenti a volbou antistresové metody.
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Zajimavé je porovnani s vyzkumem Zdobnické ktera uvadi, ze negativnich technik
koufeni a konzumace alkoholu uzivaji jako antistresové metody ve vétsi prevaze zeny,

nasSe skupinové sloupcové grafy vSak odhaluji vyssi a¢innost téchto technik u muzi.

Pozitivni techniky Zenami hodnocené jako ucinnéjsi

Pobyt v ptirodé¢ ucinnost 1,26
Socialni opora ucinnost 1,16
Time management ucinnost 0,95
Imaginace ucinnost 0,51
Vizualizace ucéinnost 0,46
Aromaterapie ucinnost 0,00
Meditace uéinnost -0,44
Psani do deniku uéinnost -0,45

Pozitivni techniky muzi hodnocené jako ucinnéjsi

Poslech hudby ucinnost 1,45
Fyzicka aktivita ucinnost 1,32
Relaxacni spanek ucinnost 1,08
Pozitivni vzory ucinnost 0,36

Dostate¢ny piijem vitamini a minerald w¢innost 0,33
Pozitivni mysleni ucinnost -0,14
Autogenni tréning ucinnost -0,43
Negativni techniky zenami hodnocené jako ucinnéjsi
Rezignace ucinnost 0,19

Negativni vzory ucinnost -0,02
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Negativni techniky muzi hodnocené jako ucinnejsi

Piti alkoholu ucinnost 1,50
Rizikova sexualita uc¢innost 1,09
Potlaceni agrese ucinnost 1,04
Psychotropni latky ucinnost 0,70
Socialni izolace ucéinnost 0,68
Racionalizace uéinnost 0,60
Koufreni ucinnost 0,50
Sublimace ucinnost 0,21
Vytésnéni ucinnost -0,18
Pretézujici multitasking ucinnost -0,27
Destruktivni chovani uginnost -0,32
Ptenos agrese ucinnost -0,41

3.4.1 Graficka interpretace vysledki

Vyslednym vystupem této prace je prakticka tabulka pozitivnich alternativ
ke zdravi Skodlivym technikam, kterd je materidlem slouZicim nespecifické prevenci.
Tuto tabulku jsme vytvofili na zdkladé vysledkd prizkumu vyuZivani pozitivnich
anegativnich antistresovych technik a hodnoceni jejich i€innosti, které je shrnuto v rdmci
tabulek Cetnosti a u¢innosti technik, zaroven jsme také k tvorbe vyuzili vysledka tabulky

hodnoceni u¢innosti technik Zenami a muzi.

Vybrali jsme pétici nejcastéji uzivanych negativnich technik bez ohledu na jejich
ucinnost. Jednalo se o techniky ptejidani se, rezignace, psychotropnich latek, socialni
izolace a destruktivniho chovani. Ty jsme doplnili o techniky nejvice u¢inné. Vybrali
jsme 2 nejucinngjsi negativni techniky uzivané muzi — piti alkoholu a rizikovou sexualitu
a 2 nejucinngjsi techniky uzivané Zenami — rezignaci a negativni vzory, pfi¢emz rezignace

jiz zastoupena byla.
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Vysledné techniky pouzité pro sestaveni tabulky alternativ:

Ptejidani se

Rezignace

Uzivani psychotropnich latek

Sociélni izolace

Destruktivni chovani

Piti alkoholu

Rizikova sexualita

Negativni vzory

Proti nim jsme postavili 4 pozitivni techniky vychazejici z tabulky Cetnosti a u€innosti,
a to dvé nejcastéji uzivané techniky ze sloupce ,,vzdy mi pomiize* a dvé nejéastéji uzivané
techniky ze sloupce ,,ve vétSiné ptipadd mi pomize,” tedy techniky pobytu v pfirod¢,
poslechu hudby, socialni opory a time managementu. Ty jsme doplnili o dvé nejucinné;jsi
techniky uzivané zZenami — imaginaci a vizualizaci a dvé nejicinnéjsi techniky uzivané

muzi — fyzickou aktivitu a relaxacni spanek.
Vysledné techniky pouZité pro sestaveni tabulky alternativ:

Pobyt v ptirodé
Poslech hudby
Socialni opora
Time management
Vizualizace
Imaginace
Fyzicka aktivita
Relaxac¢ni spanek
Alternativy jsme k negativnim technikam pfitadili dle smyslu kyZzeného uvolnéni
nebo vzhledem polarni rozdilnosti obsahti danych technik. Tabulka pozitivnich alternativ

ke zdravi Skodlivym technikdm je ptilohou této prace.
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3.4.2 Celkové zhodnoceni a shrnuti

Diplomova prace se sklada z teoretické a praktické ¢asti, ¢ast teoreticka se zabyva
podstatou stresu, postavenim studenta, ucitelskym povolanim a specifickymi projevy
stresu spolecné se zpusoby jeho zvladani. Obsahuje také cile prace a vyzkumné otazky.
Vychazeli jsme z odborné literatury, zaroven také z vlastnich ptedpokladii a vetejné
dostupnych informaci. Prakticka cast prace obsahuje rozbor tvorby dotazniku, podrobny
popis vyzkumu a jeho vysledky. Zahrnuty jsou statistické testy, grafy a tabulky. Ptilohou

prace je praktickd tabulka ur€ena nespecifické prevenci studentt.

Zodpovedéli jsme vyzkumné otazky. Nejucinnéj§i nezdravou antistresovou
technikou je technika ptejidani se (16%), nejucinngjsi zdravi prospéSnou technikou je
technika pobytu v ptirodé 46,7%. Nejuzivangj$i netcinnou nezdravou technikou je
technika destruktivniho chovani (47,8%), Nejuzivanéjsi neucinnou zdravi prospéSnou
technikou je technika autogenniho tréningu (38,7%). Negativni techniky jsou jako uc¢inné
hodnoceny vyrazné€ niz§im procentem studentti. Nejmén¢ zndmou pozitivni technikou je
technika aromaterapie (23 respondentil), nejméné zndmou negativni technikou je technika
uzivani psychotropnich latek (41 respondentll). Nejucinnéji technik uzivaji studenti
patych ro¢nikt (15,62 bodl ucéinnosti ze 30), nejméné ucinné je uzivaji tieti rocniky

(9 bodi Gc¢innosti ze 30).

Analyzovali jsme osm hypotéz, z nichz jsme nezamitli hypotézu H1, beneficni
antistresové techniky jsou u¢inngjsi nezli techniky zdravi neprospésné, nezamitli jsme ani
hypotézy H2 a HS3, zdravi prospésné techniky poskytuji dostatecnou alternativu
k malcopingu, studenti jmenuji dal$i antistresové techniky v dotazniku neuvedené.
Nezamitli jsme hypotézu HO, a tedy nepotvrdili hypotézu H4, z vyzkumu vyplynulo,
ze studenti znaji a vyuzivaji vSechny antistresové techniky. Nezamitli jsme hypotézu HS,
studenti ctvrtych az patych ro¢nikl hodnoti pozitivni antistresové techniky jako G¢innéjsi
nezli studenti ro¢nik prvnich. Dale jsme nezamitli hypotézu HO a nepotvrdili tak
hypotézu H6, z vyzkumu plyne, Ze studenti 4. a 5. rocnikd nevoli zdravi prospésné
copingové strategie Castéji nezli studenti rocnikli 1-3. Nezamitli jsme ani hypotézu HO
stojici proti hypotéze H7, plati, Ze neexistuje vztah mezi ro¢nikem ani zkouSkovym
obdobim a volbou zdravi prospésné copingové strategie. U hypotézy HO stojici proti
hypotéze H8 plati Ze, existuje vztah mezi pohlavim studentli a volbou antistresové

metody.
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Mezi zajimava zjisténi vyplyvajici z vyzkumu patii to, ze Ktfivohlavym uvadéna
technika stresovych denikll se neukdzala byti piili§ u¢innou. Zeny poté Castéji dle
Witkinové trpi potizemi s travenim, to muze souviset sjejich vySSim priklonem
K nezdravému stravovani ve stresovych situacich, knémuz se dle vyzkumu Zzeny
ptiklangji Castéji nezli muzi. Paulik hovofi o naro¢nosti adaptace prvnich ro¢niki, tedy
by prvni ro¢niky mély trpét stresem ve vEétsi mife nezli ro¢niky vyssi, toto bylo vyzkumem

potvrzeno jen ¢astecné, nejhorsich vysledkti dosahovaly ro¢niky treti.

Vyzkum hodnotime jako uspéSny, podafilo se nam zodpovédét vsechny
vyzkumné otazky a vyhodnotit v§echny vyzkumné hypotézy. Rozbor postupu vyzkumu
je soucasti kapitoly Metodika, podrobnéjsi popis vysledkl vyzkumu je soucésti kapitoly
Zhodnoceni hypotéz a vyzkumnych otdzek. Prace je zavrSena diskusi a uzaviena

zaveérecnou kapitolou.

3.4.3 Navrh reSeni

Vzhledem ke zjisténym skute¢nostem navrhujeme zvysit informovanost studentt
o moznostech zdravi prospé$nych alternativ k malcopingu napiiklad pomoci besed
a diskusi s odborniky. Je tfeba, aby studenti hloubgji pochopili smysl a obsah metod,
zdravi prospésné antistresové techniky mnohdy nepiinaseji ucinky okamzité, ovSem
pii setrvani v aplikovani dané metody piinaseji vysledky v dlouhodobém horizontu.
Pozitivni antistresové metody nad nezdravymi technikami pfevazuji, jejich ¢innost by
vSak mohla byt vyss§i. Zvysit by se mohla dlirazem na spravny postup aplikace takové
metody, naptiklad u autogenniho tréningu. Aby toho bylo docileno, je tfeba se samotnymi
metodami zabyvat z praktické stranky.

Vzhledem k vysledkim vyzkumu je také vhodné pravideln¢ zkoumat uroven
stresu studentil nejen ro¢nikii prvnich, ale klast diraz také na ohrozené rocniky treti
a ctvrté. Mohla by také existovat nabidka antistresovych technik personalizovana
s ohledem na pohlavi, jelikoZ mezi vybérem technik Zenami a muzi jsou rozdily, pfi¢emZz
muzi jsou vybérem malcopingovych technik ohrozenégjsi. Dilezité je také v rdmci
pedagogicko-psychologickych predméti zduraznovat negativni dopady malcopingu,
jelikoz z vyzkumu vyplyva, Ze si studenti neuvédomuji dlouhodobé disledky nezdravého

chovani a nékteré malcopingové strategie za Skodlivé nepovazuji.
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Nejcastéjsi malcopingovou strategii je piemira konzumace nezdravych potravin,
proto by naptiklad ve Skolnich kantynach mélo byt k dispozici vice zdravych potravin
a studenti by méli byt informovani o vlivu vyvazené stravy na zvladani stresu. Alarmujici
je také vysoké umisténi techniky rezignace. Studentim dle naseho nazoru chybi
sebediivéra, jejiz nedostatek vede k hledani ,,zadnich vratek®. U studenti by sebedtivéra
V ramci prekondvani zkouSek mohla byt zvySena zafazenim tréninkovych nehodnocenych
zkousek, pomoci kterych by si studenti mohli ovéfit své schopnosti. Ke zkouSce by poté
pfistupovali s vétsi jistotou a mensi tendenci k unikovym strategiim. Dulezité
je také, predevSim u prvnich rocnikli, naucit studenty zdravym zasadam
time managementu a fizeni jejich Casu. Jednotlivé vzdélavaci instituce by tomu mohly
ptispét naptiklad zptfehlednénim poskytovanych informaci v rdmci webovych stranek

a zlepSenim plosného informovani student o déni na akademické pudé.
3.5 DISKUSE

Soucasné vyzkumy, které se zabyvaly tématem stresu u studentl pfinesly
vysledky, jez je mozné srovndvat s vystupy této prace. Jelikoz zadny jiny vyzkum
nemapoval ucinnost antistresovych technik, je mozné zaznamenat jen nékteré dil¢i shody
a rozdilnosti. Pocet respondentii této prace byl také mnohem niz§i nezli soubory
porovnavanych vyzkumi, je tedy tieba provést dal§i zkoumani tematiky antistresovych
technik, aby se plné potvrdila platnost zjisténych skutenosti. Americky vyzkum
Jacqueline Britz a Erica Pappase zjiStujici souvislost stresu s nezdravymi navyky
studentl zjistil, ze hlavnimi pfic¢inami stresu je u studentll akademicka zatéz plynouci
ze Spatného time managementu. Vysokd zatéZz poté koreluje s nezdravymi navyky,
Z nichz v tomto vyzkumu vyrazn¢ vystupovaly Skodlivé stravovaci ndvyky a snizené

mnozstvi spanku.

Akademicka zatéz byla v nasem piipad€ hlavnim stresorem, jehoZ pusobeni
na piiklon k pozitivnim a negativnim copingovym strategiim jsme pozorovali. Shoda
mezi vyzkumy panuje v predpokladu Spatného time managementu jako Ccinitele
akademické zatéze. Z naseho vyzkumu vyplyva, Ze pozitivni antistresova technika ¢itajici
hierarchizaci tkoll, systematizaci prace, vytvaifeni seznami a dal$i vSeobecné zéasady

time managementu se v kategorii vétSinové ucinnosti objevila na mist¢ druhém.
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Zdravi neprospéS$na technika, jez time management naruSuje, jelikoz symbolizuje
akademickou prokrastinaci, tedy technika v ramci této prace podiazena nazvu vytésnéni
se V kategorii vétSinové ucinnosti nachazi taktéz na druhém misté. Tato skuteCnost
evokuje myslenku vzdjemné propojenosti. Zat€zi plynouci z vytésiiovani povinnosti,
prokrastinace a Spatného time managementu Ize zabranit nebo ji zmirnit pravé vhodnym
time managementem, to znamena ucelnym zpiehlednénim situace a systematickym
plnénim tkolt za vyuziti diaii, planid nebo seznamt ukold. V tomto bod¢ americky
vyzkum dopliiuje vyzkum antistresovych technik, dodadva technice time managementu
dualezitosti. Zaroven se také vyzkumy shoduji v nejéastéji uzivané zdravi neprospésné
technice a navyku, a to Vnezdravém stravovani, nd§ vyzkum navic zjistil,

ze k nezdravému stravovani vice inklinuji Zeny.

Stejnou korelaci miizeme nalézt i mezi nasim vyzkumem a vyzkumem Quadira
Bukshe a Abida Shahzada. Jejich vyzkum zjiStoval pfiznaky stresu, jeho pficiny
a techniky zvladéani. Z pfiznakl stresu je tfeba vyzdvihnout zvySenou konzumaci
potravin, ktera se v tomto vyzkumu potvrdila a prevysila omezeni konzumace potravin.
K totoznému vysledku dospé€l vyzkum této prace, ve které ziskala zvySena konzumace
nezdravych potravin prvni misto mezi G€innymi negativnimi antistresovymi technikami.
Vyzkum Bukshe a Shahzada se také shoduje v pfic¢inach stresu s vyzkumem Britz
a Pappase Vvtom, Ze nejvice stresujici jsou pro studenty zkousky a Spatny

time management. Vyrazné umisténi time managementu v nasi préci jiz bylo doloZeno.

Studenti dle vyzkumu Islamské univerzity naopak ke zvladani stresu uZivaji
vyvazenou stravu, podporu blizkych a télesnd cviceni, pfi¢emZ podpora blizkych byla
V této praci pod heslem socidlni opora zastoupena mezi nejucinnéj$imi antistresovymi
technikami vzdy G€innymi na ¢tvrtém misté a mezi technikami vétSinou ucinnymi
na misté prvnim, to doklada jeji vyznamnost, pti¢emz shoda panuje i mezi u€inky télesné

aktivity, ktera je mezi nejucinnéj§imi technikami uvedena na tietim miste.

Dalsi porovnavany vyzkum, tentokrat z ¢eského prostiedi, byl vyzkum Véry
Strnadové a Petra Vobornika. Zabyval se frustracni toleranci, zvladanim stresu, zivotnim
stylem, socialnimi podminkami, psychosomatickymi ptfiznaky a zranitelnosti. Vyplynulo
zngj, ze nadpoloviéni vétSina respondentll Castéji uzivad pozitivnich copingovych
strategii, pricemz totéz bylo potvrzeno vysledky této prace. Zdravi prospésné antistresové

techniky jsou nejen UCinngjsi, ale také Castéji uzivané nezli techniky malcopingu.
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Poslednimi srovnavanymi vysledky jsou vysledky vyzkumu Evy Urbanovské
z Univerzity Palackého v Olomouci. Urbanovska zjistila, Ze nejCastejsi strategii zvladani
stresu je strategie kontroly a to piedevsim piehledu nad situaci ve smyslu dodavani
si odvahy, nasledovala technika socidlni opory. Ptehled nad situaci byl v nasi praci shrnut
pod techniku time managementu a socialni opora ziskala nejvys$si umisténi mezi
technikami ve vét§in¢ piipadi ucinnymi, mizeme se tedy s témito vysledky ztotoznit.
Urbanovska také uvadi, Ze nejcastéjsi nevhodnou copingovou strategii je u studenta
technika vyhybani se. [ v ptipadé naseho vyzkumu je technika vyhybani se, jiz mizeme
spatfovat v metoddch vytésnéni a sublimace soucasti pétice nejvice uzivanych
negativnich antistresovych technik ve sloupci vétSinou u¢innych metod. Naopak se nas
vyzkum nemuze ztotoZnit se zjisténim Urbanovské, ze nejméné uZivanou technikou je

mezi studenty technika rezignace.

Tato metoda v nasem piipad¢ obsadila prvni pficku ¢etnosti v technikach vétSinou
ucinnych a treti cetnostni pficku mezi technikami vzdy G€¢innymi. Usuzujeme, Ze rozdil
plyne z odlisného pohledu na problematiku rezignace. V pifipadé nasi prace bylo jako
rezignace posuzovano hledani ,,zadnich vratek®, jelikoz samotna, plné¢ uskutecnéna
rezignace by jiZ spadala pod tercialni prevenci, a na zkouSku nebo studium by jiz bylo
rezignovano. To se v ptipad¢ hledani inikovych cest nestalo, planovani tniku od stresové
situace vSak dle naseho ndzoru hovoii o tendencich k rezignaci, proti kterym je tfeba

bojovat jiz v jejich prvopocatcich.
4.  ZAVER

Stresu u vysokoskolskych studentl, volbé strategii, ke kterym se studenti
piiklanéji a hodnoceni Gc€innosti téchto strategii je vSeobecné vénovano mnohem méné
prostoru, nezli vyzkumim stresu Zakt zdkladnich a stfednich Skol. Usuzujeme, Ze je tomu
tak proto, ze obdobi dospivani, pro které vétSina autor uziva definice WHO,
jez ho stanovila jako rozpéti mezi 10-19 lety, je obdobim bouilivych psychickych
1 fyzickych zmén pojicich se se snizenou frustracni toleranci, tedy jsou adolescenti
stresem ohrozeni vice, nezli dospé€la populace. Studenti vysokych §kol vétSinove spadaji
mezi mladé dospélé. Populace osob v produktivnim véku je co se psychického 1 fyzického
zdravi oproti détem, dospivajicim a osobam v dichodovém véku Casto opomijena,
predpoklada se, ze tyto osoby budou na vrcholu svych sil a se zivotnimi naroky si snadno

poradi.
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Vysokoskolsti studenti se v§ak z populace dospélych osob vydé€luji mnohymi specifiky.
Mezi tato specifika spada piedevsim nezaopatienost a odlisné Zivotni ukoly, nezli plni
dospéli. Obdobi vynoiujici se dospélosti je dle naSeho ndzoru nutné vénovat pozornost,
jelikoz pravé v tomto obdobi si budouci ucitelé, na néz byla tato prace zamétena, vytvareji
psychohygienické navyky, kterych budou wuzivat pii vykonu svého povolani
1dale v zivoté. To, jakym technikam se nauci, mize mit vliv na rozvoj syndromu vyhoteni

a opousténi pracovnich mist ve vzdélavacich institucich.

V teoretické ¢asti této prace jsme se proto zabyvali stresem a stresovou reakci,
pfiznaky stresu, vlivem stresu na kvalitu Zivota, vztahem stresu a Zivotniho stylu, ale také
individudlnimi rozdily v prozivani stresu a jeho dopady na osobnost. Specificky jsme
se oddélen¢ vénovali stresu u studentd a stresu u ucitelli, ov§em nikoli z pohledu stresu
ucitele a jeho zaka, nybrz z pohledu stresu studenta-budouciho ucitele. Popisovali jsme
specifické stresory studentil ucitelstvi, jeho vliv na studijni Gispé$nost a rizikové chovani,
nasledné jsme zkoumali profesi ucitele, to, jakou z4téz takova profese obnasi a vénovali
se také tématu syndromu vyhoteni. Posledni oddil teoretické ¢asti prace jsme vénovali

prevenci stresu, strategiim a metodam jeho zvladani.

V praktické €asti prace jsme zodpovedéli vyzkumné otdzky a hypotézy, které jsme
si stanovili. Hypotézy a vyzkumné otazky jsme zodpovedéli v kapitolach zhodnoceni
hypotéz a vyzkumnych otazek a celkové zhodnoceni a shrnuti. Podafilo se ndm naplnit
hlavni i dil¢i cile prace, jenz jsme si stanovili. Zjistili jsme G¢innost 30 technik, 15 zdravi
prospéSnych a 15 zdravi Skodlivych a vytvofili tabulky cetnosti a U€innosti. Zjisténi
ucinnosti jsme vyuzili k tvorbé tabulky nespecifické prevence urcené pfimo studentim.
Zjistili jsme existenci vztahu mezi ro¢nikem studia a ptiklonem k pozitivnim nebo
negativnim copingovym strategiim v tom smyslu, Ze studenti ¢tvrtych az patych ro¢nikt
hodnoti pozitivni antistresové techniky jako U¢inngjsi nezli studenti ro¢nikd prvnich
a 7e studenti 4. a 5. rocnikll nevoli zdravi prospéSné copingové strategie Castéji

nezli studenti ro¢nika 1-3.

Dale jsme zjistili existenci vztahu mezi pohlavim a volbou specifické copingové
strategie a nepotvrdili jsme vztah mezi zkouskovym obdobim s tim, zda zvoli benefi¢ni

copingovou strategii nebo se ptikloni k malcopingu.
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Pomémé nizka navratnost rozeslanych dotaznikii dava prostor dal§imu prizkumu
problematiky, ktery by nemusel byt limitovan jednou konkrétni vzdélavaci instituci,
vysledky by v budoucnu mohly byt porovnany s vysledky dalSich vysokych skol ¢i

odlisnych studijnich zamé&feni.
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PRILOHA 1

Tabulka pozitivnich altermativ k nezdravym antistresovym technikam

Tabulka je soucasti dipiomove prace Bc. Hany Vondraskove na téma Sekundami prevence
stresu u studentlt Pedagogické fakuity Jihoteské univerzity v Ceskych Buddjovicich z rokw 2021,

0 N N RTINS O 2 N MRS TR A € NS AL O TR SRS RSN NP

Nezdrava technika
Prejidani e

Proc skodi

Riziko nadvahy a pfidruZzenych onemocnéni,
hudovani nezdravého vztahu K jidlu, vznik
zavislosti. Je jednim z aspektl rozvoje
syndromu whofeni.

Nezdrava technika
Psychotropni (atky

Proc skodi

Prejiciani je 0¢inné v 16%
Fobyt v pFirode ve 49,5%.
Ueinnéisi u Zen.

Y S LTI AP DAL A AL

Alternativa
Pobyt v prirodé
Jak pomaha

Poskytuje fyzické i psychické uvolnéni,
Zlepsuje imunitu a zdravotni stav,
pomaha k utfidéni myslenek.

uéinnost

Alternativa
Poslech hudby
Jak pomaha

Riziko rozvoje psychickych chorob, ztraty
socialniho postaveni, télesnych onemocnéni
avzniku zavislosti. Zhorduje pdsoheni stresu,
shizuje schopnost zvladani situace.

YWhlavuje pozitivhi emoce, shiZuje napéti,
uvolfiuje a pomaha relaxovat.

Nezdrava technika
Socialni izolace
Proc skodi

Rezignace je utinna ve 12 %,
imaginace ve 22,5%,
aéinngfsi u Zen.

ucinnost

Alternativa
Time management
(seznamy, plany)
Jak pomaha

Zplsohuje smutek, osamélost, pfetizenia s
him spojena psychosomaticka onemocnéni.
Shizuje schopnost 2viadnuti situace.

Zwsuje prehlednost situace a pravdépodobnost
vladnuti Gkolu, wivali volny ¢as pro odpoéinek a
socialni kontakt. Je prevenci syndromu whofeni.

Nezdrava technika
Destruktivni chovani
(rozhijeni predmeétu)

Proc¢ skodi

uéinnost
Psychotropni iatiy jsow 0éinné v 0 %,
posiech hudby ve 49,5%,
LEInndssi w muzi.

Alternativa
Fyzicka aktivita

Jak pomaha

Zplsobuje hmotnou Ujmu, nespravny socialni
nawk, snizuje schopnost sehekontroly.

Yzhuzuje pozitivni emoce, pocit sily, aktivni whit
negativnich pocitd, pfiznivy vliv na télesné i

dusevni zdravi, zZlepSeni kvality spanku.

uéinnost
Soclaini izolace je uéinna v 8,2%,
time management ve 26,5%,
Léinnéfsi u Zen.
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Nezdrava technika )
Destrukiivni chovans Alternativa
(rozbijeni predmeti) Fyzicka akitivita

Pro¢ skodi Jak pomaha
Zplisobuje hmotnou djmu, nespravny sacidlni | [2buzuje pozitivni emoce, pocit sily, aktivni whiti
navyk, shizuje schopnost sebekaontroly. negativnich pocity, priznivy viiv na télesné |
dusdevni zdravi, zlepSeni kvality spanku.
uéinnost
Destruktivnl chovani je Béinné v 7,5 %,
fiezicka aktivita ve 46,7%,

Nezdrava technika Alternativa
Piti alkoholu Relaxacni spanek
Proc skodi Jak pomaha

Riziko zdravotnich komplikaci, zavislosti, Ozdravny pro télo i ducha, utfiduje myslenky, zlepsuje

zhorsuje proZivani stresu, snizuje koncentraci. Je ddleZitym prvkem psychohygieny.

mentalni schopnosti.

uéinnost
Piti alkoholu je Uéinné v 7,7 %,
relaxacni spanek ve 34,9%, Ufinnéjdi u muzd.

Alternativa
MNezdrava technika Sociziniopora
Rizikova sexualita (pratels, rodina)
Proc skodi Jak nomaha
Riziko pohlavné pfenosnych choroh, naruseni Ziskani rad, pomoci a jistoty, pozitivni
socialnich vztahu a emocniho prozivani. yliv na sebevédomi, psychicky odpodinek.
uéinnost

Rizikova sexualita je Ofinna ve 4,8 %,
socialni opora ve 37,5 %, Géinnéjsi u Zen.

Alternativa
Vizualizace
(predsiava prubehu

esto nejak ziji) situace)

Proc skodi Jak pomaha
Snizuje motivaci ke zviadnuti situace Yede k emocni pfipravenosti, snizuje nervozitu a
zplisobuje Zivotni netspésnost. citlivost vQ&i stresu, zwsuje pravdépodobnost

2vladnuti situace.

uéinnost
Negativni vzory jsou Géinné ve 13,2 %,
vizualizace v 8,8 %, G¢innéjsi u Zen.
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PRILOHA 2

Dotaznik pro studenty Pedagogické fakulty Jihogeské univerzity v Ceskych Budéjovicich

Dobry den, jmenuji se Hana Vondraskova a jsem studentkou navazujiciho uditelského magisterského programu
Vychova ke zdravi a Psychologie. Obracim se na vas se Zadosti o vyplnéni tohoto dotazniku, jenz je souéasti mé diplomové
préce na téma sekundérni prevence stresu u studentd. Jeho cilem je zmapovat Géinnost uznévanych pozitivnich technik
zvladéni stresu v porovnani s technikami z hlediska zdravotniho méné vhodnymi. Dotaznik do jisté miry zkouma antistresové
metody obecné, aviak primarné zvolenym stresorem je obdobi zkousek, nevypliujte jej proto s myslenkou na stresory
vyrazné silnéjsi. Dotaznik vam nezabere pfilis ¢asu, vypliiujte jej ovsem prosim peclivé a upfimné. Veskeré vami uvedené
udaje jsou anonymniho charakteru a bude s nimi zachazeno jako s dtvérnymi informacemi. V pfipadé zéjmu o vysledek
vyzkumu uvedte e-mail, na néjz vdm bude zaslan, v opacném piipadé e-mail neuvadéjte.

N OIS EET AN csisniesimsisyseminsesnusansensi e sRivormanssess i VSRR
Mnohokrat dékuji za ochotu ke spolupraci a Vas cas.
S podékovanim a pozdravem
Bc. Hana Vondraskova

(e-mail: Hankawo @seznam.cz)

I. Vék

1l. Ro¢nik studia

11l. Do jakého semestru spadalo vase posledni zkouskové obdobi? (ZS/LS)

Vybranou odpovéd oznaéte zak¥izkovanim Etverce.

IV. Pohlavi

V. Myslim, Ze jsem-li ve stresu, uzivam k jeho zvladani pouze odborniky doporu¢ované, zdravi pfiznivé metody.

ano ne

L] L]

JestliZe jste na predchozi otazku odpovédéli ne, pokracujte nejprve k instrukcim a vyplnéni tabulky &islo 1, poté dale

k instrukcim a vyplnéni tabulky €.2. Pokud jste na pfedchozi otazku odpovédéli kladné, pokraéujte rovnou k instrukcim a
vyplnéni tabulky &islo 2.
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TABULKA CisLO 1

Instrukce k vyplnéni tabulky Cislo 1.

NEPRILIS VHODNE €1 ZDRAV{ NEPRILIS PROSPESNE ANTISTRESOVE METODY

Z vybranych vypsanych zdravi nepfili§ prospésnych antistresovych aktivit zvolte ty, které obcas pouZivate.

Zcela vynechte a nevyjadfujte se k tém, které nepouzivate viibec. Zakfizkovanim pfislusného pole na skale
ohodnotte jejich G¢innost. Pokud to bude mozné, snazte vybirat prostfedni neutraini odpovéd co nejméné. Paklize
se vénujete i jinym aktivitam, jeZ vypsany nejsou, vyuZijte prosim poslednich péti poli¢ek dotazniku — do levého
sloupce doplfte &innost & metodu, k niZ se uchylujete, pakliZe se citite ve stresu a nasledné svou techniky ohodnotte
na vodorovné $kale vpravo dle toho, jak vdm ve skutecnosti pomaha se uvolnit. K pfipadnému dovysvétleni své volby

vyuzijte poznamkového prostoru na konci dotazniku. Pro vétsi prehlednost uvedte Cislo otazky, k niz

se vyjadfujete.

oviem neni to piilis
vhodné/zdravi prospéiné.

Co mi pomaha proti stresu,

Jak moc mi popsand technika pomaha.

1

2 3

4 5

Rozbijeni
oken

Vibec mi
viastné
nepomaha

Spize mi
nepomaha,

Neutralni
postoj
ale obéas to
2abere

Ve vétiing
plipadd mi
poméha

gy mi
pdgize

Vzor vyplnéni

Co mi poméha proti stresu, Jak moc mi popsana technika pomaha.
ovSem neni to pfilis
vhodné/zdravi prospésné. 1 2 3 4 5
1. Kourit. Vibec mivlastné|  SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomuze
nepomdhd [nepomadhg, ale zhodnotit pfipadd mi
obcas to zabere pomaha
2. Distancovat se od ostatnich a Vibec mivlastng|  SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomize
proZivat nepfijemné pocity nepomaha |nepomahs, ale zhodnotit pFipadd mi
sém/sama. obcas to zabere poméaha
3. Pokusit se splnit viechny Vibec mivlastng|  SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomize
stresujici Ulohy najednou. nepomaha |nepomahs, ale zhodnotit pfipadd mi
obcas to zabere pomaha
4. Zabyvat se spiSe problémy Vibec mivlastné|  SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomuze
druhych, abych na vlastni nepomaha |nepoméahi, ale zhodnotit pfipadd mi
nemusel/a myslet. obtas to zabere pomaha
5. Pfipadny nelspéch jiz dopfedu |Vibec mivlastné|  SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomuize
zdtivodriovat okolnostmi jako je nepomaha |nepomaha, ale|  zhodnotit ptipadd mi
sloZitost Ukolu, jeho obtas to zabere pomaha
nespravedlivost atd.
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TABULKA CisLO 1

6. Snazit se na stresujici skutecnost |Vibec mivlastné|  Spise mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomlze
vibec nemyslet. nepomahd |nepomaha, ale zhodnotit pripadd mi
obdas to zabere pomaha
7. Hledat zadni vréatka pro pfipad, Ze|Vibec mivlastng|  SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomuze
by se stresujici skute¢nost stala nepomaha |nepomahs, ale zhodnotit pfipadd mi
nednosnou. obcas to zabere poméaha
8. ZtotoZfiovat se s osobami, které |Vibec mivlastng|  Spise mi Nedovedu Ve vét3iné |Vidy mi pomuze
podobnou situaci nezvladli, ale nepomaha |nepomaha, ale|  zhodnotit pripadd mi
presto vedou spokojeny Zivot. obcas to zabere pomaha
9. Vybijet si agresi na neZivych Vibec mivlastng|  SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomuze
hmotnych vécech, napriklad néco nepomaha |nepomahg, ale zhodnotit pfipadd mi
rozbit. obcas to zabere bomahs
10. UZivat psychotropni latky. Vibec mivlastng|  Spide mi Nedovedu Ve vétdiné |Vidy mi pomUze
nepomahd |nepomaha, ale zhodnotit pripadd mi
obcas to zabere pomaha
11. Zadit se chovat odli$né, nez jak |Vibec mivlastné|  Spise mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomUze
se citim, vrstvit na stres jiné emoce. nepomdhd |[nepomdhg, ale zhodnotit pripadd mi
obéas to zabere pomaha
12. Pit alkohol. Vibec mivlastné|  Spise mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomUze
nepomdahd |[nepomahg, ale zhodnotit pfipadd mi
obcas to zabere pomaha
13. Jist mnoho sladkych &i Vibec mivlastng|  Spide mi Nedovedu Ve vétiiné |Vidy mi pomUze
nezdravych potravin. nepomahd |nepomaha, ale zhodnotit pripadd mi
obdas to zabere| pomaha
14. Ventilovat napéti tak, ze jsem |Vibec mivlastné|  Spise mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomuze
nepfijemny/a na nékoho druhého. nepomaha nepomaha, ale zhodnotit pFipad mi
obdas to zabere pomaha
15. Vyhledévat fyzickou Utéchua  |Vibec mivlastné Spise mi Nedovedu Ve vétéingé |Vidy mi pomUZe
uvolnéni u osob, které mé télesné nepomahda [nepomahg, ale zhodnotit pfipadd mi
pritahuji, bez zajmu o partnerstvi. obcas to zabere) pomaha
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16. Vibec mi vlastné Spise mi Nedovedu Ve vétsiné |Vzidy mi pomuze
nepomaha |nepomdha, ale|  zhodnotit pFipad mi
obcas to poméha
zabere
17. Vibec mivlastng|  SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomize
nepomaha |nepomahd, ale|  zhodnotit pFipad mi
obcas to pomaha
zabere
18. Vibec mivlastné|  SpiSe mi Nedovedu Ve vétsingé |Vidy mi pomlze
nepoméaha |nepomahd, ale|  zhodnotit pripadd mi
obcas to pomaha
zabere
19. Vibec mivlastné|  SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomuze
nepomaha nepomaha, ale zhodnotit pfipadd mi
obéas to pomaha
zabere
20. Vibec mivlastné|  SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomlze
nepomaha |nepomahd, ale|  zhodnotit pripadd mi
obcas to poméha
zabere

Prostor pro vase pozndmky

POTREBUJETE-LI SVE VOLBY DOVYSVETLIT, SDELIT MYSLENKY €I SE VYJADRIT K JINEMU ASPEKTU DOTAZNIKU, VYUZUTE

PROSIM NASLEDUJICi RADKY.
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TABULKA CiSLO 2

Instrukce k vypInéni tabulky &. 2.

VHODNE A ZDRAVI PROSPESNE ANTISTRESTOVE METODY

V levém podélném sloupci si piectéte vyrok o antistresové aktivité a ndsledné ohodnotte zaskrtnutim pole
krizkem, jak moc vdm pomaha. Vynechte ty, které jste ani jedenkrat nezkouseli. Pokud to bude mozné, snazte
vybirat prostfedni neutrélni odpovéd co nejméné. Paklize jste zkouseli nebo pravidelné pouZivate jesté jiné
antistresové metody, které povaZujete za zdravé a v tabulce nejsou uvedeny, vyuzijte prosim poslednich péti
poli¢ek — do levého sloupce vepiste o se jednd a na $kédle ohodnotte, jak vdm metoda, s niZ jste se setkali
pomohla/pomaha. K pfipadnym poznamkém vyuZzijte vymezeného prostoru na konci dotazniku. Pro vétsi
prehlednost uvedte cislo otazky, k niZ se vyjadfujete, mlZete se ale podélit o cokoli, co vas pfi vypliiovani
dotazniki napadlo.

Zcela Spise Neutralni postoj
nesouhlasim nesouhlasim

Vzor vyplnéni

Viibec mi vlastné | Spise mi Nedovedu Ve vétsiné

nepomaha nepomah3, ale zhodnotit pripadi mi pomuze
obcas to zabere poméha

Vibec mivlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

nepomaha nepomahg, ale zhodnotit pripadi mi pomiize
obcas to zabere pomaha

Vibec mivlastné | Spise mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

nepomaha nepomah, ale zhodnotit pripadt mi pomuze
obcas to zabere pomaéha

Vibec mivlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

nepomaha nepomah3, ale zhodnotit pripadt mi pomuze
obcas to zabere pomaha

Vibec mivlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

nepomaha nepomah3, ale zhodnotit pripadt mi pomuze
obcas to zabere pomaha

4

103



TABULKA CiSLO 2

6. Proti stresu mi Vibec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vzdy mi

pomaha soustiedit se na nepomdha nepomahg, ale zhodnotit pfipad mi pomuze

jednotlivé casti svého obcas to zabere pomaha

téla a predstavovat si,

jak jsou tézké a

uvolnéné.

7. Proti stresu mi Vibec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vzdy mi

pomaha ponofit se do nepomaha nepomaha, ale zhodnotit ptipadd mi pomuze

vlastni fantasie a obcas to zabere pomaha

premyslet nad néc¢im

prijemnym.

8. Proti stresu mi Vibec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

pomaha relaxovat za nepomaha nepomahs, ale zhodnotit pripadt mi pomuize

pomoci vini, napfiklad si obcas to zabere pomaha

zapalim vonné svicky.

9. Proti stresu mi Viubec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vzdy mi

pomaha vénovat se nepoméha nepomahg, ale zhodnotit pfipad mi pomuizZe

meditaci. obcas to zabere pomaha

10. Proti stresu mi Vibec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

pomaha popovidat si o nepomaha nepomaha, ale zhodnotit pripadi mi pomiize

problémech s nékym obcas to zabere pomaha

blizkym.

11. Proti stresu mi Viibec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vzdy mi

pomaha vydat se na nepomaha nepomaha, ale zhodnotit pripadd mi pomuze

prochazku do pfirody. obcas to zabere pomaha

12. Proti stresu mi Vibec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

pomaha fyzicka zatéz ¢i nepomaha nepomahg, ale zhodnotit pripadi mi pomuize

vysilujici manualni obcas to zabere pomaha

aktivita, napfiklad

posilovani nebo pleni

zdhonu.

13. Proti stresu mi Vibec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vzdy mi

pomaha poslech hudby. nepomaha nepomahg, ale zhodnotit pripadt mi pomuze
obcas to zabere pomaha

14. Proti stresu mi Vibec mi vlastné | Spise mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

pomaha psat, napfiklad nepomaha nepomahg, ale zhodnotit pripadd mi pomize

do deniku. obtas to zabere pomaha

15. Proti stresu mi Viibec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

pomaha dopiat si nepomaha nepomahs, ale zhodnotit pripadi mi pomuze

kvalitni relaxacni spanek. obcas to zabere pomaha
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16. Vibec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi
nepomaha nepomahs, ale zhodnotit pripadt mi pomuze

obcas to zabere pomaha
17. Vibec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi
nepomaha nepomahg, ale zhodnotit pripadd mi pomuze

obcas to zabere pomaha
18. Vibec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi
nepomaha nepomaha, ale zhodnotit pripad mi pomuze

obcas to zabere pomaha
19. Vibec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi
nepomaha nepomaha, ale zhodnotit pripad mi pomuze

obcas to zabere pomaha
20. Vibec mi vlastné | Spise mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi
nepomdha nepomahg, ale zhodnotit pripadd mi pomtuize

obcas to zabere pomaha

Prostor pro vase pozndmky

POTREBUJETE-LI SVE VOLBY DOVYSVETLIT, SDELIT MYSLENKY €I SE VYJADRIT K JINEMU ASPEKTU DOTAZNIKU, VYUZUTE

PROSIM NASLEDUJICi RADKY.
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