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1. UVOD

Jednadvacaté stoleti s sebou vedle vyrazného technologického pokroku pfineslo
také zmény na poli vnimani zdravi, hlavné pak v péci o n€j. Zmenily se pfedevsim vnéjsi
faktory ovliviiyjici zdravi. Tam, kde dfive organismus stradal nedostatkem potravy dnes
skomira vlivem §patnych stravovacich navykut a tam, kde diive lidské télo tizilo vyCerpani
se dnes projevuji onemocnéni podpofena nedostatkem pohybu. Nad v§emi témito faktory
se v zivoté moderniho Cloveka tyci stres. Toto postaveni zastava, jelikoZ se muze pojit,

zpusobovat ¢i podporovat vznik vétSiny fyzickych i psychickych onemocnéni.

Sekundari prevenci stresu studentd ugitelstvi na Jiho¢eské univerzité v Ceskych
Budéjovicich je zahodno se vénovat proto, ze stres je faktorem, jehoz pfemira nejenze
negativné ovliviiuje zdravotni stav organismu, ale jelikoz je stres soucasti zivota clovéka
a zkouskové obdobi patii mezi zatézové situace, Ize predpokladat, ze ovlivni také studijni
uspésnost. Vzhledem ke zjisténému priméru dostudovani Ceskych vysokych skol
dostupnému z internetové stranky ceskovdatech.cz Cini prameér Uspésného dokonceni
vzdélani na vefejnych vysokych skolach 61 %, piicemz Uspésnost studentd JihoCeské

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

Cilem prace je zjistit, jakym zptusobem se studenti ke stresu stavi, kterych technik
v boji s nim uzivaji a jak tyto techniky hodnoti z hlediska jejich uinnosti. Zjistovan je
také prirozeny progres studentli ve vztahu ke stresu vzhledem k jejich véku, roc¢niku
studia a semestru. Zkoumat copingové strategie studentl je podstatné z davodu
naro¢nosti vysokoskolského studia, ktera muze pii nedostate¢né prevenci stresu a Spatné
praci s nim vést k budovani nezdravych navyka a naslednému poskozeni zdravi. Je tieba
zjistit, k jakym antistresovym metodam se studenti uchyluji a jsou-li nepfili§ zdravi
prospesné, nabidnout jim minimaln¢ stejné funkéni pozitivni alternativu a tim dopomoci

ke zvySeni jejich studijni uspesnosti a zarovei zivotni spokojenosti.

Prace se specificky zamétuje na studenty ucitelskych obora, protoze uditelé jsou
témi, v jejichz rukou lezi vzdelani novych generaci, a pravé schopnost dusevni hygieny
adeptt ucitelstvi je jednim ze zakladnich kamenu jejich psychické obrany pied narocnosti
tohoto zodpovédného povolani. Vysledky vyzkumu mohou vyuzit také praktikujici
ucitelé, jeho pfinos tkvi i v prevenci syndromu vyhoteni a poskytuje navic urcity nahled

do postojii a zivotniho stylu mladych dospélych.
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2. TEORETICKA CAST
2.1 STRES

Slovo stres bylo do Ceského jazyka pievzato z anglictiny, svij kofen v§ak nachazi
v latinském slové stringo (strinxi, stringere). Vyznamem téchto slov je utahovat,
zadrzovat nebo svirat. Kniha o dusevnim zdravi J. Melgosy Zvladni svij stres! uvadi,
ze pojmu prvné uzil Hans Selye, ktery si cestu k nému zkréatil ptes latinské slovo dostress
(Gzkost), jez pripravil o predponu. Pozdéji se snazil pfitknout stresu fecké slovo pons,
avSak pojem jiz byl siln€ zazity a novy termin se neuchytil. To potvrzuje fakt, ze je stres

dobfe znamy vétsing lidi, je béznou soucasti zivota.

Stres byl v pribéhu zkoumani mnozstvim odborniki definovan riznymi zpusoby.
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
puisobici na ¢lovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku “ (Selye in Kfivohlavy,
1994, s. 10). Tato definice je nejobecnéjsi a nehovoii o stresu prozivaném, zaméiuje
se na tlak a nikoli na vnitfni sviravy pocit, ktery stres doprovazi. Psychickou stranku
stresu naopak zohledruje naptiklad Machac¢ (1984). O stresu se vyjadiuje jako o stavu
projevujicim se zvySenou aktivaci organismu a po psychické strance silnym vzruSenim.
Machac nedefinuje stres jako ryze negativni reakci, nybrz uvadi i pozitivni formu stresu,
eustres. Eustres zptsobuje napéti, jez motivuje jedince k Cinnosti, aktivace organismu
zlepSuje schopnosti ¢loveka. Jednd se o pnuti, které jedinec pocituje ve vztahu
k pfijemnym vécem, napiiklad pfed svatebnim obfadem. Negativni forma stresu

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

Existenci eustresu ve své definici zroku 1968 opomiji Cap a Dytrych,
kteti o stresu hovoii pouze jako o obtizi, zatézi, bfemenu, tlaku nebo natlaku na osobu
¢i véc, a to ve smyslu fyzikalnim, biologickém, psychologickém nebo sociologickém.
O stres se dale zajimaji napriklad Paynova a Whittaker. V knize KIi¢ k uspé€sSnému studiu
nejen na vysoké Skole z roku 2007 popisuji jeho vznik takto: ,.Na jedince jsou kladeny
urcité ndroky a v pripadé, zZe se naroky vychazejici z jedincova nitra stietnou s vnéjsimi

¢

situacemi, dochdzi ke stietu, ktery zpiisobuje stres.



Tito autofi téze stoji za definici stresu, s niz pracuji jako se st€zejni, jelikoz vyzdvihuje
dilezitost rovnovahy mezi pozadavky a schopnostmi, ktera je v kontextu stresu
dlouhodobéjsiho charakteru pojictho se s vysokoskolskym studiem podstatna.
,Stres Ize popsat jako zpiisob, jak clovék reaguje na tlaky, se kterymi se setkdva
v kazdodennim Zivoté. Stres vznikd v ohroZujicich nebo ndrocnych situacich, pri nichz
clovék vnimd nerovnovdahu mezi viéjsSimi naroky a svymi schopnostmi se s témito naroky

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

Stejné tak, jako existuje mnozstvi pojeti stresu dle toho, z jakého thlu pohledu
je na néj nahlizeno, popisuje také Oldfich MatouSek ve svém dile Pracovni stres a zdravi
nékolik jeho typt. Hovofi o stresu akutnim, posttraumatickém a chronickém. Akutni stres
pfichazi nahle a jeho prozivani nema dlouhého trvani, mize vSak byt velmi intenzivni.
Pro stres posttraumaticky je pfiznacné, ze se projevuje se zpozdénim ve chvili,
kdy jiz samotny podnét, jez stresovou situaci vyvolal, doty¢ného pfimo 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 zpusoben neutuchajicimi podnéty, jenz neni snadné

¢i vhodné ze zivota vyloucit, svou trvalosti poskozuje zdravi a snizuje vykonnost.

V kontextu predpokladanych narokti 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 ¢lovéka,
eustres Ci distres provazi témeét kazdou ne ryze odpocinkovou €innost, a pravé proto je
esencialni veédeét, jak se branit jeho negativnim ucinkim a jak vyuzit jeho Ucinka

pozitivnich.
2.1.1 Stresova reakce a stresory

Stres nestoji v zivoté clovéka jako samostatny pojem, neni stavem,
ktery by nastaval nahle a bez priCiny. Existenci reakce pfi vystaveni pokusnych zvifat
drazdivym podnétim prvné zaznamenal I.P. Pavlov. Pavlov popsal fyziologickou zménu,
pfi niz se organismus myS$i mobilizoval za pfispéni aktivace sympatického nervového
systému. Hloubé&ji se stresem zabyval W. Cannon, jenz popsal stresovou reakci jakozto
sympatoadrenalni, tedy =zéavislou na hormonech sympatiku a adrenalinu
(Kfivohlavy, 2003). Cannon vymezil dvé odlisSné reakce na stresovou situaci,

které mohou nastat. Jsou jimi Fight or Fligt, tedy utok ¢i utek.
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V zivoté moderniho ¢lovéka se jen ziidkakdy jedna o skutecny utok ¢i utek, 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 naptiklad
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 divodu neni mozné zabranit a vznikajici stres se rozhodnout
pfestat vnimat.

Stresova reakce mela a z urcité casti ma i dnes své opodstatnéni. Kadlcik (2004)
se o stresové reakci nevyjadiuje jako o Skodlivé, lidské t€lo je na ni plné uzpisobeno,
za Skodlivou povazuje odpoveéd 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 (Honzak et al., 2005).
To je jednim z nejvétsich rizik stresu u studentd, eustres se méni na distres a prestava byt
uziteCny, stava se prekazkou.

Jak dochazi k adaptaci organismu na stres popisuje Generalni adaptacni syndrom
H. Selyeho. Nejprve nastava poplachova reakce. Jedna se o chaotickou Sokovou reakci.
Utok, obrana ani ut&k jesté nebyl realizovan, do krve se viak uvoliiuje adrenalin, glukoza
a dalsi latky, kterych je vyuzito ve fazi rezistence — odolavani. V této fazi je pro zdolani
stresu vyuzivano i1 energetickych zasob. Organismus je na vrcholu aktivity. Pokud
se nepodaii se situaci vyporadat, pfichazi faze vycCerpanosti, jez mtze nékdy pfipominat
fazi poplachovou, zdroje jsou vSak jiz vyCerpany, neni mozné se adaptovat a organismus
se poskozuje. Z hlediska té€lesného se lidské té€lo generalnim adaptacnim 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 rozdélit na reakci kognitivni,
emocionalni a behavioralni. Reakce kognitivni je nejcasteji zastoupena pesimistickymi
predstavami, starostmi, strachem. MySleni je c¢astecné ochromeno a racionalita
je omezena. Emocionalni reakce se projevuje zménami nalad, u nichz prevlada tuzkostné
ladéni, ale také popudlivost, vyskytuje se téze denni snéni. Behaviordlni reakce
se ve vétsiné pripadi opira o nezdravé pokusy o zazehnani stresu. Muze jit

o nikotinismus, pozivani alkoholu, vyhybani se povinnostem a jejich odkladani.
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Cast4 je také nepozornost a riskantni chovani (Atkinson, 2003). Stres je zpisobovan
faktory, které jsou subjektivné vnimany jako ohrozujici ¢i drazdivé. Tyto faktory jsou
nazyvany stresory. , Stresor je Cinitel, podnét rizného charakteru, ktery piisobi
zatézove. “ (Svingalova, 1999, s. 11). Ackoli jsou n&které stresory spoletné vétsim
skupinam lidi, napfiklad vysokoSkolské zkousky, kazdy jedinec vnima miru stresu
plynouci z daného stresoru jinak. Zatimco néktefi jedinci prozivaji zatéz silng, jini nemusi
vubec. Mensi kazdodenni stresory, takzvané daily hassles, byvaji mnohdy podcerniovany,
ackoli se mohou kupit a pasobit pfi jejich nakupeni jako stresor silny (Kfivohlavy, 1994).
Casty byva také rozvoj mensich stresorti v navaznosti na stresor silny. (Neusp&ch

ve zkouSce — zmeéna plani na vikend — osamélost).

Existuje vice moznosti déleni stresord, nejvice dimenzi vSak dle nase nazoru
pokryva dé€leni stresorti na vnéjs$i a vnitini. Vnéjsi stresory mohou byt charakteru
fyzikalniho (chlad, hlad, hluk) nebo socialniho (hadka, imrti, neshody). Vnitini stresory
jsou poté vazany 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 piipadé se jedna o zatéz
mirnou a makrostresory, které jsou nebezpeCnymi, posouzeni narocnosti jednotlivych
realnych skuteCnosti se vSak individualné liSi. Poté stejné jako stres muzeme délit
na akutni a chronicky, i stresory jsou rozdélovany podle toho, zda pusobi pouze
kratkodobé, nebo ztézuji Zzivot Clovéka dlouhodobé. Opakem stresorti jsou
dle Kiivohlavého salutory, tedy faktory, které posiluji kvalitu zivota, zdravi a podporuji

duSevni rovnovahu.
2.1.2 Priznaky stresu

Pusobeni stresu si ne vzdy muze zasazeny Clovék uvédomovat, své télesné
pfiznaky Casto pfic¢ita bakteridlnimu ¢i virovému onemocnéni. Bankhofer se vyjadiuje
tak, ze soucasny Clovek z vétsi Casti pozbyl takzvané somatické inteligence. To znamena,
ze nedokaze jiz naslouchat svému télu tak, jak se predpoklada, ze toho byli diive lidé
schopni a nevidi ¢i piehlizi zcela zjevné pficiny svého naruseného zdravotniho stavu
(Bankhofer, 2009). Pravé proto je dilezité projevy stresu znat a sledovat. Pfiznaky stresu
jsou znacné individualniho 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
v situaci, ktera klade urcité naroky na ¢loveéka. (Hladky, 1993). Stres se manifestuje
v roving fyziologické, emoc¢ni a behavioralni. Z hlediska fyzického se stresova reakce
dle Oldficha Matouska vné projevuje jako: ,,.ZvySeni svalového napéti, krevniho tlaku,
tepové frekvence, Stépeni zdsob energetickych zdrojii, zejména cukrii a tukii, nadmérné

vylucovani hormonii, z nich nejznaméjsi je adrenalin. Obvykle se téZ zvysi dechova

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

O fyzickych projevech stresu hovoii také Micek a Zeman. Jmenuji piiznaky 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 té€chto autori stres
projevuje jako prehnana starostlivost, pocit nervozity, snizené soustfedéni, pochybnosti
o sob& samém, negativni myslenky, vzruseni a nervozita. Vyrazné nebezpecné muze byt
zakorenéni takovychto stavi, studenti si mohou na zivot ve stresu zvyknout a nadmeérné
obavy, které ho provazeji, je neopusti ani poté, co stresor piestane pusobit — promitnou
se do dalSich stranek jejich zivota. Télesné a psychické piiznaky se kombinuji, prolinaji

a ovliviiuji téze okolim pozorované chovani.

Chovani symbolizuje behavioralni slozku pftiznakii stresu. Muze jit napfiklad
o tendenci feSit vnitini napéti zvySenou spotiebou alkoholu a tabakovych vyrobka
¢i o drazdivost pti kontaktu s druhymi, ale také o nepozornost. Projevy v chovani mohou
vyrazné narusovat studijni a pracovni uspéSnost. VSemi druhy pfiznaka stresu
se také zabyva Mayerova, kterd je popisuje ve své knize z roku 1997 Stres, motivace
a vykonnost. Mezi fyziologické pfiznaky zafazuje zatim nejmenované jako: sevieni
za hrudni kosti, plynatost, bolesti bficha a nechutenstvi, menstruacni poruchy, bolesti
patete, zachvatovité bolesti hlavy, dvojité vidéni a nezijem o sex. Tyto pfiznaky
na télesné urovni vyrazné ovliviiyji kvalitu zivota a v mnohych pfipadech mohou byt

Spatné diagnostikovany a nevhodné 1éceny naptiklad ortopedy ¢i neurology.

Mezi emocionalnimi pfiznaky Mayerova jmenuje neschopnost projevit
naklonnost a nadmémé starosti o vlastni zdravotni stav. Z behavioralnich projevu,
jez uvadi, vybirame pro tcely 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 zZivota

Mladi, obdobi vysokoskolskych (nejen) ucitelskych studii a stejné tak prace
pedagoga, obé by idealné meélo byt radostné, napliiyjici a tim padem zdravi podporujici,
o to vice pak kdyz se jedna o zivotni role (student, ucitel), kterych se Clovék zhosti
na pomérn¢ dlouhou dobu. Opakované vystavovani stresovym situacim, chronicky stres
a zat€z, kterou neoSetieny nadmémy 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 Ktivohlavého zabyva piedevsim psychologie zdravi. Kiivohlavy v publikaci
Psychologie zdravi zroku 2003 uvadi, ze pravé psychologie zdravi se zabyva tim,

., 8 kterymi stresory je tfeba bojovat (a proc) a které faktory ndam mohou pomoci. “

Ukolem uéitele, jenz vychovava zaky ke zdravému Zivotnimu stylu, je nabidnout
jim ovéfené funkcéni metody pomahajici zvySovat kvalitu zivota a sam by takovych mél
uzivat 1 proto, aby Sel dobrym piikladem. Dle Joshiho tkvi hlavni nebezpeci stresu
v tom, ze urychluje starnuti organismu. Stresova odpovéd je velmi rozsahlou
a komplikovanou reakeci téla, ktera v kratkém Casovém useku uvede organismus do stavu
pfipravenosti a ostrazitosti. Ovliviiuje pfitom raznorodé organové systémy, této silné
narazové reakce se ucCastni v podstaté celé télo. Dochézi-li k takové reakci neumérné

Casto, télo se opotfebovava a zkracuje se tedy jeho zivotnost (Joshi, 2007).

Zavazné je taktéz pusobeni stresu na télesny metabolismus. Stresova reakce,
jejimz puvodnim vyznamem je snaha o zachranu zivota, upfednostni vyziveni organu
umoziujicich utok ¢i uték pred travenim a dalS§imi procesy, které probihaji v dobé,
kdy télo setrvava v klidu. Tyto rozbéhnuté procesy musi byt zastaveny bez toho,
aby fadné probehly a télo se tak unavuje. Pfi samotné stresové reakci je k vyuziti
ptipraveno daleko vice energie, nezli je potfeba. Pokud neni nijak aktivné vyuzita
a projevy stresu v sob¢ jedinec jen utlumi, v obéhovém systému koluji nevyuzité mastné
kyseliny a glukéza, coz télo velmi zatézuje (Joshi, 2007). Podstatny vliv ma stres
na zdravi i z hlediska psychického, zvlasté pak paklize je charakteru pietrvavajiciho muze
byt zakladem vzniku psychickych nemoci (Honzak et al., 2005). V mnohych piipadech

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, nadmémému strachu je proto treba
predchéazet péci o zdravi a celkovou kvalitu zivota. Pro nahlédnuti do tématu kvality
zivota je dobré si pfipomenout definici zdravi. Jaro Kiivohlavy definuje zdravi
jako: ,, celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav ¢lovéka, ktery mu umoZziuje
dosahovat optimdlni kvality Zivota a neni prekdzkou obdobnému snazeni druhych.
(Kftivohlavy, 2003). Kvalita zivota je cilem péCe 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 zékladni dimenze: dimenze objektivni pohody a subjektivni
pohody. Pfi snaze objektivné zhodnotit kvalitu svého zivota je tfeba Cerpat mimo
vlastnich pocita také z hodnoceni druhych, jelikoz osobni dojmy jsou velmi subjektivni
a byvaji z velké Casti zalozeny na srovnani a zkuSenosti, jiz nemusi jedinec oplyvat.
Kvalita zivota se kupiikladu muze jevit dostatecna i za predpokladu zivota pod tlakem
auzivani nevhodnych antistresovych metod, po zkuSenosti s omezenim z4téze a spravnou
praci se stresem by dotyCny ovSem hodnotil svij predchozi stav odlisné

(Kfivohlavy, 2003).

Pohodou jako takovou se poté zabyva uméni zit, wellbeing, které souvisi s hnutim
wellness, jez spoc¢iva ve sméfovani k ziti plnohodnotnym zivotem a téSeni se plnému
fyzickému 1 psychickému zdravi. Zatézi narusujici kvalitu zZivota jsou podle Paynové
pravé stresujici zivotni udalosti. Takovou udalosti muze byt zacatek studia na vysoké
Skole, zvladnuti ¢i nezvladnuti studia semestru, v ucitelské profesi napiiklad reflexe
po vysvédéeni, tfidni schiizky. Zivotni udalost maze zptisobit zménu perspektivy tthlu
pohledu na danou situaci (na vysledku zkousky nezélezi), zménu hodnot (penize jsou
podstatnéjsi nezli pracovni nespokojenost), zménu smyslu zivota a priorit (dostudovat,
stat se ucitelem), zabrzdéni rozvoje a stagnaci (diivejsi ukoly ztraceji vyznam, hlavni
je adaptace na panujici situaci) a vazné ohrozeni zdravi (zvySuje se riziko onemocnéni)
(Payne a kol, 2007). Jak stresujici udalost na ¢loveka zapisobi 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 1idé se se stresem v zivoté setkavaji Castéji nezli jini.
V uréitych piipadech tomu tak skutené je. Zivot si pro nékteré piichystal naro&ngjs
zivotni situace nezli pro jiné, ¢i se lidé sami vydavaji po zivotnich cestach zahrnujicich
napiiklad naro¢né studium a povolani se zvySenym stresovym rizikem, ¢asto vSak stres
jako nadmérny vnimame z hlediska subjektivniho. To se stava v prvé rade v piipadech,
kdy odolnost ¢lovéka vici stresu neni vysoka a i prekazky posuzované druhymi jako
drobnéjsi vnima velmi intenzivn€. Tato citlivost vaci stresu je nékdy zpusobovana,
ovlivilovana 1 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 n¢€, ktera by bez tohoto vnéjsiho zasahu mela daleko mirngjsi
prubéh. I vtomto piipadé je na viné Zivotni styl. Beze zmény Zivotniho stylu jsou

antistresové techniky pouze doasnym feSenim.

Zivotni styl je dle Petra Saka a Karoliny Sakové: , souhrn relativné
ustdlenych kazdodennich praktik, zpiisobu realizace cinnosti a zpiusobii chovani.
(Sak; Sakové, 2004). Zivotni styl miize zahrnovat skute¢nosti neutralni, zdravi prosp&sné
¢i zdravi Skodlivé. My se v této praci zaméfime na zivotni styl z hlediska zdravotniho
v souvislosti se stresem. V sou€asnosti 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 vytvareni nezdravych Zzivotnich navyku,
proto je v prvé fadé nutné zmeénit postoj sam k sob€, svym aspiracim a cilim. Pfizpusobit
se rychle se ménici dobé a uspét v ni napiiklad bez konzumace velkého mnozstvi kavy

a bez prace pres 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 stresort 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 napfiiklad k zivotnim stylim
stereotypnim skladajicim se z nekonecného 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 ucitelt je zivotni

styl souvisejici se zvySenym pracovnim nasazenim.
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Prepracovanym lidem chybi dostatek spanku, odpoCinku a pravidelnost ve strave.
V takovém piipadé je t&lo oslabeno a stresu podléha velmi snadno (Rehulka, 2006).
Pfi snaze o udrzovani zdravého zivotniho stylu je pfitom podle Micka a Zemana nutné
se predev§im zaméfit na tfi oblasti — stravu, odpoCinek a pohyb. Ve stravé je vhodné
vystiihat se prejidani i hladovéni a dbat na dostatecny piisun vody, uhlohydratd, tukd,
bilkovin a vitamint. Stiidmy by mél ¢lovek byt s kavou, alkoholem, uzeninami, bilym
pecivem a pozor by mél dat také na preslazovani. Stresovany ¢lovék ma podle autord

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

Hlavni pfi¢inou stresu c¢asto byva neschopnost odpocivat. Odpocinek
je pro udrzeni zdravého zivotniho stylu kriticky nutnou komponentou. Po kazdé hodiné
fyzické ¢i dusevni prace by meélo nasledovat nejméné pét minut odpocinku. Odpocinek je
tfeba chapat nikoli jako utlum veskeré aktivity, odpocivat je tfeba aktivné, ma se jednat
o zabavovou ¢innost odlisnou od prace. Fyzicky pracujici relaxuji ¢innosti dusevni, ucict
se studenti poté Cinnosti fyzickou, naptiklad protazenim se. Co se samotného spanku tyce,
podstatné je sledovani biorytmt. Velké oslabeni, nachylnost ke stresu i k nemocem
zpusobuji vykyvy takzvaného spankového hormonu melatoninu. Vnitini hodiny sefizené
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 vylu¢ovany do krve, sportujicimu pomaha bojovat
se stresem, Unavou 1 nemoci, ale také uvolfiuje nahromadénou energii, zlepsuje vnimani
sebe sama a pfinasi mnozstvi dalSich benefitl, jako je napfiklad zlepsSeni kvality spanku.
(Micek; Zeman, 1992). Aby nedostatek pohybu nebyl faktorem vzniku ¢i prohloubeni
stresu, mél by cloveék provozovat pohybovou aktivitu, kterd ho té€si, minimalné 3,5 hodiny

tydné.
2.1.5 Individualni rozdily v prozivani stresu

Prozivani stresu a to, jak na jednotlivé osoby pusobi, se lisi v zavislosti
na individualnich faktorech. Stejné jako se pod stejnou mirou fyzikalniho tlaku budou
razné typy kova riznym zpusobem ohybat, tak i lidé jsou obdafeni rozdilnymi stupni
odolnosti viici stresu. Stres prozivaji jinak muzi a jinak zeny, rozdilné na né& budou
reagovat lidé stafi a lidé mladi. Stafi lidé jsou kupiikladu vlivem involuénich procest vice

zranitelni nezli 1idé v produktivnim veku.
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Citlivi na stres jsou vzhledem k hormonalnim zménam také dospivajici, mén€ ohrozené
jsou déti a dospéli. Muzi maji jako historicti lovci a bojovnici predpoklad k typické
stresové reakci zalozené na bazi utoku nebo uté€ku, pii niz je primarné aktivovan
kardiovaskularni systém, zeny jsou vSak télesn€ uzpusobené spiSe k ochrané skupiny
potomkd, proto je u nich ob&hova reakce ucCelné tlumena a naopak je zvysSena
gastrointestinalni aktivita, coz v moderni dobé vede k tomu, zZe stresovani muzi trpi vice
problémy s ob&hovym systémem, zatimco zeny stravenim (Witkinova, 2009).
PhDr. Vaclava Nyvltova uvadi, ze: ,,Stresu vice podléhaji lidé s intenzivnéjSim emocnim
prozZivanim a lidé s chronicky oslabenou télesnou a psychickou odolnosti. Tito lidé
také drive a intenzivnéji na sobé pocituji ucinek vsech antistresovych metod. "

(Nyvltova, 2014).

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

(Blahu3ova, 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 osoby iniciativni a bojovné se sklony
k workoholismu. U takovych lidi se stres podili na vzniku kardiovaskularnich chorob.
Typ B predstavyji jedinci utlumeni, neprubojni, spiSe flegmatického zalozeni. Ti maji
sklony k nadorovym onemocnénim. Uzivani tohoto déleni jiz neni pfili§ Casté,
lze si vSak diky nému utvofit pfedstavu o tom, jaké pristupy k zivotu jsou rizikoveéjsi.
Clovék miize byt vi&i stresu nachylngjsi i kratkodobé bez vyse zminénych psychickych
predpokladi. Pokud bude napfiklad 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 problémd,
genetické predpoklady, prostiedi, ve kterém Clovek zije €i irovné 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 oznaCenim pro dispozice, které ovliviiuji odolnost jedince proti stresogennim vlivaim.
Faktory, které funguji jako podpimé prostiedky pro posileni resilience jsou dle Kebzy
a Solcové predevdim optimismus, télesna kondice a spiritualita, daleZitou roli
ale také sehrava systém socialni opory, inteligence, vlastni sila vile a pevné rodinné
zazemi v détstvi. Specifictéji pojata resilience je poté koncepce osobni tvrdosti, hardiness.
Hardiness muze byt v jistém smyslu chapana také jako odolnost a otuzilost. Pojmim je
mozné rozumét tak, ze resilience je schopnosti situaci ustat a hardiness zajistuje,

ze se v podstaté cloveka ani prili§ nedotkne.

Ktivohlavy pomoci dotaznikového Setfeni dolozil tii dimenze, které odolnost
tvori. Je jimi vyzva (challange), ztotoznéni se (commitment) a schopnost kontroly
(control) (Kfivohlavy, 1994). Vyzva souvisi se zménou mysleni, v naSem piipade by
idealné studenti ucitelstvi meli chapat vysokoskolskou zatéz jako vyzvu a pfipadny
neuspéch jako motivaci ke zdokonaleni. Méli by vnimat, Ze je mozné situaci zmenit
tteba tim, ze vynalozi vétSi studijni usili. Ztotoznéni se se na studenty vztahuje
jako oddanost svym zasadam. Aby se v ramci studia stali odolnéj§imi, mé&li by mit jasné
vymezené cile i zpuisoby, jak jich dosahnout. Neméli by dopustit, aby stresor narusil jejich
zdravi prospéSnou rutinu, napiiklad spanek, pobyt venku, klidny obéd, pfitom
by vsak méli zastat pracoviti a slozité ukony neodkladat. Schopnost fizeni a kontroly je
na studenty aplikovatelnd naptiklad skrze udrzovani dobrého ptehledu v udalostech
akademického roku, v terminech, v ¢asovém harmonogramu studia a odpocinku

napfiklad pomoci riiznych seznamu a lista.
2.1.6 Dusledky stresu

Zdravi je valnou vétSinou lidi povazovano za nejdualezit€jsi zivotni hodnotu,
ktera vSak muze byt pusobenim stresu vyrazné poskozena. Od obecného popisu
negativnich G¢ink stresu se nyni dostavame ke zcela konkrétnim disledkim,
jenz se mohou projevit v pomérn¢ Casnych letech Zzivota. Jedna se o civilizacni
onemocnéni €i paklize je stres jejich hlavnim pivodcem, psychosomatické choroby.
Takova onemocnéni vznikaji v zavislosti na zivotu v moderni spolecnosti a jsou z velké
casti podminény zménami v lidské psychice (Nakonecny, 2004). Mezi velice Casté
stresem podminéné nemoci patii imunitni deficity, které vedou k ¢astym infekénim

nakazam.
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Casté jsou infekce dychacich cest a horeénata onemocnéni, snizen4 imunita ale také hrozi
rozvojem chorob autoimunitnich jako je onemocnéni §titné zlazy, astma, diabetes,
revmatoidni artritida ¢i potravinové alergie a nesnaSenlivosti. Dal§imi nemocemi,
za kterymi muze stat stres, jsou onemocnéni pohybového aparatu — bolesti kloubti, slach
a fezavé bolesti svalt i bolestivost pohybu. Velice ¢astym projevem stresu je vysev akné
a jinych vyrazek bez dermatologicky objasnitelného pavodu. Mezi vyrazné nebezpecna
onemocnéni majici souvislost s zivotnim stylem patii choroby ob&hové soustavy
jako onemocnéni srdce, arytmie, vysoky krevni tlak, ale také dalsi kardiovaskularni
poruchy, napiiklad angina pectoris, kterd postihuje pievazné osoby s psychicky

naronym zamestnanim, jez zarover trpi snizenou mirou sebeucty a pocity beznadéje.

Dalsimi dlouhodobymi a §patné 1éCitelnymi dusledky stresu jsou poruchy spanku
a bolesti hlavy — naptiklad migrény, ale také poruchy zraku — dvojité vidéni a neschopnost
se soustfedit na jednu véc. Poméme bézné jsou téze poruchy v intimni oblasti
jako je impotence, bolestiva menstruace nebo neplodnost. Témét samostatnou kapitolou
by mohly byt poruchy traveni, jelikoz viedova zaludecni choroba je jednou
z nejznaméjSich stresovych nemoci. Zazivani stres poskozuje i tim, Ze zpusobuje
nevolnosti, zvraceni, plynatost a kieCovité bolesti bficha s prijmem (Kfivohlavy, 1994).
Zaludnosti stresovych nemoci je t€zko odhalitelny pivodce. Hledat feSeni zdravotnich

obtizi v praci se stresem cCasto byva az posledni moznosti.

Z psychickych onemocnéni mize byt disledkem stresu rozvoj deprese, zvlasté
pokud stresovana osoba neovlada asertivni jednani a ukoly navic nedokaze odmitnout.
Pro studenty mize byt zvlasté nebezpeCnym psychickym disledkem stresu naruSeni
sebevédomi. Studijni naroky n€kdy mladé dospélé tlaci na hranice jejich moznosti
a pripadny neuspéch poté muize mit vyrazny dopad na jejich sebepojeti a vést k rozvoji
komplexu ménécennosti (Atkinson, 2003). Studentim také zvySené€ hrozi rozvoj
posttraumatického stresu. Po vykonani zavazné zkousky stale prozivaji stavy napéti,
mohou pretrvavat travici potize i nespavost (Cungi, 2001). Dle Vasiny jsou zcela
nejzavaznéj§imi stresovymi nemocemi viedové nemoci, hypertenze, nadorova
onemocnéni a ischemickd choroba srde¢ni (srde¢ni nedokrevnost). (Vasina, 1998).
Neptimym tcéinkem stresu je poté poskozovani zdravi nevhodnym jednanim, jehoz se lidé
pod jeho vlivem dopoustéji, jako je nestfidmé piti alkoholu, nikotinismus, nadmérna

konzumace kofeinovych napojt a jidla nebo zneuzivani 1éki.
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2.2 STRES U STUDENTU

Vysokoskolsti studenti, jejichz zdravi je pfedmétem této prace, spadaji podle
Slavika do skupiny takzvanych netradi¢nich studentd. Za tradi¢ni studenty jsou
povazovany déti a dospivajici, zatimco v piipad€ studenti vysokych skol se jiz jedna
o mladé dospélé. (Slavik, 2012). Vzhledem k omezené dobé statem stanovené piipravy
na vykon povolani, po kterou mize student Cerpat vyhody souvisejici s timto statusem,
je predpokladany vék dokonceni vysokoskolskych studii 26 let. Dokud si jedinci udrzu;ji
status studenta a mimo studia neplni zadné dalsi nové socialni role shodné s dospélym,
postradaji zkuSenosti a financné jsou zavisli na svych rodinach, nejedna se jesSté
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 presouva od 18 let az ke 25. roku zivota

(Tanner, Arnett and Leis, 2009).

V obdobi vynotujici se dospélosti jiz student plné ovlada abstraktni schopnosti
mySleni, intelektové predpoklady jsou na velmi vysoké urovni, pamétové strategie
se ale jeste¢ utvari (Vagnerova, 2012). Pii posuzovani dospé€losti je mimo faktord
télesnych a psychickych dobré pomyslet i na faktory socialni. Mlada dospé€lost prinasi
specifické zivotni zmény. Vlivem zivota v moderni spolecnosti dochédzi k miseni
zivotnich plana (partnerstvi, manzelstvi, zaloZeni rodiny, koupé domu) a snah o uspéch
v kariérni sféfe (studiu, zaméstnani), coz na mladého dospélého klade veliké naroky.
Jejich vyvojovymi ukoly jsou: upevnéni identity, identifikace sroli dospé€lého,
produktivni orientace a upfesnéni vlastnich cilti (Langmeier; Krejcifova, 2000). Naplnit
tyto vyvojové ukoly muze byt ve spojitosti s vysokoskolskym studiem podstatné

komplikovanéjsi.

Vyvojovy ukol ma tendence na studiu z velké cCasti zaviset. Mlady cloveék
se studiem pfipravuje na zivot, vytvari zaklad pro budoucnost, upeviiuje svou identitu,
student pedagogiky se napfiklad zacind definovat jako ucitel. Neuspéch ve studiu
v takovém pripadé muze vést k vynucené zméné Zivotniho sméfovani. Socialni role
vysokoskolského studenta v sobé na rozdil od role zaka stfedni Skoly, ktera pfedstavuje
jesté nezralého jedince bez zkuSenosti, obsahuje urCitou prestiz, jez se mnohdy stava
soucasti identity jedince. Predstava nedosazeni cile a nutnosti zacinat znovu od zacatku

muze byt ve vyhrocenych ptipadech stresujici i na Grovni existencialni krize.
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Vysokoskolské studium je obvykle vjednom akademickém roce rozdéleno na dva
semestry, letni a zimni. Tyto semestry jsou zakonceny zkouskami, jez se pro fadu
student stavaji velkym zdrojem stresu. Mimo obdobi zkouSek je v prubéhu
akademického roku na studenty kladeno jesté mnozstvi dalSich narocnych pribéznych
ukoll, pod jejichz tihou stresu podléhaji. Nedostatetna schopnost studentli stresu
odolavat je dle Capka spojena také se systémem Geského skolstvi, ktery nerozviji studenty
zpusobem, jenz by sméfoval k osvojeni vhodnych copingovych strategii. Chybi
pfedevSim tréning kreativniho mySleni a mentalni flexibility. Strategie uceni,
které si vysokoSkol§ti studenti osvojili na nizSich stupnich vzdélavani, napfiiklad
memorovani, jsou pro studium na vysoké Skole nevhodné, proto se studenti prvnich
ro¢niku vysokych Skol mohou do stresovych situaci dostavat Castéji, nezli studenti

ro¢nikd vyssich (Capek, 2010).

Lze predpokladat, ze vysokoskolaci budou v ur¢itém smyslu nadprameérni.
Rysem spolecnym nadanym jedincim je podle Stehlikové perfekcionismus.
Perfekcionismus zarovel Uzce souvisi se stresem 1 se syndromem vyhoteni.
Tato vlastnost spoCiva ve snaze po dosazeni bezchybného vykonu. O dokonalost
se perfekcionisté snazi prevazné u sebe, ale v nékterych pripadech ji vyzaduji
i po druhych. Kladeni pfehnanych naroka na vysledky vlastni prace vede k pokfiveni
vztahu k sobé samému. Student postrada zdravou uroven pychy, sebetcty a sebelasky.
Perfekcionisticti lidé jsou jen malokdy spokojeni s vlastnimi (byt dobrymi) vykony
a kladné hodnoceni druhych pfijimaji s nedGvérou. Pomyslnym protipolem
perfekcionismu je prokrastinace. Prokrastinaci povazujeme za pomérné novy pojem,
jehoz je pouzivano pro chorobné odkladani povinnosti. Jako o faktoru ovliviiujicim stres

studentd 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 ¢asovém
terminu a to prestoze ma vSechny rozumové, informacni, ¢asové i motivacni predpoklady
pro to pozadavkim vyhovét. Odkladani prace pusobi studentim nesnaze a dostava je
do stresovych situaci, jedna se vSak o zlozvyk, kterého je obtizné se zbavit a to predevsim

vzhledem k podstaté jeho vzniku.
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Dle Milgrama je hlavni motivaci prokrastinace strach ze selhani, nizké sebevédomi
studentl, naro¢nost tkolu a jeho neatraktivnost. (Milgram et al., 1995 cit. dle Sliviakova,
2007). Stres je pro studenty v ur¢ité mife prospesSny praveé proto, ze pomaha v boji
s prokrastinaci, videdlnim pfipadé ma schopnost podnécovat k vykonani prace.
Problémem se stava, paklize neumérné vycCerpava a praci komplikuje. Vysokoskolsky
stres obvykle 1épe snaseji studenti pochazejici z rodinného prostredi, které nebylo piilis
protektivni a studenti z uplnych rodin s pfiznivym klimatem (Paulik, 2017). Na mnohych
vysokych skolach, véetnd Jihogeské univerzity v Ceskych Budgjovicich, funguje v ramci
pedagogické fakulty vysokoskolska psychologicka poradna. Student se v pifipadée
prozivani stresu muze dostavit na konzultaci vedenou vzdélanym odbornikem

v této problematice.
2.2.1 Specifické stresory studenti

Zabyvame-li se konkrétnimi stresory studentd, je dalezité mit (zvlasté u mladych
dospélych) na paméti podstatnost toho, jak ke stresu pristupuji 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 vngjsi — naptiklad
prani rodict, touha nékomu se zavdécit. Vnitini motivace predpovida existenci stresord
na bazi ega jako je hrozba pocitu vlastni nedostate¢nosti nebo ztrata sebetcty, v piipade
vnéjs$i motivace byva podstatou stresu tlak okoli. Neni-li studium dobrovolné, mize byt
stresorem 1 sama Skola bez ohledu na to, zda vyuka klade na studenta naroky vysoké

& nizké (Paulik, 2016).

Stres studentl se bézné poji se zmeénami, které v zivoté soukromém i studijnim
v tomto vékovém obdobi nastavaji. Stresem zvySené trpi studenti prvnich rocnikd
v souvislosti s adaptaci na univerzitni zivot, na novy styl ueni, vyuky a prostiedi.
Z predchozich 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 pifindsi mnozstvi povinnosti.
Nejvyrazngjsi z téchto novych studijnich povinnosti je vlastni zodpovédné fizeni studijni
aktivity. Aby studenti byli schopni sebekontroly a prace s ¢asovym rozvrhem, dokazali
si samostatné tvofit soustavny piehled o vSem, co se v priabeéhu akademického roku déje

a méli studium pevné pod kontrolou, musi oplyvat uréitou mirou cilevédomosti.
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Dulezita je také dostateCna uroven sebekazné a peclivosti. Pristupem zalozenym
na takové mife samostatnosti jsou mladi casto zaskoCeni a aklimatizace je
pro né stresujici. To doklada predev§im skutecnost, ze dle Goldmana a Wonga jsou
studenti druhych a dalSich ro¢niku stresovani podstatné méné (Goldman a Wong, 1997).
Nekteti studenti teprve s piijetim na vysokou skolu prvné opustili své rodné mésto a trvalé
bydlisté u rodi¢h vymeénili za vysokoSkolskou kolej. Paklize se s takovou zmeénou
prostfedi Cloveék setkava az vranné dospélosti bez zadné 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 jediné) zivotni ukoly.

Stresory studentt lze riznymi zpusoby kategorizovat. Jejich déleni predstavuje
naptiklad Urbanovska, ktera je sumarizuje do kategorii stresord vykonovych
a interpersonalnich, vypousti vSak stresory subjektivni a osobnostni. Piehledné clenéni
hlavnich stresorti studentl je dale soucasti vyzkumné prace Martyna Denscombe,
profesora de Montfordské univerzity, zroku 2010. Zde jsou stresory rozdéleny
na ty plynouci zosobnostnich predpokladli, z mezilidskych vztaht, rodiny, uciva
a ucitele. Existuji i podrobnéjsi déleni, potreby této prace vSak vySe zminéné déleni
pokryva. Nepiiznivym predpokladem ze strany studenta muZze byt napiiklad zminény
perfekcionismus ¢i prokrastinace, také ale porucha soustfedéni nebo studentiv zdravotni
stav. Psychicka i1 fyzicka oslabeni, nespavost, nemoc a domaci 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, kupfikladu

z monoténnosti ¢i nevyhovujiciho bydleni, stravovani a péstovani zlozvyku.

Mezilidské vztahy Citaji problémy partnerské, které v tomto kritickém vekovém
obdobi nabyvaji na dilezitosti, ale také vztahy s akademickymi kolegy. Najit své misto
ve skupiné je pro mladé dospélé zasadni z divodiu socialnich (navazani partnerstvi,
pratelstvi), ale také vzhledem k osobnim cilim (kolektivni ukoly, vzajemna spoluprace,
pomoc). Stresory majici svij zaklad v rodinném prostiedi se tykaji naptiklad ekonomické
zavislosti studentl na rodiné. Plna finan¢ni podpora mladych dospélych je pro rodinu
naro¢na, studenti se jiz siln€ zabyvaji finan¢nimi zalezitostmi. Mnozstvi z nich v prabéhu
studii dochazi do zamé&stnani, a tak se piidavaji 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 pfistup k emocionalni podpofe. Studenti se ocitaji odtrzeni
od svych stfedoskolskych pratel, kontakt s rodinou je téze citelné omezen. V takovém
piipadé se mize objevit osamélost a pocity bezradnosti. Problematické téz byva vysokeé
oc¢ekavani rodiny, které zvysuje strach z netspéchu, nejpodstatnéjsim stresorem studentd
je vSak ucivo a vyuka sama s presnéjSim zaméfenim na zkouSeni a testovani.
Nejmarkantnéj§i miru zatéze studenti pocituji, paklize je mnozstvi prace vyssi, nezli je
jedinec schopen za dany Cas kvalitné odvést (Kfivohlavy, 1994). Co se zkousSeni tyce,
studenti vnimaji jako vyrazné stresujici ustni podobu ovéfovani znalosti. Pfimy kontakt
s vyuCujicim a kolokvialni vystupy, s nimiz nema mnozstvi studenti Zadné nebo jen malo
zkuSenosti, s sebou prinaseji problematiku trémy a strachu ze selhani, zatimco anonymita
pisemného zkouSeni nabizi ur¢ity komfort. V piipade ocekavani tézkosti by studenti méli

pred vystupem absolvovat prechozi psychickou pfipravu.

Velké mnozstvi uciva a dilCich semestralnich kol znamena Casovy pres,
nedostatek spanku a omezeni volného Casu. Typickym stresorem studentd jsou ultimata,
prilis§ vyucovacich hodin, bezprostiedné na sebe navazujici vyukové bloky a ¢asové
narocna domaci pfiprava, jez neponechava dostatek ¢asu pro relaxaci a tolik potrebny
kontakt s blizkymi. Stresory majici spojitost s ucitelem mohou byt povahy osobni,
jako napriklad individualni neshody s vyucujicim, ndzorova nedorozumeéni, pocit
nespravedlnosti, nebo poté stresory obecnéjsiho razu jako je nedostateCny kontakt
s ucitelem, nizka intervence a pomoc ze strany ucitele, nedostateCny mentoring a vedeni
studenta. K takovymto potizim dochazi predevsim, je-li ucebni skupina Siroka a ucitel

rezignuje na individualni pfistup.

Zavérem je tfeba podotknout, Zze chronicky stres studenti nesouvisi toliko
s jednorazovym ocekavanim zkousky a jejim naslednym uspéSnym ¢i neuspéSnym
absolvovanim, jako pravé s dlouhodobou zatézi. Nekolikaleté naro¢né studium na vysoké
skole za takovy typ zatéze lze povazovat. Rehulka se k pietézovani vyjadiuje
tak, ze: ,, PretéZovdni je vysledkem spiSe dlouhodobé ndrocné cinnosti nez 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

zdtézi s oba tyto faktory v urcitém poméru doplimji.* (Rehulka, 1987).
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2.2.2 Faktory stresu studenti ucitelstvi

Stresory studentii vSech fakult a oborti se sobé podobaji, zaroveni vSak maji
sva specifika. Faktory stresu studentd pedagogickych fakult, tedy budoucich ucitelq,
se od ostatnich lisi v zavislosti na specifické skladb¢ studijniho planu, ktery predpoklada
urcité psychické vlastnosti, kognitivni schopnosti a predchozi 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
piipravy na tuto skutecnost. Stres studentl uCitelstvi je stejné jako stres samotnych ucitelt
dle Kyriacou dan komplexem interakci mezi copingovymi strategiemi, osobnosti clovéka

a prostfedim (Kyriacou, 2001).

Stejné jako plyne stres uciteld téZ z nedocenénosti ucitelského povolani
(viz. dale), je zdrojem stresu studentd ucitelstvi to, ze je studium pedagogickych obora
nékdy chapano jako méné narocné a studenti se dostavaji do situaci, ve kterych musi
pritomnost zatéze obhajovat. ZvySené se s timto problémem potykaji adepti ucitelstvi
muzského pohlavi, a to hlavné vzhledem k feminizaci tohoto oboru a stale pfitomnému
fenoménu genderové nevyrovnanosti. Stres studentd ucitelstvi plyne také z nedostatecné
spoluprace mezi jednotlivymi katedrami, kterd je dle Simonika neziidkavym problémem.
Studium ucitelstvi je velmi specifické v tom, ze pojima predméty odborné oborové,
pfedméty  souvisejici s aprobaci, predméty pedagogické 1  psychologické,
ale také filosofické, pricemz nékteré z nich jsou od ucitelské praxe velmi odtrzené,
odborné zarazeni studentti je opomijeno a chybi informace o praktickém vyuziti danych

poznatk v praxi.

Neni vyjimkou zafazeni matematicko-statistickych predméti do povinné
¢i povinng volitelné ¢asti studijniho planu kuptikladu budoucich ucitela ceského jazyka.
UziteCnost takovych pfedmétd je sporna, nesporna vsak je skuteCnost, ze slabinami
vyrazné jazykové talentovanych studentli a studentd humanitnich obor 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 pajde prikladem, jeho chovani bude za vSech okolnosti spravné.
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Hodnocen je napiiklad zpasob 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 dasledn€ 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: dostatecnad sebekontrola, vysoka frustracni
tolerance, z moralné-volni stranky zasadovost, Cestnost, spravedlivost, dale pracovni
vlastnosti jako asertivita, individualni pfistup, duslednost, také vsSak intelektové
vlastnosti — logika, kreativita a organizacni schopnosti. Studenti ulitelstvi 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 sebediveéra Masarik
(2003).

Tyto vlastnosti si studenti ucitelstvi osvojuji a prohlubuji v ramci mnohych
pedagogickych a psychologickych kurzi i seminaii. Je zahodno konstatovat,
ze osobnostni rozvoj je velice slozitou disciplinou vyzadujici plnou angazovanost jedince.
Jednad se o dal§i neméfitelné, avSak velmi potfebné naroky, které jsou na studenty
ucitelstvi kladeny. Dale jsou studenti zatizeni stresem spojenym se smysluplnosti. Lépe
se osoba vyrovnava se zatézovou situaci, paklize spatiuje jeji smysluplnost, studenti
ucitelstvi vS§ak mnohdy kupfikladu vénuji neumérnou pozornost uspéchu u zkousky
z pfedmétu v souvislosti se kterym zaroven 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 naro€nosti studia mohou budouci ucitelé vnimat zvySené také
vzhledem k pocitu roz€arovani plynouciho z nenaplnéni predstav, se kterymi se ke studiu
ucitelstvi hlasili. Studenty sklofiovany nedostatek praktické wvyuky je jednim
z nejmarkantné&jSich problému v této oblasti. Studenti ucitelstvi v ramci svého vzdélavani
mnohdy stanou pied Skolni tfidou az v navazujicich magisterskych studijnich programech
a zadnou praktickou zkuSenosti. Budouci ucitelé mohou z téchto divodu trpét stresem
s kofeny v trémé, nervozité a neustdlé nejistoté, zda je pravé tato profese

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

Hovofime-li o studijni uspésnosti, mluvime o hlavnim cili vétSiny studentu.
Ackoli neni méfeni studijni uspeSnosti v kontextu stresu a zdravi zkoumanou promeénou
dotazniku, ktery je zakladem praktické Casti této prace, pro podlozeni potieby predlozit
prave studentim nejfunk¢néjsi antistresové techniky jsme si dovolili tuto kapitolu alespon
teoreticky zahrnout a zdiraznit hlavni pilife propojeni stresu s ispéchem ve studiu. HoSek
uvadi, ze strach z neuspéchu je jednim z nejpodstatnéjsich stresort studentti (Hosek,

2003; Payne & Whittaker, 2007).

Vzhledem k fyzické reakci t€la na stres je zfejmé, ze praveé stres je podstatnym
faktorem pfi posuzovani vykonu studenta. Bylo by nepfirozené, kdyby jedinec
pii zatézové akademickeé situaci nebo pred ni, jakou je naptiklad zkouska, nepocitoval
nervozitu, napéti nebo strach. V mnohych ptipadech je tento tlak vitanym pomocnikem
pfi pfipravé na piekonani prekazky. Jiz v pfedchozich kapitolach byly sklofiovany
terminy eustres a distres. Eustres vede k pozadovanému nabuzeni organismu. Student
mobilizyje své sily, télesné struktury zacnou pracovat vykonnéji a tento stres ho odkloni
od prokrastinace a pfiméje k intenzivnimu studiu. Stres ma stimulacni silu a dle Praska

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

Jinak o stresu hovoii Paynova a Whittakerova. Piipominaji, Ze dlouhodoby stres
je naopak velkou prekazkou. Vyvolava negativni mySleni, znepiijemtiuje vnimani reality
a odklani racionalitu. Mnohé psychické ucinky stresu tedy vykonost razantné snizuji.
Je tfeba také pripomenout ucinky stresu na psychické procesy. Jaro Kfivohlavy fika,
ze paklize je zatéz dlouhodoba, glukokortikoidy pusobici na hypokampus zacnou
ucinkovat opacné€ — namisto zlepSeni schopnosti zapamatovani tuto schopnost snizuji.
Mimo to, ze glukokortikoidy zhorSuji schopnost zapamatovani také oslabuji vykonnost
imunitniho systému i1 vykonost obecné. U stresovanych studentd se objevuje vétsi
unavitelnost. Ti pak nejsou schopni dukladné piipravy. To pro studenta znamena,
ze se uCi pouze kratkodobé snizkym objemem zapamatovanych informaci.
Tim je jeho studijni uspésnost negativné ovlivnéna (Kfivohlavy, 2003). Se stresem maji
souvislost také dil¢i studijni neuspéchy. Nejvétsi stresory studentt, vysokoskolské
zkousky, vyvolavaji silné stresové reakce. Na t€lesné urovni se mize jednat napiiklad
o nevolnosti a zazivaci potize. Takové skute¢nosti mohou snadno zabranit studentovi

zkousku konat, na univerzitni ptdu se dostavit ¢i u zkousky vydrzet az do jejiho konce.
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V ptipadé ustniho zkouSeni podnécuje stres pocity strachu, ktery dokaze jedince zcela
ochromit. Selhava vybavovaci schopnost 1 sama schopnost produkce feci, pfiCemz je
nasnadé, ze nehovorici student zkousku neslozi. Stresem pritomnym pfi vysokoskolském
studiu se dale zabyvaji Provaznikova a Schneiderova. Ty zmifiuji jako spolecného
jmenovatele potizi souvisejicich se stresem poruchy adaptace. Na uarovni psychické
jmenuji predevSim poruchy koncentrace jako je nepfesnost a nepozornost, ale také
poruchy mysleni a energetické deficity. Je zifeymé, ze tyto predpoklady potiebné
pro zdarmé zakonceni studia jsou oslabeny a student se dostavda do nevyhodného

postaveni.

Dochazi také ke zménam hodnotové orientace. Jedinec trpici distresem se snazi
od stresoru oprostit, zvlasté pak je-li stres doprovazen i fyzickymi pfiznaky. NeutéSenost
psychického zdravi, paklize student nezvySuje svou psychickou odolnost, snizuje
motivaci ke studiu a stresovany namisto zvladani a prekonani stresoru Casto voli tinikové
strategie, = vtomto  pfipadé  zanechani studia a  opuSténi  univerzity

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

Se stresem se vyrovnavame riznymi zpusoby. Coping, tedy to, jak si s naro¢nymi
situacemi poradime, pojima mnohé prospésné i neprospésné strategie. Kopeckd mezi
zakladnimi copingovymi strategiemi jmenuje takové jako je feSeni problému, rozumové
preznackovani situace, vyjadieni emoci, vyhledani socialni opory, vyhybani
se problémum a unik do fantazie. Jednou z podob vyhybani se problému nebo tniku 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, ov§em zahrneme Skodlivé stravovaci navyky, rizikovou fyzickou
aktivitu a socialni chovani. Rizikové chovani, které je podminéno stresem plynoucim
z vysokoskolského studia, je maladaptivni copingovou strategii, jez muze prinaset
kratkodobou ulevu, z dlouhodobého hlediska vSak hrozi rozvojem mnohych psychickych,
fyzickych 1 socialnich onemocnéni. K rizikovému chovani se mladi dospéli casto uchyluji

jako k metod€, ktera jim pomuze odpocivat.
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Subjektivné jsou schopni se diky ni psychicky uvolnit, nemyslet na stresor, zlepSit
své mentalni a socialni schopnosti. Krizikovému chovani casto pfistupuji
jako k experimentu, od néhoz si slibuji zvySeni vykonnosti, takové chovani vsak vétSinou
vede k opaku — studenti nezvladaji své studijni ani pracovni povinnosti. Mezi mirnéjsi
projevy rizikového chovani patii takové chovani, které nezahrnuje uzivani v prvopodstaté
Skodlivych ¢i nelegalnich latek. Takovym chovanim muze byt u muzad kupiikladu
neuvazena fyzicka aktivita, u zen poté prejidani se. Mladi muzi se mohou vénovat
riskantnim sportim, pretézovat se ¢i pod tlakem podléhat tendencim k fyzické agresi.
Zeny naopak projevuji agresi souvisejici se stresem spiSe verbalng, nebo se uchyluji

k pasivné agresivnimu jednani (Kfivohlavy, 2010).

V prabéhu zkouskového obdobi se vysokoskolsti studenti zaCinaji chovat rizikoveé
pfedev§im vzhledem ke zvySené konzumaci alkoholu a spotfebé cigaret, priCemz
rizikov€j$i jsou vtomto piipadé divky (Zdobnicka, 2017). Z vyzkumu Zdobnické
vyplyva, ze ve stresujicich castech akademického roku se spotieba cigaret a tabakovych
vyrobku u studentt zvysila o 7,7% oproti zbytku roku. K alkoholu i cigaretam maji mladi
dospéli volny piistup. Alkohol je soucasti volnoCasovych aktivit studentd, je pfitomny
napiiklad na oslavach zacatku ¢i konce akademického roku, jeho uzivani je
normalizovano, proto mize byt v pfipadé stresu piti jednou z prvnich rizikovych aktivit,

jichz se za¢nou studenti dopoustét.

Alarmujici je u vysokoskolakli naduzivani 1éCiv a jinych latek ovliviujicich
psychiku a to pfedevsim v okoli zkouskového obdobi. Jak uvadi Vyrocni zprava o stavu
ve veécech drog zroku 2017, mladi dospéli se uchyluji kuzivani psychofarmak,
kterd jim pomahaji zvladat stresové situace, piiCemz se pfili§ nefidi doporuCenym
davkovanim. Studenti také vcelku hojn€é 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 zaméfeny pouze na uzivatelstvi, ale také
na zpusoby chovani k okoli i k sobé samému. Kopecka jmenuje také strategie
jako socialni izolace, sebeobviriovani 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 v ramci této prace rozhodli vztahnout k povolani ucitele
pfedev§im proto, ze studenti pedagogickych fakult jsou primarné pravé
pro toto zaméstnani pfipravovani. Povolani ucitele je naro¢né predevsim z hlediska
psychického, budouci pedagogové by stimto méli pfedem pocitat a jiz v prubéhu
svého studia se naucit zdravi prospéSnym technikam, které jim pomohou stres zvladat.
Stres v profesi ucitele je velmi specificky, ovSem kdyz si uvédomime,
v ¢em toto povolani spoCiva a zaméfime se na druhy ucitelskych stresorti a rizik
jako je syndrom vyhoteni, ziskame ucelenéjsi pohled na to, jak by mohla nedostatecna
prace se stresem ovlivnit nejen prabéh studia jedince, ale také jeho nasledny pracovni
zivot a téz je pozdéji mozné odlisit prospésné techniky, jejichz osvojeni bude mit presah

i do kariérni oblasti.

Ucitelsky stres je takovy druh stresu, ktery vznika v pfimé souvislosti s vykonem
ucitelské profese. Povolani ucitele mé oproti jinym pracovnim zarazenim nékteré vyhody,
které jsou pomérné Casto zminovany piislusniky jinych pracovnich odvétvich. Prazdniny,
v porovnani kupfikladu s pracovnicemi tovaren v pievaze nizka fyzicka zatéz a pomérné
kratka pracovni doba — to vSe muze vyvolavat dojem snadnosti uCitelského povolani,
ovsem kazdodenni kontakt s totoznymi zaky, vztahova rovina a zodpovédnost spolecné
s rozsahlou pfipravou zasahujici i do soukromého volného casu ucitele doklada
vyznamnou psychickou =zatéz jiz uditelé prozivaji. Dle vyzkumi Rehulky
je psychofyzicka zaté€z a jeji vyznamné dopady na télesné zdravi u ucitelt prokazana

(Rehulka, 2006).

Stres je v profesi ucitele ptitomen predevs§im vlivem velkého mnozstvi pozadavka
a naroku, které jsou na né€ kladeny. Ucitelé se setkavaji s naroky ze strany zaku, ktefi
vyzaduji pfistupné zprostiedkovani 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 zpasob vysvétlovani
a podpory. Pozadavky jsou kladeny také ze strany spolupracovniki, jelikoz byt
zaméstnancem Skoly znamena byt soucasti produktivniho tymu, ktery musi vhodné
spolupracovat. V neposledni fadé se pak jednd 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 tidi cely proces edukace a nese ¢ast
zodpovédnosti za to, jak vzdélané a vychované budou dalsi generace, které budou
ovliviiovat nejen vlastni zivoty, ale také vyvoj naSeho statu, potazmo smérovani svéta.
V modernim pedagogickém slovniku nalezneme profesi ucitele definovanou
nasledovné: ,, Ucitel — obecné osoba podnécujici a ridici ucenti jinych osob, vzdélavatel.
Jeden z hlavnich aktéru vzdélavaciho procesu, profesné kvalifikovany pedagogicky
pracovnik, vvkonavajici ucitelské povolani® (Pracha, 2013, s. 326). Ucitel je
prostfednikem, ktery nejenze zajistuje znalosti, dovednosti a postoje, ale také pfipravuje
zaky na uplatnéni v zivoté, vede kidealim a hodnotam, také umoziiuje

a zprostifedkovava komunikacni procesy a pomaha zakim s formovanim jejich osobnosti.

Profese ucitele prosla rozsdhlym vyvojem. S prvnimi uciteli se zaci setkavali
jiz v dobach pusobeni Samant, kdy pravé Samani byli nositeli moudrosti. Soucasna
podoba profese ucitele 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 urcitych jednotlivych
fazich svého vyvoje) profese ucitele spjata jen s vyukou déti ze zamoznych rodin, netyka
se pouze predani trivia, nenahrazuje rodinnou vychovu, ale vymezuje ve vychové
své misto (Pracha, 2013). Soucasna charakteristika profese ucitele se dale rozlisuje podle
jeho kvalifikace a pedagogické zpusobilosti. Kvalifikace udlitele je dana praxi
a formalnim vzdélanim dle podminek statu, pedagogicka zpusobilost poté zahrnuje
osobnostni predpoklady pro vykon tohoto, troufame si tvrdit narocného, povolani. Mimo
to, ze musi byt ucitel vzdélany, musi byt také zdrav, byt bezihonny a ovladat jazyk, jimz

komunikuje se studenty.

Ucitel musi napliiovat mnozstvi kompetenci, které jsou uvedeny v ramcovych
vzdélavacich programech. Patfi mezi né napfiklad: vytvareni klimatu tfidy, samotna
realizace vyuCovaci jednotky, udrzovani kazn€, diagnostika zak®, planovani a pfiprava
vyucovaci jednotky, reflexe pedagoga k celému vyuCovacimu procesu a k zakum,
hodnoceni prospéchu zaku, fizeni vyuCovaci jednotky i celého procesu vyucovani

a mnohé dalsi (Podlahova, 2004).
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Christian Caselmann uvadi, ze profese ucitele je postavena na umeéni vzdélavat a na umeéni
vychovéavat, zaroven by mél ucitel zaky vést k seberozvoji a kreativnimu myslent, uzivat
ma 1 vlastnich zkuSenosti. Vzhledem k tomu, zda ucitel povazuje ve své profesi
za dulezit€js§i samotné vzdélavani nebo navazani hlubSiho vztahu se Zakem
a Jjeho vychovu se ucitelé déli v prvé fad€ na logotropy, v druhém piipadé na paidotropy.
Ucitel ma mit zaroveri takové vlastnosti, které odpovidaji pedagogickému osobnostnimu

profilu.

Idealni vlastnosti ucitele se snazil dolozit naptiklad Paul A Witty, ktery vychazel
z vyzkumu vyrokd 7akd o idealnim ugiteli. Zaci uvadéli vlastnosti jako smysl pro humor,
dislednost nebo trpélivost a privétivost. Co se samotného pristupu k zakim tyce,
z vysledkd vyplynulo, Ze Zaci nejvice ocenuji pritomnost demokratického vztahu,
vzajemné pochopeni — tedy i chapani obvyklych problémt zaka a velmi kladné hodnoti
spravedlnost a Siroké zajmy ucitele. Ocenuji, 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 ovliviiujicim kvalitu prace
ucitele, jeho zdravotni stav, pozitivni vztah k zakim 1 k profesi jako takové. Stres
je také Castym duvodem zmény pracovni orientace zacinajicich ucitelt, ktefi z praxe
velmi zahy odchazi. Dle Kyriacou: ,, O ucitelském stresu hovorime, kdyz se ucitelé citi
rozzlobeni, deprimovani, nervozni a zklamani, kdyz citi uzkost nebo napéti v disledku
néjaké skutecnosti, kterd souvisi s jejich pedagogickou praci (Kyriacou 2004 s.151).
Rehulka a Rehulkova uvadi, 7e ugitelé svou profesi nehodnoti jako piilisng fyzicky
narocnou, narocnost se odrazi vice v roviné psychické.

Psychicka zatéz ucitelt se poté jest€ rozruziuje na zatéz senzorickou, mentalni
a emocionalni. Senzoricka zatéz souvisi se zatizenim smyslovym. Ucitel musi byt stale
ve stfehu. Na jeho sluch i zrak jsou kladeny velké pozadavky. Sluch ucitele je zatizen
praci v hlu¢ném prostredi a zrak je naduzivan napfiklad vzhledem k narokiim na Cetbu
praci zakl ¢i dlouhodobé pripravy hodiny na pocita¢i. Mentalni a emocionalni stranka
stresu v ucitelské profesi poté vychazi ze specifickych stresort pojicich se s pracovnim
kolektivem, mistem vykonu prace, naplni prace, hodnocenim prace a postoju vefejnosti.

Paynova nachazi v profesi ucitele osm tfid zdroju stresu.
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Hovoti o zvladani Casu, struktufe autority, chovani zakt, profesionalité, zpusobilosti
a jistoté, byrokratickych prekdzkach, vztazich mezi spolupracovniky a pracovnich
podminkach. Ucitelé mohou byt praci vyrazné prehlceni hlavné proto, ze pracuji
i vdomacim prostiedi a Cas vénovany pripravé vyucovacich hodin je ohranicen
jen teoreticky. Ve skuteCnosti kazda ptiprava konci, kdyz je dokoncena, coz se odviji
od narocnosti jednotlivych hodin.

Problémem je téze kritika ucitelti spolecnosti, v jejichz o€ich je Casto ucitel vinen
neuspéchy zaka, zatimco zakovy uspéchy jsou pficitany jen jemu. Tato jednostranna
zodpovédnost a vystaveni na odiv vefejnosti muze byt vyrazné stresujici. UCitelé téZe trpi
nedocenénosti této naro¢né profese. Stresorem byva i vysoky pocet zaku ve tiidg,
sestaveni hodinového rozvrhu nebo nizky plat. Pricha, Walterova a Mare§ pak jmenuyji
jeste dalsi stresory, které jsou pro profesi ucitele typické. Jedna se naptiklad o rychlé
zmény vzdélavacich projektl a organizace Skoly, vyrusujici zaci se Spatnymi postoji
k praci, nepfilisné vyhledy na zlepSeni a kariérni posun nebo konflikty s kolegy (Priicha,
Walterova, Mares, 2003).

Ucitelé trpi zvySenou mirou stresu vzhledem ke kontaktu s riznymi socialnimi
skupinami a spoleCenskymi vrstvami jako jsou zaci, pedagogicky kolektiv nebo rodice.
Stejné jako jsou ruznorodé socialni skupiny, v nichZ ¢i na néz ucitel pasobi, pomérné
roztiisténa je i napln prace pedagoga. Od ucitelt se ocekava, ze budou mentory, jednateli,
nositeli moudrosti, zaroven budou pusobit na zaky vychovné a motivacné, budou je umét
usmérnit a ukaznit i fesit problémy, navic se vSak v souvislosti sucitelem pocita
s uménim prace v administrativni oblasti. Vedeni udajt, zapist a organizovani schiizek
je Casoveé velmi narocné, od podstaty ucitelské profese odklonéné a proto mnohdy

stresujici (Simonik, 1995).

Prestoze je profese ucitele stresujici predevS§im z hlediska psychického,
nemuzeme zapominat ani na stranku fyzickou. Fyzicky naroc¢na je prace ucitele hlavné
s ohledem na hlas. Potize s hlasivkami, hlasem a krkem nejsou u uciteld ni¢im
vyjimecnym, jelikoz ucitel plisobi z velké Casti jako fecnik a jeho prace je na hlasu zavisla
stejné jako prace televiznich hlasateld a herct, na rozdil od nich se vSak ucitelé
organizované zadné pé&i o hlas nevénuji (Rehulka & Rehulkova, 1998). Co se zatéze
psychického razu tyce, méli by ucitelé umét vyuzivat 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 ramci spole¢enskych
schiizek slouzicich ke sdileni myslenek a pocita z vyuky. Dle prizkumt vedenych v roce
2001-2002 statnim zdravotnim ustavem a Ceskomoravskym odborovym svazem
pracovnika Skolstvi vnima necelych 80 % uciteli vysokou psychickou zatéz spjatou
se svym povolanim a se somatickymi problémy z této zatéze plynoucich se potyka
piiblizné 60% ucitelt, subjektivni psychické potize poté uvadi az 75% ucitelt

(Rehulka, 2006).
2.3.3 Syndrom vyhoteni

Kontext této prace si zada pohlédnout také na problematiku syndromu vyhoteni,
jelikoz ten se muze stejné siln€ uplatiiovat jak u student, tak také u uitelt a se stresem
uzce souvisi, presné€ji feCeno dlouhodoby stres je jednim z hlavnich Ciniteld tohoto
syndromu. Henning a Keller definuji syndrom vyhoteni tak, ze: ,, Syndrom vyhoreni Ize
popsat jako duSevni stav objevujici se casto u lidi, kteri pracuji s jinymi lidmi. Tento stav
ohlaSuje celd Fada symptomu: clovék se citi celkové Spatné, je emocionalné, dusSevné
i télesné unaveny. Ma pocity bezmoci a beznadéje, nemd chut do prace ani radost
ze Zivota. Vyhoreni vétSinou neni dusledkem izolovanych traumatickych zazitki, nybrz

se objevuje jako pliZivé psychické vycerpani“ (Hennig; Kelller, 1996).

Syndrom vyhofeni mize byt zakladem studijni i kariérni netspesnosti.
Sekundarni prevence stresu a celkové dodrzovani pfiméteného zdravého zivotniho stylu
jsou velkymi pomocniky v boji proti rozvoji tohoto syndromu. Souvislost syndromu
vyhofeni se stresem lze nazorné dolozit porovnanim stresord v uitelské profesi
s pficinami  syndromu vyhofeni a charakteristiky vysokoskolského studenta
¢i zacinajiciho ucitele s typickymi osobnostnimi rysy jedince inklinujiciho k syndromu
vyhoteni. Weber mezi pii¢inami syndromu vyhoteni uvadi nezdravy zivotni styl,
nedostatek pohybu a nezdravé stravovani, tedy skuteCnosti souvisejici se stresem
a ptipadnym malcopingem, mentalni, emocionalni a fyzické pretézovani, jez je zaroven
zakladem chronického stresu studentil, opusténost a samotafstvi nebo rutinu a rutinni
zivot, priCemz to jsou zaroven stresujici zmeény, které studenti zazivaji pfi vstupu
do vysokoskolskych studii a nasledné v pribéhu zkouskového obdobi. Bastecka
ve své knize Klinickd psychologie v praxi z roku 2003 rozdéluje pfiCiny syndromu

vyhoteni na psychické, t€lesné, organizacni a spolecenské.
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Ty, které se pifimo tykaji zacCinajicich ucitelG a student( ucitelstvi jsou z hlediska
psychického napfiklad ztrata smyslu prace, nevhodné strategie zvladani stresu
a to predevs§im neucinné nakladani s Casem, naduzivani 1ékd, prejidani se ¢i nadmérna
konzumace alkoholu. Na té€lesné urovni poté celkoveé nezdravy zptsob zivota. V kontextu
organizace se pak jedna o problémy s prostiedim nebo nedostatecnou pomoc vedeni.
Hennig a Keller se poté vyjadruji o individualnich faktorech, které jsou spjaty s rozvojem
syndromu vyhoteni. Uvadi odhodlanost a pevnou vili, neschopnost ptiznat porazku,
pfehnanou sebedivéru, odpor k pravidlim, rozhodnost, presvédCenost o své
sobestacnosti a co se pak vysokoskolskych studentl 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 vyrovnavat, protoze syndrom vyhofeni vede k vyhybavosti
ve vztahu klidem a praci jako takové, coz u studenta znamena vynechavani lekci,
odkladani zkousek, u uciteld poté omezeni kontaktu s zaky i kolegy, ¢astou nemocnost,
Ipéni na pravidlech a ztraté citlivosti pro potieby druhych, omezovani spoluprace
s kolegy, k pocitim vyCerpani a odosobnéni, dirazu na postaveni, formalni pravomoci
a mzdu, ale nikoli na samotnou naplil studia/zamé&stnani, praci je také vénovano minimum
energie a piesto je vylerpavajici. Zadny z t&chto projevi neni sluditelny s piedstavou
o osobnosti idealniho ucitele a také nekoresponduji s uspéSnym prabéhem studia, proto

je tfeba 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 ucinnym pomocnikem. Aby studenti zmirnili
dopad stresort na jejich psychiku, mohou se vénovat mnozstvi stres zmirfiujicich ¢innosti
¢i upravit svij Zivot tak, aby se v ném mira stresové zatéze snizila. Otttiv slovnik naucny
uvadi, ze prevence je péstovani takovych opatieni, kterda vedou k predchéazeni
nezadoucimu jevu, zaroven ke snizovani pravdépodobnosti jeho vyskytu. Je dilezité
si uvédomit, ze stres je, na rozdil od nemoci stavem, ktery pfinasi i pozitiva jako je télesna
1 psychicka aktivace, proto k nému v ramci prevence nelze pristupovat jako k jevu zcela
nezadoucimu, preventivné vSak je tfeba zakroCit, jedna-li se o chronicky distres.

Dulezitym pojmem je také nespecificka prevence.

Nespecificka prevence je prevenci chovani, které vede k socialnim problémtm.
Tato prevence je zalozena na rozvoji osobnosti, pfijmuti zodpoveédnosti za vlastni zdravi.
Nespecificka prevence vychazi ze skuteCnosti, ze Clovek sam je vybaven fesit problémy,
kterym v zivoté Celi, nemél by se jim vyhybat, mél by védét, jak vlastnim chovanim stav
ovlivnit. Chronicky stres patfi mezi socialni fenomény. Jeho pficiny, jak bylo uvedeno
v pfedchozich castech prace, souvisi s chovanim, prozivanim a myslenim jedince,
zarovenl také s okolnostnimi zivotnimi faktory, strochou nadsazky vSak lze fici,
ze spolecné s kazdou nepiijemné prozivanou skuteCnosti existuje také feSeni, které muze
zatézovost stresoru zmirnit, zminit jeho prozivani, modifikovat situaci tak, aby nebyla
stresujici Ci ji bez zavaznych nasledkd pro dobro vlastniho zdravi opustit. Z toho divodu
a také proto, ze stres pfichazi v mnoha formach a podobach, jeho prevence spadd pod

prevenci nespecifickou.

Zakladem nespecifické prevence je predevSim informovani, podani pouceni
a nabidnuti prospéSnych variant chovani. Vysledky této diplomové prace jsou
ve své podstaté 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 prostfedkti. Podstatna je znalost principu
psychohygieny. Sviij denni rezim mohou studenti v souvislosti s pravidly psychohygieny
upravit tak, aby pfesnéji vymeéiovali dobu stravenou praci a dobu vyplnénou

volnocasovymi aktivitami.
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Meéli by dostatecné odpocivat — a to 1 aktivn€ na Cerstvém vzduchu, dopravat si vhodnou
miru spanku a zdravou, vitaminové bohatou stravu (Rehulka, 1987). Je znamo,
ze prevenci stresu je taktéz oteviena efektivni komunikace. S pravidly prevence stresu
pracuje napiiklad S. Bartarikova. 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 zajmum, pouzivat antistresové techniky. Roviny, ve kterych je mozné v pripadé
vystaveni stresu preventivni opatfeni aplikovat jsou dle Karla NeSpora rovina osobni,

socialni a rovina prostiedi.

Co se roviny osobni tyCe, v ni se muze student nebo ucitel vénovat takovym
aktivitam, jimiz sam bez vnéj§i pomoci dokaze tlak stresu zmirnit, napiiklad meditaci
nebo sportu. V roviné€ socialni si mize pomoci skrze socialni oporu poskytovanou
druhymi. Rovinu prostredi je poté mozno pozitivné ovlivnit aktivni napravou vztaht
s okolim, zménou mista ¢i jeho zpfijemnénim (Bartirikova, 2010). Bartinkova dale
ve spojitosti s prevenci stresu hovoii o tom, ze je nutné zménit styl mysleni. Preferovany
styl mysSleni nazyva myslenim salutogennim, které spociva v divére v sebe samého,
v dostateCné orientaci v okolnim svét€ 1 vlastnim zivoté a predevSim v pocitu
smysluplnosti. O pottebé zmény postoje k sobé samému, péstovani zdravého sebepojeti
a sebevédomi hovori také Kitivohlavy, ktery v ramci 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 zakladni druhy — prevenci primarni, sekundarni
a tercialni. Jednotlivé druhy se od sebe lisi podle toho, v jaké fazi problému preventivni
zakrok prichazi. Primarni prevence hleda zpasoby, kterymi je mozné piredchazet
nepfiznivym stavim. V nasem pfipad€ tedy vzniku distresu. Kli¢ovou tlohu v ramci
primarni prevence hraje psychohygiena, jez se zabyva podporou psychického zdravi.
Jedinec, jehoz psychické zdravi je dostate¢né utuzovano se dokaze se stresovymi podnéty
vyrovnavat snaze. Celkovd zména zivotniho stylu smérem ke zkvalitnéni Zzivota

je podstatna pro budovani osobnosti.
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Studenti, zvlasté pak budouci ucitelé, by se méli zasadami primarni prevence fidit, jedna
se vSak o dlouhodobé smétovani, jehoz vysledky nelze ocekavat v ramci dni. V pripadé
silnych pocitd stresu pramenicich ze zatéze vnimané v priabéhu zkouskového obdobi
pusobi primarni prevence piili§ obecné. Citi-li jiz na sob€ student pfiznaky distresu,
pfichazi na fadu prevence sekundarni. Sekundarni prevence je takovou prevenci,
ktera se zaméruje na jiz probihajici negativni jev. Zabrariuje jeho sileni, zmiriiuje dopady
a zaroven se stale snazi tento jev odstranit. Tento typ prevence je ve vét§i mife vyuzivan
rizikovymi skupinami, v pfipade stresu jsou to lidé, ktefi se do stresovych situaci
dostavaji Cast&ji nezli jini. Z hlediska povolani mezi takové patii pravé ucitelé. Jelikoz
ve spojitosti se zkouSkovym obdobim pracujeme jiz se stresem existujicim, melo
by byt primarnim cilem studenti zabranit jeho Sifeni a pachani Skod na psychice,

ve vztazich i akademickych uspésich.

Pod sekundarni prevenci mizeme zahrnout napiiklad tréning resilience, rozvijeni
stres managementu — stres management usiluje o zvySeni emocni inteligence, rozvoj
sebepoznani a péci o clovéka pod vykonovym tlakem. Dosahuje toho skrze antistresové
techniky. Dalsi radou, jiz sekundarni prevence pomaha se stresem je vénovat zvysenou
pozornost time managementu. Pod sekundarni prevenci spadaji také mnohé uvoliiovaci
techniky a také pozitivni strategie zvladani stresu jako adaptace nebo coping

(Medina, 2011).

Tercialni prevence jiz pocita s tim, ze Skodliva situace jedince néjakym zptisobem
poskodila, v ptipadé stresu naptiklad studenta mohla postihnout nemoc nebo neslozil
zkousku. Sekundarni prevence se zameéfuje na to, aby se podobny vysledek
jiz neopakoval, zaroveni se snazi zmirnit v§echny negativni dopady. Tercialni prevence

byva obvykle 1ékaisky fizena, jedna se kuptikladu o ordinaci 1é¢iv.
2.4.2 Strategie zvladani stresu

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

coping je mozno zahrnout veskeré strategie, jichz jedinec uziva pro zvladani stresu.
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Patfi sem tedy strategie zdravi prospéS$né, ovSem i ty neprospé$né. Vyrovnavani
se se stresem, které zahrnuje nevhodné ¢i nebezpecné 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. T&chto 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 wuzivany,
jsou napftiklad potlaceni vnimani stresové situace, jeji vytésnéni ¢i zapomenuti, projekce,
pomoci které dochazi k prenaseni nebo odivodnéni uspéchu i netspéchu nékym mimo
osobu stresovaného, popieni, aneb vsugerovani neexistence problému. Vhodnéj§im

feSenim je sublimace, ktera se projevuje inklinaci k nahradni ¢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 neuspéchu. Nelspéch je mozné
také kompenzovat Uspéchem v jiné oblasti. Nekdy dochazi k bagatelizaci, pfi niz
ma jedinec tendence ubirat problému na dulezitosti. Nevhodnym zptisobem obrany,
zvlasté pak v pripadé studentu, je rezignace. Mimo obrany existuji také strategie vedouci
k aktivnimu zvladani. Kfivohlavy jmenuje strategie zvladani stresu uvedené Lazarusem.

Jedna se o strategii napadeni Gtocnika 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 prozivanim. Diky pozitivnim emocim
je prekonavani prekazek snazsi. Strategie orientované na problém piimo mifi k feSeni
problému a k odstranéni stresoru. Posledni skupinou strategii jsou postupy vyhybavého
zvladani. Uzivat pozitivni rozméry copingu zvladne jedinec, pokud k tomu mé osobni
zdroje. Témito zdroji mohou byt vlastnosti, dovednosti nebo schopnosti, ale také zdroje

zvenci spocivajici kuptikladu v socialni opofte.

Zvlastnim vnitfnim zdrojem zvladani majicim souvislost s osobnosti jedince
je umisténi kontroly — Locus of Control a osobni nezdolnost — hardiness. Umisténi
kontroly muze byt dvojiho typu — vnitini a vné&jsi. Vnitini Locus of Control znaci pocit,
ze jedinec drzi situaci pevné v rukach a maze ji vlastnim konanim ovlivnit. Vngjsi Locus

of Control se projevuje pocitem vnéj$i neovlivnitelnosti situace.
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Za priCinu neuspéchu jsou obvykle oznaceny okolnosti. Kfivohlavy hovoii taktéz
o jednotlivych zptisobech eliminace problému. Stresovana osoba muze naptiklad vyuzit
hledani informaci. ZvySeni informovanosti o stresové situaci pomaha ¢lovéku se v ni 1épe
orientovat a tato orientace zvySuje moznost jejiho uspéSného zdolani. Vhodné
je také vyhledat pomoc okoli, pfedev§im blizkych osob. Inhibice neboli vyhnuti
se nepiijemnostem, které neni mozné zcela obejit, mize byt taktéz chapana jako pozitivni.
Je také mozné pokusit se o rychlou a pfimou eliminaci stresort ¢i zaméfit se na vlastni
vnitini procesy. Jedinec se miize snazit o otevienou komunikaci, hledani jinych zpisobu

zdolani problému a zvazeni vlastniho postoje k situaci.

Co se postupt zaméfenych na vlastni prozivani tycCe, v 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 problému naplanovat, udrzet si od stresové situace urcity emocni
odstup, zménit postoj k samotné situaci — naptiklad najit ve stresové situaci pozitiva,
emocni podporu muze poskytnout okoli. Svij vliv ma téze vira rizného druhu.
V neposledni tfadé existuje mnozstvi antistresovych technik liSicich se Gi¢innosti

(Kfivohlavy, 1994).
24.3 Metody zvladani stresu

Beneficni zvladani stresu vyzaduje znalost strategii a technik, které jsou v dané
situaci ucinné. V publikacich raznych autord (Melgosa, Bankhofer, Barturnkova,
Kftivohlavy, ...) je mozno objevit mnozstvi dle u€innosti nedélenych doporuceni, jedna
se vSak o zasady, které mohou s velkou pravdépodobnosti studentim i u€itelim od stresu
ulevit. Silné 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 zasad asertivity. K témto doporucCenim piidava Jaro Kriivohlavy
techniky jako sebereflexe, protistresova dechova relaxace a zrani osobnosti, o nich vice

dale (Ktfivohlavy, 1994).

Pokud hovotime o tom, které strategie vyrazn€¢ pomahaji se zvladanim stresu,
nesmime vynechat pojmenovani problému, sestaveni priorit a néslednou praci
s time managementem. Dobfe zvladnuty time management je nepfekonatelnym
pomocnikem v boji se stresem studentt, jelikoz pravé potize s Casovou organizaci patii
mezi nejvetsi stresory zivota studenta (Brodsky, 2014). Tady je na misté pfipomenout

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 napiiklad Svingalové. Jedna se o techniky fyzické nebo psychické
relaxace, jiz je docileno sugesci ¢i imaginaci. Fyzické uvolnéni mohou zprostredkovat
metody jako je spanek, cviceni nebo pobyt v prirode€, psychické uvolnéni poté poslech
hudby, aromaterapie, malba. Rychlé relaxace lze dle Cungiho dosédhnout bedlivym
sledovanim vlastnich myslenek, vlastniho dechu, zamétenim své pozornosti dovnitt. Dale
se Cungi kladné vyjadfuje o benefitech pozitivniho mySleni v boji se stresem.
Pozitivnimu mySsleni je mozno se naucit, a to napfiklad Castym premySlenim o vlastnich

uspésich, o tom, ¢eho jsme jiz v zivot€ dosahli (Cungt, 2001).

Od stresu se dokaze jedinec okamzité osvobodit pomoci smichu. Dle studie Mary
P. Bennett dokaze smich uvolnit télo, potlacit uzkost, zlepSuje nahled na zivot, pozitivné
aktivizuje organismus, zvySuje prutok krve télem a plisobi na tkané — tim se smich stava
prevenci onemocnéni a také zvysSuje obranyschopnost. Je dobré ho trénovat umyslné,
napfiklad pfed zrcadlem. I uméle vyvolany smich ma na télo blahodarné ucinky. Podobné
ucinné pusobi mazleni se s domacimi zvifaty nebo télesny kontakt s partnerem. Dochazi
k vyplavovani hormonu oxytocinu, ktery stoji za metabolickymi d¢&ji vyvolavajicimi
pozitivni city k druhym, coz zaroven vede k odbourani stresovych pocitd. Posunout
svij psychicky stav pozitivnim smérem lze také péstovanim pocitu vdécnosti — kladenim
dirazu na kazdodenni malickosti i podstatné skuteCnosti, za které jsme vdécni. Prace
s pocitem vdécnosti pomaha uvédomit si v zivoté dulezité 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. Zakladnim
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 optimdlni fungovdni
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 ukolt, 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 prospesny spanek by u dospélého ¢lovéka mél trvat
zhruba osm hodin, vyrazné kratsi, ale i delsi doba spanku zdravotni benefity neskyta.
Vhodné je uléhat piiblizné v deset hodin vecer, v prvni poloviné noci ma spanek
nejsilngjsi regeneracni schopnost. Spanek 1 doba probouzeni by méla byt pravidelna.
Kvalitu spanku narusuje alkohol a tézké jidlo pred spanim, veCefe by meéla byt
konzumovana 2-3 hodiny pfed usnutim. Nevhodné je také uzivani 1éku na spani,
nejsou-li pfimo indikovany onemocnénim, narusuji schopnost snéni, které je dulezité

pro tfidéni myslenek a tedy dusSevni klid (Micek a Zeman, 1992).

Relaxace neni se spankem totozna, jedna se prevazné o bdelé relaxacni techniky
spocivajici ve védomém uvolfiovani t€la, délani pauz, pferuSeni toku mysSlenek
ke stresyjicim skuteCnostem. Relaxovat je dulezité v pohodlném obleCeni. Vhodnymi
cvienimi jsou joga, autogenni tréning spocivajici ve védomém uvolfiovani Casti téla
nebo meditace. U¢inné je vyuZivat relaxaéni 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 zpasobuje vyplavovani hormond S§tésti, endorfint,
do krevniho fecCisté. Fyzicky narocna 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 pfinaseji
kontakt s druhymi a socialni podporu, méne fyzicky naro¢né sporty puasobi blahodarné
na prokrveni téla a nezptsobuji fyzické vyCerpani. Pfi vybéru pohybové aktivity je tieba
brat v potaz vlastni télesnou kondici. Pohyb nikdy nesmi pifesahovat sily jedince,

v takovém piipadé by zpusoboval stres (Frej, 2004).

Neopomenutelna je také zdrava a pravidelna strava. Strava musi byt vitaminové
a mineralové bohatd, méla by obsahovat predev§im vitaminy skupiny B, C a E, dale
pak latky jako Zelezo, magnezium, zinek, chrom, vapnik a draslik. Je dulezité nejist
ve speéchu, ale vyhradit si na jidlo Cas, stravu konzumovat pomalu. Strava musi byt
vyvazena a dopliiovana o Cistou vodu. Té by mél ¢lovék vypit 20-40 ml na kilogram

télesné vahy. Podstatné je nehladovét, ale ani se nepiejidat.
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2.4.5 Nevhodné zpusoby zvladani stresu

Zpusoby zvladani stresu, které muzeme oznacit za dravi Skodlivé a tim padem
nevhodné jsou i pres jejich §kodlivost mnohymi vyuzivany. Kfivohlavy uvadi, Ze je tomu
tak predevsim proto, Ze tyto zpusoby zvladani stresu poskytuji ulevu okamzitou, zatimco
kupftikladu zména zivotniho stylu pfinasi ovoce az po ¢ase. Na stresové situace nékteri
jedinci reaguji zvySenou spotiebou tabakovych vyrobku ¢i konzumaci alkoholu, ktera
je v pfipadé pravidelného stresového piti rizikova 1 v malé mife, jelikoz mize vést
k rozvoji zavislosti. Vyrazné nebezpeCnym pro fyzické i psychické zdravi jedince

je feSeni zatézové situace uzivanim drog a jinych nelegalnich uvolnujicich prostredku.

Mezi nevhodné zpasoby zvladani stresu spadaji také nékteré obranné
mechanismy. Jak bylo pfedeslano, obranné mechanismy méni vnimani skutecnosti
jedincem a mohou naruSovat jeho vztahy s okolim i se sebou samym. SpoleCnym znakem
nevhodnych zpisobl 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 neimérnou cenu. Nevhodné
antistresové techniky, jez jsou obsahem praktické Casti této prace, jsou kouteni a uzivani
psychotropnich latek, (kam spada napiiklad marihuana), které ma na prozivani stresu
neblahy vliv. Mimo riziko zavislosti hrozi také snizeni odolnosti proti stresu, zdravotni

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

Dalsi negativni technika vychéazi z maladaptivnich copingovych strategii,
je ji distancovani se od ostatnich — vyhledavani samoty, tedy socialni izolace, ktera vede
k nedostatecné emocionalni opofe a stresova situace se tak stava hiafe snesitelnou
(Blahusova, 2005). Pretézujici snaha splnit vSechny ukoly najednou vychazi
z nebezpeCnych sklonii k perfekcionismu, jenz hrozi pozdé€jsim rozvojem syndromu
vyhoteni. Jedna se o pretézujici multitasking. Nerozlozit si praci v Case odporuje zasadam
time managementu, ktery vyrazné doporucuje si naopak praci rozdélit a délat pauzy
(Brodsky, 2014). Zabyvani se problémy druhych pro potiebu odsunuti feSeni problému
vlastnich je dalsi z fady maladaptivnich strategii, v tomto pripadé se jedna o sublimaci
¢i také bagatelizaci. Tyto strategie nevedou k prekonani stresoru, slouzi pouze k odlozeni

feseni.
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Nasledujici uzitou zdravi neprosp€Snou maladaptivni strategii je zduvodinovani
neuspéchu vnéj§imi okolnostmi. Toto souvisi svné&s§im Locus of control,
jde o racionalizaci. Nevhodnou strategii je také hledani zadnich vratek. Namisto
vyporadani se se stresem jedinec premysli, jak by ze situace vyvazl. Takové mysleni
nevede k feseni, jedinec do né totiz nemusi vkladat snahu, jde o Caste¢nou formu
rezignace (Mayerova, 1997). Dalsi v praci uzitou negativni technikou je ztotoznovani
se s osobami, které situaci nezvladly — jde o nasledovani negativnich vzord. Nasleduje
vybijeni agrese na nezivych hmotnych vécech. To zpisobuje majetkovou ujmu, snizuje
schopnost sebekontroly jedince, destruktivni chovani se muze snadno pfeorientovat
na predmeéty vyssi hodnoty ¢i obratit proti sobé/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
predev§im jeho zvySend konzumace, ovSem i mirngjsi piti, zvlasté pak ve stresovych
situacich, vede k péstovani si navyku feseni stresu omamenim mysSleni, od ¢ehoz neni
ke zvySovani davek nebo Cetnosti (v pfipadé silnéjsiho stresoru) daleko. Piejidani
se predevsim sladkymi nebo nezdravymi potravinami vede k rozvoji onemocnéni,
pfiCemz 1 stresové piejidani se potravinami zdravymi ma neblahé ucinky na psychiku,
jedna se o nezdravé postoje ke stravovani (Zdobnicka, 2017). Maladaptivni technikou
je také ventilovani problémi na druhé ve smyslu vybijeni si negativnich pocitl
na blizkych osobach. Tato technika narusuje socialni vztahy a proto je Skodliva. Posledni
v praktické Casti prace zminlovanou zdravi neprospé&snou technikou je hledani fyzické
utéchy bez zajmu o partnerstvi, tim je mysleno predevs§im rizikové sexualni chovéani.
Casté stiidani partnerd, nachazeni Glevy v sexualnim aktu hrozi navykem promiskuity,

zavislosti a vystaveni se nebezpeci pohlavné pienosnych chorob.
2.4.6 Vhodné antistresové techniky

Zdravi prospesné antistresové techniky uzité v praktické ¢asti prace jsou: udélat
si prehled, vyuzivat pozitivniho socialniho porovnani ve smyslu kladnych vzoru,
vizualizovat si prubéh zkousky, kontrolovat tok myslenek aby sméfoval k pozitivnimu
mySleni, ve stravé dbat na dostateCny pfijem vitamind a minerald, 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 v pfirodé€, vystavovani se fyzické zatézi, poslech
hudby, psani do deniku a také kvalitni spanek. Udélat si prehled je dulezité hlavné
z hlediska time-managementu. Strukturovani a systematizace prace vede k lepsSimu
prehledu v situaci, k minimalizaci stresu a ispéSnému zdolani prekazek. K systematizaci
prace a zlepSeni prehledu v situaci 1ze dojit pomoci nejriznéjsSich metod. Té€émi znamymi
jsou: vytvafeni seznamu, hierarchizace dulezitosti, rozdé€leni si ukold, vycClenéni
pracovniho a odpocinkového Casu (Liidecke, Kerstin Kraska, 2007). Technika vyuzivani
socialni podpory je velice ucinnou, jelikoz pfinasi rozvahu, dusevni klid a zaroven vede
k uvolnéni negativnich emoci vhodnym zpusobem. Pii zvladani zatézovych situaci
a prekonavani stresorti je vhodné obratit se na druhé také z divodu vyuziti rad, uleheni

préce a aktivniho odpocinku v ramci socialni skupiny.

Vizualizovat si prubéh zkousky je vhodné hlavné proto, ze opakované setkavani
se se stresorem v bezpe¢ném prostiedi vlastni predstavivosti zvySuje pravdépodobnost
adaptivnich strategii pfi skutecném kontaktu se stresem. Vizualizace zvySuje psychickou
odolnost vuci konkrétni situaci (Bankhofer, 2009). DostateCny piijem vitaminu
a mineralu, at’ jiZ pomoci stravy nebo vitaminovych dopliikd, zvySuje télesnou odolnost
a zlepSuje fyzicky stav. Odstrariuje Unavu a pusobi preventivné v souvislosti
se stresogennimi onemocnénimi. Metody autogenniho tréninku jsou metodami vedoucimi
k télesnému 1 psychickému uvolnéni v pripadé akutné€ prozivaného stresu. Metody
pomahaji nastolit ¢i znovu obnovit vnitini klid, uvolfiuji napéti a zlepsuji soustfedénost,

coz prispiva k aktivnimu zdolani stresové situace.

Fantazie, imaginace a denni snéni jsou formami aktivniho mentalniho odpocinku.
ZlepSuji naladu a nastoluji pozitivni mySleni. Aromaterapie v ramci boje
se stresem pusobi na podvédomé ladéni organismu. Vyvolava piijemné pocity, uvoliuje
télo 1 mysl. Taktéz pomaha relaxovat, zklidnit se. Meditace je pomémé znamym
prosttedkem smeéfujicim ke komplexnimu zlepSeni psychického stavu jedince.
Dlouhodobé vede k nalezeni vnitiniho klidu, zlepsuje postoj k sobé samému 1 k vné&j§imu
svetu a zaroven piispiva 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€ pusobi blahodarn€ na fyzicky
i psychicky stav ¢loveéka. Aktivni zpusob odpocinku slouzi k takzvanému , vycCisténi

hlavy*.
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Pomoci fyzické zatéze je mozné vybit nahromadénou frustraci a agresivitu, fyzicka zatéz
zbavuje jedince prebytecné tenze, zaroven pfispiva k lepSimu prokrveni téla.
Maximalizuje fyzické sily na zakladé vyplavovani hormont, které jsou potiebné
ke zdolani stresové situace (BlahuSova, 2005). Poslech hudby ma nezastupitelny vliv
na naladu, pasobi psychicky povzbudivé, vyvolava piijemné pocity. Jedinec

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

Psani do deniku je zpisobem ulevy od tizivych situaci. Prispiva ke zptrehlednéni
situace, ke kontrole vlastnich mySlenek. Vyuzivani deniku patii mezi terapie. Expresivni
vyjadfeni myslenek obrazné stresovou situaci uzavira a osoba se poté muze soustiedit
na prekonani prekazky (Witkinova, 2009). Kvalitni spanek je v praci se stresem
nenahraditelnou pomoci, jelikoz dovoluje stresované osobé& nacerpat dalsi energii.
Ve spanku dochézi k tfidéni myslenek, odpocaty organismus je vyrazné lépe schopen

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

Vyzkumd, které se veénuji stresu u studenti a jeho prevenci existuje
mnoho, avSak vyzkum, jenz by se specificky zaméfoval na posuzovani uc¢innosti
pozitivnich antistresovych technik v porovnani s G€innosti malcopingu se ani vzhledem
k dukladnému patrani nepodafilo dohledat, tato prace vSak mapuje i dalsi problematiky,
které jiz mezi soucasnymi vyzkumy zafazeny jsou. Z vyzkumu souvisejicich se stresem
studentt, 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 navyky studentd, jiz zpracovali ¢lenové akademické
obce univerzity Jamese Madissona v Harrisonburgu, USA. Dale poté piipadovou studii,
jez zkouma uzité strategie zvladani Skolniho stresu studentd postgradualniho studia,
jejimiz autory jsou Quadir Bukhsh a Abid Shahzad z Islamské univerzity v Bahawalpuru.
Tteti zvolena studie se zabyva strategiemi a nastroji pro meéfeni a zvladani stresu
univerzitnich studentu, 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 pochazi 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¢nik(i univerzity
vSeobecného vzdélavaciho oboru, jejichz vékovy pramér byl 18 let. Dotaznikovou
formou byly ziskany udaje o zdrojich stresu, reakcich studentd na néj, jeho mife
a nezdravych navycich studenti. Studie dospéla k zavéru, Ze hlavnimi pfi¢inami stresu
studentl jsou akademicka zatéz plynouci predevsim ze Spatného time managementu.
Zaroveni potvrdila korelaci vysoké stresové zatéze s nezdravymi navyky, znichz
do poptedi vyrazné vystupovaly Skodlivé stravovaci navyky, snizené mnozstvi spanku

a jeho poruchy.

Blizkovychodni ptfipadova 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 studentl, urcit jeho priciny
a odhalit techniky zvladani stresu uzivané studenty. Za vzorek bylo vybrano 200
univerzitnich studentd, pficemz se jednalo o 50 student pedagogické fakulty, 50 studentt
fakulty islamského uceni, 50 studentd ptirodovédecké fakulty a 50 studentd fakulty
filosofické. Respondenti spadali do raznych vékovych kategorii a byli obého pohlavi.
Jako testovaciho nastroje bylo uzito Skalového dotazniku. Z vyzkumu vyplynulo,
ze studenti nejcastéji trpéli priznaky jako je unava, bolest hlavy, svalové napéti, potizemi

se soustfedénim a paméti.

Testovani uvedli, ze se citi podrazdéni a vnimaji sucho v ustech. Jako pfiznak
stresu naopak neuvadeéli ztratu chuti k jidlu, nybrz jeho zvySenou konzumaci. Za pficiny
stresu studenti oznacili zkouSky, Spatny time management, neporozumeéni vykladu
a konkurencni univerzitni prostedi. Dale 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 n€které véci nelze

zmeénit.

Veéra Strnadova a Petr Vobornik svou studii publikovali v zapisu konference
ICICTE: International Conference on Information Communication Technologies
in Education a to v roce 2017. Vyzkum probihal od zafi 2011 do ledna 2016 a zGcastnilo

se ho 1513 respondentd pramérného veéku 20 let.
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Mezi pocty zen a muzl byly jen statisticky nevyznamné rozdily. Témto respondentim
byly predlozeny dotazniky frustracni tolerance, zvladani stresu, zivotniho stylu, zivotnich
a socialnich podminek, psychosomatickych pfiznakti stresu a dotaznik stupné
zranitelnosti vici stresu. Dle procentualniho vysledku byli jednotlivci pfifazeni k zonam
stresu. Vyzkum prokazal, ze nadpolovicni vétSina respondenti se po cely skolni rok
pohybuje v optimalni tfeti stresové zoné, nepocituji tedy priznaky stresu jako zavazné
a Castéji nezli malcopingovych strategii uzivaji zdravych strategii zvladani stresu.

Nejcastejsim psychosomatickym piiznakem 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 — Aktualni otazky vychovy ke =zdravi. Aplikovan byl dotaznik
SVF 78 pro starsi adolescenty. Vyzkumu se ucastnilo 619 studenttl ve vékovém rozpéti
15-20 let, z toho 257 chlapct a 362 divek. Jednalo se o rovnomémé zastoupené zaky
gymnazii a stiednich odbornych Skol. Vyzkum dolozil, ze nejCastéji uzitou strategii
pro prekonani stresu je strategie kontroly, ktera vede k pfehledu nad situaci a zvySeni
kompetence k jejimu feSeni. Zaci volili spiSe sebeinstrukci (dodavani si odvahy)
nezli kontrolu situace. Dal§imi ¢astymi 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. NejpodstatnéjSim cilem
a hlavnim zamérem vyzkumu je zjistit i¢innost antistresovych technik, které zaci uzivaji,
a to jak zdravi prospé$nych, tak také neprospésnych, zdravi Skodlivych. Stavi proti sobé
numericky ohodnocené ucinnosti negativnich technik se stejné ¢i obdobné ucinnymi
technikami pozitivnimi. Touto ucinnosti se prace zabyva z hlediska sekundarni prevence,
jejim §ifeji pojatym cilem je zjistit, jaké pozitivni techniky piekonani stresu jsou
vzhledem k sekundarni prevenci nejucinngjsi. Prace si poté klade za cil tyto ucinné
techniky s prokazatelnymi pozitivnimi dopady srovnat s uvolfiyjicimi metodami
nezdravymi a zduraznit tak moznost volby strategie, jez skyta zdravotni benefity
pred strategii, ktera muze zdravi potencialné poskodit. Toto srovnani prace poskytne
skrze tabulku nespecifické prevence, ktera ma potencial materialu uréeného piimo

studentum.

48



Muze se stat pomocnikem studenti trpicich stresem souvisejicim se zkouSkovym
obdobim. Poslouzi i za¢inajicim ucitelim inklinujicim k malcopingu, jelikoz jim nabidne
vhodnou, stejn€ ucinnou alternativu. Vedlejsim cilem, jenz si prace klade, je zmapovat
zastoupeni pozitivniho a negativniho pfistupu studentd ucitelstvi k feSeni stresovych
situaci a zjistit, zda existuje vztah mezi ronikem studia, pohlavim, studovanym
semestrem zakonCenym zimnim ¢i letnim zkouskovym obdobim stim, zda zvoli

benefi¢ni copingovou strategii nebo se piikloni k malcopingu.

Tretim dil¢im cilem prace je jeji teoreticky presah do ucitelské profese. Prace
si klade za cil zjistit, v jaké mite uzivaji zdravi prospé€Snych copingovych technik studenti
poslednich ro¢nikli v porovnani s technikami nezdravymi, jelikoz u téchto studentt
predpokladame existenci urCitych pedagogickych zkuSenosti. Tato skuteCnost
nam pomuze v rozsifeni povédomi o tom, s jakou schopnosti uziti technik sekundarni

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

Prace si v prvé tadé klade otazky zaméfené na UCinnost antistresovych technik.
Jsou pozitivni, zdravi prospé$né antistresové techniky uc¢innéjsi, nezli techniky zdravi
neprospeé$né? Predpokladdme ze pozitivni techniky jsou ucinnéjsi. Poskytuji zdravi
prospéSné¢  techniky dostate¢nou alternativu  k malcopingu?  Pfedpokladame,
ze pozitivni techniky mohou zdravi neprospé$né techniky svou ucinnosti nahradit
¢i pred¢it. Jmenuji studenti dalsi techniky, jez osobné vnimaji jako uCinné,
jez v dotazniku zahrnuty nebyly a jak hodnoti jejich ucinnost? Predpokladame,
ze respondenti doplni vlastni techniky, jejichz Gc¢innost zhodnoti. Které vhodné
a nevhodné techniky studenti hodnoti jako nejucinnégjsi a které hodnoti jako nejméné
ucinné? Snazime 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 i korelaci charakteristik studentd s piiklonem
k prospé$nému copingu a malcopingu, klade si soucasné otazky: Existuje vztah mezi
roCnikem studia respondentd a tim, jakou ucinnosti hodnoti pozitivni techniky?
Predpokladame existenci takového vztahu na zakladé akademickych zkuSenosti a vékové
vyspélosti starSich studentd. Goldman a Wong hovoii o tom, ze studenti druhych
a vyssich rocnikd jsou stresovani méné.
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Ptistupuji studenti poslednich ro¢nikt pfi boji se stresem spise k pozitivnim strategiim
nebo k negativnim? Pfedpokladame, ze studenti 4. a 5. ro¢niki fesi stres pomoci zdravi
prospésnych strategii Cast€ji nezli studenti roCniki prvnich a to z divodu Paulikem
uvadéné naro¢né adaptace prvnich rocniktu. Priklangji se vramci 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 rocnik studia,
a to hlavné zdavodu predchozi zkuSenosti (zimni zkouSkové obdobi) s timto
akademickym stresorem. Dale se ptame: Existuje vztah mezi pohlavim studentd

a zvolenou copingovou strategii? Pfedpokladame, ze vztah neexistuje.

3. PRAKTICKA CAST
3.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

Vyzkum ucinnosti antistresovych technik v ramci sekundarni prevence stresu
u studentd se odehraval pomoci kvantitativniho vyzkumu zalozeného na dotaznikové
metodé. Analyzovany byly Skalové otazky a volné odpovédi respondentti. Dotazniky byly
poté statisticky vyhodnoceny, pficemz byla zahrnuta explanace volnych odpovédi.
Vysledkem vyzkumu jsou srovnavaci tabulky ucinnych zdravi prospésnych
antistresovych technik stojicich v kontrastu k uzivanym negativnim antistresovym
technikam a zaroven nahled do stavajici urovné sekundarni prevence stresu studentt
ucitelstvi s apelem na rozSifeni preventivnich programi mezi populaci studentll

ucitelskych obora.
3.1.1 Vyzkumné hypotézy

Hlavni vyzkumné hypotézy

HO: Zdravi neprospésné techniky jsou u€innéjsi nezli techniky zdravi prospésné.

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

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

H2: Zdravi prospesné 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: Nékteré antistresové techniky studenti neznaji nebo je nevyuzivaji.

HO: Studenti Ctvrtych az patych rocnikd nehodnoti pozitivni antistresové techniky jako
ucinngjsi nezli studenti ro¢nika prvnich.
H5: Studenti Ctvrtych az patych rocnikd hodnoti pozitivni antistresové techniky jako

ucinngjsi nezli studenti ro¢nika prvnich.

HO: Studenti 4. a 5. ro¢nikd nevoli zdravi prospésné copingové strategie Castéji nezli
studenti ro¢nikd 1-3.
H6: Studenti 4. a 5. rocnikt voli zdravi prosp€sné copingové strategie Castéji nezli

studenti ro¢nikua 1-3.

HO: Neexistuje vztah mezi rocnikem 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 studentti a volbou antistresové metody.

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

Design vyzkumu sekundarni prevence stresu studentil ucitelstvi JihocCeské
univerzity v Ceskych Budg&ovicich je zhlediska strategické urovné vyzkumem
kvantitativnim. Jedna se o statisticky priazkum postoja studentl ucitelstvi k pozitivnim
a negativnim  antistresovym  technikim a  hodnoceni jejich  ucinnosti,
jde tedy o neexperimentalni fixni design v podobé statistického Setfeni. Je provadén
na studentech prvnich az patych ro¢nikii pedagogickych fakultnich obord. Dochazi

ke sbéru udaju o v€ku respondentt, jejich pohlavi, aktualnim semestru a ro¢niku studia.

Takticka arovent vyzkumu byla naplnéna uzitim dotaznikové metody
Setfeni. Jednalo se o dvoufazovy dotaznik vlastni konstrukce v podobé dvou Likertovych
Skal zaznamendavajicich ucinnost pozitivnich a negativnich copingovych strategii.

Vypovidajici hodnoty obou dotaznikli byly komparativn€ srovnany.
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Jednotlivé dotazniky byly analyzovany kombinaci ramcové analyzy (volné odpovédi
studentl) a statistické analyzy (volby z pfedem danych odpoveédi). Dale byla zkoumana
zavislost mezi proménnymi: roCnik studia a uziti pozitivnich antistresovych metod,
roénik 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 vytvoreny pro potieby tohoto vyzkumu zachycuje postoje
studentd ucitelstvi k antistresovym technikam, respektive miru jejich ucinnosti.
Je vystaven na bazi Likertovy Skaly s textovym vyjadfenim otazky. Likertova Skala
je obvykle uzivana k méfeni postoju, ke stejnému ucelu byla vyuzita i v ramci tohoto
vyzkumu. Dotaznik byl vytvoreny za pomoci nastroje Microsoft Forms. Dotaznikové
otazky byly uvedeny vyzvou k vyplnéni informaci o veku, roc¢niku studia, pohlavi
a nejaktudlnéjSim semestru, k némuz se budou odpovédi vztahovat. Respondenti byli
zarovell pouceni o mirfe zkoumané zat€ze — zkouskové obdobi. Aby bylo zamezeno
nepfesnym vysledkiim, respondenti byli zvlasté upozornéni, aby se nevyjadiovali
k technikam, s nimiz nemaji zadnou zkuSenost a aby v pfipadé, ze negativnich technik

neuzivaji, tuto fazi dotazniku zcela vynechali.

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

k uprave nékterych formulaci otazek usnadriujici jejich pochopeni respondenty.

Prvni faze dotazniku se zamétovala na funk¢nost malcopingovych strategii.
Skladala se z 15 polozek a 5 volnych odpovedi. Hodnotici §kaly obsahovaly
nasledujicich 5 moznosti:

1. Viibec mi vlastné nepomaha

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

4. Ve vétsine ptipadi mi pomaha

5. Vzdy mi pomulze
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Moznost ¢islo 1 indikuje naprostou neucinnost techniky. Obsahuje vyraz vlastng,
ktery by mél jiz v ramci vypliiovani dotazniku vést respondenta k sebezpytu, uvédomenti
si marnosti chovani, jehoz se dopousti. Prvni a druha moznost zafazuje techniku v rizné
mife mezi neacinné. Moznost 3 mize znacit polovi¢ni G¢innost i neucinnost, jde v tomto
pfipadé o spekulativni Gi¢innost techniky. Moznosti 4 a 5 indikuji v rizné mife ucinnost
techniky, pfiCemz moznost 5 znaci plnou ucinnost techniky. Moznosti hodnoceni jsou

formulovany vyrazivem studentim blizkym.

Techniky:
1. Koufit.
2. Distancovat se od ostatnich a prozivat nepiijemné pocity sam/sama.
3. Pokusit se splnit vSechny stresujici ulohy najednou.
4. Zabyvat se spiSe problémy druhych, abych na vlastni nemusel/a myslet.
5. Pripadny neuspéch jiz doptedu zdivodiiovat okolnostmi jako je slozitost ukolu,

jeho nespravedlivost atd.

a

Snazit se na stresujici skute¢nost vilbec nemyslet.

7. Hledat zadni vratka pro ptipad, Ze by se stresujici skutecnost stala netnosnou.

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 odli§né, 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 pritahuji

— bez zajmu o partnerstvi.

Pti tvorbé otazek bylo pro zvyseni pochopeni a zdiraznéni osobniho pfistupu namisto
trpného rodu, kdy je podmétem otazky neurcité ,,ono* pouzito formy infinitivu. Obsah
vypoveédi tvorily do bézné, studentim blizké feci, preformulované obvykle odborné
popisované malcopingové strategie a obranné mechanismy ega. Vybeér spocival v reSersi
(v teoreticke Casti prace uvedenych) odbornych zdroju a nasledné vyuziti téch negativnich

metod, na nichz se autofi jednotlivych publikaci shodovali.
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Tyto metody byly uvedeny v minimalné tiech 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 t¢innost
pozitivnich copingovych strategii. Konstrukci se shodovala s pfedchozi Casti
v péti moznostech volby hodnoceni, v poctu technik a poctu péti volnych poli pro mozné
doplnéni a zhodnoceni dalSich neuvedenych technik.

Techniky:

1. Proti stresu mi poméha udé¢lat si prehled. Treba tim, Ze si povinnosti sefadim dle
narocnosti (nebo jiného systému), i si sepisi seznam, z né¢hoz splnéné odskrtavam.

2. Proti stresu mi pomaha 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 zfejmé
zkouska probihat.

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

5. Proti stresu mi pomaha dbat na dostateCny pfijem vitamint a minerald.

6. Proti stresu mi pomaha soustfedit se na jednotlivé casti svého téla a predstavovat si,
jak jsou tézké a uvolnéné.

7. Proti stresu mi poméha ponofit se do vlastni fantasie a premyslet nad nécim
pfijemnym.

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

10. Proti stresu mi pomahé popovidat si o problémech s nékym 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 doprat si kvalitni relaxacni spanek.
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Pro sestaveni danych technik bylo vyuzito tfi publikaci zabyvajicich se bojem proti stresu
a antistresovymi metodami. Jmenovité: Nejlep§i techniky proti stresu od Liidecke,
Kerstin Kraska zroku 2007, 30 Zpusobu, jak se zbavit stresu zroku 2009 autort
Bankohfera Hademara a Hubera Johannese a Jak zvladat stres od Jara Kiivohlavého
zroku 1994. Uvedené zdroje byly srovnany a techniky, které se shodovaly napiic
publikacemi byly do dotazniku zakomponovany. Formulace vypovédi byla pfizptisobena

laickému jazyku respondentl, nebylo vyuzito odborné terminologie.

Aby bylo respondentim 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: , soustiedit se na jednotlivé Casti 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 zavéru
dotazniku byli respondenti vyzvani, aby se podélili o cokoli, co je pifi vypliovani

dotazniku napadlo.

3.1.4 Popis vyzkumného souboru
Subjekty vyzkumu tvorili studenti oboru ucitelstvi JihoCeské Univerzity
v Ceskych Budgovicich. Soudasti vyzkumu se mohli stat studenti bakalafskych
a magisterskych studijnich programt riznych odbornych aprobaci i forem studia.
Zakladni soubor byl zvolen zadmémné, vybér ztohoto souboru byl ucinén nahodné
a nestratifikované. Konecny vyzkumny vzorek obsahoval 101 respondentti, z toho 30
muzt (30,3%), 70 zen (70,7%) a 1 respondent (1,01%) oznacil své pohlavi za jiné. Vék

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

31,31% studentd prvnich ro¢nika

29,29% studentd druhych ro¢niku

13,13% studentt tetich rocnikt

15,15% studentt ctvrtych (1. navazujicich magisterskych) rocnikt

13,13% studenta patych (2. navazujicich magisterskych) ro¢nikt

Z celkového poctu 101 studentd za své vypovidajici nejaktualnéjsi zkouskoveé
obdobi zvolilo zimni zkouSkové obdobi 59 respondentt, letni zkouSkové obdobi

poté 42 respondentti. Deskriptivni charakteristika vzorku je znazornéna na grafu cislo 1.
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Na vodorovné ose 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 obord. VSichni
participanti projevili souhlas s ucasti na vyzkumu. Tato Ucast byla dobrovolna. Studenti
byli osloveni skrze univerzitni e-mailové adresy, které jsou znamy pouze studentim
Jiho&eské univerzity v Ceskych Budg&ovicich a ¢lenfim akademické obce. Ziskané udaje
byly anonymniho charakteru, pro potfeby vyzkumu nebylo nutné sbirat udaje o jménu,
bydlisti ani jiné citlivé informace. V pfipadé, ze respondenti projevili zajem 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.

56



3.1.6 Metoda vyzkumu

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

literatury, jez je uvedena v referenénim seznamu prace.
Metoda indukce

Tato metoda nam dovoluje z konkrétnich zjisténych faktd stanovit obecné tvrzeni

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

Metoda komparace pomaha stanovit shodné a rozdilné prvky zkoumanych jevi,

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

Tato metoda slouzi k vysvétleni chovani zkoumané Casti populace (studenti ucitelstvi,
zaCinajici ucitelé) na zakladé chovani zkoumanych jednotlivet jako soucasti tohoto
systému. Metoda byla uzita proto, Ze vzhledem k vysledkiim vyzkumu je mozné posoudit
chovani casti celku, ale chovani celé socialni skupiny je neznamé.

(Sojka, Rais, Dostal, 2005).

Sbér dat byl provadén nahodné a nestratifikovang, jde o takzvany dostupny vybér.
Jedna se o kvantitativni vyzkum provadeény statisticky pomoci nastroje pro zpracovani
dat Microsoft Office Excel a nastroje Statistica 12. Data byla Caste¢né zpracovana
také pomoci nastroje pro zadavani dotazniku Microsoft Forms. Dotaznik byl distribuovan
e-mailovou cestou. Pro statistické vypocty byl pouzit neparametricky Mann-Whitneyav
U-test zjistujici souvislosti mezi proménnymi na hladiné vyznamnosti 0,05.
Dale poté srovnavaci tabulka zalozena na procentualnim vystupu Microsoft Forms,
poradové Skaly a vypocty Cetnosti. 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 zadpornou. Korelace blizka nule

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

vyhodnoceny, popsany a vysvétleny.

3.2 POSTUP VYZKUMU

3.2.1 Administrace dotazniku

Dotaznik byl opakované zasilan na nahodné vybrané e-mailové adresy studentd
pedagogické fakulty. RozliSovacim faktorem urcujicim studenty pedagogické fakulty
byla internetova doména @pfjcu.cz, pifiCemz mistni adresy studenti a tedy vybeér
jednotlivych respondenta byl proveden nahodné za uziti abecedniho fazeni pocatecnich
pismen e-mailovych adres a nasledného vybéru nabizenych. Dotaznik byl v deseti kolech
odeslan celkovému poctu 265 raznych studenti nahodnych ro¢nik(i i aprobaci.
Navracenych dotazniki bylo 101 a vSechny navracené dotazniky byly do vyzkumu

zahrnuty.
3.2.2 Metodika

Vyzkumné Setfeni bylo provadéno v prabéhu roku 2021. Ke sbéru dat dochazelo
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 prabéznou
dotaznikovou formou. Primérna doba vypliovani dotazniku ¢itala 28 minut. Doslo
k operacionalizaci proménnych - textové vyjadieni odpovédi bylo prevedeno
do ¢iselnych hodnot. Nejprve jsme zjist'ovali, které techniky jsou nejméné a které nejvice

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

2 3
Viirok Matematicke
Y vyjadreni

1. Vibec miviastné nepomaha

2. Spi%e mi nepomaha, ale obfas to zabere
3. Medovedu zhodnotit

4. Ve vétiné pfipadd mi pomaha

5. VZdy mi pomiZe

P = o

Tabulka ¢. 1: Matematické vyjadieni hodnot

Pomoci vyzkumného néstroje Microsoft Forms, ktery jiz pti vypliiovani dotazniku
sbira udaje o respondentech jsme zjistili, jaka procentualni ¢ast studentd se priklonila

k jednotlivym vyrokum.
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Negativni antistresové techniky byly poté v programu Microsoft Excel umistény naproti
jejich procentualnim vymeéram v jednotlivych vyrocich o ucinnosti. Pomoci fadiciho
nastroje byla procenta voleb kazdé z technik v dané kategorii Gcinnosti sefazena od
nejvét§iho po nejmensi. Vznikly tak potradové skaly. Vysoké poradi v kategoriich
ucinnosti 2 a 1 znaci vysoce ucinnou techniku, vysoké potadi v kategorii 0 znaci techniku,
jejiz ucinnost je spekulativni a vysoké umisténi v kategoriich -2 a -1 znaci techniky, které

studentim pfili§ nebo dokonce viibec nepomahaji.

Toto bylo provedeno pro techniky negativni 1 techniky pozitivni. Prvni pétice
nejvice uzivanych technik byly zndzornény a analyzovany vyuzitim barevné Skaly
programu excel. Barevna Skala pomoci zelenych Sipek sméfujicich vzharu znaci techniky
nejvice uzivané. Paklize §ipka stejné barvy oznacuje vicero technik v jednom sloupci,
urCuje statisticky malo vyznamny rozdil mezi nimi. Oranzové Sipky smétujici vpravo
znadi stiedni vyuzivani techniky, Cervené Sipky smeéfujici dola 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 ucinnosti nejméné uzivané.

Naéhled do analyzy prvni &asti dotazniku dale pod znagenim Tabulka &. 2: Cetnost
a ucinnost uziti negativnich antistresovych technik. Néahled analyzy druhé ¢asti dotazniku
dale pod znatenim Tabulka & 3: Cetnost a G&innost uZiti pozitivnich antistresovych
technik. Procentualni vyméry ucinnosti negativnich antistresovych technik byly poté
zprumérovany pomoci nastroje pro vypocet aritmetického priméru. Praméry byly
nasledné v tabulce analyzovany pomoci datovych pruhti. Tabulka k nahledu dale pod
nazvem Tabulka ¢. 4. Priméry GCinnosti negativnich antistresovych technik. Stejnym
zpusobem byl analyzovan vystup druhé casti dotazniku zabyvajici se pozitivnimi
antistresovymi technikami, shrnut je v ramci tabulky ¢. 5: Primeéry uc¢innosti pozitivnich

antistresovych technik.
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prejidani se i 16)rezignace i

negativni vzory = 13, 2jvytésnéni A 34,6
rezignace = 12negativni vzory = 342
socidlniizolace [ 8,2|sccialni izolace i 29,4
sublimace il slsublimace Wk 28
piti alkoholu 7.7|prejidani se 26,7
destruktivni chovani 7.5]pretéiujici multitasking 26,4
racionalizace 6,8piti alkoholu 26,2
pfenos agrese 6,3[rizikova sexualita 24,2’
vytésnéni 6,2 jkoureni 22,7
pretéiujici multitasking 5,6)potlaceni agrese 22,2
rizikova sexualita 4 8fracionalizace 16,4
koufeni 3|pfenos agrese

potlaceni agrese destruktivni chovani
psychotropni latky psychotropni latky

psychotropni |atky i 39)socialni izolace

rizikova sexualita = 29)sublimace

koufeni = 27,3fracionalizace

rezighace W 22,7|pfenos agrese

potladeni agrese th 20,6 wytEsnéni

pretézujici multitasking 19 9)pfejidani se 26,7
destruktivni chovani 139 4]piti alkoholu 246
pfenos agrese 18,8]negativni vzory 22 4
racionalizace 16,4 pretéiujici multitasking 20,8
negativni vzory 14 5]potlaceni agrese 20,6
piti alkcholu 13,8 koureni 19,7
sublimace 8ldestruktivni chovani 17,9
prejidani se Bfrizikova sexualita

socialni izolace rezignace
psychotropni latky

destruktivni chovani i

psychotropni latky A 458
pfenos agrese ] 35
potlateni agrese ] 349
pretéfujici multitasking L] 33,3
piti alkoholu 27,7
racionalizace 27,4
koufeni 27,3
wytEsnéni 27,2
rizikova sexualita 26,3
prejidani se

sublimace

rezignace

negativni vzory
sociglniizolace

Tabulka & 2: Cetnost a G&innost uziti negativnich antistresovych technik
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pobyt v pfirodé A 49 sfsocialni opora ip

poslech hudby L] 49 5Qtime management i 48 9
fyzicka aktivita A 46,7 |pozitivni vzory th 43,8
zocialni cpora th 37,5]relaxacni spanek i a3
relaxaéni spanek Wl 34 9limaginace " 41,6
time management 26,1 poslech hudby 37,6
imaginace 22 5)pobyt v pfirodé 351
pozitivni vzory 20,2}vizuzlizace 29,7
aromaterapie 10 4ffyzicka aktivita

pFijem vitamind a minerald 10,3jarcmaterapie

psani do deniku g, 1Juvédomélé pozitivni mysleni

vizualizace 8, 8]pFijem vitamind a minerald

uvédomélé pozitivni mysleni 6,8|meditace

autogenni tréning
psani do deniku
0 pozitivni technika

meditace
autogenni tréning

pfijem vitamind 2 minerald [} 35 9fuvédomélé pozitivni mysleni  |dh

meditace = 24 SQvizualizace = 242
psani do deniku = 27, 3pozitivni vzory = 22,5
autogenni tréning th 24]psani do deniku th 20,8
aromaterapie ¥ 22, 1|meditace il 17,9
uvédomélé pozitivni mysleni 17)autogenni tréning 16
vizualizace 1i]socialni opora 15,5
relaxaéni spanek 10,5]pfijem vitamind & minerald 141
fyzicka aktivita 13
imaginace 13
pozitivni vzory 12,4
time management 12,4
socialni opora 10,9

poslech hudby
relaxatni spanek

pobyt v pfirodé

uvédomélé pozitivni mysleni
pFijem vitamind a minerald 17,9
imaginace 146
pozitivni vzory 6,7
time management 54
relaxatni spanek a7
fyzicka aktivita
poslech hudby
socialni opora
pobyt v pfirodé

Tabulka &. 3: Cetnost a u¢innost uZiti pozitivnich antistresovych technik
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PRROMER UCINNOSTI NEGATIVNICH TECHNIK

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

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

PRRUMER UCINNOSTI POZITIVNICH TECHNIK

I+  31,98666667
0 14,30666667
-1 5,85333333
-2 5,48666667

Tabulka ¢. 5: Priméry G¢innosti pozitivnich antistresovych technik

Na zakladé€ informaci z tabulek Cetnosti a uUcCinnosti, zaroven také vzhledem
k porovnéani pozitivni a negativni dimenze antistresovych technik je mozné vytvorit
prehlednou tabulku alternativ zdravi prospéSnych technik k malcopingu, ktera je
praktickym vystupem této prace. Podrobnéji o preventivni tabulce v kapitole Graficka
interpretace vysledka. V ramci vyzkumu doslo k analyze volnych odpovédi respondentt.
Tato analyza byla provedena kvalitativné za principt logické indukce. Vzhledem
ke znalosti Gcinnosti a Cetnosti pozitivnich i negativnich technik mizeme z konkrétnich
tvrzeni respondenti usuzovat obecné zakonitosti. Vypovédi respondenti byly
preformulovany s ohledem na tUpravu pravopisu a stylistiku vyjadreni. Negativni

techniky, které studenti uvadéli, jsou nasledujici:

1. Uinnost 2: Agresivni fizeni automobilu

. Uginnost 1: Agresivni odbijeni mi¢e o zed’

. Uginnost 2: Samomluva o pii¢inach stresu

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

. Uginnost 0: Obraceni se k bohu & jiné entitd

. Utinnost 1: Distrakce hranim pogitatovych her

o I O »n WD

. U¢innost 0: Distrakce sledovanim televize
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Vsechny respondenty uvadéné nezdravé techniky je vzhledem k jejich vyznamu mozné
priradit k rozSifenému obsahu nékteré z technik uvedenych. V ptipadé 1. a 2. techniky
se jedna o destruktivni chovani, které se v kategorii ucinnosti 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 ti¢innosti 11 2 obsadila ¢tvrté misto Cetnosti.
Technika Cislo 4 spada spole¢né s technikou 6 pod rezignaci, obraceni se k bohu dale
hovoti o vnéjsim locus of control. Technika rezignace se v kategorii ti¢innosti -2 objevila
na 7. misté a v kategorii 0 na misté ¢tvrtém. Pata technika omezeni pfisunu potravin je
nezdravym pfistupem ke stravovani fungujicim na podobném emocionalnim zakladu jako
prejidani se, které se pod ucinnosti -1 v tabulce nachézi na Sestém misté. Techniky 7 a 8
spadaji pod vytésnéni, jenz se vucinnosti 1 a O umistilo na 2. a 15. misté

Pozitivni techniky, které studenti uvadéli v dal§ich moznostech jsou:

[E—

. Utinnost 2: Spolecenské piti alkoholu

. Utinnost 2: Antistresové omalovanky

. Utinnost 1: Vybarvovani a kresba

. Utinnost 1: Vymalovavani a kresleni

. Utinnost 1: Horka koupel a pobyt ve vodé

. Utinnost 2: Kontakt s domacimi mazli¢ky

. Utinnost 1: Pozorovani domacich mazlicka

. Utinnost 2: Joga

O 00 9 O W»n B~ W

. Utinnost 1: Hra na hudebni néstroj

10. Uginnost 1: Cas straveny s piitelem

11. Uginnost 2: Cas straveny s kamarady

12. Uginnost 2: Spole¢na piiprava na zkousku s prateli
13. Utinnost 1: Pobyt mezi lidmi

14. Uinnost 2: Pfedstava stirani negativnich vrstev z t&la
15. Uginnost 2: Vytvoieni seznamu tkold

16. Uginnost 2: Nakupovani

17. Uinnost 2: Vafeni oblibeného jidla
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Nekteré ze jmenovanych technik bylo mozné zatradit do rozSifené platnosti technik
v dotazniku uvedenych. Technika Cislo 8, joga, je Uzce spjata s meditaci, ktera byla
na hladiné ucinnosti 2 zafazena na 14. misté. Technika 9 popisuje rozsirené ucinky hudby,
ktera se na hladiné 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 spada pod techniku imaginace, ktera se v u€innosti 2 umistila
na 7. misté. Patnacta technika popisuje time management, ktery se v tabulce uc¢innosti
2 umistil na misté Sestém. Dvé techniky, které studenti uvedli jako pozitivni, neni vhodné
mezi n¢ fadit. Jsou jimi piti alkoholu ve spolecnosti a nakupovani. K témto aktivitam

by nemél jedinec pfistupovat vyprovokovan stresem, v opacném piipad¢ hrozi adikci.

Techniky 3, 4 a 5 sdruzuji arteterapii, ktera v moznostech dotazniku uvedena
nebyla, hodnocena je vSak pozitivné. Technika 5 popisyje relaxacni UcCinky vody,
jenz v praci taktéz zahrnuty nebyly. Techniky 6 a 7 popisuji principy animoterapie
¢i zooterapie, ktera je v praxi uzivana, ale v dotazniku zahrnuta nebyla. Technika 17,
tedy vareni oblibeného jidla plsobi pozitivné na emocni systém Cloveéka, soucasti

dotazniku nebyla.

Vyznam byl pfitknut taktéz zmapovani pozitivnich technik, k nimz se alespon
jeden respondent nevyjadril. 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 pifedpokladat, Zze respondent,
ktery techniku nehodnotil jako u¢innou ani net€innou danou techniku nezna,
nebo ji nikdy nepouzil. U respondenti byly volby t¢innosti 15 pozitivnich technik
bodové ohodnoceny, pficemz techniky, ke kterym se respondent nevyjadiil, ziskaly
hodnoceni X. Pocty X byly ve sloupcich secteny, tak vznikl pfehled o neznalych
technikach. Ziskané udaje jsme zpracovali do podoby tabulky nevyuzivanych technik,
dale pod znagenim Tabulka &. 6: Neznamé techniky. Cisla znaéi podet studentd techniku
z hodnoceni vynechavajicich. V tabulce neznamych technik je Cervené zvyraznéna

nejmén¢ znama technika a zluté dalsi techniky, které byly vynechavany.

zdrava technika 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
neznalost 9 10 10 13 2 12 3 2 4 4 7 8‘ 2 15
nezdrava technika 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
neznalost 35 16 29 26 7 20 26 25 34 41 38

(e
=
r~

36 26 Pi 39

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 Pearsontv korelacni
koeficient, jenz méfi linearni zavislost mezi dvéma proménnymi. K vypoctu jsme pouzili
program Statistica 12. U kazdého jednotlivého studenta jsme secetli body,
které GcCinnostem 15 pozitivnich technik udélil. Sloupec se soucty bodl jednotlivych
respondentt jsme postavili proti sloupci nesoucich udaj o jejich rocniku. Statisticky test
jsme provadéli na hladiné vyznamnosti 0,05. Vysledek k nahledu dale pod znacCenim
Tabulka €. 7: Korelace uc¢inku pozitivnich technik a ro¢niku studia. Souhrnné hodnocenti
technik studenta jsme poté zahrnuli do dal§iho kroku zprimeérovani jeho hodnoceni
s ostatnimi respondenty téhoz rocniku. Pruméry studentd jednotlivych ro¢niki jsme
v programu Microsoft Excel vlozili do tabulky a vytvofili skupinovy pruhovy graf
slouzici k porovnani hodnot kategorii. Graf dale pod znacenim Graf ¢.2: Porovnani

ucinnosti zdravych technik mezi ro¢niky.

Karelace (Tabulkal)
Oznat. korelace jsou vyznamné na hlad. p < 05000
M=101 (Celé pfipady wynechany u ChD)

Proménna Priméry | Sm.odch. | roénik | G&innost pozitivnich strategii
rocnik [ 2504950 1,3973100  1,000000 0,269185
U€innost pozitivnich strategii | 4534653 6,985076) 0269165 1,000000

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

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

W

OJ'

]

0 2,00 4,00 6,00 8,00 10,00 12,00 14,00 16,00 18,00

Graf ¢.2: Porovnani u¢innosti zdravych technik mezi rocniky



Nasledné jsme posuzovali zavislostni vztahy. Respondenti byli pomoci filtra¢niho
nastroje Microsoft Excel rozliseni dle ro¢nika studia. Nasim cilem bylo zjistit existenci
vztahu mezi ro¢nikem a pfevazujicim vybérem copingovych strategii a zarovefi
zodpovédeét otazku, zda vys$si roCniky, respektive studenti Ctvrtych a patych roéniku,
vyuzivaji zdravi prospésné antistresove techniky cCastéji nezli studenti ro¢nikt nizsich.
Soucasné jsme zjist'ovali, jestli existuje vztah mezi studovanym semestrem a vétSinovym
ptiklonem 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 respondenti kazdého ro¢niku byly volby ucinnosti 15
pozitivnich technik bodové ohodnoceny (+2 nejucinnéjsi az -2 neucinnd). Techniky,
ke kterym se respondent nevyjadfil zapocitany nebyly. Pro vypocet zavislosti bylo

vyuzito statistického programu Statistica 12.

U kazdého jednotlivého respondenta jsme secetli hodnoceni negativnich
a pozitivnich metod, k nimz se vyjadfil. Vzniklo 10 hodnoticich sloupci — soucty
hodnoceni 15 pozitivnich metod respondenty 5 jednotlivych ro¢nika a soucty hodnoceni
negativnich metod respondenty 5 ro¢nikd. Pocty hodnocenych metod jsme poté
u kazdého respondenta porovnali. Paklize respondent uzil vice pozitivnich metod, byla
jeho preferenci pridélena Cislovka 1, v pfipadé prevahy negativnich metod Cislovka -1.
Pokud se uziti negativnich a pozitivnich metod u respondenta sobé rovnalo, bylo uzito
¢islovky 2. Vznikly dva sloupce — sloupec obsahujici 101 oznaceni rocnika a sloupec
obsahujici 101 jednotlivych preferenci. Souvislost mezi rocnikem a prevazujici volbou
strategii byla vyjadiena pomoci Mann — Whitneyova neparametrického U testu na hladiné
vyznamnosti 0,05. Mann-WhitneyGv test zkouma rozdily a vztahy mezi dvéma
nezavislymi proménnymi a proto jsme jeho pomoci odhalovali vztah mezi preferovanou
strategii a rocnikem studia 1 mezi preferovanou strategii a semestrem. Vystup testu dale
pod znacCenim Tabulka ¢. 8: Mann-Whitneyuv test vztahu ro¢niku, semestru a strategie.
Vysledky zkoumani byly doplnény 3D histogramem hodnot, dile pod nazvem
Graf ¢. 3: Histogram ro¢nikl a pfevazujicich strategii a Graf ¢. 4: Histogram semestru

a prevazujicich strategii.

66



Mann-Whitneyiv U Test (w/ oprava na spojitost) (Tabulka1)
Dle promén. strategie

Oznaené testy jsou vyznamné na hladiné p < 05000

Sctpof. | Sét pof u z | p-hodn_ ‘ Z ‘ p-hodn. [ Mplatn. | N platn. ‘ 2*1str.
skup. 1 skup. 2 upraveng skup. 1 skup. 2 presné p
2464 5000 1451500  821,5000 0,899448| 0368415 0927415 0,353712 53 35 0,368081
23460000 1570.000 915.0000  -0,102307| 0,918513  -0,119650  0.904760 53 35 0918954

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

Dvourozmeérny histogram z rocnik proti strategie
Tabulka1 34v*101c

10 [

|uen0iozod1990d
[a=]
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e

. >
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ot

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

e POISZOANR0A

Graf ¢. 4: Histogram semestru a prevazujicich strategii

Posledni zkoumanou promeénou byl vztah mezi pohlavim studenti a hodnocenim
specifické antistresové metody jako ucinné. Rozdélili 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
respondenti = 100. Ke kazdému z respondentli dané skupiny bylo v fadku pfifazeno
bodové hodnoceni technik, jehoz jsme jiz vyuzivali v ramci pfedchozich analyz, pfi¢emz
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 sestavajici se ze tfi sloupct dat, prvni sloupec
obsahoval ocislované techniky 1-15, druhy sloupec hodnoceni ucinnosti jednotlivych
technik zenami, treti sloupec hodnoceni ucinnosti jednotlivych technik muzi. Stejnym
zpusobem jsme vytvorili tabulku pro zdravi prosp€sné i neprospésné antistresové metody.
Tabulky déale pod nazvem Tabulka ¢. 9: Hodnoceni ucinnosti antistresovych technik

zenami a muzi.

68



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

K nahledu jsou pod znagenim Graf &. 5: U&innost negativnich technik v kontextu pohlavi

a Graf ¢&. 6: Uinnost pozitivnich technik v kontextu pohlavi.

‘pozitivnitechnika Bl ieny PBEImuii [l negativnitechnika JJZeny [ 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 u€innosti antistresovych technik zenami a muzi

e

Hodnoceni ucinnosti negativnich technik

2,00

1,50
1,00
. | | I
0,0 -I IS. II i -
Il IZ I' 4 7 8 0 Il I2 13 I I5
-0,50

-1,00

=]

=

-1,50

H7eny B muzi

Graf &. 5: Utinnost negativnich technik v kontextu pohlavi
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Hodnoceni ucinnosti pozitivnich technik

2,00
1,50
1,00
| | I I “ |
0,00 | l5

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

M7eny M muii

Graf &. 6: Uginnost pozitivnich technik v kontextu pohlavi.

3.3 VYSLEDKY SETRENI
3.3.1 Poradové Skaly

Poradové skaly, které jsou obsahem tabulek Cislo 2 a 3 vypovidaji o v kazdé
z kategorii ucinnosti (+2 az -2) o nejcetnéji uzivanych technikach a nejméné casto
uzivanych technikach. Z tabulek Cetnosti a ucinnosti uziti negativnich antistresovych
technik je patrné, ze nejCetné)si negativni technikou, jiz respondenti uzivaji a hodnoti v 16
% pripadi jako vzdy ucinnou je technika prejidani se, neboli zvysena konzumace
pfedev§im nezdravych potravin. Takové stravovaci navyky zvySuji riziko
kardiovaskularnich onemocnéni, obezity a podporuji vznik civilizaénich onemocnéni.
V ostatnich kategoriich neucinnosti volilo tuto techniku podstatné vys§i procento

studentt, coz i pfes jeji prvenstvi signalizuje jeji neucinnost.

O misto nejCetnéji uzivané nejucinnéjsi pozitivni techniky se déli pobyt v prirodé
s poslechem hudby. Obé techniky ziskaly 49,5 %. To povazujeme za signifikantni dikaz
ucinnosti. Dalsi dvé veelku ¢asto 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 studentd. Oproti
tomu pozitivni technika fyzické aktivity, kterd se objevila v u€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 tfi prvni pozitivni techniky — pobyt v pfirod€, poslech
hudby i fyzicka aktivita jsou témér polovinou respondenti hodnoceny jako takoveé,
jez pomohou ve stresové situaci za kazdé okolnosti. Posledni dvé negativni techniky
hodnocené vyrazné€jsim procentem studentd jsou socialni izolace (8,2 %) a sublimace (8
%). Od techniky pfejidani se se procentem respondenti vyrazné€ vzdaluji. V pripadé
pozitivnich technik jsou poslednima dvéma zkoumanymi technikami technika socialni
opory (37,5 %) a technika relaxacniho spanku (34,9 %). Negativni techniky jsou
ve sloupci 2+ celkové hodnoceny nejniz§imi poCty studentt, lze tedy fici, Ze negativni

techniky vSeho druhu G¢inné pomahaji jen nepatrné mife respondenta.

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

odstranéni stresoru.

Na prvnim misté pozitivnich voleb studentd mezi technikami 1+ se umistila
technika socialni opory (49,6 %), socialni opora je tedy ucinnou technikou, ktera vSak
nepomuze za kazdé okolnosti, coz je dle naseho nazoru dano rozlicnymi individualitami
respondentd, jejich socialnim zazemim a schopnosti opory vyuzivat. Je vysoce
pravdépodobné, Ze pobyt v piirodé spolecné s blizkymi osobami je viibec nejucinnéjsi
pozitivni antistresovou metodou. Na druhém misté tabulky se umistila technika time
managementu (48,5 %), ve vétsin€ piipadu tedy studentim pomaha udélat si piehled,
pracovat s diafem, planovat si ukoly a systematicky postupovat. Technika time
managementu je v jistém smyslu opakem techniky vyté€snéni. Na tfetim misté pozitivni
i negativni tabulky se umistily techniky spojené se vzory, a to technika negativnich vzort
(34,2 %) a technika pozitivnich vzora (43,8 %), respondenti jsou tedy obrazné fe¢eno
rozliSeni na dvé skupiny, a to na skupinu, ktera se inspiruje jedinci, ktefi podobnou situaci
uspesné prekonali a na studenty, ktefi se shlizeji v osobach, jez situaci nezvladli a presto
dobfte ziji.
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K technice negativnich vzora se pifiklani 34,2 procent studentd. Poslednima dvéma
hodnocenymi negativnimi technikami jsou techniky socialni izolace (29,4 %) a sublimace
(28 %). Tyto techniky jsou od techniky rezignace jiz vyrazné vzdaleny. Znaciné
nebezpecnou je technika socialni izolace. Skytd nebezpeCi 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. Nejucinngjsi pozitivni a negativni techniku od

sebe déli 12,3 %.

Nejméne se od sebe odlisuji techniky sloupce 0, tedy techniky, jejichz ucinnost
nejsou studenti schopni potvrdit ani vyvratit. V tomto piipadé je nejCetnéjsi volenou
technikou technika hodnocena 35,9 % respondentl. Jedna se o pifijem vitamini
a mineralt. Z negativnich technik se jedna o uzivani psychotropnich latek se 39 %
uzivanosti. Z toho vyplyva, ze vice respondentti hodnoti psychotropni latky jako nejisté
ucinkem. Jelikoz se méli respondenti vyjadrit pouze k technikam, jichz nékdy uzili, je
nasnad€ upozornit na to, ze 39 procent respondentd experimentujicich s psychotropnimi
latkami znaci urcity populacni problém. Jako problematictéj§i bychom hodnotili vysoké
umisténi uzivani psychotropnich latek v neékteré z pozitivnich kategorii ti€innosti, ov§em

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

Studenti se nejsou schopni vyjadrfit ani k ucinnosti pozitivnich technik jako je
meditace (29,5 %) nebo psani do deniku (27,3 %). Tyto techniky se také objevily
v tabulce zcela netcinnych 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 1 vedeni deniku jsou v rdmci prace se stresem
proklamovanymi technikami. Usuzujeme, ze studenti pedagogickych fakult nejsou
idealni cilovou skupinou téchto technik. Posledni dvé vysoce uzivané neurcité techniky
ze seznamu negativnich jsou rizikovd sexualita (29 %) a koufeni (27,3 %).
Predpokladame, ze se jedna o techniky, jichz studenti pfilezitostn€ vyuzivaji, ale nemaji
vysoka ocekavani. Posledni dvé pozitivni techniky bez potvrzené ucinnosti jsou technika
autogenniho tréninku (24 %) a technika aromaterapie (22,1 %). Technika aromaterapie
nemusi byt a¢inna v pfipadé snizeni Cichovych schopnosti, technika autogenniho tréninku
je oproti tomu vcelku 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 uc¢innosti vyskytly techniky jako je pobyt v pfirodé
a fyzicka aktivita, je mozné usuzovat, ze mentalni metody relaxace jako je autogenni
trénink studentim pretizenym koncentraci a naroky na pamét’ neposkytuji alevu, kterou
jim dokaze dodat fyzicka aktivita. Posledni negativni technikou s nejistou ucinnosti je
technika potlaceni agrese (20,6 %). Zamétime-li se nyni na sloupec negativnich technik,
které ve vétsiné€ pripadu 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 ucinnosti tedy tato technika

oplyvé, 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 ticinnou. DalSimi dvéma malo u€innymi negativnimi technikami jsou techniky
sublimace (37,3 %) a technika racionalizace (32,9 %). Respondenti se k nim sic uchyluji,
pomahaji vSak jen vyjimecné. Vyjimecné napomocna je také pozitivni technika
vizualizace (24,2 %). Technika pozitivnich vzort (22,5 %) na tretim miste se nachazi také
v kategorii 1+ s vyraznéj§im procentudlnim zastoupenim volby, proto tuto techniku
hodnotime jako spiSe ucinnou nezli neucinnou. Posledni dvé Castéji uzivané negativni
techniky jsou technika pfenosu agrese (27,5 %) a technika vytésnéni (27,2 %). Technika
vytésnéni je zaroven soucasti technik sloupce 1+, kde ziskala vyS$§i procentualni
zastoupeni voleb, studenti tedy vytésnéni povazuji za spise ucinné nezli spise neucinné.
Zaveér Casto uzivanych spiSe neucinnych pozitivnich technik tvofi jiz zminéné psani
do deniku (20,8 %) a meditace (17,9 %). Pozitivni techniky jsou ve sloupci -1 hodnoceny
celkem nejniz§im poctem studentd, to znamena, Ze je celkové jako spiSe neucinné

respondenti nehodnoti.

Posledni tabulka oznacena -2 se zabyvala technikami zcela neucinnymi,
ale respondenty pfesto uzivanymi. Mezi negativnimi technikami nalezneme na prvnim
miste destruktivni chovani (47,8 %). Témér polovina studentil se nékdy dopustila vybijeni
si agrese na nezivych hmotnych vécech, aniz by toto bylo jakymkoli zptisobem uc¢inné.
V podobné mite (45,8 %) se respondenti uchylovali k uzivani psychotropnich latek,
taktéz bez zadného pozitivniho vysledku. Tato vysoka procenta uziti danych technik

indikuji nedostate¢nou znalost a uzivani technik zdravi prospésnych.
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Jak jiz bylo feCeno, na 1. misté neucinné pozitivni techniky se pro 38,7 % respondentt
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 znaci v jistém smyslu
automatické emocionalni jednani studentt, ktefi snadno podléhaji citovym stavim,
a 1 pres neucinnost techniky se podobného jednani dopoustéji. Jako netcinna byla
respondenty hodnocena také technika vizualizace (26,4 %), ktera vzhledem ke svému
silnému zastoupeni ve sloupci -1 pusobi spiSe negativné ve smyslu podpofeni nervozity.
Posledni vyrazné€j§i misto neuCinnych technik obsadila aromaterapie (22,1 %). Zcela
neucinné negativni techniky uzavira pretézujici multitasking, jehoz se vSak dopousti 33,3

% respondentu.

Nékteré techniky byly hodnoceny pouze znacné nizkym procentem studentt.
Paklize se takové techniky nevyskytly v dalSich tabulkach na mistech vys§sich, muzeme
usuzovat, ze je vyzkouSelo jen malé mnozstvi studentd. Mezi vysoce ucinnymi
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 neucinnymi, nejednd se tedy o jejich neznalost. Stejné techniky obsadili
posledni mista v kategorii +1 (17,3 % a 11,7 %). V tabulce technik s nejasnou uc¢innosti
posledni misto obsadil pobyt v pfirodé (2,1 %) a poslech hudby (1,1%). Jelikoz tyto
techniky obsadily prvni pficky technik vysoce ucinnych, znaci tato procentualni vyméra
to, Zze je jako nejist¢ shledava jen nepatrné mnozstvi respondenti. V tabulce
-1 se na spodnich prickach objevil poslech hudby (8,6 %), ten vSak obsadil druhé misto
mezi technikami 2+. Nejméné voleny byl také relaxacni spanek (7 %) umistény
v kategorii 1+. Jako zcela netcinny zvolil socidlni oporu a pobyt v pfirodé jen jeden

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

V tabulce nejucinngjSich negativnich technik byly nejméné volenymi technikami
potlaceni agrese (1,6 %) a psychotropni latky (0 %). Obé tyto techniky jsou k nalezeni
na vysokych mistech v tabulkach nizkych ucinnosti. V tabulce +1 nahradilo potlaceni
agrese destruktivni chovani (7,5 %), psychotropni latky zde ziskaly 5,1 %. Jako nejisté
ucinnou studenti nejméné hodnotili socialni izolaci (5,9 %) a vytésnéni (4,9 %), obého
bylo vyuzito v jinych mirach Uc¢innosti. Mezi spise neuCinnymi respondenti nevolili
rezignaci (10,7 %), jiz hodnotili vétSinové jako spiSe Ucinnou a psychotropni latky

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

ze studenti vétSinu technik znaji, vyuzivaji a panuje shoda v jejich zarazeni 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€Snymi a technikami Skodlivymi. V kategorii ucinnosti
2+ (Vzdy mi pomuze) jsou pozitivni antistresové techniky hodnoceny primérne 22,76 %
studentd, techniky negativni 7,12 % studenti. Prevaha ucinnosti zdravi prospésnych
technik je znatelna. Stejné vyrazny rozdil potvrzujici ucinnost pozitivnich technik
je ziejmy z kategorie 1+ (Ve vétsin€ pripadi mi pomuze). Zde jsou pozitivni techniky
hodnoceny 31,98 % a negativni techniky 23,56 %. MenS§iho rozdilu dosahla skupina
0 (Nedovedu zhodnotit), spise vSak respondenti nedovedou zhodnotit techniky negativni
(17,88 %), techniky pozitivni (14,30 %) jsou studentim ucinnosti jasné€jSi. Nezdravé
techniky poté silné prevazuji v kategoriich neucCinnosti -1 (Ve vétsin€ piipada
mi nepomaha) a -2 (Vlastné mi vibec 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 odpoveédi

Analyza volnych odpovédi podala impulz pro dalsi vyzkum tematiky, jelikoz
nékteré techniky soucasti dotazniku nebyly a mnozstvi volnych odpovédi respondenti
zarovei mohlo byt zahrnuto pod Skalové hodnocenou otazku, respondenti
vSak nespatfovali ve svém chovani souvislost s hodnocenym vyrokem a tyto nezarazené
volby mohou ¢astecné ovliviiovat vystupy poradovych skal. Mezi zdravi neprospesnymi
technikami mohla vy$si pozice dosahnout kategorie destruktivniho chovani, ktera se mezi
technikami s U¢innosti 2+ v prvni pétici nejcasteji uzivanych technik neumistila a mezi
technikami s ti€innosti 1+ se umistila na predposledni pficce, tedy mezi technikami malo
volenymi. Respondenti ve volnych odpovédich na dvou mistech uvadéli agresivni
chovani s kladnym hodnocenim tcinnosti, toto chovani v§ak chybné neidentifikovali jako
vybijeni agrese na nezivych hmotnych vécech, mizeme tedy predpokladat mirn€ vyssi
ucinnost téchto technik nezli vyzkum odhalil. Vyssi ucinnost 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 uclinné, nezli bylo zjisténo. Volna odpovéd souvisejici s nezdravym
stravovanim by potencialn€ mohla snizit ucinnost uvedené negativni techniky prejidani
se, hovoti 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. Muzeme
predpokladat, ze tyto techniky maji potencial vysoké ucinnosti a jejich uvadéni dava
prostor dal§imu vyzkumu jejich skute€né ucinnosti. Joga, jejiz ucinnost byla ve volné
odpovédi hodnocena jako wvysoka dodava pohybovy aspekt statické meditaci.
Predpokladame, ze meditace doplnéna o pohybové cviceni by se v kategorii plné
ucinnosti nemusela objevit na predposlednim misté. Jesté vys§iho hodnoceni a¢innosti by
mohly dosahnout také techniky imaginace a time managementu, které byly mezi volnymi

odpovéd'mi uvedeny.

Popsané techniky spadajici pod socialni oporu a ucinky hudby potvrzuji vysoké potadi
v kategoriich ucinnosti, které tyto techniky obsadily. Relaxace s vyuzitim vody a vareni,
které bylo mezi volnymi odpovéd'mi uvedeno, by taktéz mohlo byt pfedmétem dalsiho
zkoumani. Uvadéni zdravi neprospéSnych technik jako je stresové piti alkoholu
a nakupovani mezi technikami pozitivnimi znaci nutnost edukace studentii v oblasti

prevence a negativnich ucinki takového chovani na té€lesné a socialni zdravi.
3.3.4 Neznalost a nevyuziti technik v zavislosti na ro¢niku

Hodnoty tabulky neznamych technik jsou pocty jednotlivych studentd. Jelikoz
bylo zkoumanych subjektt 101, pocCet studentt zaroven odpovida procentualni vymeéie
z celku. Z tabulky zkoumajici neznamé a nevyuzivané antistresové techniky vyplyva,
ze ztechnik zdravi prospésnych je studentim nejméné znama technika aromaterapie,
se kterou predpokladame jejich nejmensi zkusenost (nevyjadiilo se k ni 23 studentd).
Nasleduji tfi techniky nehodnocené stejnym poctem studentd (22) a to techniky
autogenniho tréningu, meditace a psani do deniku. Signifikantné vice vynechavanou
zdravi prospésnou technikou je také technika dostatecného pfijmu vitamini a minerala

(21 studentq).
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V piipad€ zdravi nepfili§ prospéSnych technik ziskala nejvyrazné€jsi postaveni nejméné
znamé a uzivané techniky technika uzivani psychotropnich latek (41 studentd).
Nasledovala technika rizikové sexuality se 39 studenty, mélo zkuSenosti maji respondenti
také s technikami sublimace a piti alkoholu (38 a 35 respondentil). 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 acinnosti pozitivnich technik

Pearsontiv korelacni koeficient na hladiné vyznamnosti 0,05 pfinesl vysledek
p=0,269. Tento vysledek je vyssi nezli 0,05. To znaci, ze mezi rocnikem a ucinnosti
pozitivnich technik existuje linearni vztah, jelikoz je vSak tato hodnota blizka nule,
nepovazujeme ho za vztah vyznamny. Hlub§i nahled do problematiky poskytuje
skupinovy pruhovy graf. Maximalni ucinnost pozitivnich technik u respondenta by
v piipad€, ze 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¢nikt patych (15,62). Nasleduji studenti ro¢nik druhych
(12,66) ctvrtych (12,60) a prvnich (12,58), rozdily v ucinnosti se mezi druhym a ctvrtym
ro¢nikem pohybuji pouze v fadu setin, mezi prvnim a ctvrtym rocnikem v fadu desetin,

rozdily tedy nejsou nikterak markantni.

Vyraznéji se od ostatnich ro¢niki hodnocenim ucinnosti pozitivnich technik
odliSuji studenti tfetich roCnikl, pro néz je priumérna ucinnost pozitivnich technik
oznacena Cislovkou 9. Potvrdilo se, ze studenti patych ro¢nikii vnimaji pozitivni techniky
jako ucinnéjsi nezli studenti ro¢nik prvnich, zaroven vsak bylo zjisténo, ze studenti
roc¢nikli prvnich se v hodnoceni ucinnosti pozitivnich technik nenachézeji na poslednim
misté. Potvrdilo se také, ze studenti rocnikt ¢tvrtych hodnoti zdravi prospésné metody
1épe, nezli studenti roCnikl prvnich, patym ro¢nikiim se ale neblizi, na druhém misté

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

Mann-Whitneytv U-Test s p-hodnotami 0,368 u porovnani ro¢niku a preference
pozitivnich ¢i negativnich strategii a 0,904 u porovnani stresu a preference pozitivnich
¢i negativnich strategii na hladin€ vyznamnosti 0,05 nepotvrdil existenci spojitosti mezi
roCnikem ani mezi semestrem a preferencemi strategii. Muzeme predpokladat,
ze preference strategii je spiSe nahodila a na semestru ani ro¢niku neni zavisla, roli mohou
hrat spiSe osobnostni charakteristiky respondenti. Stav preference technik poté
podrobnéji popisuje histogram ro€niku a preference, diky kterému je mozné postiehnout
drobné rozdily mezi ro¢niky. Je patrnd nejvyssi cCetnost vyrovnaného piiklonu
k negativnim i pozitivnim antistresovym technikam a to u vsSech ro¢nikd. Nejvice
se k vyrovnanému uziti priklanéli studenti prvnich a druhych ro¢nika, u studentd ¢tvrtych
roéniku vSak tato volba nejsignifikantnéji prevazovala nad volbou pozitivnich

¢i negativnich technik.

K pozitivnim technikdm se ve vétsi mife pfiklonili studenti prvnich, druhych
a patych rocnikt, respondenti ro¢niku tietich a Ctvrtych volili vice strategii negativnich
nezli pozitivnich. Pozitivnich copingovych strategii nejvice uzivali studenti rocniku
druhych, neplati tedy, ze studenti ¢tvrtych a patych ro¢nik uzivaji pozitivni strategie
nejcastéji. Negativni copingové strategie byly nejméné Casté u studentd roCniku patych,
zde prevladaly strategie vyrovnané. Histogram semestru a pievazujicich uzivanych
strategii taktéz signalizuje pfevahu vyrovnaného uzivani strategii pozitivnich
1 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 respondenti. Vysledna Cetnost by také mohla
signalizovat, ze v zimnim semestru se studenti vice na stres zameéfuji a zkousi rizné
zpusoby jeho zvladani, v letnim semestru se chovaji obdobné, ale vzhledem k pfivyknuti

studijnimu zivotu s niz§i 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 spatfuji oproti muzim 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 u€innéjsi techniky jako pozitivni vzory,
pozitivni mysleni, dostateCny pfijem vitamini a mineralQ, autogenni tréning, fyzicka
aktivita, poslech hudby a relaxacni spanek. Nejucinngjsi zdravi prospéSnou technikou
hodnocenou Zenami je pobyt v piirodé€, u muza je to poslech hudby. Nejméné tcinnou

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

Mezi negativnimi technikami spatiuji Zeny oproti muziim vyssi u€innost technik
rezignace a negativnich vzor. Muzi poté 1épe hodnoti ucinnost technik koufeni, socialni
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 ucinngjsi
nezli zeny. Negativni technika hodnocena zenami jako nejucinnéjsi je technika rezignace,
u muzu je to technika piti alkoholu. Nejméné ucinnou negativni antistresovou technikou
je pro zeny technika destruktivniho chovani, u muza se jedna o techniku pienosu agrese.
Skupinové sloupcové grafy poskytuji podrobnéjsi nahled do problematiky. Z grafu
ucinnosti negativnich technik vyplyvaji polarni rozdily pohledu na jejich G¢innost. Muzi
hodnoti vétsinu technik jako ucinnych, zeny jako neucinnych. Shoda panuje pouze
v pfipad€ neulinnosti pietézujiciho multitaskingu, destruktivniho chovani a pfenosu
agrese. Shoda také panuje v uCinnosti negativni techniky rezignace. Graf ucinnosti
pozitivnich technik vykazuje vyssi shodu v jejich hodnoceni, zcela odlisné€ hodnoti pouze
techniku dostatecného piijmu vitamint a minerald, k niz se Zeny vyjadiuji jako ke spise

neucinné a muzi jako ke spiSe ucinné.
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3.4 ZHODNOCENI HYPOTEZ A VYZKUMNYCH
OTAZEK

Vzhledem k souhrnu pramérd ucinnosti technik nezamitame hypotézu HI,

7

benefi¢ni antistresové techniky jsou uc¢innéj§i nezli techniky zdravi neprospés$né.
Pozitivni techniky vzdy pomahaji ve 22,7% piipadl, negativni techniky vzdy pomahaji
v 7,12% ptipada. Tabulky popisujici ucinnosti jednotlivych pozitivnich a negativnich
antistresovych technik odpovidaji na vyzkumnou otazku zjist'ujici nejucinnéjsi a neyméné
ucinné pozitivni a negativni techniky tak, ze:

Nejucinnéjsimi zdravymi technikami jsou:

Pobyt v ptirodé ve 49,5% ucinny vzdy, ve 35,1% ucinny ve vétsin€ pripadu.
Poslech hudby ve 49,5% ucinny vzdy, ve 37,6% ucinny ve vétsin€ piipadu.
Fyzicka aktivita ~ ve 46,7% ucinna vzdy, ve 29,3% acinna ve vétsing piipadu.
Socialni opora ve 37,5% ucinna vzdy, ve 49,6% Gcinna ve vétsing pripadu.

Relaxacni spanek  ve 34,9% ucinny vzdy, ve 43% ucinny ve vétsing pripadu.
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 neucinne.

Meditace ve 29,5 % zcela neacinna, v 17,9 % vétsSinou neucinna.
Vizualizace ve 26,4 % zcela neucinna, ve 24,2 % vétsSinou neucinna.
Aromaterapie ve 26 % zcela net€inna, ve 13 % vétSinou netinna.

Nejucinnéjsimi zdravi Skodlivymi technikami jsou:

Prejidani se v 16% ucinné vzdy, ve 26,7% Gcinné ve vétsin€ pripadu.
Negativni vzory  ve 13,2% acinné vzdy, ve 34,2% ucinné ve vétsin€ piipadi.
Rezignace ve 12% ucinna vzdy, ve 37,3% ucinna ve vétsiné piipada.
Socialni izolace v 8,2% ucinna vzdy, ve 29,4% ucinna ve veétsiné pripada.

Sublimace v 8% ucinna vzdy, ve 28% ucinna ve vétsiné pripada.
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Nejméné 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 neucinné.
Prenos agrese ve 25% zcela neucinny, ve 27,5% vétSinou neucinny.
PotlaCeni agrese ve 34,9% zcela netcinng, ve 20,6% vetSinou neucinne.

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 pfilohou této prace, nezamitame hypotézu H2, zdravi

prospesné techniky poskytuji dostatecnou alternativu k malcopingu.

Analyza volnych odpovédi respondenti odhalila existenci takovych
antistresovych technik, které v dotazniku uvedeny nebyly a to z negativnich technik dalsi
Spatny stravovaci navyk — omezeni pifijmu potravy, z pozitivnich technik techniky
arteterapie, animoterapie, j0ga, vafeni a relaxace pomoci vody. Tyto vysledky nezamitaji
hypotézu H3, studenti jmenuji dal§i antistresové techniky v dotazniku neuvedené. Volné
odpovédi respondentli zaroveni odpovidaji na vyzkumnou otazku ucinnosti vlastnich
technik. Zjistili jsme, ze studenti vlastni pozitivni antistresové techniky povazuji
za uCinné, arteterapie je ucinna vzdy nebo alespon ve vétSiné piipadd, stejné€ ucinné
hodnoti respondenti animoterapii. Relaxaci pomoci vody a jogu hodnoti respondenti jako
ve vétsiné piipadd ucinnou. Vlastni negativni techniku omezeni piisunu potravin hodnoti

naopak studenti jako ve vétsiné pfipadi netc¢innou.

Vzhledem k tabulce neznamych technik, jez mapuje techniky, které respondenti
nepouzivaji nezamitame hypotézu HO, jelikoz nadpolovicni vétSina respondentt
se vyjadrila ke v§em nabizenym technikam, zadna z technik neni nadpolovi¢ni vétSiné

studentl neznama, proto plati, Ze studenti znaji a vyuzivaji vSechny antistresové techniky.
Nejméné znamymi negativnimi technikami jsou:

Uzivani psychotropnich latek
Rizikova sexualita
Sublimace

Piti alkoholu

Koureni
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Nejméné znamymi pozitivnimi technikami jsou:

Aromaterapie
Psani do deniku
Meditace

Autogenni tréning
Pfijem vitamint a mineralti

S ohledem na porovnani ucinnosti pozitivnich antistresovych technik mezi
roCniky v ramci skupinového pruhového grafu nezamitdme hypotézu HS, studenti
¢tvrtych az patych ro¢nikd hodnoti pozitivni antistresové techniky jako uc¢innéjsi nezli
studenti roénikd prvnich. Uginnost u 5. roénikd ziskala 16,62 bodd z 50, u &tvrtych
roCnikti 12,60 bodi z padesati, u prvnich ro¢nikd 12,58 z 50. Rozdily jsou nepatrné,
z tabulky 1 grafu vSak vyvstala informace o nizkém hodnoceni pozitivnich metod studenty
3. ro¢nikl (9 bodi), na tyto studenty je tedy nejdilezitéjsi se v ramci prevence zaméfit.
Zarovenl jsme zjistili pozitivni korelaci (0,269) mezi ro¢nikem studia a ucinnosti
pozitivnich strategii, muzeme tedy potvrdit slabou statistickou vyznamnost této

promenne.

Vyzkum ptevahy voleb pozitivnich nebo negativnich copingovych strategii napfic
ro¢niky pomoci Mann-Whitneyova U-testu s vysledkem p = 0,368 nepotvrdil spojitost
mezi studovanym rocnikem a piiklonem ke strategiim urcitého typu. Zaroven
nezamitame hypotézu HO, jelikoz z grafu prevazujicich strategii vyplyva, ze studenti
4. a 5. rocnikd nevoli zdravi prospésné copingové strategie Castéji nezli studenti rocnika
1 - 3. Vnejvétsich poctech volili studenti pozitivni 1 negativni antistresové strategie
vyrovnan€, k pozitivnim metodam se nejvice priklanéli studenti roénikt prvnich,

k negativnim studenti rocniku tfetich a ctvrtych.

Mann-Whitneyav U-test s vysledkem p=0,904 dale nezamita hypotézu HO,
neexistuje vztah mezi rocnikem ani zkouskovym obdobim a volbou zdravi prospésné
copingové strategie. Studenti nejCastéji vyrovnané vyuzivaji pozitivnich 1 negativnich

strategii v obou semestrech.

Z tabulky Gcinnosti 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
kouteni a konzumace alkoholu uzivaji jako antistresové metody ve vétsi prevaze Zeny,

nase 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 ucinnost 0,46
Aromaterapie ucinnost 0,00
Meditace ucinnost -0,44
Psani do deniku ucinnost -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

Dostatecny pfijem vitamind a minerald G¢innost 0,33
Pozitivni mySleni ucinnost -0,14
Autogenni tréning ucinnost -0,43
Negativni techniky Zenami hodnocené jako 1icinnéjsi
Rezignace ucinnost 0,19

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

Piti alkoholu ucinnost 1,50
Rizikova sexualita ucinnost 1,09
PotlaCeni agrese ucinnost 1,04
Psychotropni latky ucinnost 0,70
Socialni izolace ucinnost 0,68
Racionalizace ucinnost 0,60
Koureni ucinnost 0,50
Sublimace ucinnost 0,21
Vytésnéni ucinnost -0,18
Pretézujici multitasking ucinnost -0,27
Destruktivni chovani ucinnost -0,32
Pienos agrese ucinnost -0,41

3.4.1 Graficka interpretace vysledku

Vyslednym vystupem této prace je prakticka tabulka pozitivnich alternativ
ke zdravi Skodlivym technikam, kterd je materidlem slouzicim nespecifické prevenci.
Tuto tabulku jsme vytvoriili na zakladé vysledkd prizkumu vyuzivani pozitivnich
a negativnich antistresovych technik a hodnoceni jejich u€innosti, které je shrnuto v ramci
tabulek Cetnosti a ucinnosti technik, zaroven jsme také k tvorbé vyuzili vysledkt tabulky

hodnoceni u¢innosti technik Zenami a muzi.

Vybrali jsme pétici nejCaste]i uzivanych negativnich technik bez ohledu na jejich
ucinnost. Jednalo se o techniky pfejidani se, rezignace, psychotropnich latek, socialni
izolace a destruktivniho chovani. Ty jsme doplnili o techniky nejvice ucinné. 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:

Prejidani se

Rezignace

Uzivani psychotropnich latek

Socialni izolace

Destruktivni chovani

Piti alkoholu

Rizikova sexualita

Negativni vzory

Proti nim jsme postavili 4 pozitivni techniky vychazejici z tabulky Cetnosti a ucinnosti,
a to dveé nejCastéji uzivané techniky ze sloupce ,,vzdy mi pomuze™ a dvé nejcastéji uzivané
techniky ze sloupce ,,ve vét§iné€ piipadd mi pomuze,” tedy techniky pobytu v pfirodé,
poslechu hudby, socialni opory a time managementu. Ty jsme doplnili o dvé nejucinnéjsi
techniky uzivané zenami — imaginaci a vizualizaci a dvé nejucinnégjsi techniky uzivané

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

Pobyt v pfirodé
Poslech hudby
Socialni opora
Time management
Vizualizace
Imaginace
Fyzicka aktivita
Relaxacni spanek
Alternativy jsme k negativnim technikam pfifadili dle smyslu kyzeného uvolnéni
nebo vzhledem polarni rozdilnosti obsahi danych technik. Tabulka pozitivnich alternativ

ke zdravi skodlivym technikam 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, ulitelskym 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 predpokladi a vefejné
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 prakticka tabulka urcena nespecifické prevenci studenta.

Zodpovédéli jsme vyzkumné otazky. Nejucinnéj§i nezdravou antistresovou
technikou je technika pfejidani se (16%), nejucinngjsi zdravi prospeésnou technikou je
technika pobytu v pfirodé 46,7%. Nejuzivan€jsi neucinnou nezdravou technikou je
technika destruktivniho chovéni (47,8%), Nejuzivanéj§i neucinnou zdravi prospésnou
technikou je technika autogenniho tréningu (38,7%). Negativni techniky jsou jako ucinné
hodnoceny vyrazné niz§im procentem studenti. Nejméné znamou pozitivni technikou je
technika aromaterapie (23 respondentil), nejmén¢ znamou negativni technikou je technika
uzivani psychotropnich latek (41 respondenti). Nejucinngji technik uZzivaji studenti
patych rocnikl (15,62 bodu ucinnosti ze 30), nejméne GCinné je uzivaji tieti rocniky

(9 bodii ucinnosti ze 30).

Analyzovali jsme osm hypotéz, z nichz jsme nezamitli hypotézu H1, benefi¢ni
antistresové techniky jsou u¢innéj$i nezli techniky zdravi neprospésné, nezamitli jsme ani
hypotézy H2 a H3, 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 ¢tvrtych az patych roc¢nikt hodnoti pozitivni antistresové techniky jako Géinnéjsi
nezli studenti ro¢nikd prvnich. Dale jsme nezamitli hypotézu HO a nepotvrdili tak
hypotézu H6, z vyzkumu plyne, Ze studenti 4. a 5. ro¢nik(l nevoli zdravi prospésné
copingové strategie Cast€ji nezli studenti rocnikd 1-3. Nezamitli jsme ani hypotézu HO
stojici proti hypotéze H7, plati, ze neexistuje vztah mezi rocnikem 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 patfi to, ze Kiivohlavym uvadéna
technika stresovych denikd se neukazala byti piili§ uinnou. Zeny poté Castdji dle
Witkinové trpi potizemi stravenim, to muze souviset sjejich vys§im pfiklonem
k nezdravému stravovani ve stresovych situacich, k némuz se dle vyzkumu Zeny
priklangji Cast&ji nezli muzi. Paulik hovoti o naro¢nosti adaptace prvnich ro¢nikd, tedy
by prvni ro¢niky meély trpét stresem ve vétsi mite nezli rocniky vyssi, toto bylo vyzkumem

potvrzeno jen ¢astené, nejhorsich vysledka dosahovaly ro¢niky treti.

Vyzkum hodnotime jako uspéSny, podafilo se nam zodpoveédét vsSechny
vyzkumné otazky a vyhodnotit vSechny vyzkumné hypotézy. Rozbor postupu vyzkumu
je soucasti kapitoly Metodika, podrobnéjsi popis vysledkt vyzkumu je soucasti 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 studentti
o moznostech zdravi prospésnych alternativ k malcopingu napiiklad pomoci besed
a diskusi s odborniky. Je tfeba, aby studenti hloubé&ji pochopili smysl a obsah metod,
zdravi prospeésné antistresové techniky mnohdy nepfinaSeji ucinky okamzité, ovSem
pii setrvani v aplikovani dané metody piinaseji vysledky v dlouhodobém horizontu.
Pozitivni antistresové metody nad nezdravymi technikami pfevazuji, jejich a¢innost by
vSak mohla byt vyssi. Zvysit by se mohla dirazem na spravny postup aplikace takové
metody, napfiklad u autogenniho tréningu. Aby toho bylo docileno, je tfeba se samotnymi
metodami zabyvat z praktické stranky.

Vzhledem k vysledkim vyzkumu je také vhodné pravidelné zkoumat Groven
stresu studentti nejen ro¢nikt prvnich, ale klast diraz také na ohrozené rocniky tieti
a Ctvrté. Mohla by také existovat nabidka antistresovych technik personalizovana
s ohledem na pohlavi, jelikoz mezi vybérem technik Zzenami a muzi jsou rozdily, pfi¢emz
muzi jsou vybérem malcopingovych technik ohrozengjsi. Dulezité je také v ramci
pedagogicko-psychologickych predméti zdaraznovat negativni dopady malcopingu,
jelikoz z vyzkumu vyplyva, Ze si studenti neuvédomuji dlouhodobé dusledky nezdravého

chovani a nékteré malcopingové strategie za Skodlivé nepovazuji.
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Nejcastejsi malcopingovou strategii je pfemira konzumace nezdravych potravin,
proto by napfiklad 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
sebedivéra, jejiz nedostatek vede k hledani ,,zadnich vratek™. U studentti by sebedtveéra
v ramci prekonavani zkousek mohla byt zvySena zafazenim tréninkovych nehodnocenych
zkousSek, pomoci kterych by si studenti mohli ovéfit své schopnosti. Ke zkousce by poté
pfistupovali s vetsi jistotou a mensi tendenci k unikovym strategiim. Dulezité
je také, predevSim u prvnich rocnik, naucit studenty zdravym zasadam
time managementu a fizeni jejich Casu. Jednotlivé vzdélavaci instituce by tomu mohly
pfispet naptiklad zprehlednénim poskytovanych informaci v ramci webovych stranek

a zlepSenim plosného informovani studentll o déni na akademické pude.
3.5 DISKUSE

Soucasné vyzkumy, které se zabyvaly tématem stresu u studentd pfinesly
vysledky, jez je mozné srovnavat s vystupy této prace. Jelikoz zadny jiny vyzkum
nemapoval ucinnost antistresovych technik, je mozné zaznamenat jen nekteré dil¢i shody
a rozdilnosti. PoCet respondenti této prace byl také mnohem nizs§i nezli soubory
porovnavanych vyzkumd, je tedy tieba provést dalsi zkoumani tematiky antistresovych
technik, aby se plné potvrdila platnost zjiS§ténych skute¢nosti. Americky vyzkum
Jacqueline Britz a Erica Pappase zjistujici souvislost stresu s nezdravymi navyky
studentl zjistil, ze hlavnimi pfi¢inami stresu je u studentt akademicka zatéZz plynouci
ze Spatného time managementu. Vysoka zatéz poté koreluje s nezdravymi navyky,
z nichz v tomto vyzkumu vyrazné vystupovaly Skodlivé stravovaci navyky a snizené

mnozstvi spanku.

Akademicka zatéz byla v naSem pfipadé hlavnim stresorem, jehoz pusobeni
na piiklon k pozitivnim a negativnim copingovym strategiim jsme pozorovali. Shoda
mezi vyzkumy panuje v pifedpokladu Spatného time managementu jako Cinitele
akademické zatéze. Z naseho vyzkumu vyplyva, ze pozitivni antistresova technika Citajici
hierarchizaci ukolQ, systematizaci prace, vytvareni seznamu a dalsi vSeobecné zasady

time managementu se v kategorii vétSinové ucinnosti objevila na misté druhém.

88



Zdravi neprospésna technika, jez time management narusuje, jelikoz symbolizuje
akademickou prokrastinaci, tedy technika v ramci této prace podfazena nazvu vytésnéni
se v kategorii vétSinové ucinnosti nachazi taktéz na druhém misté. Tato skuteCnost
evokuje mySlenku vzajemné propojenosti. Zat€zi plynouci z vytésiovani povinnosti,
prokrastinace a Spatného time managementu lze zabranit nebo ji zmirnit pravé vhodnym
time managementem, to znamend UCelnym zpfehlednénim situace a systematickym
plnénim tkoll za vyuziti diafti, plani nebo seznamu ukold. V tomto bodé americky
vyzkum dopliiuje vyzkum antistresovych technik, dodava technice time managementu
dulezitosti. Zaroven se také vyzkumy shoduji v nejCastéji uzivané zdravi neprospesné
technice a navyku, a to vnezdravém stravovani, na§ vyzkum navic zjistil,

ze k nezdravému stravovani vice inklinuji zeny.

Stejnou korelaci mizeme nalézt i mezi nasim vyzkumem a vyzkumem Quadira
Bukshe a Abida Shahzada. Jejich vyzkum zjistoval pfiznaky stresu, jeho pficiny
a techniky zvladani. Z pfiznaki stresu je tfeba vyzdvihnout zvySenou konzumaci
potravin, ktera se v tomto vyzkumu potvrdila a prevySila omezeni konzumace potravin.
K totoznému vysledku dospél vyzkum této prace, ve které ziskala zvySena konzumace
nezdravych potravin prvni misto mezi u¢innymi negativnimi antistresovymi technikami.
Vyzkum Bukshe a Shahzada se také shoduje v priCinach stresu s vyzkumem Britz
a Pappase vtom, Ze nejvice stresujici jsou pro studenty zkousky a Spatny

time management. Vyrazné umisténi time managementu v nasi praci jiz bylo dolozeno.

Studenti dle vyzkumu Islamské univerzity naopak ke zvladani stresu uzivaji
vyvazenou stravu, podporu blizkych a télesna cviceni, pficemz podpora blizkych byla
v této praci pod heslem socialni opora zastoupena mezi nejucinngjSimi antistresovymi
technikami vzdy ucinnymi na Ctvrtém misté a mezi technikami vétSinou u¢innymi
na misté prvnim, to doklada jeji vyznamnost, pfi¢emz shoda panuje i mezi tc€inky télesné

aktivity, ktera je mezi nejucinnéjsimi technikami uvedena na tfetim misté.

Dal§i porovnavany vyzkum, tentokrat z Ceského prostredi, byl vyzkum Véry
Strnadové a Petra Vobornika. Zabyval se frustracni toleranci, zvladanim stresu, zivotnim
stylem, socialnimi podminkami, psychosomatickymi piiznaky a zranitelnosti. Vyplynulo
znéj, ze nadpolovicni vétSina respondentt Cast€ji uziva pozitivnich copingovych
strategii, pficemz totéz bylo potvrzeno vysledky této prace. Zdravi prosp€sné antistresové
techniky jsou nejen ucinnéjsi

ale také Cast&ji uzivané nezli techniky malcopingu.

2
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Poslednimi srovnavanymi vysledky jsou vysledky vyzkumu Evy Urbanovské
z Univerzity Palackého v Olomouci. Urbanovska zjistila, ze nejCasté)$i strategii zvladani
stresu je strategie kontroly a to pfedev§im prehledu nad situaci ve smyslu dodéavani
si odvahy, nasledovala technika socialni opory. Prehled nad situaci byl v nasi praci shrnut
pod techniku time managementu a socialni opora ziskala nejvys§i umisténi mezi
technikami ve vétsiné€ pripadd GCinnymi, muzeme se tedy s témito vysledky ztotoznit.
Urbanovska také uvadi, ze nejCastéjsi nevhodnou copingovou strategii je u studentl
technika vyhybani se. I v pfipadé naSeho vyzkumu je technika vyhybani se, jizZ mizeme
spatfovat v metodach vytésnéni a sublimace souCasti pétice nejvice uzivanych
negativnich antistresovych technik ve sloupci vét§inou ucinnych metod. Naopak se nas
vyzkum nemuze ztotoznit se zjisténim Urbanovské, ze nejméné uzivanou technikou je

mezi studenty technika rezignace.

Tato metoda v naS§em piipad¢€ obsadila prvni pticku Cetnosti v technikach vétsinou
ucinnych a treti Cetnostni piicku mezi technikami vzdy u¢innymi. Usuzujeme, ze rozdil
plyne z odli§ného pohledu na problematiku rezignace. V pfipadé nasi prace bylo jako
rezignace posuzovano hledani ,zadnich vratek“, jelikoz samotna, pln€ uskutecnéna
rezignace by jiz spadala pod tercialni prevenci, a na zkousku nebo studium by jiz bylo
rezignovano. To se v pfipadé hledani inikovych cest nestalo, planovani tiniku od stresové
situace vSak dle naSeho nazoru hovoii o tendencich k rezignaci, proti kterym je tfeba

bojovat jiz v jejich prvopocatcich.
4. ZAVER

Stresu u vysokosSkolskych student, volbé strategii, ke kterym se studenti
priklanéji a hodnoceni ucinnosti téchto strategii je v§eobecné vénovano mnohem méné
prostoru, nezli vyzkumutim stresu zaka zakladnich a stfednich skol. Usuzujeme, Ze je tomu
tak proto, ze obdobi dospivani, pro které vétSina autord uziva definice WHO,
jez ho stanovila jako rozpéti mezi 10-19 lety, je obdobim bouflivych psychickych
1 fyzickych zmén pojicich se se snizenou frustracni toleranci, tedy jsou adolescenti
stresem ohrozeni vice, nezli dospé€la populace. Studenti vysokych skol vétSinoveé spadaji
mezi mladé dospélé. Populace osob v produktivnim véku je co se psychického i 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 vSak z populace dospélych osob vydéluji mnohymi specifiky.
Mezi tato specifika spada predevsSim nezaopatfenost a odlisné zivotni ukoly, nezli plni
dospéli. Obdobi vynortujici se dospélosti je dle naseho nazoru nutné vénovat pozornost,
jelikoz pravé v tomto obdobi si budouci ucitelé, na néz byla tato prace zamétena, vytvareji
psychohygienické navyky, kterych budou uzivat pii vykonu svého povolani
i dalev zivoté. To, jakym technikam se nauci, miize mit vliv na rozvoj syndromu vyhoteni

a opousténi pracovnich mist ve vzdelavacich institucich.

V teoretické Casti této prace jsme se proto zabyvali stresem a stresovou reakci,
pfiznaky stresu, vlivem stresu na kvalitu zivota, vztahem stresu a zivotniho stylu, ale také
individualnimi rozdily v prozivani stresu a jeho dopady na osobnost. Specificky jsme
se oddélene vénovali stresu u studenttl a stresu u uciteld, ovSem nikoli z pohledu stresu
ucitele a jeho zaka, nybrz z pohledu stresu studenta-budouciho ucitele. Popisovali jsme
specifické stresory studentt ucitelstvi, jeho vliv na studijni Gspé€snost a rizikové chovani,
nasledné jsme zkoumali profesi ucitele, to, jakou zatéz takova profese obnasi a vénovali
se také tématu syndromu vyhoteni. Posledni oddil teoretické Casti prace jsme veénovali

prevenci stresu, strategiim a metodam jeho zvladani.

V praktické ¢asti prace jsme zodpoveédéli vyzkumné otazky a hypotézy, které jsme
si stanovili. Hypotézy a vyzkumné otazky jsme zodpovédéli v kapitolach zhodnoceni
hypotéz a vyzkumnych otazek a celkové zhodnoceni a shrnuti. Podarilo se nam naplnit
hlavni 1 dil¢i cile prace, jenz jsme si stanovili. Zjistili jsme G€innost 30 technik, 15 zdravi
prospeésnych a 15 zdravi Skodlivych a vytvorili tabulky Cetnosti a ucinnosti. Zjisténi
ucinnosti jsme vyuzili k tvorbé tabulky nespecifické prevence uréené pfimo studentim.
Zjistili jsme existenci vztahu mezi rocnikem studia a pfiklonem k pozitivnim nebo
negativnim copingovym strategiim v tom smyslu, ze studenti ¢tvrtych az patych ro¢niku
hodnoti pozitivni antistresové techniky jako G¢innéjsi nezli studenti ro¢nikd prvnich
a ze studenti 4. a 5. roCnikd nevoli zdravi prospeéSné copingové strategie Castéji

nezli studenti ro¢niku 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 beneficni

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

odli$nych studijnich zaméfeni.
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PRILOHA 1

Tabulka pozitivnich altermativ k nezdravym antistresovym technikam

Tabuika je soucasti dipiomove prace Bc. Hany Vondraskove na téma Sekundami prevence
stresu u studentl Pedagogické fakully Jihobeské univerzity v Ceskych Buddjovicich z roku 2021.

L5530 X 0

Nezdrava technika
Prejidani ce
Proc skodi

Riziko nadvahy a pfidruZzenych onemocnéni,
hudovani nezdravého vztahu k jidlu, vznik
zavislosti. Je jednim z aspekti rozvoje
syndromu whoteni.

Nezdrava technika
Psychotropni {:7."."% y
Proc skodi

B e T

Prejicdani je 0¢inné v 16%
Fobyt v pFirodé ve 49,5%.
Ucinnéssi u Zen.

DS LA TN AR, TIDIL S AL

Alternativa

Pobvt v priroce

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 pdsobeni stresu,
shizuje schopnost zvladani situace.

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

Nezdrava technika
Socialniizolace
Proc skodi

Rezighace je Béinna ve 12 %,
Imaginace ve 22,5%,
Léinnéfsi u Zen.

uéinnost

Alternativa
Time management
(seznamy, plany)
Jak pomaha

Zplsohuje smutek, osamélost, pfetizenia s
him spojena psychosomaticka onemocnéni.
Snizuje schopnost zviadnuti situace.

Zwsuje prehlednost situace a pravdépodobnost
zvladnuti Gkolu, wivaki volny ¢as pro odpocinek a
socialni kontakt. Je prevenci syndromu wyhofeni.

Nezdrava technika
Destruktivni chovani
(rozbijeni predmeétu)

Proc skodi

Psychotropni Iatiky jsou Uéinné v 0 %,
posiech hudby ve 49,5%,
GEinnéjsi uw muzi.

néinnost

Alternativa
Fyzicka aktivita
Jak pomaha

Zplsohuje hmotnou Ujmu, nespravny socialni
nawk, snizuje schopnost sehekontraly.

Yzhuzuje pozitivni emoce, pocit sily, aktivni whiti
negativhich pocitd, pfiznivy vliv na télesné i
duseyni zdravi, zlepSeni kvality spanku.

aéinnost
Sociaini izolace je Ucinna v 8,2%,
time management ve 26,5%,
QEInnéjsi v Zen.
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Nezdrava technika

Dest, i chovani Alternativa
(rozbijens predmeti) Fyzicka aktivita
Proc skodi Jak pomaha

Zplsobuje hmotnou Gjmu, nespravny socialni
nawk, shizuje schopnost sebekontroly.

zhuzuje pozitivni emoce, pocit sily, aktivni whiti
negativnich pocitd, pfiznivy vliv na télesné i
dusevni zdravi, zlepSeni kvality spanku.

Nezdrava technika

uéinnost
Destruktivnl chovani je uéinné v 7,5 %,
fiyzicka aktivita ve 46,7%,

Alternativa
Piti alkoholu Relaxacni spanek
Proc skodi Jak pomaha

Riziko zdravotnich komplikaci, zavislosti,
zhorsuje proZivani stresu, snizuje
mentalni schopnosti.

Ozdravny pro télo i ducha, utfiduje myslenky, zlepsuje
koncentraci. Je dleZitym prvkem psychohyagieny.

Nezdrava technika
Rizikova sexualita
Proc skodi

uéinnost
Piti alkoholu je Géinné v 7,7 %,
relaxacni spanek ve 34,9%, 0¢inngjsi u muzl.

Riziko pohlavné pfenosnych chorob, naruseni
socialnich vztahd a emoéniho proZivani.

Nezdrava technika
Negativni
(ohlizel
ktere situaci nezviadli
3 presto néejak ziji)
Proc skodi

Snizuje motivaci ke zvladnuti situace,
zplsobuje Zivotni nedspésnost.

aéinnost
Rizikova sexualita je Ucinna ve 4,8 %,
socialni opora ve 37,5 %, U¢inngjsi u Zen.

Léinnost
Negativni vzory jsou Gginné ve 13,2 %,
vizualizace v 8,8 %, Gcinngjsi u Zzen.

Alternativa

Sociaini opora
(pratels, rodina)
Jak npomaha

Ziskani rad, pomoci a jistoty, pozitivni
vliv na sebeveédomi, psychicky odpocinek.

Alternativa
Vizualizace
(predstava pribéhu
situace)

Jak pomaha

Vede k emocni pfipravenosti, snizuje nervozitu a

citlivost vOéi stresu, zwsuje pravdépodobnost
2vladnuti situace.
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PRILOHA 2

Dotaznik pro studenty Pedagogické fakulty Jihogeské univerzity v Ceskych Budé&jovicich

Dobry den, jmenuji se Hana Vondraskova a jsem studentkou navazujiciho ucitelského magisterského programu
Vychova ke zdravi a Psychologie. Obracim se na vas se Zadosti o vyplnéni tohoto dotazniku, jenZ je soué¢asti mé diplomové
prace na téma sekundarni prevence stresu u studentd. Jeho cilem je zmapovat Géinnost uznavanych 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, nevyplfiujte jej proto s myslenkou na stresory
vyrazné silnéjsi. Dotaznik vam nezabere pfilis ¢asu, vypliiujte jej oviem prosim peélivé a upfimné. Veskeré vami uvedené
udaje jsou anonymniho charakteru a bude s nimi zachdzeno jako s divérnymi informacemi. V pfipadé zdjmu o vysledek
vyzkumu uvedte e-mail, na néjz vam bude zaslan, v opaéném pripadé e-mail neuvadéjte.
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Mnohokrat dékuji za ochotu ke spolupraci a Vas cas.
S podékovanim a pozdravem

Bc. Hana Vondraskova

(e-mail: Hankawo @seznam.cz)

1. Vék

Il. Roénik studia

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

Vybranou odpovéd oznacte zakFizkovanim ctverce.

IV. Pohlavi

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

ano ne

L] L]

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

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 vypInéni tabulky cislo 1.

NEPRILIS VHODNE €I ZDRAVI NEPRILIS PROSPESNE ANTISTRESOVE METODY

Z vybranych vypsanych zdravi nepfili§ prospésnych antistresovych aktivit zvolte ty, které ob¢as pouzivate.

Zcela vynechte a nevyjadfujte se k tém, které nepouzivate viibec. Zakfizkovanim pfislusného pole na skale
ohodnotte jejich Géinnost. Pokud to bude mozné, snazte vybirat prostfedni neutralni odpovéd co nejméné. Paklize
se vénujete i jinym aktivitam, jeZ vypsany nejsou, vyuZijte prosim poslednich péti poli¢ek dotazniku — do levého
sloupce doplrite éinnost & metodu, k niZ se uchylujete, pakliZe se citite ve stresu a nésledné 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 vyjadrujete.

ovem neni to piilis

Co mi pomaha proti stresu,

vhodné/zdravi prospéiné.

Jak moc mi popsand technika pomaha.

1

2 3

4 5

oken

Rozbijeni

Vibec mi
viastné
nepomaha

Neutraini
postoj

Spize mi
nepomaha,
ale obéas to
2abere

Ve vétiing
plipadd mi
poméha

Gy mi
oUze

Vzor vyplnéni

Co mi pomaha proti stresu,
ov$em neni to prilis

Jak moc mi popsana technika pomaha.

vhodné/zdravi prospésné. 1 2 3 4 5
1. Koufit. Vibec mi vlastné Spise mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomuze
nepomaha nepomah3, ale zhodnotit pFipadd mi

obcas to zabere pomaha
2. Distancovat se od ostatnich a Vibec mivlastng|  SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomuze
proZivat nepiijemné pocity nepoméhd [nepomahd, ale|  zhodnotit ptipadd mi
sam/sama. obcas to zabere| pomaha
3. Pokusit se splnit viechny Vibec mivlastng|  Spise mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomuize
stresujici Glohy najednou. nepomaha |nepomadhd, ale|  zhodnotit pFipad 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 |nepomdhd, ale|  zhodnotit ptipadd mi
nemusel/a myslet. obcas to zabere pomaha
5. Pfipadny nelspéch jiz dopfedu  |Vibec mivlastné|  Spise mi Nedovedu Ve vétéiné |Vidy mi pomuze
zdtvodiovat okolnostmi jako je nepoméha  [nepomahd, ale|  zhodnotit ptipad 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 pomize
vibec nemyslet. nepomahd [nepomahg, ale zhodnotit pripadd mi
obdas to zabere pomaha
7. Hledat zadni vratka pro pfipad, Ze|Vibec mivlastné|  Spise mi Nedovedu Ve vét3iné |Vidy mi pomuze
by se stresujici skute¢nost stala nepomaha |nepoméhd, ale|  zhodnotit pripadt mi
nedinosnou. obcas to zabere pomaha
8. ZtotoZfovat se s osobami, které |Vibec mivlastng|  Spise mi Nedovedu Ve vétiiné |Vidy mi pomuze
podobnou situaci nezvladli, ale nepoméha [nepomaha, ale|  zhodnotit pripadd mi
presto vedou spokojeny Zivot. obcas to zabere pomaha
9. Vybijet si agresi na nezivych Vibec mivlastné|  Spise mi Nedovedu Ve vétsiné |Vzdy mi pomlze
hmotnych vécech, napfiklad néco nepomaha nepomaha, ale zhodnotit pripadd mi
rozbit. obéas to zabere pomahd
10. UZivat psychotropni latky. Vibec mivlastng|  Spise mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomuze
nepomaha nepomaha, ale zhodnotit pripadd mi
obcas to zabere pomaha
11. Zacit se chovat odlisné, nez jak [Vibec mivlastné|  Spise mi Nedovedu Ve vétsiné |Vzdy mi pomuze
se citim, vrstvit na stres jiné emoce.| nepomahd |nepomah3, ale zhodnotit pfipadd mi
obéas to zabere pomaha
12. Pit alkohol. Vibec mivlastné|  Spise mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomuze
nepomaha nepomah3, ale zhodnotit pFipadd mi
obcas to zabere pomaha
13. Jist mnoho sladkych ¢i Vibec mivlastné Spise mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomuze
nezdravych potravin. nepomaha nepomaha, ale zhodnotit pripadd mi
obcas 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 pFipadd mi
obéas to zabere pomaha
15. Vyhledavat fyzickou Utéchua  [Vibec mivlastné  Spise mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomulze
uvolnéni u osob, které mé télesné nepomaha nepomaha, 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 |Vidy mi pomuze
nepomahd nepomaha, ale zhodnotit pfipadd mi
obcas to pomaha
zabere
17. Vibec mivlastné|  Spise mi Nedovedu Ve vétsiné |Vzdy mi pomize
nepoméha |nepomahd, ale|  zhodnotit pripadd mi
obcas to pomaha
zabere
18. Vibec mivlastng|  Spise mi Nedovedu Ve vét3iné |Vidy mi pomuze
nepoméaha |nepomahd, ale|  zhodnotit pripadd mi
obcas to pomaha
zabere
19. Vibec mivlastné|  SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné |Vzdy mi pomuze
nepomaha nepomaha, ale zhodnotit pfipadd mi
obéas to pomaha
zabere
20; Vibec mivlastné|  SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné |Vidy mi pomuze
nepomaha nepoméha, ale zhodnotit pfipadd mi
obcas to poméha
zabere

Prostor pro vase pozndmky

POTREBUJETE-LI SVE VOLBY DOVYSVETLIT, SDELIT MYSLENKY CI SE VYJADRIT K JINEMU ASPEKTU DOTAZNIKU, VYUZIJTE

PROSIM NASLEDUJICI RADKY.
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TABULKA CiSLO 2

Instrukce k vyplnéni 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 vam pomaha. Vynechte ty, které jste ani jedenkrat nezkouseli. Pokud to bude mozné, snazte
vybirat prostifedni neutrdlni 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 jedna a na 3kéle ohodnotte, jak vdm metoda, s niZ jste se setkali
pomohla/pomaha. K pfipadnym poznamkam vyuzijte vymezeného prostoru na konci dotazniku. Pro vétsi
prehlednost uvedte cislo otazky, k niZ se vyjadfujete, miZete se ale podélit o cokoli, co vas pfi vypliovani
dotazniki napadlo.

Zcela Spise Neutralni postoj
nesouhlasim nesouhlasim

Vzor vyplnéni

Vibec mivlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné

nepomaha nepomahs, ale zhodnotit pripadd mi pomuze
obcas to zabere pomaha

Vibec mivlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

nepomdha nepomdhg, ale zhodnotit pripadi mi pomiize
obcas to zabere pomaha

Vibec mivlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

nepomaha nepomaha, ale zhodnotit pripadd mi pomuze
obcas to zabere pomaha

Vibec mivlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

nepomaha nepomahs, ale zhodnotit pfipadd mi pomuze
obcas to zabere pomaha

Vibec mivlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

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

4
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TABULKA CiSLO 2

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 nepomahg, ale zhodnotit pfipadi mi pomuize
obcas to zabere pomaha

Vibec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vzdy mi

nepomaha nepomahg, ale zhodnotit pfipadd mi pomuiize
obcas to zabere pomaha

Vibec mi vlastné | Spise mi Nedovedu Ve vétsiné Vzdy mi

nepomaha nepomahs, ale zhodnotit pripadi mi pomuze
obcas to zabere poméaha

Vilbec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

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

Vibec mi vlastné | Spise mi Nedovedu Ve vétsiné Vzdy mi

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

Vibec mi viastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

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

Vibec mivlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vzdy mi

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

Viibec mi viastné | Spise mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

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

Viibec mi viastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi

nepomaha nepomahg, ale zhodnotit pripadi mi pomuize
obcas to zabere pomaha
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16. Vibec mi vlastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi
nepomaha nepomahg, ale zhodnotit pripadt mi pomuze

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

obcas to zabere pomaha
18. Vibec mi vliastné | SpiSe mi Nedovedu Ve vétsiné Vidy mi
nepomaha nepomaha, ale zhodnotit pripadd mi pomtuize

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

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

obcas to zabere pomaha

Prostor pro vase poznamky

POTREBUJETE-LI SVE VOLBY DOVYSVETLIT, SDELIT MYSLENKY CI SE VYJADRIT K JINEMU ASPEKTU DOTAZNIKU, VYUZIJTE

PROSIM NASLEDUJICi RADKY.
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