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Uvod

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace nazvané Copingové strategie
u vysokoskolskych studentd je zjistit a analyzovat stresové faktory, copingové strategie
a prevenci stresovych faktorti u studentli vysokych skol. Soucasti prace je také analyza
financi studentt a jejich ptipadny vliv na stres.

V soucasné dobé& se ze stresu stal pojem kazdodenniho Zivota. Odbornici stres
charakterizuji jako zatézové Ci ohrozujici situace, které narusuji hormonalni i psychickou
rovnovahu Clovéka. Na kazdého ptlisobi stres odlisné, zatimco nckteii zvladaji urcité
situace bez obtizi, pro jiné mohou byt velmi psychicky naro¢né. V soucasné dobé se
vétsina lidi dennodenné dostava do nepiijemnych situaci, kdy jsou v ¢asové tisni, nestihaji
a snazi se dodrZet stanovené terminy. Velkou ¢ast téchto lidi pfedstavuji mimo jiné také
vysokoskolsti studenti, ktefi jsou stresovym situacim vystavovdni nejen b&hem
zapoctového a zkouskového obdobi. Pokusim se najit odpoveéd’ na otazku, jak velkou roli
hraje mezi stresory finanéni situace studentl. Zaméfim se také na zpusoby zvladani
stresovych a zatéZzovych situaci a predstavim tipy, jak se studenti s témito situacemi
mohou vyrovnavat.

V prvni kapitole vysvétlim definici stresu, predstavim rizné druhy strest
a nejcastéjsi stresory. Soustfedit se budu zejména na tzv. akademické stresory, které jsou
spojené s nastupem na vysokou Skolu, studiem a pobytem na vysoké Skole a se kterymi se
potyké kazdy vysokoskolsky student.

Nase télo a mozek reaguji na stres fyzickymi i psychickymi reakcemi ovliviujicimi
nasi kondici, proto se v dalsi podkapitole se zminim také o stresovych reakcich. Pokusim
se vysvétlit teorii o generalizovaném adaptacnim syndromu, jejimz autorem je kanadsky
Iékar Hans Selye. Stru¢né popisu jednotlivé faze tohoto syndromu. S timto tématem
souvisi dopad stresovych situaci na nase zdravi.

Dtlezitou ¢asti prace bude druha kapitola, vénovana copingovym strategiim neboli
zpusobim, jak cloveék zvlada stresové situace a dlouhodoby stres. Pokusim se nejdiive
definovat a vymezit tento pojem. Copingové strategie ndm mohou usnadnit Zivot
V naro¢nych zivotnich situacich. Kazdému ¢lovéku vyhovuje jiny zplsob, jak si poradit se
stresem, proto jsem se rozhodla uvést n€kolik ptiklada téchto strategii. Vysvétlim také

pojem malcoping, tedy nebezpecné az riskantni metody pfi zvladani stresu.



V dalsi podkapitole se budu vé€novat obrannym mechanismim ega, coz jsou
postupy, které nam pomahaji pfi zvladani stresovych situaci ¢i narlstajici Gzkosti. Mezi
tyto mechanismy patii naptiklad vytésnéni, regrese Ci racionalizace. Tyto pojmy strucné
ozfejmim a uvedu piiklady, kdy se pouzivaji. V bakaldiské praci predstavim zakladni
metody zvladani stresovych situaci a uzkosti, zvladani agresivity, deprese a apatie.
Zaméfim se také na posileni kognitivnich funkci, tedy na metody umoziujici pozménit
postoje, piesvédceni a piedstavy jedince.

Dalsi podkapitolou mé prace budou copingové strategie u studentl Fakulty
informatiky na managementu UHK. Vychazet budu z prizkumu copingovych strategii
studentii obort této fakulty, ktery probiha od roku 2010. Uvedu pét nejcasteji pouzivanych
copingovych strategii u studentli oborG Fakulty informatiky a managementu UHK.
Veskeré informace budou zpracovavany anonymng.

Tteti kapitola nese nazev Studium vysoké Skoly a stres. Zaméeiim se na zminované
akademické stresory, mezi které se fadi predev§im zkouSkové obdobi, ale také zména
pobytu, finan¢ni problémy student, v&tsi Casové vypéti a zvySené poZzadavky na studenty.
Mezi externi stresory patii zkouSka, prednasSky ¢i finanéni naklady na Zivot
vysokoskolského studenta. V jedné z podkapitol se zaméfim na boj s prokrastinaci jako
jeden se zpusoby prevence a zvladani stresu. Budu se soustfedit zejména na planovani
uceni a Casu jako metodu zvladani stresovych situaci. Dale se budu zabyvat finan¢ni
situaci u studentii vysokych skol a zaméfim se na to, jaké jsou v dnesni dobé moznosti
zdrojii financi pro studenty. Hospodafeni s financemi je jednim ze zpiisobl zvladani
a prevence stresu. Nekteti jedinci si evidenci vedou papirovou formou, v tabulkovém
editoru ¢i pomoci modernich technologii v podob¢ aplikaci. Uvedu ptiklady oblibenych
aplikaci pro spravu financi pro mobilni telefony a PC, které jsou v souc¢asné dob¢ €astou
formou evidence.

Stézejni ¢asti mé prace je prakticky vyzkum, ktery byl zaloZzen na dotaznikovém
Setfeni urCeném pouze pro studenty vysokych skol. Celkem 253 respondentii tak
odpovidalo na 35 otazek. V praktické c¢asti prace je ihned v iivodu uveden cil prace
a s nim spojené hypotézy. Je predstavena metodika a pribéh dotaznikového Setieni. Dale

jsou predstaveny samotné zpracované vysledky vyzkumu a ovéfeni hypotéz.



V zéavéru se pokusim shrnout dosazené poznatky. Uvedu také seznam pouzitych

zdroju a literatury.



1 Definice stresu

Stres nejpravdépodobnéji pochazi z anglického slova stress (pravdépodobné
z oboru fyziky). Tak jako vétSina slov ma i toto mnoho vyznamu. Nejcastéji je ovSem
prezentovano jako uréita zatéz ¢i stav napéti, kterym ¢loveék zareaguje na uréity podnét,

ktery je oznacovan jako stresor. [1]

V nyn¢jsi dobé muzeme toho slovo slySet z tist mnoha lidi, at’ uz z pracovniho ¢i
rodinného prostiedi. Stal se zné& pojem kazdodenniho zivota. Odbornici dnes stres
definuji velmi shodné¢ a v nazorech se vyrazné neodlisuji. Stres Ize tedy charakterizovat
jako zatéz nebo obtizné ¢i ohrozujici situace, které narusuji hormondlni 1 psychickou
rovnovahu cloveéka. Velka ¢ast stresu, se kterym se 1idé potykaji, ma zrod v negativnim
mySleni ¢i chybnych uvahach, které vznikly v nasi mysli. Stres pfinasi situace, kdy na
jedince plsobi takova zatéz, na kterou se jiz neni schopen adaptovat. Ackoli se to mlze

zdat ptehnané, dlouhodoby stres mize vést az ke smrti. [2] [3]

Stres ptisobi na kazdého cloveéka velmi odlisné. Nékteti zvladaji situace, které jsou
pro jiného ¢lovéka velmi psychicky ndrocné, bez obtizi. Definuje se pojem vulnerability
neboli zranitelnosti. Vulnerabilita jednotlivce je dana nejen genetickymi pfedispozicemi ¢i
pohlavim apod., ale i stravovacimi ndvyky ¢i uzivanim 1€ékt. V disledku zmén téchto
faktorti, se mize z Clovéka, ktery velmi dobfe odolaval stresovym situacim, stat clovék

velmi zranitelny. [4]

Stres dnes a drive

Obecné se vi, ze diive byval Zivot poklidnéjsi, lidé ptili§ nikam nespéchali a nebyli
zahlceni mnozstvim tkolt a povinnosti. Radovali se z mali¢kosti a umé¢li relaxovat. Dnes
jsou lidé vice pod tlakem, a to nejen v pracovnim ale i soukromém Zivoté. VétSina lidi se
dnes a denné dostava v praci do situaci, kdy jsou zaneprazdnéni, nestihaji, délaji chyby ¢i
jsou svazani terminy. Velka ¢ast téchto lidi trpi také nedostatenym spankem a finan¢nimi
problémy. Soukromy Zivot neni od stresovych situaci nijak ochuzen. Naro¢na péce o déti

¢i dim, Skolni tkoly, zvladani poruch soustiedéni déti a také problémy s rodinnym



rozpo¢tem. Velkym problémem dnesni populace je, ze obvykle neumi odpocivat a praci si
¢asto nosi domii. Doporucuje se vstoupit do domu se symbolickym s odlozenim obuvi ¢i
zavienim dvefi a také odlozit pracovni starosti. Vhodnym zpisobem rychlé relaxace po
navratu domi je horka koupel, kratky odpocinek pii poslechu relaxa¢ni hudby, posezeni

na terase ¢i snaha udrzet si pozitivni mysleni. [5]

1.1 Eustres adistres

Eustres je hodnocen jako druh stresu, ktery je pro ¢lovéka motivujicim a povzbudivym.
Urcita intenzita stresu je pro cloveéka velmi dilezitd. Eustres pomaha piekonavat potize
a problémy, posiluje ¢lovéka. Naproti nému stoji distres, ktery je z l1€karského hlediska
oznacovan jako chronicky traumatizujici stav. Jedinec pfestdva mit situaci pod kontrolou
a nasledné jej opousti nadhled a jistoty. Proti distresu velmi kladné funguje spravna
komunikace. Vynikajici komunika¢ni dovednosti mohou napiiklad pomoci piedejit
konfliktim a tim 1 nepfijemnym stresovym situacim. Pokud navic 1ze s n€kym sdilet nase
pocity, obvykle pfijde uleva. Zavérem lze fici, ze eustres dokaze vykonnost ¢lovéka

efektivné zesilet, distres naopak vykon ¢loveéka velmi utlumi a miize ohrozit jeho zdravi.

[6] [7]

1.2 Stresory

Stresory jsou spoustééi stresu, které &¢ihaji na kazdého z nas. Clovék se se stresem
setkavad denné. Zalezi pouze na jedinci, jak moc je na stresovou situaci odolny (tzv.
vulnerabilni) a jak moc jej stresor zasahne. Urc€ité stresory ovSem nemusi byt spoustécem
stresu pro kazdého. Na n€koho miize urcita situace pusobit velmi znepokojivé az tisniveé
a jiny jedinec situaci ani nezaznamena. Stresory miizeme obecné rozd¢€lit na vnitini (z nasi
mysli) a vnéjsi. Dalsim kategorie stresort jsou fyzikalni, psychické, socialni. Snadno lze
odvodit, ze mezi fyzikalni podnéty mohou napiiklad patiit vysoké teploty ¢i chlad na
pracovisti, nedostatek cerstvého vzduchu apod. Socidlni stresory, které se objevuji
v mezilidské komunikaci, mohou byt pro kazdého rizné. Obvykle jsou to lidé, ktefi ndm
néjakym zpusobem nevyhovuji, a jejich jednani je nam nepfijemné. Mlze se jednat

o jedince, ktefi si neustale stézuji na své problémy, pfendsi své problémy na druhé,



neustdle nafikaji, jsou sebestfedni a nerespektuji ostatni, maji nepfijemny hlas, mimiku
a dalsi neverbalni projevy, nebo o jedince, ktefi neuméji pfiznat chybu ¢i se omluvit atd.
Socialni stresory se objevuji i v roding, a to nejen u vysokoskolskych studentt. VIivem
souc¢asného ,,rychlého* Zivotniho stylu si mnoho lidi pfindsi domu starosti a stres
ze zamé&stnani ¢i Skoly. Domov tak ztraci funkeci bezpeci, klidu a odpocinku. Stresory
mohou byt komunikaéni zlozvyky, nejasnost vrolich ¢lent rodiny, nerespektovani
pozadavkl na soukromi ¢i planovani volného casu, nedostatek podpory a pochopeni.
V soucasné dobé sem neodmyslitelné patii i starosti s rodinnym rozpoctem. Dalsi socialni
stresory se objevuji v zaméstnani, tedy Vv situacich spoluprace s kolegy (spolupracovniky
¢i spoluzaky na VS). Zde hraji velkou roli vztahy mezi kolegy a s tim piipadné spojené

vvvvvv

blizicim se termintim splnéni ukolu, je obvykle spiSe disledkem Spatné komunikace mezi
kolegy. [7] [8]

V 60. letech byl vyhotoven seznam situaci, které jsou v Zivoté obycejného ¢loveéka
povazovany za stresory. Jednotlivé situace jsou ohodnoceny bodovou Skélou, u které plati,
ze ¢im vice bodi, tim naro¢néjsi Zivotni situace. Nejhor$i situaci je umrti zivotniho
partnera, kterd nese 100 bodt. Pokud ¢lovék dosahne od 150 do 300 bodt, dostava se do

stavu, kdy stres jiz mize velmi vyznamné ovlivnit jeho zdravotni stav. [6]

Stresory, které jsou spojené s ndstupem na vysokou Skolu, studiem a pobytem na
vysoké Skole, jsou oznaCovany jako akademické stresory a je jim vystavovan kazdy
student na vysoké skole. Mezi akademické stresory se tadi predevsim zkouskové obdobi,
ale také zména pobytu, finanéni problémy studentli, vétsi Casové vypéti a zvysSené
pozadavky na studenty. Mezi externi stresory patii zkouska, prednaSky ¢i finanéni ndklady

na zivot vysokoskolského studenta. [9]

1.3 Stresovareakce

Nase télo a mozek reaguji na stres fyzickymi i psychickymi reakcemi, které mohou
nasledné znac¢né ovlivnit naSe zdravi. Komunikace mezi mozkem a télem probihd pomoci
nervi, tedy nervové soustavy. Nerovovy systém se nasledné déli na volni (somaticky)

a autonomni (vegetativni). Autonomni nervovy systém neni fizen vili a ¢lovék nad nim



nema kontrolu. Autonomni nervovy systém se dale déli na sympaticky a parasympaticky
systétm. Konce sympatickych nervii vyplavuji adrenalin a noradrenalin. V prib&hu
neékolika prvnich sekund, kdy na ¢lovéka plsobi stres, se tyto latky vylucuji a zptsobi
reakci. Parasympaticky nervovy systém plni opac¢nou funkci. Poskytuje rast, ukladani
energie a dalsi klidné ¢innosti. Ob¢ slozky autonomniho systému funguji tedy proti sob¢,
podavaji opacné piikazy. Béhem stresové reakce se uvoliluji také hormony. Nedilnymi
ucastniky stresové reakce jsou steroidni hormony, mezi které patii mineralokortikoidy,
progestiny, estrogeny, androgeny a glukokortikoidy. Do krve je uvoliiovano také mnoho

hormond, které snizuji vnimani bolesti ¢i schopnost reprodukce. [5]

1.4 Generalizovany adaptac¢ni syndrom

Mezi nejvyznamnéj$i teorie stresu muzeme fadit teorii obecného adapta¢niho
syndromu, ktery je ¢asto oznacovan i jako generalizovany adaptac¢ni syndrom tedy GAS.
Autorem tohoto pojeti stresu je Hans Selye. Generalizovany adaptacni systém popisuje tti
faze reakce na stres. Prvni fazi autor oznaCuje jako poplachovou reakci ¢&i fazi
znepokojeni, druhé stadium je oznaCovano jako stadium rezistence neboli faze odporu

a u tfetiho stadia nastupuje faze vyCerpani neboli stadium exhausce. [4] [3]

Poplachova reakce (faze znepokojeni) popisuje prvni reakci organismu na
stresor. Pokud organismus prozije silnou zatéz, zareaguje Sokem ¢i doslova chaotickou
reakci. Thned nésleduje utlumeni obrannych reakei. Posléze dojde k mirnému pfizplisobeni
na situaci a opctovné se aktivuji obranné systémy. U této faze nechybi ani boufliva
chemicka reakce v organismu. Dochdzi k uvoliiovani adrenalinu, glukozy a dalSich
chemickych latek, které umoziuji okamzité ziskani energie. Vlivem slozitého chemického
procesu nasleduje ziZeni cév v organech, poceni a zrychleni tepu. Castym projevem je
utok nebo utck, a to v jakékoliv podobé. Faze je Casto doprovazena strachem spojenym

s izkosti nebo hnévem. [4] [2]

Nésleduje druha ¢&ast generalizovaného adaptaéniho syndromu, kterad
predstavuje stadium rezistence. Stadium, ve kterém se organismus zklidfiuje a adaptuje na

situaci. Déle probiha mobilizace energie. Pokud ovSem zdroje energie dochazi a stresory



neustale pasobi, organismus bude i nadale v neustalém vypéti a pohotovosti. V organismu
i nadale pisobi velké mnozstvi chemickych latek a hormont, které v této ¢asti obvykle

zpusobi rezignaci, ustup spole¢né s apatii, smutkem ¢i depresi. [4] [2]

Poslednim popisovanym stadiem je Stadium exhausce ¢i vycCerpani. Nastane
tehdy, pokud stresor pfetrvava a organismus neni schopen se adaptovat a zaroven dochéazi
energie (chemicka, intelektualni, télesna i emo¢ni). Objevuji se nadale problémy z prvni
a druhé faze a muze dojit az ke smrtelnym ndsledkim. Vyvstdvaji na povrch dalsi

zdravotni problémy a chronicky stres. [2] [3]

1.5 Dopady stresu na nase zdravi

Ve stresové situaci je télo pfipraveno k boji ¢i utéku. VSechny sily jsou tedy
mobilizovany, je uvolnéna energie a kyslik do svalii a velmi se zvysi kardiovaskularni
¢innost. Pti stresové reakci je tedy zvySena tepova frekvence. Je také zajiSténo zuZzeni
tepen a tim 1 zvySeni pritoku krve a zvysi se nésledné i tlak. Krev tedy proudi mnohem
rychleji a pod vétsim tlakem. Proudi predevsim do svald a mist, kde je ji nejvice potieba

a naopak ji je malo dovadéno k Zaludku, ledvinam a kizi, takze nasledné zpusobi bledost.

Pti dlouhodobém stresu dochazi tedy k velké zatéZi cévniho systému a dalSich organd. [5]

V ptipadé zaZivaciho procesu dochézi pii stresu ke zpomaleni traveni ¢i uplnému
zastaveni. Objevi se také sucho v ustech, které je zpiisobeno zastavenim produkce slin.
Zaludek zareaguje staZzenim, prestane pracovat a zaludecni kyseliny za¢nou poruSovat

zalude¢ni sténu. [5]

V prvnich nékolika chvilich ptisobeni stresu je imunitni systém zvySen a to asi
v prvnich 30 minutach plsobeni. Po asi 60 minutach plsobeni stresu, tedy plném
hormondlnim nasazeni, se imunitni systém zacne snizovat a sldbnout. Pokud bude stres
ptetrvavat stfedné dlouho, imunitni systém se opét vyrovna. Pii del§im stresovém zatiZeni

bude imunitni systém mén¢ kvalitni nez pied stresem. [5]



2 Copingové strategie

2.1 Definice a zakladni vymezeni copingové strategie

Copingové strategie neboli zpusoby, jak clovek zvlada stresové situace
a dlouhodoby stres, jsou soucasti kazdodenniho zivota lidi. Coping znamena urcité
vypotadani se snéfim obtiznym, naroénym a necekanym. Copingové strategie nam
mohou usnadnit zivot v necekanych a naroénych Zivotnich situacich. Kazdému c¢lovéku
vyhovuje jiny zplsob, jak si poradit se stresem. Podle nékteré literatury se strategie
zvladani stresu d€li na strategie obranné (defenzivni) a Gtocné (ofenzivni). Z ¢ehoz Gito¢né
strategie muizeme dale delit na primarni a sekundarni strategie. Doporucovany jsou
techniky relaxa¢ni, meditacni, techniky soustiedéni na mentalni Grovni ¢i fyzicky pohyb.

[101 [3] [11]

| v manazerské¢ praxi se muzeme stfetnout s pojmem strategie. Podle Slovniku
cizich slov je strategie z psychického hlediska definovand jako metoda ¢i postup, kterym
Clovek fesi problémy nebo €ini rozhodnuti. Obecné je uvadéno, Ze strategie je umeéni

vedeni valky a boje. [12]

Pii volb¢ strategie hraji velkou roli myslenkové, emocionalni a volni oblasti.
V myslenkové sféfe se jedna predevSim o feSeni situace v mySlenkach ¢loveka. Jedinec
pfemysli nad situaci a bere v tivahu jednotliva feSeni a disledky. Kognitivni oblast se poté
vénuje otazce pusobeni na city osob, kterych se situace tyka. Do posledni oblasti — oblasti

ville spada chovani samotného bojovnika a jeho schopnost sebeovladani. [10]

2.2 Malcoping

Slovnik cizich slov uvadi pod pojmem malcoping nebezpecné az riskantni metody
pii zvladani stresu. Clovék ve stresové situaci mize hledat rychlé vysvobozeni od
takovych stavli. Nékteti se uchyluji k drogdm, cigaretdm ¢i alkoholu. U vSech metod
malcopingu se ovSem jedna pouze o subjektivni pocit uvolnéni, po odeznéni ucinka ale

obvykle pfichéazi stavy jest¢ horsi. U alkoholu a nékterych drog navic dochazi k zvyseni



sebevédomi, pocitu moci a nadhodnoceni vlastnich schopnosti. Porovname-li naptiklad
nékolik fyzickych piiznakl stresu (tedy dechovou a tepovou frekvenci, metabolismus
a krevni tlak) a ucinky alkoholu, zjistime, ze alkohol ma ve své podstaté stejné ucinky
jako stres. VSechny uvedené fyzické priznaky stresu vyvolava i alkohol. Mezi drogy, které
stres vyvolavaji, patii naptiklad pervitin nebo kokain. Opinoidy, do kterych patii naptiklad
heroin, stresové stavy skute¢né snizi a potlaci, ale vyrazny nastup stresu ptijde v dobé
snizenych davek a v dob& odvykani. Mezi malcoping lze fadit také zvySené piti kavy,
energetickych napoju ¢i zvysSené uzivani farmak. Mezi malcopingem a zavislostmi

existuje jen velmi tenka hranice. [10] [13]

Studie, které byly provedeny v USA, prokéazaly, Zze vysokoSkolsti studenti vice
konzumuji alkohol nez mladi lidé stejného veku, kteii ale nejsou studenty. Alkohol patii
mezi nejvice uzivané psychoaktivni latky mezi studenty vysokych Skol. Ve spojitosti
s alkoholem — tedy opilymi studenty - je také zaznamenano nejvice problému, jako je
napiiklad fizeni pod vlivem alkoholu, nasilné utoky, trazy ale i dopady na studijni
vysledky kvuli zanedbani vyuky, nesoustiedénost ¢i promeskani termint. Studie také
prokazaly, ze studenti, ktefi maji sklony k alkoholismu, maji sklony i k uzivani dalsi
psychotropnich latek. N¢kolik dalSich studii, které byly ucinény v zahranici, prezentuji
pojem ,binge drinking“. Tento pojem ptedstavuje Casty zplsob konzumace alkoholu
u vysokoskolskych studenti. Jedna se o vypiti velkého mnozstvi alkoholu béhem relativné
kratké doby. Podle vysledkt prizkumu Kliniky adiktologie 1. LF UK a VFN v Praze trpi

25% studentii vysokych $kol rizikovou konzumaci alkoholu. [14]

Jednou z moznych pfi¢in nadmérné konzumace alkoholu u studentl je fale$na
predstava, ze ostatni studenti piji mnohem vice. Tyto falesné domnélé informace poté

u studentti vyvolavaji jakysi omluvny pocit, Ze pfili$ nepiji. [15]

Studie, kterd probihala na vysokych Skolach ve vice nez 20 zemich svéta a jejiz
vysledky byly ptedstaveny v roce 2000, ukéazala, Ze pravidelné kouti 34% vysokoskolak
a 27% vysokoskolacek. Podle Kliniky adiktologie 1. LF UK a VFN v Praze jsou pocty

kouticich vysokoskolakil a vysokoskolatek v Ceské republice nizsi. Vysledky se pohybuiji
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od 7 % do 15,5 %. Se zvySujicim se rocnikem studia na vysoké skole pocty klesaji. Tento

fakt je spojeny s obecnym trendem, kdy méné vzdélani lidé koufi nejvice. [16]

2.3 Obranné mechanismy ega

Obranné mechanismy ega jsou jakési postupy vlastniho ega pti zvladani stresovych
situaci ¢i nardstajici uzkosti. Obranné mechanismy patii do osobnostni slozky ega, a to
predeviim do jeho nevédomé oblasti. Clovék si je obvykle neuvédomuje. Existuje nékolik

druhti obrannych mechanismu ega:

Vytésnéni

Pfi tomto typu obranného mechanismu ega se jedinec snazi vytésnit a eliminovat
uzkostné a nepiijemné stravy. Cilem je udrZet nepiijemnosti mimo védomi. Nevyhodou
muze byt to, Ze se nepiijemné stavy, myslenky ¢i obavy mohou ukazovat podvédomé, a to
napiiklad ve snech ¢i v podobé piefekt. Tento obranny mechanismus ega se povazuje za

jeden z nejzakladnéjsich. [17] [18]

Regrese

Dal$im ztypi obrannych mechanismli ega je regrese. Pojem regrese oznacuje
n¢jaky postup zpét ¢i krok zpatky. V oblasti obrannych mechanismti ega muzeme tedy
tento postup hodnotit jako navrat k takovému Zzivotnimu stadiu, kdy jedinec pietrvaval
psychickou pohodou, zdravim a energii. U déti jsou obvyklymi ptiznaky cucani prsti,
vyzadovani vétsi pozornosti ¢i pomocovani. U dospélych jsou obvyklé projevy zvysSené

touhy po pohodli domova apod. [17]

Reaktivni vytvor / formace

Pii této obrané se nepifjemné pocity a stavy obraci v pifjemné pocity. Clovék se
stava milujicim, spoleCensky naladénym a piijemnym, ptehnané zdvotilym. Jedinec se tak
chrani nejen pfed samotnymi nepifijemnymi a stresujicimi stavy, ale i pfed naslednou
kritikou ¢i reakcemi spolecnosti na jeho neptiznivé reakce a stavy. Tuto metodu mizeme
vidét naptiklad u jedince, ktery odmité tolerovat homosexudly. Ve skute¢nosti se ale mize
jednat pfimo o homosexudla, ktery se timto snazi skryt ¢i odmitnout své nevédomé

homosexualni touhy. [17]
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Projekce

U tohoto obranného mechanismu ega jedinec svaluje své neuspéchy, Spatné c¢i
kladné vlastnosti nebo zklamani na nékoho jiného. U vysokoskolskych studentd mtzeme
vidét tento postup napiiklad u netispéchu u zkousky. Vinu obvykle svali na ucitele, ktery

byl tdajné moc piisny ¢i dal do testu véci, které se nevyucovaly. [17]

Mezi projekci patii 1 obraceni pocitli jedince na né¢koho jiného. Vlastni zdméry
a pocity jsou promitany do vlastnosti druhych lidi. V mnoha situacich tedy jedinci
pomuze, kdy si fekne ¢i predstavi, Ze ,,to ale délaji vSichni®. Jedna se pfedevsim o nepfilis

moralni ¢iny ¢i vlastnosti (napf. nevéra, kradeze, ...). [10] [18]

Racionalizace

Dal§im druhem obrannych mechanismii ega je racionalizace ¢i jakési
ospravedInéni vlastnich myslenek ¢i Cindi. Cilem je obrana vlastni sebeticty a eliminace
Gizkosti. Jednim z typti racionalizace jsou tvz. Kyselé¢ hrozny. Clovék pfi této metodé
pouziva negativni argumenty a ospravedliiuje sdm sebe. Napiiklad pti vypovédi z prace
za¢ne okamzit¢ apelovat na to, ze prace byla nevhodna, Spatn¢ ohodnocena ¢i ve Spatném
prostiedi. Druhou variantou je sladky citron. Clovék si nepiijemnou situaci zdivodiiuje
a usnadiiuje pfijemnymi myslenkami. U vysokoskolskych studentli mizeme tento zplisob
vidét, naptiklad pokud neprojdou vybérovym fizenim na navazujici studium a situaci se
snazi zvladnout mysSlenkami, Ze si napfiklad najdou zaméstnani, nebudou muset dale
studovat a travit ¢as nad uc¢enim. Obdobné je to 1 u neuspéchu u zkousky, student sviij
neuspech ihned ospravedini tim, ze mél den pred zkouskou naléhavou ¢innost, kdy musel
pomoci napiiklad rodi¢lim ¢i prarodi¢im. Strategie je u této metody tedy pievazné o tom,
nalézt né&jaky racionalni divod, pfic¢inu ¢i motiv, ktery nebude napadnutelny a nebude
proti nému existovat témei zaddny argument. Jedinec se ospravedliuje nejen pred
ostatnimi, ale predev§im 1 sam pred sebou, pied svymi neuspéchy a eliminuje tak stres.

[17] [18]

2.4 Zvladani uzkosti a strachu

Strach a tuzkost obvykle pfinasi beznad¢j, bezmoc a otazky ,,co kdyz“ ¢&i ,,co
kdyby* spojené s katastrofickymi scénafti. Neobvyklé nejsou ani pocity neklidu, nepohody
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a nutnosti utéct nebo bojovat. Strach ¢i tzkost z clovéka pozndme bud’ jeho slovnim
projevem, ale i neverbalni komunikaci. Takovy ¢lovék je obvykle roztfeseny, zmatené
mluvi, poti se a Cervend. Zachvat uzkosti je obvykle velmi rychly a pfijde znenadani. Pti
zachvatu uzkosti se objevi zavrat, tlak na hrudi spojeny s pocitem nemoznosti se
nadechnout a rozto¢i se hlava, rozbusi srdce, objevi se pocit na zvraceni a studeny pot.
Mnoho lidi se v takovych chvilich domniva, Ze se jednd o infarkt ¢i mozkovou mrtvici.
Neni vyjimkou, aby si jedinec v téchto chvilich nezavolal rychlou zachrannou sluzbu. Pfi
zvladani podobnych pociti a zachvatl Uzkosti je potfeba naulit se spravné dychat
a uvolnit se, aby pfiznaky odeznély. Velmi dilezitym krokem je uvédoméni a presvédceni,
ze aktudlni pocity nejsou smrtelné, nejednd se o nic zavazné¢ho a ze po chvili odezni.
Predstavy pfijemnych véci a soustiedéni se na n¢ také dokazou zmirnit uzkostné stavy. [3]

[10]

Desenzibilizace

P1i této metodé¢ si ¢lovek nejprve musi vytvofit seznam situaci, které jsou pro n¢ho
stresorem. Poté tyto polozky setadit od nejhor$iho. Nasledné se jedinec zaéne ucit
zpusoby relaxace a uvolnovani. Poté uz piichazi na fadu samotna desenzibilizace, kdy je
Clovék skute¢né vystavovan (in vivo) nebo si piedstavuje (in vitro) situace, které si
sestavil do Zebti¢ku. Clovék si oviem musi byt védom, Ze se boji a také Geho piesnd.
Podobné¢ funguje i kognitivné behavioralni terapie u psychickych poruch, jakymi jsou
napftiklad panickd porucha, generalizovand uzkostna porucha ¢i obsedantné kompulzivni

porucha. [10] [19].

Kognitivni rekonstrukce

Clovék je pii této metodé uvadén do rtiznych stresovych situaci, které nejprve fesi
jen v predstavach a poté je jim vystavovan realné. Cilem je rozpoznat podnéty, které
v Clovéku vzbuzuji strach, uzkosti a dal$i negativni emoce. Cely proces této metody je

obvykle doprovazeny audiovizualnimi zaznamy. [10]

2.5 Zvladani agresivity a ovlivnéni chovani

Mezi afektivni odpovédi na stres fadime zlost a vztek — tedy agresi. V soucasné

dobé mizeme sledovat narGst téchto projevii. Agrese se primarné tvoii kvali
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nepiimétenym naroktim od ¢lovéka samotného ¢i spolecnosti. Rlizna je jejich Cetnost, sila,
krutost, tvrdost apod. DileZité je, aby si ¢lov€k uvédomil, ktera situace ho provokuje,
a také aby umél vyiesit situaci jinak nez agresi. Nejprve je tedy nutné si uvédomit,
co vyvolava agresi, zlost a vztek. Poté by se ¢lovek mél seznamit i S jinymi pfiméfenymi
zpusoby feSeni stresovych situaci. Zlost a stres neni vhodné popirat ¢i potlacovat.
Agresivni chovani se vyznacuje sebestfednosti, ponizovanim a snahou ¢imkoli porazit
ostatni. Jedinec vyznacujici se agresivnim chovanim nepfizna vlastni chyby ¢i neuspéchy,
ve spole¢nosti byva casto velmi neoblibeny a nemé Za4dné ptatele. Dusledky agresivniho
chovani tvofi tedy dalsi napéti. Boufliva reakce obsahujici agresivni slovni utoky ¢i
zvySeni hlasu ovSem neni také piili§ vhodna. Kompromisem vyfeSeni jsou jednoznacné

slovni projevy s lehkym asertivnim nadechem. [3] [10] [7] .

2.6 Zvladani stava deprese a apatie

Depresi a bézné stavy sklicenosti je tfteba velmi dobte odliSovat. Stavy sklicenosti
obcas prepadnou kazdého ¢lovéka, béhem nékolika hodin ¢i dni ovS§em odezni. Deprese je
oproti stavim skli¢enosti ¢i smutku mnohem siln€j$i, neustupuje a trvda mnohem déle.
Deprese se vyznacuje ztratou chuti do Zivota, beznadé&ji, ztratou zajmu o Zivot a b&zné
¢innosti ¢i dokonce sebevrazednymi sklony, zpomalenym myslenim a schopnosti ucit se
apod. Stavy deprese jsou doprovazeny také fyzickymi projevy. VétSina lidi v depresivnich
stavech se vyznacuje také nerozhodnosti, ktera je pravdépodobné spojena se snizenym
sebevédomim. Pro tyto depresivni a apatické stavy je velmi diilezity program a ¢innost,
pomoci niZ je zamezeno zbyteCnému hloubani a zamysSlenim Se nad situaci. Deprese

obvykle sama zcela neustoupi a je potieba ji 1é¢it. [3] [10]

2.7 Posileni kognitivnich funkci
Tyto metody umoziuji pozménit postoje, piesvédceni a piedstavy. [10]

Asertivita

4

Asertivita patii k zivotu kazdého uspéSného managera a k uspésSnému vedeni

obchodnich jednani. I v kazdodennim zivot¢ je tato schopnost jednani a komunikace velmi
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dulezita. Jedna se o jakési nenasilné — eticky inosné — sebeprosazeni ¢i projeveni
vlastniho sebevédomi. Asertivni ¢lovék dokaze bez natlaku ¢i agrese projevit svilj vlastni
nazor, pocit ¢i piedstavu. Asertivni ¢lovék mé obvykle jasné dané cile a presné vi, jak jich
dosédhnout. Nem4 problém s pfiznanim své chyby ¢i prohry, ale nikdy se neponizi. Cilem
asertivniho jednani je kvalitni spoluprdce s kompromisy, vyslechnuti, vécna c¢i
konstruktivni kritika. Asertivita ma ve vztahu se stresem velmi vyznamnou alohu. Clovék,
ktery neni asertivni, si kumuluje frustrace a tim zvySuje stres, ktery nasledné vede 1 ke
zdravotnim problémm. Naptiklad oddalovani konflikth a nevyfeSenych zéaleZitosti vede
také ke kumulaci napéti a frustrace. Mnohem lepsi je vSe vyiesit jiz ve chvili, kdy
problémy a konflikty nastanou. Jedny z moznych disledkl asertivniho jednani jsou
zvySend sebedlveéra, feSeni mezilidskych konflikth bez stresu a tedy i plnohodnotné

psychické zdravi. [7] [10]

Joga

Indické cviCeni staré tisice let, které pfiSlo do Evropy z hinduistickych zemi, se
v oblasti stresu objevuje velmi ¢asto a ma velmi silné postaveni. Obecné se joga déli na
kralovskou jogu, jogu poznani, jogu oddanosti a lasky k bohu a jogu nezjisténé Cestnosti.
Cviceni jogy dokaze ¢lov€ka uvolnit velmi efektivnim zplsobem. Diky télesnym cvikiim
a nckterym psychologickym postupiim se ¢loveék stavad vyrovnany, uvolnény a ziska si
duSevni pohodu. Joga se diky nékolika prizkumim a studiim prokazujici velmi
blahodarny vliv na télo (vyznamné plsobi na regulaci traveni a dalS$i vnitini organy,
posilené svalt a Slach, posileni téla vii¢i infekcim a nachlazeni, zlepSeni dychani a tim
o zvySené¢ mnozstvi kysliku, které pomaha proti inavé) a dusevni zivot Clovéka, stala
velmi vyhledavanou. Nékteré instituce a pojiStovny nabizi i slevové moznosti na kurzy
jogy. V soucasné dobé¢ lze navstévovat n¢kolik druhti jog. Po néjaké dobé cviceni jogy by
se mélo objevit uvolnéni, Clovék by mél byt mnohem odolnéjsi vici stresu a také

vyrovnangj$i. [2] [10] [20] [21]

Meditace

Meditace Uizce souvisi s vySe zminénou jogou. Meditace dokdze ¢loveéka dostat do
uvolnéného stavu (vyrovnanost, harmonie myslenek, ptedstav a pocitl, apod.), ktery je ve
stresovych chvilich velmi podstatny. Kazdy ¢lovék ma jisté predpoklady k meditaci, které

si neseme jiz z prenatalni zkusenosti. Meditace ptinasi mnoho vyhod. Mezi velké vyhody
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V dnesni uspéchané dob¢ patii fakt, ze meditaci muzete provadét téméi kdykoli a kdekoli
(v dopravnim prostfedku, pted zkouskou,...), neni potfeba se ji slozit¢ ucit ¢i na ni mit
specialni vybaveni nebo obleCeni. Meditace ma blizko k naslouchani, pomutze ziskat
nadhled, odstup a celkové jiny pohled. Medita¢ni stav lze navodit soustiedénim na
vlastnich dech — jeho zvuk, hloubku ¢i intenzitu. Doporucuje se jedna ¢i dvé meditace
denné¢, které by mély probéhnout ve stejny ¢as. Organismus se poté bude 1épe vypotadavat

se stresem. [10] [22] [5]

Biologicka zpétna vazba

Pfi této metode se specidlnim pfistrojem zjistuji rizné hodnoty — naptiklad svalové
napéti, vodivost kiize, mozkové viny, tepova frekvence apod. S pomoci speciélni techniky
a autosugesce, Vizualni predstavivosti, meditace a relaxa¢niho cvi¢eni se ¢loveék nauci
ovladat a zvladat své stresové stavy. Tento zplisob by mél ¢lovéku piinést porozuméni

vlastniho téla a mysli a pochopenti, jak v§e funguje. [23]

Smysluplnost zivota

Smysluplnost Zivota 1ze oznacovat jako néjaky lidsky cil, angazovanost pro néco,
zaujeti pro néco apod. Tento velmi kladny rys muze clovéku dopomoci pii zvladani
stresovych situaci. Opakem této smysluplnosti je existencialni frustrace. Clovék je

prazdny a odevzdany, nema cile ani vize. [10]

2.8 Copingové strategie u studentl Fakulty informatiky na
managementu UHK

Od roku 2010 probiha na Fakult¢ informatiky a managementu Univerzity Hradec
Kralové prizkum copingovych strategii studenti obort této fakulty. Na zakladé
zpracovani semindrnich praci, které studenti vypracovavaji v rdmci predmétu Psychologie
1 pod vedeni PhDr. Véry Strnadové Ph.D, vznikaji kazdy rok nové statistiky nejcastéji
pouzivanych copingovych strategii. Data jsou zpracovavana studenty v rdmci predmétu
Vybérovy projekt. Veskeré informace jsou zpracovavany anonymné a naklada se s nimi
duvérné. Nasledujici zobrazeni piedstavuje 5 nejc¢astéji pouzivanych copingovych strategii

u studentii oborii Fakulty informatiky a managementu UHK. Nejvice studentt uvedlo, ze
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v boji se stresem jim nejvice pomaha komunikace a piitomnost pratel. Druhou nejéetné;si
odpovédi je popirani ¢i vytésnéni. Tteti nejcastéji jmenovanou volbou zvladani stresu byly
uvadény vnitini procesy. Na ¢tvrtém misté se umistil malcoping, jehoz nejcastéjsi formou
bylo koufeni tabakovych vyrobki ¢i alkohol. A na patém misté z hlediska Cetnosti se
umistil sport. Respondenti uvadeli rizné druhy sportt, které provozuji v 1ét¢ ¢i zime.
Nejcastéji zminovanym sportem byl b&h v pfirodé. U muzi se ¢asto objevoval pobyt
v posilovné a bojové sporty. Velmi Casto se také objevovala relaxace, zajmy a hobby
studentl. PoCetnou skupinu tvofili studenti, kteti uvedli, Ze se se stresem vypotfadavaji
pomoci racionalizace, sebeobvinujici reakce ¢i desenzibilizace. Jen o nékolik malo
dotazanych také uvadi velky vliv jogy, meditace a pozitivntho mysleni spojeného
s optimismem, ktery pro né hraje velmi dilezitou roli. Dale byly uvadény strategie jako
naptiklad prochazka ptirodou, dychaci techniky, samota, poslech oblibené hudby,
agresivni reakce, nakupovani ¢i pozitek z dobrého jidla aZ ptejidani.

Studenti také v seminarnich pracich obcas piiblizi své zkuSenosti se stresovym
vypétim a své postupy, jak takovou situaci fesi, za pomoci svych copingovych strategii.

Jeden student oboru Informac¢ni management uvedl svoji situaci z ¢ervna roku
2014, kdy se dostal do tizivé financni situace. Kvili vydélku v jeho obchodé se béhem
meésice dostal do stavu, kdy mu finance nevystacily ani na pokryti nejnutnéjsich naklada
véetné uhrazeni mésicni splatky Gvéru a fixnich ndkladii podnikdni. NejenZe potteboval
nékde finance vyd¢lat, ale mél potiebu zmény Cinnosti i prostiedi. Jeho kamarad
provozoval stavbu lanovych parkii po Ceskych horach a byl ochoten jej na par dni
zameéstnat. Student uvedl, Ze to pro n€¢ho byla ta nejlepsi strategie, jak se s touto stresovou
situaci vypotradat — zménil ¢innost, prostiedi a relaxoval v ptirod¢.

Studentka Managementu cestovniho ruchu ve své semindrni praci uvedla také
strategii zvladnuti stresu pomoci zmény ¢innosti, a to konkrétné zmény pracovniho mista.
Potykala se se stavy apatie a deprese, které se projevovaly predev§im nezdjmem o praci,
nechuti k praci, absenci smyslu provadéné prace a tyto problémy se projevovali
i Vosobnim zivoté. Rozhodla se zménit praci a zaéit znovu studovat, coz povazuje za
nejlepsi kroky, které podnikla ke zlepSeni dané stresové situace — zmeénila ¢innost a opét

nalezla n¢jaky cil a smysl zivota.
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Obrazek 1 - NejcastéjSi copingové strategie u studentt FIM UHK

Graf 1- Copingové strategie u student FIM UHK
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3 Studium vysoké skoly a stres

Na studenty vysokych Skol pisobi mnoho stresovych faktort. Z po¢atku semestru
se zda vSe v naprostém potadku, ale v prubéhu semestru S blizicim se zkouSkovym
obdobim se pavodni radostné pocity vytraci. NejhorSim obdobim je obvykle néastup na
vysokou Skolu a poté doba zkousek. Na studenta jsou kladeny vysoké naroky, obvykle
opousti domov a pomalu se za¢ina stavét na vlastni nohy. Studenti maji ¢asto nedostatek
financi a pfi studiu si pfivydélavaji. Poté se dostavaji do zaCarovaného kruhu, kdy jsou
tzv. v jednom kole a stava se z nich nestihajici student, ktery je zahlcen pozadavky na
projekty a semindrni prace. Zde zélezi, jak je student schopen si praci naplanovat
a zorganizovat a jak je schopen fidit svijj ¢as — tedy timemanagement. Mnoho studentt se
stresuje kvuli zmatenosti z pozadavki, které jsou na né kladeny. Predev§im zahrani¢ni
studenti a pracujici studenti dalkového studia byvaji vystavovani stresu z nejasnych
pozadavkl a nepochopeni projektii a semindrnich praci. Béhem semestru se uci velmi
malo studentll a maji pocit, Zze semestr je dlouhy. Tato ,,dlouhd* doba ovSem velmi rychle
uteCe a piijde zapoctovy tyden a zkouSkové obdobi. Béhem nékolika tydnti musi tedy
studenti splnit n¢kolik test a splnit pozadované prace a projekty. S délkou studia — tedy
postupem do dalSich semestrii a rocnikil se zvySuji i poZzadavky na studenta a latka se
nerozumi a zacnou se tzv. ,ztracet”. I tento fakt patii mezi Cast¢ akademické stresory.

Mnoho studentt kvili stresu také studium na vysoké skole ukonéi. [9]

Ve zkouSkovém obdobi se student musi poprat nejen s kratkym ¢asovym rozmezim
pro pripravu na zkousSku, ale také s pomérné velkym mnozstvim informaci ze studijnich
materialti. Podle Marka Navratila z Poradenského centra Masarykovy univerzity je velmi
dilezité, aby kazdy student zjistil, jaky je jeho styl uceni. Neexistuje jedno doporuceni, jak
se nejlépe naucit a v kratkém case. Marek Navratil dale uvadi, ze mnoho studentd vyuziva
ve zkouskovém obdobi dalSich podpiirnych prostiedki v podobé kavy, zeleného caje,
guarany, doplnkt stravy ¢i energetickych ndpoji. Mezi piirozené metody, které jsou také
velmi osvéd¢ené, patii naptiklad Cas, ktery je vhodny na uceni. Existuje mnoho zobrazeni
vykonnostnich kiivek a ktivek, které zobrazuji produktivitu prace béhem dne. Velmi

dulezité je také opakovani. V zasad¢ tedy mizeme fici, ze nejlepsi je uceni dopoledne, aby
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mél student béhem odpoledne ¢i vecer dostatek Casu na zopakovani latky. Psycholog
Marek Navratil také zminuje, Ze stresovym faktorem pro studenty je komunikace
S ostatnimi studenty, ktefi maji jiné tempo uceni. Student, kterému uceni trva déle, mize
upadnout do jesté vétsiho vystresovani, kdyz slysi, kolik ostatni jiz stihli apod. Marek
Navratil také doporucuje pfi té¢zkych zivotnich situacich vyuzit moznosti ptreruseni studia,

které studentovi alespon ¢astecné poskytne ¢as nejen na vyrovnani se se situaci. [24]

Psychologicky ustav Filozofické fakulty Masarykovy Univerzity se v roce 2013
zabyval vyzkumem duSevni pohody u studentl vysokych $kol. Nynéjsi moderni pfistupy
zalozené na pozitivnim mysleni a pozitivni psychologii pouziva velké mnozstvi studenti.
Radéji se zaméfuji na to, co jim pomaha ve zkouskovém obdobi, v ¢em jsou psychicky
silni a jak se zachovat pii1 vzristajicim stresu. Psychologicky ustav Filozofické fakulty
MU jiz pfedem v&dél, e na psychické pohodd se podili mnoho faktorii. Radi mezi né
napiiklad temperament, sociadlni zdzemi a oporu. Vyzkum se zaméfoval na to, jak
studentim dopomaha jejich nadéje, smysluplnost prace ¢i schopnost odpoustét. V prvni
studii bylo dotazovano 175 vysokoskolskych studentt, jejichz primérny vek byl 22,2 let.
Z této studie vySel zavér, Ze vysokoskolskym studentim v Ceské republice nejvice
dopomahé nadéje a s tim spojeny faktor pozitivniho mysleni. Druha studie, béhem které
byly ziskany odpovédi od 169 vysokoskolskych studentli, se zamétovala predevSim na
ochotu odpoustét. Vysledky ukazaly zna¢nou provazanost s prvni studii. Studenti, ktefi
jsou plni nadéje a pozitivniho o¢ekavani, maji také vysokou schopnost a ochotu odpoustét.
Tieti studie obsahovala nejvice respondenti — 352 studentd vysokych $kol v Ceské
republice. Vek studentt byl od 19 do 30 let. Vysledky studie ukazaly, Ze studenti, ktefi se
citi bez zdravotnich problémi, jsou vice spokojeni a schopni pozitivnitho mysSleni.
Vysledky ovlivnil také faktor, zda jsou studenti ve vztahu ¢i nezadani. Zadani studenti
jsou vice psychicky vyrovnani a disponuji vys$si emo¢ni pohodou nez nezadani jedinci.
[25]

Podle vysledki studie, ktera probéhla na CZU, jsou vysokoskoliti studenti nejvice
vystaveni stresu ve zkouskovém obdobi. Stres ve zkouskovém obdobi ma podle studentt
hlavni dopad na zdravi a to v oblasti kvality a délky spanku. Studenti CZU nejvice
preferuji sport jako zplsob zvlddani a odreagovani stresu. Na druhém misté nejvice

vyuzivaného zplisobu zvladani stresu je setkavani s ptateli ¢i rodi¢i. Velka ¢ast studentd
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uvedla také malcopingovou strategii a to v podobé pozivani alkoholu. Nejmensi

zastoupeni méla relaxace. [26]

3.1 Boj s prokrastinaci u studenta jako prevence a zplsob zvladani
stresu

Prokrastinace neboli ¢esky chorobné odkladani povinnosti je mnoha odborniky
0znacovana jako nemoc moderni doby patfici také do civiliza¢nich chorob. Prokrastinace
se obvykle objevi v ndvaznosti na zaCarovany kruh, do kterého spadne velka ¢ast dnesni

populace.

V pracovnim i Skolnim nasazeni se Casto citime ptetazeni, obdvame se neuspechu,
Casto se ocitame pod tlakem a v ¢asovém presu, snazime se pracovat co nejlépe a nejdéle,
coZ muze vést ke ztrat€é motivace a samotné prokrastinaci. Zacarovany kruh pak vrcholi
pocitem, ze pred nami stojici ukol je nezvladnutelny, a za¢neme jej tedy odkladat.
Clovéka opousti veskera radost z Ginnosti, které dfive pfinasely potéseni. Clovek je
pohlcen neustalym pocitem, Ze ho ¢ekaji nezvladnutelné ukoly. Prokrastinace ma tedy
velmi negativni vliv na pohled na nasi praci, nas volny cas, ale i pohled na nas samotné ¢i
dokonce na uspéchy, které mohou pfijit v budoucnosti. Lidé obvykle prokrastinuji
v disledku obav znetspéchu, piipadné kritiky a také obvykle bojuji s vlastnim

perfekcionismem. [27]

Velmi dilezitym zjiSténim je informace o tom, Ze prokrastinaci trpi nejvice
vysokoskolsti studenti, ktefi maji planovani studia vice mén¢ pouze ve svych rukou. Jedna
se zejména o studenty ve véku okolo 20 let. Vysokoskolsti studenti také mnohem vice
prokrastinuji u Ukoli s danym terminem a také u pisemnych tkold. Mnohem méné
odkladaji povinnou cetbu ¢i pfipravu na zkousky. Odhaduje se, Zze se tento problém
(v riznych formach zavaznosti) tyka az 80 % studentll. Podle Michala Maiovského
(vedouci Centra adiktologie Psychiatrické kliniky 1. Lékatské fakulty Univerzity Karlovy)
se jedna spise o poruchu rozhodovani. Ne kazdé odloZeni povinnosti se d4 vSak povazovat

za prokrastinaci. [28] [29] [30]
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Test, ktery zjidt'uje pfipadnou miru prokrastinace je Skala obecné prokrastinace od
Laye. Tento sebeposuzujici test piepracoval na Skalu prokrastinace pro studenty. Test se

sklada z 20 vyrokt, se kterymi se respondent stotozituje na zakladé 5 moznosti odpovédi.

Nettfeba zmifovat, ze prokrastinace velmi prispiva ke zhorSeni stresu ¢i jej muze
velmi snadno vyvolat. Existuje n€kolik zakladnich jednoduchych rad proti akademické
prokrastinaci, kterd suzuje vysokoSkolské studenty. Jednou ze zasad je uvédoméni proc
vlastné véci odklddame. U Cinnosti, které jsou pro nds nejnarocnéjsi, by se mél zvolit ¢as
pro vykonani v ¢ase vrcholu vykonnostni kiivky. Naopak u ukold, které jsou pro nas
nepiijemné, bychom se méli snazit pozitivné myslet a najit v ¢innosti pozitivum. Za kazdy
splnény ukol je dobré se odménit. Motivace je velmi dilezitad, a proto je dobré se
motivovat pifinosy, které nastanou po splnéni ukolu. Studentim mohou také pomoci
ne€kolikaminutové ptredstavy o uspéchu u zkouSky a naslednd motivace k naplnéni této

predstavy. [31]

3.2 Planovani uceni, projekt a €asu jako prevence a zpusob zvladani
stresu

Béhem studia na vysoké Skole se studenti setkavaji s velkym mnozstvim
seminarnich praci a projektd. Je tedy velmi dobré jednotlivé projekty a tkoly planovat.

wevr

planovan. Precizni planovani poté usetii Cas pii samotné realizaci. Literatura uvadi, ze
planovat je nejlepsi pisemnou formou. Jako jednu z hlavnich zésad uspé€sného planovani
lze tedy povazovat pisemny zaznam. K pisemnému zdznamu musi vzdy patfit datum
pozadovaného splnéni. V naSem mozku se tak uvolni misto na jiné potfebné informace.

[32]

Student ani pracujici clovék by nemél mit naplanovany cely den. Doporucovanym
optimem je 60% (u pracujicich 60% pracovni doby u studentli 60% dne, kdy je jedinec
aktivni). Zbylych 40% tvofi rezervu na necekané pferuseni, odpocinek, tzv. Zrouty ¢asu ¢i

problémy pii plnéni tkolu. [32]
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Kazdy student by m¢l z hlediska uceni také dobfe znat sam sebe, a to predevsim
v oblasti vykonnosti v priibéhu dne. Clovék ma b&hem dne vykonnostni vykyvy
a Vv urcitych castech dne dosahuje svého vrcholu a naopak i nejnizsi hranice vykonnosti.
Pokud student zna sviij vykonnostni typ, miize si mnohem 1épe planovat studium a ¢as na
projekty nutné do Skoly ¢i prace. Lidé se v oblasti dennich vykonnostnich kifivek rozdéluji
do dvou skupin:
e Skiivani
e Sovy
Typ skiivana ma nejvyssi vykonnost od brzkych rannich hodin a aktivita upada
s veCernimi hodinami. U typu sovy je vykonnostni kiivka v nejvys$Sich polohéach

ve vecernich hodinach obvykle od 20. do 23. hodiny. [32]

Béhem dne lze také zaregistrovat ¢asové obdobi, ve kterém je nejvice ruSivych
elementi. V soucasné dobé lze za nejvice ruSivé elementy pro studenta povazovat
ptispévky a komunikaci na socialnich sitich, sledovani serialti, internetové obchody,
pocitacové hry atd. Tato kiivka vyruSovani obvykle strm¢ stoupa v dopolednich hodinach
(od 10. do 12. hodiny), poté naopak strmé klesd a dalsi vrchol pfichdzi v odpolednich
hodinéch. Urcitou spojitost s kiivkou rusivych elementii 1ze vazat s kiivkou aktivity na

socialnich sitich. [32] [27]

Propojenim vykonnostni kiivky a kiivky rusivych elementi lze zjistit, v které dobé
je nejlepsi vypracovavat projekty ¢i se ucit. Na zaklad¢ této analyzy lze poté vypracovat

denni plan, ktery by mél piinaset nejvyssi efektivitu prace. [32]

Denni plan by mél zac¢inat dileZitou praci, vypracovanim nutnych projektd apod.
Jistou symetrii Ize vidét v teorii obldzki, kterd prezentuje ne/naplanovany den na
oblazcich, kamenech, pisku a vody. Jednoduchym ptikladem, kdy do dzbanu bude nejprve
asi z40% nalita voda, nasypan pisek, oblazky a az poté kameny, demonstrovat pieliti
dzbanu a nezvladnuti planu. Pokud se tedy nejprve do dzbanu daji velké kameny a az poté
se vyplni ostatnim materialem, dojde k naplnéni bez pieliti. Na jednoduchém principu je

tedy vyobrazen dtivod, pro¢ je nutné vykonat nejprve dulezitou praci. [32] [33]
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Velky pfinos ohledné planovani pfinasi nové planovaci metody a také planovaci
kalendéate, diafe a seznamy ukoll. V dneSni dobé studenti vyuZivaji predev§im
elektronické Ci papirové organizéry. U elektronickych lze vyuzit profesionalni programy
¢i aplikace instalované na chytré telefony. U elektronickych typi miize byt nevyhodou
pocatecni narocnost pochopeni programu ¢i aplikace a obtizné struktura a zadavani dat.
Hrozi zde také riziko ztraty dat v pfipadé poruchy. Americky kou¢ David Allen pfisel
napiiklad s novou metodou fizeni ¢asu a prace pojmenovanou GTD (Getting things done —
Mit vSe hotovo), kterd je urCena piedev§im pro vyssi management, ale 1ze ji modifikovat
i naptiklad na studentské povinnosti. Zakladni princip je ve tfidéni a dodrzeni jednotného
postupu feseni tkoll a povinnosti. Kazdy ukol je ozna¢ovan jako zalezitost ¢i aktivita a ta
musi projit pétifazovym procesem. Tento proces se sklada ze: sesbirej — zpracuj —
uspoiadej — zhodnot’ — proved’. EXistuje jiz nékolik programi (GeeTeeDee, GTD Free ¢i
aplikaci pro mobilni telefony (Mobile Task Manager, Any.Do, ), které dopomohou ¢i

nabizeji uréitou Sablonu tohoto postupu. [34]

3.3 Finan¢ni situace u studentl vysokych skol

Dle souhrnnych dat Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy a podle stavu
matrik k 15. lednu 2015 nastoupilo na vysoké Skoly v zaii 2014 o 20 567 studentli méné
nez vroce 2013. Tento klesajici trend trval od roku 2009. Podle informace zvetejnéné
v Udalostech dne 14. inora 2015 jsou primérné ndklady studenta vysoké skoly 7 000 K¢
na mésic. Jednim z divodi, pro¢ se na vysoké skoly hlasi mén¢ absolventdi, mohou byt
1 vysoké finan¢ni ndklady. Pfiblizné 50 % studentd piispivaji rodice, zbytek studentl si
piivydélava brigddami Ci ¢astenymi uvazky. Podle zpravy nejsnaze naleznou piivydélek

studenti IT obort. [35]

Podle priizkumu agentury Studenta Media si 51 % studentii vysokych kol vyd¢la
béhem studia tolik penéz, Ze jiZ nemusi byt zavisli na rodi¢ich. Dalsi cast 44 % tvofi
studenti, kterym studium na vysoké $kole hradi jejich rodice. Zbylych 5 % tvofi ostatni
odpovédi, které zahrnuji piedevsim stipendia, finance z pujéek, alimenty ¢i sirotci

diachody. Prizkum také potvrdil, Ze studenti IT oborti nachazi formy piivydélku mnohem
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snaze nez studenti ptirodovédeckych obort. Velkou roli hraje samoziejmé dostupnost

pracovnich pfilezitosti v daném regionu ¢i rozvrh a naro¢nost studia. [36]

3.3.1 Moznosti zdroju financi pro studenty vysokych skol

Dohody o pracich konanych mimo pracovni pomér

Nejcastgjsi formou piivydélku pro studenty jsou v soucasné dobé dohody
o pracich konanych mimo pracovni pomér. Konkrétné se jedna o Dohody o provedeni
prace ¢i Dohody o provedeni ¢innosti. Dohodu o provedeni prace lze uzaviit maximalné
na 300 hodin vjednom kalendainim roce. Pro studenty je Dohoda o provedeni prace
vyhodna ptredevSim v tom, Ze se pii vydélcich nizSich nez 10 000 K¢ za mésic neplati
socidlni a zdravotni pojiSténi. U dohody o provedeni ¢innosti by rozsah prace neme¢l

prevySovat pramérné 20 hodin tydné po maximalné 52 tydna. [37]

Stipendia

Nekteti studenti si mohou také pfijit k financim ze stipendii. Vétsina vysokych Skol
v Ceské republice nabizi prospéchovi stipendia, kteri jsou udélovana studentim
s vynikajicimi studijnimi vysledky. Studenti prezencniho studia, ktefi spliiuji narok na
ptidavky na déti a dalsi parametry dané zakonem, maji narok na secidlni stipendium.
Socialni stipendium ¢ini 1 620 K¢ po dobu 10 mésict — tedy 16 200 K¢ za rok. Dalsim
druhem stipendia, které lze ziskat béhem studia na vysoké skole, je ubytovaci stipendium.
Toto stipendium je véazdno predevSim na specifické stipendijni fady jednotlivych
vysokych Skol. Obecné podminky pro uzndni ubytovaciho stipendia jsou stanoveny
Ministerstvem $kolstvi, mladeze a télovychovy. Musi se jednat pfedev§sim o studenta
prezen¢ni formy studia, ktery nepiekrocil standardni dobu studia a nemé bydlisté ve

stejném okresu jako je misto studia. [38]

Finance od rodi¢a a blizkych pfibuznych

Jak vyplynulo z uvefejnéné zpravy Ceské televize a agentury Studenta Media,
pfiblizné poloviné studentim vysokych Skol pfispivaji ¢i pln¢ hradi ndklady spojené se

studiem rodice. Pocet takovych studentt piesto rok od roku klesa. [35]
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3.3.2 Hospodareni s financemi jako zplisob zvladani a prevence stresu

Hospodaieni s penézi je cinnost, kterda kazdému vyhovuje jinym zplsobem.
Existuje mnoho metod, jak hospodafit s osobnimi financemi, at’ uZz v dobé studia na
vysoké Skole ¢i v rodinném zivoté. Jednou ze zdsad ochrany pred zbyteCnymi vydaji je
klast si otazku, zda dany produkt skute¢né potfebuji. Velkym natlakem modernich
technologii a marketingu jsou lidé velmi Casto obétmi marketingovych strategii. Dalsi
radou je placeni vydaju v hotovosti nikoli kartou. V tomto pfipadé mluvime spiSe
o psychologickém efektu, kdy penize projdou vylozené rukou a kdy vidime, jakou
hodnotu vydavame. Dulezitd je také evidence vydajii a poptipad¢ i piijmu. ZaleZi naprosto
na jedinci, zda si evidenci povede papirovou formou, v tabulkovém editoru ¢i pomoci
modernich technologii v podobé aplikaci. Mésicni bilance by také méla byt kladna ¢i
maximalné nulova. Nikdy by se nemél konecny stav G¢tu v horizontu jednoho mésice
dostat do minusu. Logicky tedy i plati, ze ¢im vice chce Clovék utracet, tim vice si musi
vydélat. Mezi dals$i rady patii i navyk zptisobu nakupovani. Je dobré si pfedem piedepsat,
co je nutné nakoupit, aby zbytecn¢ v nakupnim kosiku nekoncily nepotiebné produkty.
Zbyte¢né platby mohou také odchéazet kviili Spatnému vybéru banky, u které je veden

bézny Gcet si dalsi sluzby bankovnich instituci. [39]

Anketa, kterd prob¢hla v roce 2012 v Brné¢, zjistovala od studenti vysokych Skol,
zda své finance maji peclivé pod kontrolou ¢i zda bez pfemysleni utraci a tim padem
s financemi obvykle kdatu dalsiho pifijmu nevyjdou. Z 6 jmenovanych studentt
pramérného véku 22 let maji ptehled o svych financich 3 dotazovani (2 muzi a 1 Zena).
Tito 3 studenti si hlidaji, za co utraci, eviduji si své vydaje ¢i planuji rozpocet. Nikdy by si

také nic nekoupili na dluh. [40]

Aplikace a software pro spravu financi pro mobilni telefony a PC

Jednim ze zplsobii moderni doby, jak efektivné sledovat své vydaje a predchazet
tak nedostatku financi, je vyuziti aplikaci pro spravu pifijmua a plateb. Spravovat prehled
o financich lze 1 v tabulkovém editoru Excel. Tento nastroj bohuZel nelze tak dobie
pouzivat V terénu jako aplikace pro mobilni telefony. Aplikace pro spravu financi pro

mobilni telefony piinasi n€kolik vyhod. Jednou z prvnich je fakt, Ze mame vSechny

26



informace o svych financich pohromadé a neustdle pii sob&. Snizuje se tak riziko
a pravdépodobnost, Ze by uzivatel do aplikace zapomnél zadat n&jakou polozku. Velmi
zajimavym piinosem jsou také moznosti prehledl a grafti nékolika typa. Mizete si zvolit,
za jak dlouhé obdobi chcete sledovat pomér piijmi a vydajii ¢i i samostatné jednotlivé
kategorie. Svét mobilnich aplikaci je také pokryt aplikacemi pfimo od bank pro spravu
uctu. [40]

Aplikace Wallet

Wallet je jedna z nejpouzivanéjsich a také nejoblibenéjsich aplikaci vibec. Pocet
stazeni je v této kategorii 1 U této aplikace nejvyssi. Je nabizena ve verzi zdarma, které pro
primarni vyuZiti zcela postaci. Jakmile uzivatel bude chtit vyuzivat dal§i podrobng&;si
funkce, bude si muset doplatit. V aplikaci lze spravovat 2 0éty, hlidat dluzné castky,
zapisovat nakupni listky a zaruky. Pfi vstupu do aplikace vzdy uvidite aktualni bilan¢ni
hodnotu vaseho uctu, bilanéni graf a také posledni polozky. V zaznamech mutiZzete sledovat
pfijmy a vydaje a to i v grafické podobé. Za urcité casové obdobi je mozné sledovat také

reporty, které odhali i primérné hodnoty dennich ¢i mési¢nich vydaja. [41]

Aplikace HandWallet Expense Manager Finance

Hand Wallet je také velmi oblibenou aplikaci pro spravu financi. V jejim prostiedi
muzete spravovat vydaje a piijmy na uctech, v hotovosti, a to navic v né¢kolika ménach. Za
kazdé obdobi mésice (vzdy od 15. do 15.) muzete také sledovat grafy, zda pievazuji
vydaje ¢i pfijmy a také jakym procentem se uzivateli jednotlivé polozky podili na celku.
Stejné jako u ostatnich aplikaci lze sledovat aktudlni stav. Pfijmy a vydaje muzete

zatazovat do vice nez 100 kategorii. [41]

Aplikace DluZnicek

Aplikace Dluznicek stoji lehce na okraji ostatnich aplikaci. Slouzi piedevsim pro
evidenci dluht, a to mezi prateli a kamarady na diskotéce, na obédé v menze, na vyleté ¢i
dovolené a také napiiklad pii spolubydleni ¢i na koleji. Aplikace Dluznicek je funkéni pro
iOS i Android, oboji v ¢eském jazyce. Aplikace dovoluje evidenci Castek v ruznych

meénach, které ndm nékdo dluzi i komu dluzi uzivatel. Aplikace funguje i v offline rezimu
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a lze ji i sdilet s ostatnimi ,,dluzniky*“ pomoci cloudu ¢i e-mailu. Autorem aplikace je

David Vavra, ktery s touto aplikaci vyhral n€kolik soutézi. [42]

RQ Money

RQ Money je program, ktery vznikl na Slovensku. Néstroj je primarn¢ uren pro
domaécnosti, ale nékteré zdroje jej doporucuji i pro firemni vyuziti. Program vynika
nekolika vyhodami a pro vétSinu uzivateld je vyhodou, predevSim to, Ze je zdarma.
Slovensky program RQ Money se nemusi instalovat, ale postaci jej pouze rozbalit. Stava
se tam potencidlné¢ pfenosnéjsim nez ostatni programy, které je nutné nainstalovat. Data,
ktera jsou vlozena, jsou chranéna heslem, coz zvysuje 1 bezpecnost této aplikace. Program
nabizi i pfijemné uzivatelské rozhrani a data prezentuje velmi piehledné i v grafech. V RQ
Money lze evidovat piijmy, vydaje ¢i transakce, umoziuje export dat do formati XLS,
PDF 1 CVS, planovani transakci s platebnim kalendafem ¢i moZnost tvorby rozpocti
a filtrovani dle rdznych kritérii. RQ Money neni navic ureny pouze pro Ceské Ci

slovenské uzivatele, ale 1ze jej pouzit i v cizich jazycich. [43] [44]

KMy Money

Program KMy Money byl piivodné vytvoien pouze pro Linux. Dnes jej je mozné
nainstalovat i na Windows ¢i Mac. I tento program disponuje fadou funkci a pfijemnym
ovladanim. Stejné jako RQ Money umoziuje i sledovani vyvoje akcii ¢i odhad budouciho

vyvoje nasich uspor a vydaji. Vyhodou je, Ze program je ve formé open source. [43]

Domaci ucetnictvi

Dal$im velmi oblibenym programem pro spravu financi je software Domadci
ucetnictvi. I tento program nabizi evidenci piijmt a vydaji rodiny ¢i jednotlivce. Navic
zde také velmi jednoduse Ize vést informace o spotiebé energie, vody ¢i plynu, knize jizd
jednotlivych vozidel a dalsi. Ze zadanych informaci Ize také pomoci Domaciho tcetnictvi
sledovat ptedpokladany vyvoj tspor za dané obdobi. Cely program je navic v ¢eském
jazyce. Nevyhodou tohoto nejen graficky pékného softwaru je jeho cena. Oproti vyse

zminovanym neni tento program zdarma. [44]
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Domaci hospodarstvi plus

Domaci hospodatstvi plus je rozsifenou verzi programu Domaci hospodaistvi. Lze
fici, ze program nabizi obdobné sluzby a moznosti jako piedchozi jmenované programy
v ¢eském jazyce. VEtSi moZnosti jsou zde nabizeny v evidenci pljcek, hypoték ¢i naopak
investic do podilovych fondu ¢i jinych produkti. Mohou se zde poté sledovat ukazatelé
vykonnosti investic apod. Do programu lze zpfistupnit dalSiho uzivatele a vytvofit tak

spoleény ucet (napf. spole¢né jméni manzell). [44]
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4 Prakticka cast

4.1 Cile vyzkumu

Cilem vlastniho vyzkumu je potvrdit ¢i vyvratit nékolik hypotéz a Vv této
souvislosti zmapovat vliv financi na stres. Jednim z pfedpokladii bylo, Ze studenti majici
ptehled o financich a diilezitych terminech budou méné ve stresu. Dal§im ukolem je zjistit,
zda viibec studenti maji pfehled o tom, jak jednoduSe si mohou finance sledovat. Cilem je
také odhalit, jak vysoké jsou naklady studenta vysoké Skoly a zda jsou jeho naklady
hrazeny rodici a pokud ano, tak do jaké miry. Cilem je tedy potvrdit i vyvratit domnénku,
ze vénovani se spravnému planovani Casu i1 spravé financi je vhodnym zpisobem, jak

predchazet stresu ¢i s nim bojovat — tedy vhodnou copingovou strategii.

4.2 HYPOTEZY vyzkumu

Hypotéza €. 1
Ti studenti, ktefi si eviduji své finance v ramci aplikace ¢i programu, maji své
finance pod kontrolou a citi se tedy méné ve stresu oproti studentiim, ktefi evidenci

a prehledu o financich nevénuji pozornost.

Hypotéza €. 2
Ti studenti, ktefi si eviduji dilezita data odevzdani seminarnich praci ¢i zapoctl

a zkousek, se citi méné ve stresu oproti studentiim, ktefi si data neeviduyji.
Hypotéza €. 3

Ti studenti, kterym néklady na studium plnou ¢astkou hradi rodice, se citi mén¢ ve

stresu, oproti studentlim, ktefi si musi naklady spojené se studiem hradit samy.
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4.3 Metodika a charakteristika vyzkumného souboru

Pro dotaznikové Setfeni a potvrzeni hypotéz jsem vytvofila vlastni dotaznik, ktery
obsahoval celkem 35 otazek. Z celkového poctu otazek bylo 31 povinnych a 4
nepovinnych. Z celkového poctu 35 otazek byly 4 oteviené. Moznost vice odpovedi
nabizelo 5 otazek. Dotaznik obsahoval i ivodni hlavicku s privodnim pozadavkem
a predstavenim mne jako zadavatele dotazniku. Na zacatku byly identifikani otazky
tykajici se v€ku, pohlavi ¢i oboru studia. U nékterych otazek byly popsany pokyny — napf.
,Moznost vice odpovedi“ ¢i ,,Vypiste“. V zadvéru dotazniku je volny prostor na
pfipominky a nazory k problematice feSené v dotazniku a nasleduje i podékovani
respondentovi. Veskeré odpovédi byly zaznamenavany anonymné a pouze pro ucely této
bakalafské prace. Po celou dobu Setfeni i zpracovani s nimi bylo nakladano naprosto
divérne.

Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumnym souborem pro dotaznik byli studenti a studentky vysokych skol
rozli¢nych obortt v Ceské republice, ktefi se dobrovolné rozhodli vyzkumu z(&astnit.

Vyzkumny soubor zahrnoval studenty a studentky dalkového i prezen¢niho studia.

4.4 Prubéh Setreni

Dotaznikem byli osloveni vysokoskolsti studenti a studentky (ddle jen
,respondenti) riznych vysokych $kol v Ceské republice. Dotaznik byl vyhotoven
prostiednictvim Google Formulafe. Setfeni probihalo od 16. unora 2015 do 28. unora
2015. Behem této doby dotaznik vyplnilo 253 respondenti. Nasledné zpracovani vysledkl

probihalo pomoci MS Excel a jeho nastroju.
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4.5 Vysledky sbéru dat

Dotaznikového Setfeni se celkem zc€astnilo 253 respondentt, kteti spliovali
podminku aktualniho studia jakékoli vysoké skoly v Ceské republice. Po korektute byl
vyfazen jeden dotaznik a celkem bylo ke zpracovani pfipusténo 252 vyplnénych
dotaznikd.

Otazka €. 1: Pohlavi

Dotaznikového Setieni se zcastnilo 95 (37,7 %) muzi a 157 (62,3 %) Zen.

Tabulka 1 - Pfehled rozloZeni respondentt dle pohlavi

Pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Muz 95
Zena 157 62,3 %
Celkem 252 100%

(zdroj vlastni)

Graf 2 - Pfehled rozloZeni respondentt dle pohlavi

EMuzi HZeny

(zdroj viastni)

Otazka ¢&. 2: VEk

Respondenti mohli vybirat ze 4 vékovych kategorii: 18 — 20 let, 21 — 25 let, 26 —
30 let nebo 30 let a vice. Z poctu 252 respondenti spadalo 36 (14,29 %) respondentt do
vékové kategorie od 18 do 20 let, 198 (78,57 %) respondenti do kategorie 21 az 25 let, 13
(5,16 %) respondentti do kategorie 26 az 30 let a 5 (1,98 %) respondenti do vékové

kategorie 31 let a vice.
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Tabulka 2 - Pfehled rozloZeni respondenti dle vékovych kategorii

Relativni ¢etnost

14,29 %

Absolutni ¢etnost

36

Vék
18 — 20 let

21— 25 let 198 78,57 %
26 — 30 let 13 5,16 %
31 let a vice ) 1,98 %

252 100 %

Celkem

(zdroj viastni)

Graf 3 - Pfehled rozloZeni respondenti dle vékovych kategorii

M18-20 H21-25 26-30 H31avice

5% 2%

(zdroj viastni)

Otazka ¢. 3: Forma studia
Respondenti vybirali, zda studuji prezen¢ni (denni) formou studia ¢i dalkoveé

Z celkového poctu 252 respondentl studuje vysokou Skolu 221 (87,70 %) respondenti

prezenéné a 31 (12,30 %0)dalkove.
Tabulka 3 - Pfehled rozloZeni respondentd dle formy studia vysoké Skoly
Relativni cetnost

87,70 %
12,30 %
100 %

Absolutni ¢etnost
221
31
252

Forma studia

Prezenc¢ni

Dailkova

Celkem

(zdroj viastni)
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Graf 4 - Pfehled rozloZeni respondenti dle formy studia vysoké Skoly

H Prezencni forma @ Dalkova forma

(zdroj viastni)

RozloZeni respondentii rizného pohlavi do vékovych skupin
Co se tyCe zastoupeni pohlavi ve veékovych kategoriich lze rozlozeni vidét
V nasledujici Tabulce a Grafu. Nejpocetnéjsi skupinou u obou pohlavi je vékova kategorie

21 az 25 let.

Tabulka 4 - Pfehled rozloZeni respondentt dle pohlavi a vékovych skupin

18 — 20 let 21-25let 26 — 30 let 31 let a vice Celkem

Muzi 78
Zena 24 120 9 4 157
Celkem 36 198 13 5 252

(zdroj viastni)

Graf 5 - Pfehled rozloZeni respondenti dle pohlavi a vékovych skupin

M18-20let H21-25let k26-30let H31leta vice

Muzi Zeny

(zdroj vlastni)
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RozloZeni respondentii rizné formy studia do vékovych kategorii

Tabulka 5 zobrazuje jednotlivé pocty respondentll prezen¢ni a dalkové formy
patficich do jednotlivych v€kovych kategorii. I zde je opét nejpocetné;si kategorii v€kova
skupina od 21 do 25 let v€ku. V kategoriich 18 — 20 let, 21 — 25 let a 26 — 30 let pfevazuji
studenti a studentky prezencni formy studia. Ve vékové kategorii 31 let a vice ma veétsi

zastoupeni dalkova forma.

Tabulka 5 - Pfehled rozloZeni respondentt dle formy studia a vékovych kategorii

Celkem

26 — 30 let

18 — 20 let 21— 25 let 31 let a vice

Prezencni f. 177
Dalkova f. 1 21 5 4 31
Celkem 36 198 13 5 252

(zdroj vlastni)

Graf 6 - Pfehled rozloZeni respondenti dle formy studia a vékovych kategorii

H18-20let H21-25let WM26-30let H31letavice

21 c .
I - 5 4 :
Prezencni f. Dalkova f.

(zdroj viastni)

Otazka €. 4: Na jaké vysoké §kole a jaky obor studia v souc¢asné dobé studujete?
Respondenti byli dale vyzvani k vepsani nazvu vysoké Skoly a oboru, ktery
aktualné studuji. Otdzka byla oteviend a povinna. Neéktefi respondenti uvadéli celé
kompletni ndzvy, nékteti uvedly pouze zkratky vysokych Skol a obort. Ke zpracovani dat
bylo nutné provést korekci dohledanim piesnych nazvii vysokych skol a obori podle
respondenty vyplnénych zkratek. Obory studia jsem nasledné rozdélila do nékolika
kategorii: IT obory, ekonomické obory, pedagogické obory, technické obory, 1ékatské
obory, sociologické obory a ostatni. Do kategorie ,,0statni* byly zafazeny ty obory, které

se u respondent objevily nejméné — napi. pravo, ptirodovéda, historie ¢i politologie.
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Nejpocetnéjsi skupinu respondentt tvoii 93 (36,90 %) respondentll studujicich
ekonomické obory. Druhou nejpocetnéjsi skupiny tvoti 76 (30,16 %) studujici
respondenti IT obort a tieti nejpocetnéjsi skupina obsahuje 44 (17,46%) respondentl
studia pedagogiky. Zbylych 39 (15,48 %) respondentii se déli mezi lékatské, technické,

sociologické, piirodovédné, historické ¢i pravni obory.

Tabulka 6 - Pfehled rozloZeni respondenti dle studovaného oboru vysoké Skoly

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

30,16 %
Ekonomické obory 93 36,90 %

IT obory 76

Pedagogické obory 44 17,46 %
Technické obory 8 3,17 %
Lékarské obory 7 2,78 %

Sociologické obory 7 2,78 %

Ostatni 17 6,75 %
Celkem 252 100 %

(zdroj viastni)

Graf 7 - Pfehled rozloZeni respondenti dle studovaného oboru vysoké skoly

M IT obory B Ekonomické obory K pedagogické obory M Technické obory

M Lékarské obory i Sociologické obory i Ostatni

(zdroj vlastni)

Otazka €. 5: V soucasné dobé:
Otazka Cislo 5 byla zaméfena na zjisténi, zda studujici aktudlné¢ béhem semestru
pracuji na plny ¢i ¢astecny pracovni uvazek nebo na dohody konané mimo pracovni

pomér. Respondenti vybirali z péti moznosti odpovédi: Jsem pouze student/ka, Studuji
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a pracuji na DPP/DPC, Studuji a pracuji na ¢asteény Gvazek, Studuji a pracuji na plny
uvazek, Studuji a podnikam, Studuji a pracuji jako dobrovolnik (tj. bez odmény).

Z celkového poctu respondentd aktudlné pouze studovalo 82 (32,54 %)
respondentti. Dotdzanych pracujicich na Dohodu o provedeni prace ¢i Dohodu
o provedeni ¢innosti bylo 97 (38,49 %). Podnikani se béhem studia vénuje 14 (5,56 %0)
respondentti. Vysokoskolskych studentt pracujicich na ¢aste¢ny uvazek bylo 30 (11,9 %0).
Z téchto 30 respondenti bylo 28 prezenéni formy a 2 dotazani formy dalkové. U 25 (9,92
%) respondentt pracujicich na plny tivazek se rozsitil pocet studentii dalkové formy na 16
respondentti. Nejméné pocetnou kategorii tvotili 4 (1,59 %) respondenti, ktefi pracovali

bez naroku na odménu — tedy jako dobrovolnici.

Tabulka 7 - Pfehled rozloZeni respondenti dle aktualni vydéleéné ¢innosti

Absolutni ¢etnost Relativni cetnost
Jsem pouze student/ka 82 32,54 %
Studuji a pracuji na 97 38,49 %
DPP/DPC
Studuji a pracuji na ¢asteény 30 11,9%
uvazek
Studuji a pracuji na plny u. 25 9,92 %
Studuji a podnikam 14 5,56 %
Studuji a pracuji jako 4 1,59 %

dobrovolnik (tj. bez odmény)

(zdroj vlastni)

Graf 8 - Pfehled rozloZeni respondenti dle aktualni vydéleéné Einnosti

6% 2% H Jsem pouze student/ka

H Studuji a pracuji na DPP/DPC
i Studuji a pracuji na ¢astecny u.
M Studuji a pracuji na piny 4.

M Studuji a podnikam

i Studuji a pracuji jako
dobrovolnik

(zdroj viastni)
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Studentl a studentek, kteti si béhem studia neprivydélavaji (odpoveéd’ Jsem pouze
student/ka a Pracuji jako dobrovolnik tj. bez odmény) je celkem 86 (34,13 %) z celkového
poctu 252 respondenti. Mimo jednoho respondenta se jednalo pouze o studenty prezencni
formy. Skupinu 86 respondentd tvofilo 50 (58,14 %) Zzen a 36 (41,86 %) muzi.
V kategorii studentt, kteti si nepfivydelavaji ani nepracuji, prevazovala vékova kategorie
21 — 25 let (76,74 %), na druhém misté z hlediska Cetnosti byla vékova kategorie 18 — 20
let (22,09 %). Pouze jeden respondent byl z kategorie 26 - 30 let (1,16%). Zadny

respondent, ktery by si béhem studia neptivydélaval, nebyl z kategorie 31 a vice let.

Graf 9 - Pfehled zastoupeni pohlavi a vékovych kategorii u nevydélavajicich si student.

HZeny H Muzi H21-25let E18-20let E426-30let

1%

(zdroj viastni)

Respondenttl, ktefi si vydélavaji na zédkladé¢ dohod, ¢astecného ¢i plného tivazku
nebo podnikaji, bylo v dotazané skupiné 166 (65,87 %). Vice nez polovina dotazanych
vysokoskolakii je tedy béhem semestru alespon ¢astecné financné nezavisla na rodicich.
Z velké casti se jednalo o respondenty prezencni formy studia, pouze u 30 se jednalo
o dalkovou formu studia. Z této skupiny 166 respondenta je 59 (35,54 %) muzu
a 107(64,46 %) Zen. Co se tyce vékového obsazeni, v kategorii od 18 do 20 let bylo 17
(10,24 %) respondentd, v kategorii od 21 do 25 let bylo 132 (79,52 %) respondentd,
Vv kategorii 26 az 30 let 12 (7,23 %) respondentil a nejméné pocetnou skupinu tvofila

kategorie 31 let a vice a to pouze 5 (3,01 %) respondentd.
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Graf 10 — Pfehledy zastoupeni pohlavi a vékovych kategorii u vydélavajicich si studentu.

H Muzi HZeny H18-20let H21-25let

M26-30let H31letavice

7% 3% 10%

(zdroj viastni)

Otazka ¢. 6: Pokud jste v predchozi otiazce odpovédél/a ,,Jsem pouze student/ka®,
uved’te diivod, pro¢ nepracujete nebo si neprivydélavate:

Nasledovala otazka pouze pro respondenty, kteti odpovédéli v predchozi otazce, Ze
pouze studuji tedy ,,Jsem pouze student/ka®. V souctu tedy 82 respondentl bylo vyzvano
k vybéru jedné z péti variant odpovédi, pro¢ si nepfivydélavaji ¢i alespon nepracuji jako
dobrovolnici. Nejpocetnéjsi skupinu bohuzel tvotilo 27 (32,93 %) respondentt, ktefi
odpovedéli, Ze Zadnou pracovni piileZitost nehledali. Druhé nejéetnéjsi odpovéd’ byla, ze
dotazovany nema na brigadu ¢i praci ¢as. Tato odpovéd’ byla u 22 (26,83 %) respondent.
Celkem 17 (20,73 %) respondentti pouze prezenc¢ni formy studia odpovédélo ,,Hledal/a
jsem, ale nabizené prace mi nevyhovovaly“. Méné pocetnou kategorii byly ti respondenti,
kteti odpovédeli, ze hledali, ale nenasli. Téchto respondentl bylo celkem 14 (17,07 %).

Dva studenti (2,44 %) prezen¢ni formy studia odpovedéli, Ze si nechtéji privydélavat.
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Tabulka 8 - Pfehled diivodd nevydélavajicich respondentd

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Nehledal/a jsem pracovni 27 32,93 %

prileZitost
Nemam na brigadu ¢i praci 22 26,83 %
cas
Hledal/a jsem, ale nabizené 17 20,73 %
price mi nevyhovovaly

Hledal/a jsem, ale nenasel/a 14 17,07 %

jsem

Nechci si pFivydélavat 2 2,44 %

(zdroj viastni)

Graf 11 - Pfehled diivodi nevydélavajicich respondentt

2%

H Nehledal/a jsem pracovni
prilezitost

H Nemam na brigady ci praci cas

i Hledal/a jsem, ale nabizené
prace mi nevyhovovaly

H Hledal/a jsem, ale nenasel/la
jsem

(zdroj vlastni)

Otazka €. 7: Jaké akademické stresory vnimate?

V otazce ,,Jaké akademické stresory vnimate?* mohli dotazovani vybirat vice
moznosti z péti predepsanych ¢i vypsat vlastni odpovéd’. Nejcetnéji oznacované bylo
obdobi zkousek a zapoctl. Tento stresor vnima 217 z 252 dotazanych — tedy 86,11 %.
Druhym nejcastéji oznaCovanym stresorem byla pfitomnost nepiijemnych vyucujicich ¢i
studentti. Tento stresor se u studentti vyskytuje z 25 %. Celkem 58 (23,02 %) respondenti
vnima jako stresor ,,strach z nedostatku financi na studium®. Mén¢ Cetné skupiny stresorti
tvori neptijemné prostredi skoly, zadné ¢i jiné akademické stresory. Mezi nejcastéjsi jiné

akademickeé stresory byly jmenovany slozité projekty a semestralni prace, pozdné vypsané
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¢i nedostatek zkouskovych terminti nebo Spatny rozvrh. Nékolik studentl také popsalo
stres z nedostatku Casu na praci a Skolu ¢i neschopnosti pracovat kviili nevyhovujicimu

rozvrhu a s tim spojenou finanéni zavislost na rodi¢ich a ptibuznych.

Tabulka 9 - Pfehled zastoupeni akademickych stresorti u respondentt

Cetnost odpovédi

Obdobi zkousek a zapoc¢tu
Neprijemni vyucujici ¢i ostatni
studenti
Stres z nedostatku financi na studium
Neprijemné prostiedi Skoly
Zadné

Jiné

(zdroj viastni)

Graf 12 - Pfehled zastoupeni akademickych stresort u respondentt

Nepfijemné prostredi skoly

74adné

liné

Stres z nedostatku financi na studium

Nepftijemni vyucujici ¢i ostatni studenti
Obdobi zkousek a zépottl 2T

(zdroj viastni)

U zpracovani odpovédi této otazky jsme se déale hloubéji zaméfila na respondenty,
ktefi odpovédeli, Ze mezi akademické stresory pro né patii i Stres z nedostatku financi na
studium. Ugelem bylo piedevsim zjisténi, kolik téchto studentdi si musi studium hradit
castecné ¢i celkové samy ¢i zda k lepSimu piehledu o financich vyuzivaji program ci
aplikaci. Konkrétné se jednalo o celkem 58 studentii. Co se ty¢e pohlavi, soubor tvofilo 21
muzl a 37 Zen. Ohledné formy studia tento stresor oznacilo 54 studentli prezen¢ni formy a
4 studenti dalkové formy. Nejvice zastoupena byla vékova kategorie 21 az 25 let, kde se

jednalo o 46 respondentt. Ve véku 18 az 20 let bylo 9 respondentt a ve véku 26 az 30 let
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pouze 3 respondenti. Zadny respondent ve véku 31 let a vice neoznadil tento stresor.
Z celkového poctu 54 respondentli vnimajici tento stresor bylo pouze 15 bez piijmu
Z dohod mimo pracovni pomér ¢i pracovniho uvazku. Ohledné¢ financi podpory od rodi¢i,
mélo vydaje spojené se studiem hrazeno 20 respondentti. Zbylym 38 respondentiim rodice
finan¢né vypomahaji pouze caste¢né ¢i vibec. V procentudlnim vyjadreni se tedy jedna
0 63,79 % respondentt, ktefi si vydaje se studiem hradi ¢aste¢né ¢i pln€ samy a oznacili
stres z nedostatku financi jako jeden ze svych akademickych stresort. Aplikaci pro spravu
financi pfitom vyuziva pouze 7 respondentii z 58 a pouze jeden respondent vyuZziva

program Pohoda.

Otazka €. 8: Evidujete si terminy zkouSet / zapo¢tili /dodani projektii a praci?

Studenti mohli u otazky evidence dilezitych termini volit ze 4 odpovédi: vedeni
evidence v papirové podobé, elektronické podobé, v obou podobach, ¢i ze si neeviduji.
Zaznamenavani dilezitych termini pouze v papirové podobé provozuje 88 (34,92 %)
respondentti. Pouze elektronické kalendaie a evidenci vyuziva 57 (22,62 %) respondentu.
Evidenci v papirové i elektronické podobé vyuziva 67 (26,59 %) respondentu.
Z celkového poétu 252 respondentt odpovédelo 40 (15,87 %) respondentu, Ze si dulezité
terminy neeviduje ani v papirové ani v elektronické podobé. Stale tedy pievazuje tradi¢ni

evidence Vv tradi¢ni papirové podobé — napf. diaf.

Tabulka 10 - Pfehled zpisobu evidence duleZitych terminu u respondenti

Relativni cetnost
AnNo, v papirové podobé 88 34,92 %
Ano, v elektronické podobé 57 22,62 %

Absolutni ¢etnost

Ano, v papirové a 67 26,59 %
elektronické podobé
Ne, neeviduji si nic 40 15,87 %
Celkem 252 100 %

(zdroj vlastni)
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Graf 13 - Pfehled zplsobu evidence dulezitych terminu u respondentt

H Ano, v papirové podobé
H Ano, v elektronické podobé
i Ano, v papirové a elektronické

podobé

H Ne, neeviduji si nic

(zdroj viastni)

Otazka ¢. 9: Jak se citite, kdyZ mate na néjaky tézky tikol malo ¢asu?

Devata otazka nabizela opét moznost vice odpoveédi poptipadé vlastni odpoveédi.
Nabizeny byly 4 pifedvolené a patd vlastni volna odpovéd. Nejcastéji se jednalo
o odpoveéd’ motivace k vykonu — ptesnéji ve 133 ptipadech. S velmi obdobnym vysledkem
skoncila odpovéd’ ,,Jsem nervozni a zmatkuji“. Tuto odpoveéd’ zvolilo 112 respondenti.
Celkem 29 respondentti upfednostituje nejprve relaxaci a poté vypracovani ukolu. Pouze
21 dotazanych zvolilo odpovéd’, Ze takovouto situaci nijak nevnimaji. Vlastni odpovéd’

zapsalo 10 respondentll a jednalo se pfedevSim o odkladani ukolu, co nejdéle je to mozZné.

Tabulka 11 - Pfehled pocitti respondentti v situaci nedostatku ¢asu

Cetnost odpovédi
Vybic¢uje / motivuje mne to k vykonu
Jsem nervozni a zmatkuji

Nevnimam to

Relaxuji (nap¥. zacvi¢im si) a pak se

vrhnu na ukol

Jiné

(zdroj vlastni)
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Graf 14 - - Pfehled pocitti respondentd v situaci nedostatku ¢asu

Jiné
Nevnimam to

Relaxuji (napf. zacvic¢im si) a pak se vrhnu na ukol

Jsem nervdzni a zmatkuiji

Vybicuje / motivuje mne to k vykonu

(zdroj viastni)

Otiazka ¢. 10: Vyuzivate pro spravu financi aplikace urcéené pro mobilni
telefony?

Respondenti vybirali z 3 mozZnosti, z nichZ jedna byla ANO a nasledujici dvé NE
s volbou zda né¢jaké takové aplikace respondent zné ¢i vliibec ani zddnou nezna. Nejvice
respondentti odpoveédélo, ze zadnou aplikaci nevyuziva a Ze zddnou ani nezna.
Takovychto bylo celkem 139 tedy vice nez polovina - 55,16 %. Celkem 88 (34,92 %)
respondentli uvedlo, Ze takovou aplikaci nevyuziva, ale alespoil n¢jaké zna. Pouhych 25
(9,92 %) respondenti. Vysledky odpovédi u této otazky lze z uréitého hlediska dnesni

doby, kdy vétsina populace vyuziva chytré telefony, mozna povazovat za prekvapujici.

Tabulka 12 - Pfehled vyuziti aplikaci pro spravu financi u respondentt

Relativni éetnost

9,92 %

Absolutni ¢etnost

Ano 25

Ne, a ani Zadnou neznam 139 55,16 %
Ne, ale néjaké znam 88 34,92 %
Celkem 252 100 %

(zdroj vlastni)
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Graf 15 - Pfehled vyuZiti aplikaci pro spravu financi u respondenti

M Ano HNe, aanizadnou nezndm M Ne, ale néjaké znam

10%

(zdroj viastni)

Otazka €. 11: VypiSte nazev aplikace

Otazka cislo 11 byla uréena pouze pro respondenty, kteti v Otazce ¢. 10
odpovédéli ANO. Tito respondenti méli vepsat nazev aplikace pro spravu financi pro
chytré telefony, kterou vyuzivaji. Z celkem 25 dotazanych, ktefi vyuzivaji aplikaci,
pouziva 12 respondentii oblibenou aplikaci Wallet. Popularni aplikaci ExpenseManager
vyuzivaji 4 respondenti. Aplikace Moje penézenka je z25 studentl vyuzivana
2 respondenty. Dalsi dva respondenti vyuzivaji novou aplikaci Miij stav od Ceské
spofitelny. Také Servis24 od Ceské spofitelny je vyuzivan 2 respondenty. Po jednom
uzivateli se do skupiny vyuzivanych aplikaci pro spravu financi dostala aplikace

Dluznic¢ek, Money Manager a GE Money Bank.

Graf 16 - Pfehled jmenovanych nazvi aplikaci

4% 4%

4% H Wallet

H ExpenseManager
i Moje penézenka
H MUj stav

i Servis24

M Dluznicek

il Money manager

(zdroj viastni)
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Otazka €. 12: Kolik ¢asu Vam zabere evidence jedné transakce v aplikaci?

Respondenti mohli vybirat ze tfi moznosti, znichz jedna byla urCena pro
respondenty, kteti aplikaci nevyuzivaji a zbyvajici dvé pro uzivatele aplikace. Celkem
tedy 227 (90,08 %) respondentti uvedlo, ze aplikaci nevyuziva. Z 25 uzivatelu aplikace

bylo 25 odpovédi ,,Jen nekolik sekund, uzivatelské prostredi je velmi privetivé*.

Graf 17 - Prehled odpovédi ohledné uZivatelského prostredi

0%

M Aplikaci nevyuzivam

M Jen nékolik sekund, uzivatelské
prostiedi je velmi privétivé

i Chvili mi to trva, uzivatelské
prostfedi mi pfili§ nevyhovuje

(zdroj viastni)
Otazka ¢. 13: Vyuzivate pro spravu financi specialni program pro PC?
Otazka je obdobou 10. otazky. Tato se pouze zamétuje na programy spravy financi
nikoli pro mobilni telefony, ale pocitace. Pouze 13 (5,16 %) respondenti zde uvedlo, ze

né&jaky takovy program vyuziva. Zadny takovy program nevyuziva a ani nezna celkem 171

(67,86 %) respondentti. Dotazanych, ktefi program sice nevyuzivaji, ale aspon né&jaky
znaji je 68 (26,98 %0).

Tabulka 13 - Pfehled vyuZiti programu pro spravu financi u respondentt

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

5,16 %

Ne, a ani Zadny neznam 171 67,86 %

Ano 13

Ne, ale néjaky znam 68 26,98 %
Celkem 252 100 %

(zdroj vlastni)
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Graf 18 - Pfehled vyuziti programu pro spravu financi u respondentt

H Ano M Ne, aaniZadny nezndm i Ne, ale néjaky zndm

5%

(zdroj viastni)

Otazka ¢. 14: Pokud jste v predchozi otizce odpovédél/a ANO, uved’te nazev
programul.

Otazka je obdobou otazky €. 11 a dotazuje se na konkrétni nazev programu. Tti
respondenti uvedli program RQ Money, 2 respondenti odpovédéli program Pohoda,
3 respondenti vepsali MS Excel a zbyly respondenti uvedli jako odpovéd internetové
bankovnictvi své banky.

Otazka €. 15: Kolik ¢asu Vam zabere evidence jedné transakce v programu?

Otazka navazovala ptedevs§im na predchozi otazku k danému programu. Vsichni
uzivatelé programu uvedli, Ze jim uZivatelské prostiedi vyhovuje tedy odpovéd’: ,.Jen
nekolik sekund, uzivatelské prostiedi je velmi privétive*.

Otazka €. 16: Myslite si, Ze je pro Vas prehled o financich v ramci aplikace ¢i
softwaru pro PC piinosem/usporou?

Neuzivatelé aplikace ¢i programu u této otazky jednoznacné odpovidali ,,Aplikaci
ani program nevyuzivam®. VSichni uzivatelé programu odpovédéli na otazku souhlasem.
Ohledn¢ uzivatel aplikace, zde 23 respondentti uvedlo také souhlasnou odpovéd’. Pouze 2

uzivatelé aplikace pro spravu financi uvedli, ze nesouhlasi.
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Graf 19 - Pfehled pozitivniho pfinosu dle uZivatell programu ¢i aplikace

UzZivatelé programu Uzivatelé aplikace
H Ano HNe M Ano H Ne
0% 8%

(zdroj viastni)

Otazka €. 17: Kolik penéz mésicné utratite za vydaje spojené se studiem
(ubytovani, strava, doprava)?

Nasledovala otazka zamétfena na utraty studentti vysokych skol. Studenti, mély své
utraty zaradit do 5 kategorii. Jedna odpovéd’, postavena mimo finan¢ni kategorie, byla, ze
vydaje jsou nulové vzhledem k tomu, Ze respondent bydli s rodi¢i v misté studia. Tato
odpovéd’ byla u 10 (3,97 %) respondentti. Nejnizsi vydajovou kategorii do 1 000 K¢
zodpovédélo 31 (12,30 %) respondentti. Pocetnou skupinu 58 (23,02 %) respondenti
tvoftili studenti, ktefi mesi¢né€ utrati za vydaje spojené se studiem od 1001 K¢ do 2 500 K¢.
Nejvice zastoupena skupina 92 (36,51 %) respondenty utrati 2500 az 5 000 K¢. Celkem
56 (22,22 %) respondentt utrati od 5 000 do 10 000 K¢ a pouze 5 (1,98 %) respondenti

utrati za vydaje spojené se studiem 10 000 K¢ a vice (v této kategorii se jednalo o 4 muze

a jednu zenu).

Tabulka 14 - Pfehled rozloZeni vydaji spojenych se studiem u respondenti

Relativni ¢etnost

3,97 %

Absolutni ¢etnost

Nulové, bydlim v misté 10
Studiala stravuji se u rodi¢u
Do 1 000 K¢ 31 12,30 %
Od 1000 do 2 500 K¢ 28 23,02 %
Od 2500 do 5 000 K¢ 92 36,51 %
Od 5000 do 10 000 K¢ 56 22,22 %
10 000 K¢ a vice 2 1,98 %
Celkem 252 100 %

(zdroj viastni)
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Graf 20 - Pfehled rozloZeni vydajli spojenych se studiem u respondentt

H Nulové, bydlim v misté studia a
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(zdroj viastni)

Otazka ¢. 18: Prispivaji Vam rodice na vydaje spojené se studiem?

Osmnacta otdzka byla opét zaméfena na finance studenti. Zjistovala, kolika
studentiim, rodice finan¢né prispivaji ¢i plné hradi studium a kolik studentii si musi vydaje
spojené se studiem hradit svymi vlastnimi financemi. Celkem 28 (11,11 %) respondenti
dostava od rodicu takové finanéni ptispévky, ze z nich dokazou po zaplaceni naklada
spojenych se studiem navic usetfit. Vice zastoupena je skupina 83 (32,94 %) respondentd,
kteti dostavaji akorat tolik penéz, kolik je nutné k pokryti nédkladd. Jen o 4 studenty méné
— tedy 79 (31,35 %) respondentti, dostava od rodi¢t finanéni piispévek pouze Castecny,
ktery nepokryje veskeré naklady spojené se studiem. Skupinu studentd, ktefi si vydaje
hradi zcela samy, tvofilo 62 (24,30 %) respondentd.

Tabulka 15 - Pfehled vyse finanénim prostfedkd od rodi¢ respondent

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Ano a navic z ¢astky i 11,11 %
uSetiim

Ano a pokryji v§echny 83 32,94 %
vydaje

Ano, ale pouze ¢astené 79 31,35%

Ne, hradim si je sam/a 62 24,30 %

(zdroj vlastni)
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Graf 21 - Pfehled vyse financnim prostfedkt od rodict respondentt

B Ano a navic z ¢astky i usetfim
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(zdroj viastni)

Otazka ¢. 19: Pokud jste v piedchozi otazce odpovédél/a ANO, uved’te ¢astku

Jednalo se o otevienou otazku, ktera nebyla povinnd. Mnoho studentl castku
nevyplnilo ¢i do volné odpovédi vepsali, Ze si nepteji ¢astku uvadét. Celkem tedy 153
studentl uvedlo ¢astku, kterou od rodic¢t dostava a 37 ¢astku neuvedlo. Ze 153 uvedenych
¢astek byl vypocten primeér, ktery ¢inil 3 581,31 K¢ mésicné.

Otazka ¢. 20: Jaky pocit ve vas vzbuzuje predstava, Ze se najednou ocitnete
bez penéz?

Otazka nabizela 3 odpovédi. Respondenti mohli odpovédéet vice moznosti €1 vepsat
svoji vlastni odpovéd’. Pocity strachu, uzkosti a paniky oznacilo 206 respondentli. Pocity
adrenalinu a vzruSeni vybralo 20 respondentii. Nejméné pocetna skupiny pouze 2
respondentli byla u odpovédi radost. Ve vlastnich odpovédich respondentii se nejvice

objevovali pocity nejistoty ¢i motivace zacit se svym Zivotem néco d¢lat.

Graf 22 - Pfehled pocitl respondenti v situaci nedostatku financi

Ostatni
Radost

Adrenalin, vzruseni, ...

svac, ko, poive .|

(zdroj vlastni)
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Otazka ¢. 21: UvazZoval/a byste v takovéto tiZivé situaci o studentské piijéce?

Navazovala otdzka ohledné postoje studujiciho respondenta, zda by v takové
situaci premyslel o studentské ptjcce. Respondenti mohli volit ze Skalovych odpovédi
Urc¢ité ano, Urcité ne, SpiSe ano, Spise ne a moznost Nevim. Nejcetnéjsi odpoveéd’ byla, ze
by v této situaci rozhodné o studentské ptjéce neuvazovali. Takto odpovédélo 104 (41,27
%) respondentd. Druhou nejcetnéjsi odpovédi byla téZ negativni odpovéd ,,Spise ne®.
K této moznosti se piiklonilo 96 (38,10 %) respondentt. Jen 25 (9,92 %) respondentt
odpovédélo, Ze by spise uvazovali. Pouze 4 (1,59 %) respondenti odpovédéli, ze by urcité

o pujcce uvazovali. Bez odpoveédi — moznost ,,nevim* zvolilo 23 (9,13 %) respondentt.

Tabulka 16 - Pfehled nazora respondenttl na tvahu o studentské pljéce

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Ur¢ité ano 1,59 %
Urcité ne 104 41,27 %
SpiSe ano 25 9,92 %
SpiSe ne 96 38,10 %
Nevim 23 9,13 %
Celkem 252 100 %

(zdroj viastni)

Graf 23 - Pfehled nazorti respondentt na ivahu o studentské pujéce

M Ur¢ité ano M Urcité ne M SpiSeano M SpiSene M Nevim

2%

(zdroj vlastni)
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Otazka €. 22: Jakmile by se VaSe finance v mésici blizily nule:

Otazka ¢. 22 nabizela 8 pfedepsanych odpovédi a devata odpovéd’ byla oteviena.
Z téchto deviti odpoveédi bylo nejcastéji odpoveézeno, ze respondent zacne okamzité Setfit.
Tuto odpovéd’ oznacilo 147 respondentd. Na druhém misté dle Cetnosti odpovedi (145
respondentt) se dostala odpovéd ,,Okamzit¢ zacnu Setfit™. Tteti nejcetncjs$i odpovédi,
kterou zvolilo 90 respondentil, byla zddost rodict ¢i pfibuznych o penize. V ostatnich
odpovédich se nejcasteji vyskytovala odpoved’ ukonceni studia, vybér financi ze spoficiho
uctu €1 potizeni kreditni karty. Nasledujici graf pfedstavuje ptfedvolené moznosti dle jejich
cetnosti odpovedi.

Graf 24 - Prehled reakci respondenti na situaci nedostatku financi

OkamZzité zacnu setfit *
Zacnu hledat dalsi nebo lepsi brigddy ¢i prace “

Poprosim rodice a pribuzné o penize

To se mi nikdy nestane
Motivuje mne to k lepsim vykonlm v dosavadni...
Zac¢nu panikafit
Poprosim pratele o penize
Ostatni
PUjdu si pGjcit do banky

(zdroj viastni)

Otazka €. 23: Vystacite s VaSimi prijmy (do nasledujiciho mésice ¢i data
obdrzZeni financi)?

Otazka byla zaméfena na hospodaieni studentti s financemi — zda s nimi béhem
meésice vystaci ¢i za jak dlouhou dobu je utrati. Respondenti vybirali ze 4 moznosti pouze
jednu. Vice neZ polovina respondentt — 132 (52,38 %) uvedlo, ze s financemi vystaéi a
navic i néco usetii. Dale se 98 (38,89 %) respondenti priklonilo k odpovédi, ze vystaci
s financemi akorat. Zbytek respondentli z fad studentli vybralo odpovéd’, Ze s penézi

nevystaci do terminu dal$iho pfijmu.
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Tabulka 17 - Pfehled hospodareni respondentt

Absolutni Relativni ¢etnost

cetnost

Vysta¢im a navic uSetfim do dalSiho mésice 52,38 %
Akorat vysta¢im 98 38,89 %
Ne, pired koncem mésice je mam jiz 18 7,14 %
utracené
Ne, utratim je v prvnich 14 dnech 4 1,59 %
Celkem 252 100 %

(zdroj viastni)

Graf 25 - Pfehled hospodareni respondentt

2%

M Vystacim a navic usetfim do
dalSiho mésice

B Akorat vystacim

i Ne, pred koncem mésice je
mam jiz utracené

M Ne, utratim je v prvnich 14
dnech

(zdroj vlastni)

Otazka ¢. 24: Co pro vas penize znamenaji?

Otazka nabizela k odpovéedi preddefinované odpovédi, ze kterych mohl respondent
vybrat vice odpovédi ¢i i vepsat vlastni odpoveéd. Nejcastéji byla oznacena odpoveéd
(185x), ze se jedna o dulezity aspekt ke spokojenému Zivotu. Pfibuznou odpovéd’ ,,Pokryti
jidla, bydleni, dopravy — zakladniho minima®“ zvolilo 142 respondenti. Velmi malo
studentii oznacilo, Ze by pro né penize nic neznamenaly ¢i naopak, ze jsou pro né na
prvnim misté. VSem 6 studentim, kteti odpovédé€li, Ze pro né penize nic neznamenaji,
byly veskeré naklady hrazeny rodi¢i. (Celkem 3 z téchto 6 studentli také v otazce €. 5
uvedly, Ze pouze studuji). Mezi ostatnimi volnymi odpovéd'mi se objevovaly odpovédi

predevsim ohledné¢ motivace budouciho zajisténi rodiny, moznost cestovani a poznani.
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Jeden respondent také uvedl, ze pro ného penize znamenaji nastroj, ktery spolecnost
nepiijemné rozdéluje do nékolika skupin.

Graf 26 - Pfehled vnimani penéz respondenty

Pokryti jidla, bydleni, dopravy — zakladniho
minima

Penize jsou pro vas na prvnim misté z hlediska
Zebficku hodnot

Nic

Ostatni

(zdroj vlastni)

Otazka ¢&. 25: Myslite si, Ze problémy s financemi mohou ovlivnit zdravi
(psychické i fyzické) ¢lovéka?

K otazce byly nabizeny 4 Skalovaci odpovédi, ze kterych studenti vybirali pouze
jednu odpovéd. V odpovédich byly vyuzity odpovédi pouze 4, protoze odpovéd ,,Urcité
ne“ nezvolil nikdo. Nejcastéji zodpoveézena odpoveéd’ byla, ze urcité ano. Tuto odpoved
vybralo 172 (68,25 %) respondentti. SpiSe souhlasi 75 (29,76 %) respondenti a spiSe
nesouhlasi pouze 5 (1,98 %) respondentt.

Tabulka 18 - Pfehled nazora respondenti na vliv penéz na zdravi ¢lovéka

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Urcité ano 68,25 %
Urcité ne 0 0%
SpiSe ano 75 29,76 %
SpiSe ne 5 1,98 %

Celkem 252 100 %

(zdroj viastni)
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Graf 27 - Pfehled nazori respondentti na vliv penéz na zdravi ¢lovéka

H Uréité ano M Urcité ne M SpiSeano H SpiSe ne

2%

(zdroj viastni)

Nasledné v zavéru dotazniku bylo nékolik otazek tykajicich se stresu a symptomut
stresu. VSechno otazky nabizely pouze odpovéd’ ano ¢i ne. Piehled odpovédi nabizi
nasledujici graf (sestavajici se z grafl)

Otazka ¢. 26: Citite se Casto ve stresu?

Celkem 106 respondenti se citi Casto ve stresu. Jedna se tedy o 42,06 %

z celkového poctu dotazovanych.

Graf 28 - Pfehled zastoupeni respondent, ktefi se Casto citi ve stresu

H Ano H Ne

42%
58%

(zdroj vlastni)

Otazka ¢. 27: Mate Casto pocit, Ze nemate své povinnosti a starosti pod

kontrolou a ,,pferiistaji Vam pres hlavu*?

Graf 29 - Pfehled zastoupeni respondentt, ktefi nemaji ¢asto véci pod kontrolou

i Ano M Ne

39%

(zdroj vlastni)
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Otazka &. 28: Casto byvate unaveni/y a bez energie?

Graf 30 - Pfehled zastoupeni respondentq, ktefi jsou ¢asto unaveni

H Ano H Ne

(zdroj vlastni)

Otazka &. 29: Casto byvate podrazdéna/y & vybusna/y?

Graf 31 - Pfehled zastoupené respondentd, ktefi jsou ¢asto podrazdéni

H Ano H Ne

33%

67%

(zdroj vlastni)

Otizka &. 30: Casto byvate osaméla/y?

Graf 32 - Pfehled zastoupeni respondentd, ktefi jsou ¢asto osamély

H Ano H Ne

27%

73%

(zdroj viastni)

56



Otazka ¢&. 31: Casto byvate uizkostna/y?

Graf 33 - Pfehled respondentdl, ktefi jsou éasto tuzkostni

H Ano M Ne

27%

73%

(zdroj vlastni)

Otazka ¢&. 32: Casto Vas boli hlava a mate migrény?

Graf 34 - Pfehled zastoupeni respondentd, které casto boli hlava, a maji migrénu

HAno HNe
17%

83%

(zdroj vlastni)

Otizka &. 33: Casto Vis boli Zaludek a mate zaZivaci problémy?

Graf 35 - Pfehled zastoupeni respondent, ktefi maji ¢asto zaZivaci problémy

HAno HNe
18%

82%

(zdroj vlastni)
Otizka &. 34: Casto Vam busi srdce, mate vysoky &i nizky tlak?

Graf 36 - Pfehled zastoupeni respondentt, ktefi maji problémy s tlakem

H Ano H Ne

28%

72%

(zdroj viastni)
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Otazka &. 35: Casto mite pocit sevieni na hrudi ¢i celkové svalové ztuhlosti?

Graf 37 — Pfehled zastoupeni respondenti, ktefi maji éasto pocit sevieni na hrudi &i svalové ztuhlosti

i Ano H Ne

28%

72%

(zdroj vlastni)

Z celkového poctu respondentt uvedlo 106 dotdzanych, Ze se citi Casto ve stresu.

Zam¢fila jsem se tedy dale na tento soubor a zpracovala do grafu symptomy (Otazky ¢. 27

— 35) téchto respondentli. Zastoupeni je mozné vidét v nasledujicim grafu. U otazek 27,

28,29 a 31 prevazuji odpoveédi ANO.

Graf 38 - Pfehled symptomt u respondentti citicich se ¢asto ve stresu

Otazka ¢. 27
Otazka €. 28
Otazka ¢. 29
Otazka ¢. 30
Otazka ¢. 31
Otazka €. 32
Otdzka €. 33
Otazka ¢. 34
Otdzka €. 35

EH Ne H Ano

75
81

81
74

71

(zdroj vlastni)
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Zavérecna otazka

Na zavér byl respondentim poskytnut prostor pro vyjadieni svého nazoru ci
piipominek k dané problematice ¢i dotazniku. Pouze 46 respondenti prostor vyuzilo
k vyjadieni svého nazoru. Na nasledujicich fadcich jsou vybrany nejzajimavéjsi nazory.

Muz, vék 21 — 25 let: ,,Dnesni situace je z pohledu penéz a nasledného stresu
opravdu zoufala a dle mého by urcité pomohlo vice predmetii a informaci, jiz od brzkého
Skolniho véku, o tomto porad informovat a neustdle se ucit riizné situace, kdyz by to
nahodou nékdy nastalo. I kdyz se na to neda nikdy naucit / pripravit.

Zena, vék 21 — 25 let: ,.Stres k dnesnimu Zivotu bohuzel patii a obzvlast ve
méstech. Prijde mi smutné, ze to ¢loveka postihne tak brzy. ™

Zena, vk 18 - 20 let: ,,Myslim, e mezi hlavni problémy patii organizace casu,
Kdyz mi nékdo rika, Ze pri své VS nestihne pracovat, i kdyz by rad, casto mu nevérim.
Studuji pravnickou fakultu, ktera mi neprijde zrovna jednoducha, a pracuji k tomu 20
hodin za tyden a zvladat se to da. *

Zena, vék 18 — 20 let: , Je tézké v dnesni dobé vyjit s penézi, pokud nemdte zrovna
nejlepsi zaméstnani, protoZe vse se stale zdrazuje, ale vyplata je stale stejna. Je sice hezké,
Ze muzeme jezdit do zahranici a kam se nam zachce, ale k cemu to je, kdyz na to clovek
nema finance, protoze ma napriklad hypotéku, za kterou v dnesni dobé zaplatime skoro
dvojnasobek. Neni snadné vyjit s penézi, ale porad si myslim, ze by mohlo byt i hur a to mé
uklidnuje.

Muz, vék 21 — 25 let: ,,Finance jsou velmi diileZitou slozkou Zivota. Nelze je vSak
primarné v Zebricku hodnot stavét na prvni misto. Jsou krasnym prostiedkem pro
uspokojovani potieb nebo i zazitkii, avSak po uspokojeni jedné potreby nastava dalsi
a dalsi a dalsi... Je to z podstaty lidské povahy nestaly nekoncici proces. Proto i "bohati"
lidé nikdy nemiizou mit dosti. Tim je ziejmé, Ze kvalitu zivota ovliviji penize, avsak do
takové miry do jaké si ji pripoustime. Spokojenost a vyrovnanost clovéka vezi jinde nez ve
financni strance. Ta ji miize jen podporit popripade naopak zcela moralné zkazit.

Muz, vék 21 — 25 let: ,,Myslim, Ze se miizu ocenit jako "bojovnik" zvlddajici
stresoveé situace. Ne, Ze by na me nebyl stres poznat, ale nebojim se ho prekonavat. I kdyz
vim, zZe jsem si kolikrat vybral stresuplnou cestu, nikdy z boje neutikam a toho si na sobé

¢

velmi cenim. *
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Zena, vék 21 — 25 let: , Myslim si, ze v dnesni dobé Zijeme opravdu
v neuveéritelném spéchu a stresu. Stres je na nds vyvijen od chvile, kdy zacneme prebirat
zodpovédnost za nas Zivot a rozhodovani a nejsem si jista, zda se to nékdy zklidni. Pripada
mi, ze honem za praci, stresem ze studia a prace a vsim tim ocekavanim od naseho okoli
nekdy zivot spise prezivame, nezli Zijeme. To je hodné alarmujici, a proto se snazim prilis
se nestresovat. Uvédomila jsem si, Ze kdyz se stresuji Ci strachuji, nicemu tim nepomuzu
a zivot si tim neusnadnim. SnazZim se proto délat, co miizu a zbytek uz nechavam plynout
(ne ve smyslu nezodpovédném). Zivot je dar a md se Zit naplno. Nerada bych se jednou
ohlédla a zjistila, Ze jsem vzdcny dar - Zivot Zila pro ocekavani a tlaky okoli. Je potreba Zit
zodpovédne, ale predevsim pro néco vic nez vlastni uspokojeni a hon za penézi a vSechen
ten stres. Pro mé toto predstavuje predevsim ma vira v Boha a laska k druhym. “

Zena, vék 21 — 25 let: .,V tomto ohledu zdilezi na prostredi, ve kterém clovek
vyrusta a k cemu ho vede rodina a také na povaze jedince. Jestlize jste presvédcen, Ze
chcete neceho dosahnout a neskoncit jako radovy obcan, pak stres nebude Vasim
nepritelem, ale spis forma vyzvy. Zadlezi na oboru, ale celkova financni zavislost na
rodicich béhem vysokoskolského studia je pro mé pohodinost nic vic. Casto financni
podporu rodicit odmitam. *

Zena, v&k 21 — 25 let: , Studenti by si méli uvédomit, Ze na VS by se clovék z velké
casti mél zivit sam a zacit vracet rodicium, prip. jom odlehcit. Spoustu studentii vnima
studium VS jako jistotu do budoucna, avsak ani cerveny diplom Vim nezajistim praxi
a start primo na néjaké pozici. 70% pracovnich mist se v CR rozdéluje na zdkladé
znamosti!!! Studenti by neméli utikat od zodpovédnosti za sviij zivot, v 26 letech na Vas
firmy zrovna necekaji a ¢im driv si ¢lovek vybuduje slusnou pracovni pozici ve firmé, na
které jde stavet, tim lépe. Studium zas tolik casu nebere, aby to neslo. Bud' chcete, nebo
nechcete...

Zivota. Rikad se, Ze za penize se Stésti nekoupi. Podle mé je financni zabezpecenost, kde se
clovek nemusi stresovat nad tim, jak prezije dalsi tyden a miize si dovolit koupit to, co
chce bez toho, aby kontroloval kazdou cenovku, tak blizko Stésti jak to jen jde. Takova
spolecnost vyviji na lidi tlak uz od utlého véku, aby clovek pracoval a vydélaval, protoze

«

Jinak je nic.*
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4.6 Vyhodnoceni hypotéz

4.6.1 Hypotéza €. 1: Vyskyt stresu je ne/zavisly na uziti aplikace €i
programu pro spravu financi

Ti studenti, kteti si eviduji své finance v ramci aplikace ¢i programu, maji své
finance pod kontrolou a citi se tedy méné ve stresu oproti studentiim, kteti evidenci

a prehledu o financich nevénuji pozornost.

Ho: Vyskyt stresu je nezavisly na uziti aplikace ¢i programu pro spravu financi

Hi: Vyskyt stresu je zavisly na uZiti aplikace ¢i programu pro spravu financi.

Pro testovani Hypotézy ¢. 1 byly pouzity odpovédi z Otazky ¢. 26, Otazky ¢. 10
a Otazky ¢. 13.

Tabulka 19 — Test nezavislosti €. 1: Skutecné cetnosti

Pouzivate aplikace ¢i program pro spravu

financi?
Celkem
Citite se Ano 9 97 106
casto ve stresu? Ne 26 120 146
Celkem 35 217 252

(zdroj viastni)
Tabulka 20 — Test nezavislosti €. 2.: O¢ekavané cetnosti
Pouzivate aplikace ¢i program pro spravu
financi?
Ano Celkem

Citite se Ano 14,72 91,28 106

¢asto ve stresu? Ne 20,28 125,72 146
Celkem 35 208 252

(zdroj vlastni)
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Hodnota testového kritéria byla vypoctena dle vzorce na hodnotu:

G =4,455

Kriticka hodnota rozd¢leni Xz 0 5% hladin€ vyznamnosti:

3,841

p-hodnota:

0,035

Na zakladé téchto vysledkii 1ze na 5% hladiné vyznamnosti konstatovat, Ze
nulovou hypotézu o nezavislosti danych znaki zamitime. Naopak tedy prijimame

alternativni hypotézu H; o urcité zavislosti jednotlivych jevi.
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4.6.2 Hypotéza €. 2: Vyskyt stresu u respondentt je ne/zavisly na tom,
zda si respondenti eviduji dulezita data

Ti studenti, ktefi si eviduji dilezita data odevzdani seminarnich praci ¢i zapocti

a zkousek, se citi mén¢ ve stresu oproti studentiim, ktefti si data neeviduyji.

Ho: Vyskyt stresu u respondentt je nezavisly na vyskytu evidence dilezitych dat
Hi: Vyskyt stresu u respondenttl je zavisly na vyskytu evidence dilezitych dat.

Pro testovani hypotézy €. 2 byly pouzity odpovédi z Otazky ¢. 26 a Otazky €. 8.

Tabulka 21 — Test nezavislosti €. 2: Skutecné cetnosti

Evidujete si diilezité terminy?

Ano

Citite se Ano 92 14 106
casto ve stresu? Ne 120 26 146
Celkem 212 40 252

(zdroj vlastni)

Tabulka 22 — Test nezavislosti €. 2: Oc¢ekavané cetnosti

Evidujete si diilezité terminy?
Ano Celkem
Citite se Ano 89,17 16,83 106

casto ve stresu? Ne 122,83 23,17 146
Celkem 212 40 252

(zdroj vlastni)
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Hodnota testového kritéria byla vypoctena dle vzorce na hodnotu:

G =0,993

Kriticka hodnota rozdé¢leni Xz 0 5% hladin€ vyznamnosti:

3,841

p-hodnota:

0,324

Na zakladé téchto vysledkii 1ze na 5% hladiné vyznamnosti konstatovat, Ze
nulovou hypotézu o nezavislosti danych znakii nezamitame. Vyskyt stresu u studentii

je nezavisly na tom, zda si studenti eviduji ¢i neeviduji dilezita data a terminy.
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4.6.3 Hypotéza €. 3: Vyskyt stresu u respondenti je ne/zavisly na tom,
zda rodice plnou ¢astkou hradi vydaje na studium

Ti studenti, kterym néklady na studium plnou ¢astkou hradi rodice, se citi mén¢ ve

stresu, oproti studentlim, ktefi si musi naklady spojené se studiem hradit samy.

Ho: Vyskyt stresu u respondentd je nezavisly na tom, zda rodi¢e plnou ¢astkou hradi
vydaje na studium.

Hi: Vyskyt stresu u respondentii je zavisly na tom, zda rodi¢e plnou ¢astkou hradi vydaje
na studium.

Pro testovani Hypotézy €. 3 byly pouzity odpovédi z Otazky ¢. 26 a Otazky €. 18.

Tabulka 23 - Test nezavislosti €. 3: Skutecné cetnosti

Veskeré naklady studia hrazeny rodici

Citite se 50
¢asto ve stresu? Ne 61 85 146
Celkem 111 141 252

(zdroj viastni)

Tabulka 24 - Test nezavislosti €. 3: Ocekavané cetnosti

Veskeré naklady studia hrazeny rodici

Ano Celkem
Citite se Ano 46,69 59,31 106

casto ve stresu? Ne 64,31 81,69 146

Celkem 111 141 252

(zdroj vlastni)
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Hodnota testového kritéria byla vypoctena dle vzorce na hodnotu:

G=0,724

Kriticka hodnota rozdé¢leni Xz 0 5% hladin€ vyznamnosti:

3,841

p-hodnota:

0,395

Na zakladé téchto vysledkii 1ze na 5% hladiné vyznamnosti konstatovat, Ze
nulovou hypotézu o nezavislosti danych znaka nezamitame. Vyskyt stresu u student
je nezavisly na tom, zda jim rodice plnou ¢astkou hradi ¢i nehradi vydaje spojené se

studiem.
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4.7 Diskuze

Jednim zobecnych cili vyzkumu bylo zjisténi vyskytu stresu u studentt
a studentek vysokych Skola, a to dle riznych okolnosti — napiiklad zda se jedna
o respondenty, ktefi si eviduji a maji ptehled o diilezitych terminech (Hypotéza €. 2) ¢i
majici ptehled o svych utratach i pfijmech (Hypotéza ¢. 1). Jedna z hypotéz byla také
o tom, zda studenti, kterym rodice plnou ¢astkou hradi vydaje na studium, jsou mén¢ ve
stresu oproti tém, ktefi si na studium musi vydélavat sami (Hypotéza €. 3). V pruzkumu
bylo také zjisStovano povédomi studenti o0 moznostech vyuzivani aplikaci ¢i programt pro
spravu financi a tedy 1 vétsi prehled o utratach.

Pocet respondentd dosahl 253 - z toho odpovédi jednoho respondenta musely byt
vyfazeny. Z identifikacnich otdzek v ivodu dotazniku bylo zjisténo, Ze podil mizu a Zen
na celkovém poctu respondenti nebyl vyrovnany. Respondenti byli riznych vékovych
kategorii, z nichz prevladala vékova kategorie 21 az 25 let. Vice zastoupeni byli také
studenti prezenéni formy. Nejvice respondentii studovalo IT ¢i ekonomické obory.

Nejvice bylo respondenti, ktefi pii studiu pracovali na zékladé Dohod o provedeni
prace ¢i Dohod o provedeni ¢innosti. Hned na druhém misté ovSem byli respondenti, kteti
uvedli, Ze pouze studuji. Jednalo se konkrétn€¢ o rovnych 82 respondentti. U nichz bylo
dale zjisténo pro¢ je tomu tak, pro¢ tedy nemaji n¢jakou vydelecnou ¢innost. Diivodem
polozeni této otazky bylo piedevsim to, ze je Casto nejen od studenti slychano, ze brigad a
praci je nedostatek. Vysledky ale ukédzaly, ze nejvétsi ¢ast z téchto 82 respondentt, ani
brigadu ¢i préci nehledalo.

Co se tyCe vyskytu stresorti, potvrdily se vysledky prizkumi z raznych vysokych
Skol a to, ze nejvetsim stresorem jsou pro studenty skute¢né zkousky a zapocty.

Otazka ohledné vyuziti aplikace pro spravu financi pfinesla piekvapujici vysledky.
Pouze 25 studenti z252 respondentii uvedlo, Ze takovou aplikaci vyuziva. Nejcastéji
vyuzivanou aplikaci byla aplikace Wallet, ktera ma ptes pul miliona stazeni. V soucasné
dobé¢, kdy vétSina majitelt mobilnich telefoni ma chytry telefon a mtze si tedy takovou
aplikaci bez problémil nainstalovat, je pro mne tento vysledek skute¢né piekvapujici.
Stejné piekvapeni pfinesl i vysledek, ze vice nez polovina respondentii ani zadnou
takovou aplikaci neznala. I tento vysledek byl pro mne z hlediska dnesni doby, velmi
ptekvapujici. Ohledné vyuziti programu pro spravu financi se jednalo o jest¢ méné

uzivatelil — tentokrat pouze 13 respondenti. Velka ¢ast studentli opét ani zadny takovy
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program neznala. Pfitom 92 9% uzivateld aplikace uvedlo, ze je pro né evidence utrat
1 pfijmi pfinosna tedy i pfinasi Gsporu a vSichni uzivatelé programu uvedli, Ze je pro né
prinosem.

Ohledné vydaji spojenych se studiem byla nejvice obsazena kategorie od 2 500 az
5000 K¢ a druhou nejpocetnéjsi kategorii tvorily vydaje od 5 000 do 10 000 K¢. Podle
zpravy Ceské televize ze dne 14. inora 2015 jsou primérné mési¢ni vydaje studenta
vysoké 8koly okolo 7 000 K¢&. Castky jsou velmi ovlivnény tim, zda studenti dojizdi &i
bydli v misté studia a s tim jsou spojené i vydaje na ubytovani a stravovani. Naklady na
Skolni pomticky a skripta jsou také velmi odlisné od rizného typu vysoké skoly. Vice nez
poloviné studentim ovSem rodice ndklady na studium pln¢ hradi ¢i jim alespoii pfispivaji.
Ne kazdy student, kterému rodice pfispivaji ¢i plné hradi ndklady, byl ochoten sdélit
piesnou Castku. Z castek, které byly uvedeny, vySel primérny piispévek od rodiclti na
3 581,31 K¢.

Kdyby se studenti najednou ocitli v situaci bez penéz, velmi malo by uvazovalo
Vv takové situaci o ptjcce. Zvolili tak pouze 4 respondenti z 252. VéEtSina by na nedostatek
financi reagovala okamzitym Setfenim — tvorbou uspor, zaCala by hledat nové ¢i dalsi
brigady a prace popiipadé by poprosili rodice a piibuzné o financni vypomoc. Vice nez
polovina respondentli dokdze s financemi hospodaftit tak, ze dokdzou i néco usettit do
dal§tho mésice. Co se tyCe vnimani penéz, téméf % respondenti vnimd penize jako
dualezity aspekt ke spokojenému zivotu. Pouze 6 respondentti uvedlo, Ze pro né penize nic
neznamenaji. Po vétSim prozkoumani této malé skupiny 6 respondentti, bylo zjisténo, Ze
témto respondentim jsou plné hrazeny naklady spojené se studiem a pouze 3 z nich
pracuji na zakladé¢ dohod. Lze tedy uvazovat, Ze pro tyto respondenty penize nic
neznamenaji proto, ze z velké cCasti hospodaii s penézi svych rodi¢h nikoli s penézi
vydélanymi vlastni aktivitou.

Pies 98 % respondentl si mysli, Ze problémy s financemi mohou ovlivnit zdravi
Cloveka at’ uz fyzické ¢i psychické. Je velmi dobré, Ze si toto respondenti uvédomuji a je
zde tedy jisty ptedpoklad toho, Ze se budou snazit chovat tak, aby se do né&jakych
finanénich problémt nedostali. Casto se novym civilizaénim stresem oznaéuje zadluZenost
a s tim spojena dluhova past.

Ohledné studentl citicich se Casto ve stresu se nejvice objevovali problémy

Stnavou a nedostatkem energie, studenti méli také Casto pocit, ze nemaji své starosti
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a povinnosti pod kontrolou. Studenti byvaji také Casto podrazdéni ¢i uzkostni. Jedna se
tedy o typické symptomy stresu.

V zavéru dotazniku meéli respondenti moznost vyjadiit svlij nazor ¢i néjakou
pfipominku at’ uz k dotazniku ¢i probiranym oblastem. BohuZel prostoru vyuzili jen
ncktefi respondenti, ale nazory byly velmi zajimavé. Vyskytovaly se zde nesouhlasné
nazory na to, aby si vysokoskolaci nechavali hradit studium rodici. Oproti tomu byly
nazory, ze néktefi studenti na to skute¢né nemaji ¢as a jsou odkézani na finance rodict.

Co se tyce oveéteni Hypotézy €. 1, byly vyuzity odpovédi z Otazky €. 10, 13 a 26.
Jednalo se o ovéteni piredpokladu, zda studenti, ktefi si eviduji své finance prostiednictvim
aplikace ¢i programu jsou méné ve stresu oproti studentiim, ktefi nemaji ptehled o svych
financich — pfedev§im tedy o svych dutratdch. Data byla zpracovana do Ctyfpolni
kontingencni tabulky a pomoci testu nezavislosti se doslo k zavéru, ze v tomto piipad¢ je
urcita zavislost mezi danymi jevy - vyskytem stresu a vyuzitim aplikace ¢i programu pro
spravu financi. VéEtSina uZzivatelll aplikace ¢i programu si museli vydaje hradit plné ¢i
casteCné¢ sami. Je zde tedy jisté spojeni i s tim, ze tito studenti museji svym financi
vénovat skutecné veétsi pozornost oproti tém studentim, kterym rodiCe pfispivaji plnou
castkou ¢i napiiklad jesté vyssi ¢astkou nez jsou nutné vydaje. Tito studenti se nemusi
viibec zabyvat otdzkou, zda jim finance vystaci ¢i ne. Respondentiim, ktefi nemaji prehled
o svych financich a citi se Casto ve stresu lze tedy doporucit, aby zacali vénovat pozornost
evidenci svych transakci.

Hypotéza ¢. 2 se zaméiovala na evidenci dilezitych terminii a povinnosti a na
vyskyt stresu u studentl vysokych skol. Jak jsem predpokladala, velkd cast studentd si
evidovala dilezita data a terminy splnéni tkoll, zapocti a zkousek. Tento predpoklad
podporovaly vysledky odpovédi na Otazku ¢. 7, kde nejpocetnéjsi skupinu tvofil stresor
Vv podob¢ obdobi zkousek a zapocth, kdy je velmi diilezité mit prehled o terminech a tedy
i Casu na piipravu. Myslim, Ze studium na vysoké Skole je Castecné i o schopnostech
studenta naplanovat si dobfe Cas na piipravu na zkousku ¢i na tvorbu semestralni prace
apod. Vysledky testu nezavislosti, nezamitly hypotézu o nezédvislosti vyskytu stresu
a prehledu respondenta o dilezitych terminech a datech. Na zéklad¢ vysledki mého
vyzkumu nelze tedy fici, ze by zde urcita zavislost existovala.

Hypotéza ¢. 3 byla o tom, zda studenti, kterym jsou celkové naklady na studium

hrazeny rodi¢i, jsou mén¢ ve stresu oproti t€ém, ktefi si musi vydaje na studium hradit
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sami. Hlavnim pfedpokladem bylo to, ze nemusi byt pfilis snadné vydélavat penize
a zaroven studovat dalkové nebo prezenéni studium. I zde je potieba ur€itych dovednosti
ohledné planovani Casu a piedevsim tedy jeho organizace. O tuto starost jsou studenti,
kterym rodice uhradi veskeré naklady, oprosténi. Z vysledkl testu nezavislosti ovSem
vyplynulo, Ze nelze vyvratit hypotézu o nezavislosti. Otazkou dle mého nazoru ovsem je,
jak si studenti, kterym jsou veskeré néklady hrazeny rodici, poradi v béZném Zivoté, az jim
rodi¢e jiz nebudou finanén¢ vypomahat. Zda tito lidé budou schopni efektivné hospodafit
S financemi a budou se zpocatku dostavat do finan¢nich tisni. Myslim, Ze urcitd finan¢ni
nezavislost by u studentd vysokych skol jiz v takovémto véku méla byt.

Nejvice piekvapujicim vysledkem celého prizkumu pro mne tedy bylo
nevyuzivani a neznalost moznosti spravy financi pomoci aplikace ¢i programu. Vysledky
také potvrdily mlj soukromy ptedpoklad, Ze vétSina studentii piipadné privydélky
vV podobé¢ brigad ani nehledala. Velmi mne také potésil pozitivni vysledek ohledné nazoru

respondenttl na ptipadny vliv problému s financemi na zdravi ¢loveka.
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5 Zaver

Ve své bakalatské praci jsem se vénovala v prvni casti piedev§im obecné definici
stresu, jeho druhiim, stresorim 1 adaptacnimu syndromu na stres. Opomenut nebyl ani vliv
stresu na zdravi clovéka.

Dale jsem se vénovala jiz hlavnim druhGm copingovych strategii vcetné
malcopingu. Z obrannych mechanismi ega jsem uvedla vytésnéni, regresi, reaktivni
vytvor, projekci 1 racionalizaci. Ze strategii zvladani tzkosti a strachu se 1ze dale docist 0
desenzibilizaci a kognitivni rekonstrukci. Dale jsem se vénovala strategii zvladani
agresivity a ovlivnéni chovani ¢i zvladani stavii deprese a apatie. V neposledni fad¢ je zde
také kapitola o posilovani kognitivnich funkci, do kterych lze zatadit jogu, meditaci,
asertivitu, biologickou zpétnou vazbu a smysluplnost zivota. Posledni cast tohoto
teoretického bloku tvoii ptredstaveni nejcastéjSich copingovych strategii u studentu
Fakulty informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové. Tyto strategie byly
zjiStovany v ramci vyzkumu, na kterém jsem se podilela od 1. ro¢niku svého studia
prostiednictvim predmétu Vybérovy projekt.

Dalsi obsahlejsi teoreticky blok tvofila problematika stresu u studenti vysokych
Skol. V uvodu je tedy predstaveno nckolik nejcastéji zminovanych stresort, které na
studenty plisobi. Déle je zpracovano nékolik podkapitol vénujici se pravé témto stresorim
a boji se stresem v dané oblasti stresoru. Naptiklad boj s prokrastinaci, pozornost
efektivnimu planovani Casu, prace, uCeni a projekti a v neposledni fad¢ vliv financni
situace.

Dal$sim vyznamnym blokem prace je praktickd cast, kterd predstavuje vlastni
vyzkum. Jsou predstaveny hlavni cile vyzkumu a sestavené hypotézy. Je zde popsana také
metodika prace a prabeh samotného Setteni, kterého se zucastnili pouze studenti vysokych
Skol. Obsahlou pasaz tvoii zpracované vysledky vyzkumu, které jsou vedeny
v jednoduchych tabulkach a grafech. Nasleduje ovéfovani hypotéz dvou proménnych
pomoci testu nezavislosti a interpretace vysledki. Prakticka ¢ast je poté zakoncena diskuzi
nad vysledky.

Prakticky vyzkum piinesl informace o tom, jaké akademické stresory studenti
béhem studia vysoké Skoly pocituji. V této otazce se potvrdily teoretické poznatky, Ze
nejCastéjsi akademicky stresor je obdobi zkouSek a zapocti. Druhym nejcastéjSim

stresorem byli nepfijemni vyucujici ¢i ostatni spoluzaci a na tfetim misté byl oznacovan
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stres z nedostatku financi na studium. Z otazek vyzkumu byla také zjisténa finanéni
stranka studentu (zda si vydélavaji ¢i jsou finanéné zavisli na rodicich) a s tim spojena
sprava financi. Celkem 32 % respondenti uvedlo, Ze pouze studuje. Tito respondenti byli
dale dotazani, pro¢ si neprivydélavaji. Nejcetnéjsi odpoveédi bylo, ze privydélek
nehledali. V ohledu spravy financi ptfinesl vyzkum ptekvapujici vysledek a to, ze velmi
mala ¢ast studenti vyuziva aplikaci pro spravu financi a velka ¢ast studenti ani
Zadné nastroje pro spravu financi nezna. Nejcastéji byla vyuzivana aplikace Wallet.
Byla zjistovana castka vydaja, které jsou spojeny se studiem na vysoké Skole, které se
nejcastéji pohybovali od 2 500 do 10 000 K¢. Vyzkum také ukazal, ze rodice stale z velké
¢asti studentim financné piispivaji. V zavérecné Casti byly otdzky zaméfeny na to, zda se
respondent citi ¢asto ve stresu a zda ma jednotlivé symptomy. Z dosazenych vysledkt
byly ovéfovany hypotézy o tom, zda existuje urcitd zavislost mezi vyskytem stresu a
vénovani pozornosti planovani Casu ¢i finan¢nimu rozpoctu nebo nepotiebnosti mit
starosti o dostatek financi (finan¢ni prostfedky od rodi¢it). Z vysledkl se pouze prokazala
uritd zavislost mezi jevem vyskytu stresu a jevem vénovani pozornosti spravé
financi. Lze tedy doporucit, aby studenti vénovali pozornost stavu svych financi,
planovali své vydaje a meli celkovy piehled o svych transakcich. Dle mych vysledki bylo
zjisténo, ze vysledky nevysly nahodile a existuje mezi nimi zavislost. Lze tedy doporucit,
aby studenti vénovali pozornost stavu svych financi.

Prace piinesla pfedstaveni copingovych strategii a stim spojeny 1 piehled
nejcastéjSich copingovych strategii u studenti Fakulty informatiky a managementu
Univerzity Hradec Kralové. Byly predstaveny nejcastéjsi vnimané akademické stresory u
studentd. Vysledky mého vlastniho vyzkumu podpoftily vysledky vyzkumt provadénych
na jinych vysokych skolach, které byly uvedeny v teoretické ¢asti prace. V navaznosti na
nejcCastejsi stresory byla pfedstavena problematika prokrastinace, planovani ¢asu a uceni a
v neposledni fad¢ oblast financi, kterd se u studentd také vyskytuje jako Casty stresor.
Z vysledktl praktické ¢asti vyplynula neznalost studentli vyuzivat aplikace pro chytré
telefony ¢i programy, které umoziuji spravu financi, ptehledy transakci, grafy a dalsi
moznosti. S timto piekvapujicim vysledkem bylo dale pracovano v ramci vyhodnocovani
hypotéz. V testu hypotézy, kterd se vénovala tomu, zda studenti vyuZzivajici aplikaci ¢i
program pro spravu financi jsou méné ve stresu oproti studentim, ktefi evidenci

nevénovali pozornost, se prokdzala urcitd zavislost mezi témito jevy. Lze tedy doporucit,
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aby studenti (a predevS§im pak tedy ti studenti, ktefi vnimaji jako stresor strach
Z nedostatku financi) vénovali pozornost této evidenci a méli piehled o svych transakcich.
Prace naplnila sviij cil ohledné zjisténi stresovych faktorii v teoretické i praktické
casti. Vysledky vyzkumu praktické ¢asti podpotily a potvrdily jiz diive zjisténé vysledky
pfi vyzkumech na jinych vysokych Skolach. Nejcastéji jsou studenti stresovani v obdobi
zkousek a zapoctl, které velmi souvisi i s problematikou planovani ¢asu a povinnosti ¢i
ptipadnou prokrastinaci. Cilem bylo také analyzovat a zjistit copingové strategie, které
byly jmenovany v teoretické casti prace. Vysledky jsou prezentaci nékolikaletého
vyzkumu, na kterém jsem se od 1. ro¢niku studia podilela v ramci predmétu Vybérovy
projekt. V neposledni fad¢ bylo také cilem analyzovat studentské finance a zjistit ptipadny
odraz financi na stres. Vysledky mého prizkumu ukazaly, Ze 68 % studentl si néjakym
zpusobem piivydélava (popft. pracuje bez naroku na odménu jako dobrovolnik) a ma tedy
n¢jaké vlastni finance. Primérné ndklady spojené se studiem na vysoké Skole byly
nejcastéji tedy uvadény v rozmezi mezi 2500 a 5000 K¢ a také 5000 a 10 000 K¢.
Celkem 75,7 % studentli dostava finance od rodicli a to primérné¢ 3 581 K¢&. Prekvapivé
vysledky piinesla otazka zamétena na vyuziti aplikaci ¢i programu pro spravu, evidenci a
celkovy prehled o financich. Pouze necelych 10 % dotdzanych vénuje pozornost svym
financim a eviduje si pfehled o svych transakcich. Tyto vysledky byly déale pouzity
k ovéfeni hypotézy pomoci jednoduchého testu nezavislosti. Ukazalo se, Ze existuje
zavislost mezi jevem vyskytu stresu a evidenci piehledu o financich. Druha a tieti
hypotéza nepotvrdila vzajemnou provazanost mezi danymi jevy. Lze tedy doporucit, aby
studenti vénovali pozornost svym financim a nejlépe tedy vedli evidenci napiiklad formou
aplikace ¢i programu pro spravu financi. I tento krok mtze dle mych zjisténych vysledkt
pomoci v boji se stresem tedy jako copingova strategie popiipadé pusobit preventivné.
ktery je pravé zakofenén v problémech s financemi, zadluzenosti ¢i az dluhovou pasti. Do
budoucna by mohlo byt pfinosné hloubé¢ji se zabyvat néstroji pro spravu financi a
celkovému piehledu mladych lidi o tom, jak spravné se svymi financemi hospodafit a mit

o nich ptehled.

73



Zdroje

[1] PLAMINEK, IJiti. Sebepozndni, sebeiizeni a stres: prakticky atlas
sebezvildadani. 3., dopl. vyd. Praha: Grada, 2013, 192 s. Management (Grada).
ISBN 978-80-247-4751-4.

[2] PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Vyd. 1. Praha: Grada, 2010, 240
s. Psyché (Grada). ISBN 978-802-4729-596.

[3] LAZARUS, Arnold A a Clifford N LAZARUS. 101 strategii jak se nezbldaznit

v Sileném svete. Vyd. 1. Praha: Portal. ISBN 80-717-8834-1.

[4] STRNADOVA, Véra. UNIVERZITA HRADEC KRALOVE. Psychologie 1:
Studijni materaly. 2004.

[5] JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Vyd. 1. Praha, 2007, 156 s. ISBN 978-80-7367-
211-9.

[6] Stres, eustres a distres. [online]. [cit. 2014-06-19]. Dostupné z:
http://www.solen.cz/pdfs/int/2008/04/09.pdf

[7] PRASKO, Jan a Hana PRASKOVA. Asertivitou proti stresu. 2., pfeprac. a
dopl. vyd. Praha: Grada, 2007, 277 s. ISBN 978-80-247-1697-8.

[8] STRNADOVA, Véra. Kurz psychologie I: prehled zdkladnich témat moderni
psychologie. Vyd. 1. Hradec Kralové: Gaudeamus, 2005, 309 s. ISBN 80-704-
1475-8.

[9] PRICE, Geraldine a Pat MAIER. Efektivni studijni dovednosti: odemknéte sviij
potencidl. Vyd. 1. Praha: Grada, 2010, 361 s. Psychologie pro kazdého. ISBN
978-80-247-2527-7

[10] VASINA, Lubomir a Véra STRNADOVA. Psychologie osobnosti 1. 2. vyd.
Hradec Kralové, 2002, 299 s. ISBN 80-704-1401-4.

[11] KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, 190
s. ISBN 8071691216.

[12] KLIMES, Lumir. Slovnik cizich slov. 7. vyd., V. SPN vyd. 2., roz§. a dopl.
Praha: SPN - pedagogické nakladatelstvi, 2005, 829 s. Psyché (Grada). ISBN
80-723-5272-5.

[13] NESPOR, Karel. Alkohol, jiné navykové latky a stres. Alkoholismus.cz [online]. 2003

[cit. 2015-01-19]. Dostupné
z:http://alkoholismus.wz.cz/ke stazeni/Alkohol jine navykove latky a stres.doc.

74


http://www.solen.cz/pdfs/int/2008/04/09.pdf
http://alkoholismus.wz.cz/ke_stazeni/Alkohol_jine_navykove_latky_a_stres.doc.

[14] Uzivani alkoholu u studentd vysokych 8kol. Online adiktologicka
poradna [online]. 2010 [cit. 2015-01-28]. Dostupné
z:http://poradna.adiktologie.cz/article/uzivani-psychoaktivnich-latek-a-
informacnich-technologii-u-vysokoskolskych-studentu/uzivani-alkoholu-u-
studentu-vysokych-skol/?date=2014-12#gbook

[15] THALER, Richard H a Cass R SUNSTEIN. Nudge (Stouch): jak postrcit lidi
k lepSimu rozhodovani o zdravi, majetku a Stésti. Vyd. 1. Zlin: Kniha Zlin,
2010, 309 s. Tema (Kniha Zlin). ISBN 978-80-87162-66-8.

[16] Koufeni tabaku u vysokoskolskych studenti. Online adiktologicka
poradna [online]. 2010 [cit. 2015-01-19]. Dostupné zZ:
http://poradna.adiktologie.cz/article/uzivani-psychoaktivnich-latek-a-
informacnich-technologii-u-vysokoskolskych-studentu/koureni-tabaku-u-
vysokoskolskych-studentu/

[17] CAKIRPALOGLU, Panajotis. Uvod do psychologie osobnosti. Vyd. 1. Praha:
Grada, 2012, 287 s. Psyché (Grada). ISBN 978-802-4740-331.

[18] NOVAK, Tomas a Véra CAPPONL. Sdm sobé psychologem. 4., pieprac. vyd.
Praha: Grada, 2014, 187 s. Psychologie pro kazdého. ISBN 978-802-4748-
252.

[19] KOLEKTIV, Jan Vymétal a. Obecnd psychoterapie. 2., rozs. a preprac. vyd.
Praha: Grada, 2004. ISBN 978-802-4707-235.

[20] KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu. Vyd. 1.
Preklad Dagmar Brejlova. Praha: Grada, 2007, 116 s. Psychologie pro
kazdého. ISBN 978-802-4718-330.

[21] ZYLLA, Amiena a Wolfgang MIEBNER. Joga: krdtka cviceni na kazdy den.
Vyd. 1. Praha: Grada, 2010, 95 s. Zdravi. ISBN 978-802-4730-363.

[22] SCHNACK, Gerd a Kirsten SCHNACK. Antistresové ritudly: jak ziistaneme
svezi a uvolneni. Praha: Eminent, 2006, 135 s. ISBN 80-728-1229-7.)

[23] Feedback - metoda biologické zpétné vazby. [online]. [cit. 2014-06-19].
Dostupné z: http://zdravi.doktorka.cz/biofeedback-metoda-biologicke-zpetne/

[24] POVOLNY, D. Jak nepodlehnout stresu ve zkouskovém obdobi [online].
Masarykova univerzita, 2007 [cit. 2014-06-19]. ISSN 1801-0814. Dostupné z:

75


http://poradna.adiktologie.cz/article/uzivani-psychoaktivnich-latek-a-informacnich-technologii-u-vysokoskolskych-studentu/uzivani-alkoholu-u-studentu-vysokych-skol/?date=2014-12#gbook
http://poradna.adiktologie.cz/article/uzivani-psychoaktivnich-latek-a-informacnich-technologii-u-vysokoskolskych-studentu/uzivani-alkoholu-u-studentu-vysokych-skol/?date=2014-12#gbook
http://poradna.adiktologie.cz/article/uzivani-psychoaktivnich-latek-a-informacnich-technologii-u-vysokoskolskych-studentu/uzivani-alkoholu-u-studentu-vysokych-skol/?date=2014-12#gbook
http://poradna.adiktologie.cz/article/uzivani-psychoaktivnich-latek-a-informacnich-technologii-u-vysokoskolskych-studentu/koureni-tabaku-u-vysokoskolskych-studentu/
http://poradna.adiktologie.cz/article/uzivani-psychoaktivnich-latek-a-informacnich-technologii-u-vysokoskolskych-studentu/koureni-tabaku-u-vysokoskolskych-studentu/
http://poradna.adiktologie.cz/article/uzivani-psychoaktivnich-latek-a-informacnich-technologii-u-vysokoskolskych-studentu/koureni-tabaku-u-vysokoskolskych-studentu/
http://zdravi.doktorka.cz/biofeedback-metoda-biologicke-zpetne/

http://www.online.muni.cz/student/611-jak-nepodlehnout-stresu-ve-
zkouskovem-obdobi#.U6LZaL GNdD5

[25] SLEZACKOVA, A. Co prispiva k dusevni pohodé vysokoskoldki: [online].
Masarykova univerzita, 2013, 8. zaii 2013 [cit. 2014-06-19]. ISSN 1805-9759.
Dostupné z: http://www.veda.muni.cz/veda-a-vyzkum/3846-co-prispiva-k-
dusevni-pohode-vysokoskolaku#.U6LayrGNdD5

[26] CHAMOUTOVA, Hana. K problematice stresu prozivaného studenty béhem

vysokoSkolského vzdeéldavani. [online]. [cit. 2015-03-16]. Dostupné z:
http://www.agris.cz/Content/files/main_files/61/139341/cham.pdf

[27] FIORE, Neil A. Snadna cesta z prokrastinace: jak prestat odkladat vikoly. 1.
ceské vyd. Praha: Grada, 2014, 219 s. ISBN 978-80-247-5083-5.

[28] SOKOLOVA, Dana. AZ tietina studentdi trpi prokrastinaci, chorobnym
odkladanim povinnosti. Novinky.cz [online]. 2011 [cit. 2015-01-28]. Dostupné

Z: http://www.novinky.cz/zena/deti/221690-az-tretina-studentu-trpi-prokrastinaci-

chorobnym-odkladanim-povinnosti.html

[29] Prokrastinace patfi mezi civilizaéni poruchy. Cesky rozhlas [online]. 2013
[cit. 2015-01-28]. Dostupné
z:http://www.rozhlas.cz/zpravy/clovek/_zprava/prokrastinace-patri-mezi-
civilizacni-poruchy-trpi-ji-az-80-procent-studentu--1267831

[30] GABRHELIK, Roman. Od zitika zacnu. Nakladatelstvi Portal [online]. 2006
[cit. 2015-01-28]. Dostupné z:http://www.portal.cz/scripts/detail.php?id=8785

[31] SUSTROVA, Magda. Akademickd prokrastinace a zpiisoby, jak se ji
postavit. Vysokoskolské poradenstvi [online]. 2009 [cit. 2015-01-28].

Dostupné z: http://www.vsporadenstvi.cz/cs/node/102

[32] KNOBLAUCH, Jorg. Time management: méjte sviij cas pod kontrolou. 1.
ceské vyd. Praha: Grada, 2012, 206 s. ISBN 978-80-247-4431-5.

[33] Osobni vykonnostni kiivka: Respektujte své vykonnostni kiivky a
utlumy. Brain ~ Tools [online]. 2014 [cit. 2015-01-18].  Dostupné

Z: http://www.braintools.cz/toolbox/rozhodovani/osobni-vykonnostni-krivka.htm

[34] ALLEN, David. Mit vse hotovo: jak zvldadnout prdci i Zivot a citit se pri tom
dobie. Vyd. 1. V Brné: Jan Melvil, 2008. Zadna velka véda. ISBN 978-80-
903912-8-4.

76


http://www.online.muni.cz/student/611-jak-nepodlehnout-stresu-ve-zkouskovem-obdobi#.U6LZaLGNdD5
http://www.online.muni.cz/student/611-jak-nepodlehnout-stresu-ve-zkouskovem-obdobi#.U6LZaLGNdD5
http://www.veda.muni.cz/veda-a-vyzkum/3846-co-prispiva-k-dusevni-pohode-vysokoskolaku#.U6LayrGNdD5
http://www.veda.muni.cz/veda-a-vyzkum/3846-co-prispiva-k-dusevni-pohode-vysokoskolaku#.U6LayrGNdD5
http://www.agris.cz/Content/files/main_files/61/139341/cham.pdf
http://www.novinky.cz/zena/deti/221690-az-tretina-studentu-trpi-prokrastinaci-chorobnym-odkladanim-povinnosti.html
http://www.novinky.cz/zena/deti/221690-az-tretina-studentu-trpi-prokrastinaci-chorobnym-odkladanim-povinnosti.html
http://www.rozhlas.cz/zpravy/clovek/_zprava/prokrastinace-patri-mezi-civilizacni-poruchy-trpi-ji-az-80-procent-studentu--1267831
http://www.rozhlas.cz/zpravy/clovek/_zprava/prokrastinace-patri-mezi-civilizacni-poruchy-trpi-ji-az-80-procent-studentu--1267831
http://www.portal.cz/scripts/detail.php?id=8785
http://www.vsporadenstvi.cz/cs/node/102
http://www.braintools.cz/toolbox/rozhodovani/osobni-vykonnostni-krivka.htm

[35] Vysokoskolaki ubyva. Ceska televize [online]. 2015 [cit. 2015-03-16].
Dostupné z:http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/1097181328-
udalosti/215411000100214/obsah/381111-vysokoskolaku-ubyva

[36] Studenti a penize: VétSina si na Zivobyti vydéla sama. Studenta.cz [online].

2014 [cit. 2015-03-16]. Dostupné z:http://pruzkum.studenta.cz/studenti-a-penize-

vetsina-si-na-zivobyti-vydela-sama/article/2127

[37] VII. Dohody o pracich konanych mimo pracovni pomér (§ 74 a
nasl.). Ministerstvo prace a socialnich véci [online]. 2015 [cit. 2015-03-16].
Dostupné z: http://www.mpsv.cz/ppropo.php?ID=IPB027

[38] Stipendia v Ceské republice. StudentskéFinance.cz [online]. 2014 [cit. 2015-

03-16]. Dostupné z:http://student.finance.cz/stipendium-skolne/stipendia-cr

[39] PAPOUSKOVA. Finanéni gramotnost aneb osm pravidel co vam pomohou
naucit se hospodafit. Studentskéfinance.cz[online]. 2012 [cit. 2015-01-18].

Dostupné  z: http://student.finance.cz/zpravy/finance/373363-financni-gramotnost-

aneb-osm-pravidel-co-vam-pomohou-naucit-se-hospodarit/
[40] KLUSACKOVA. Anketa: Umi studenti hospodarit S

penézi?. MuniMEDIA [online]. 2012  [cit.  2015-01-18].  Dostupné

Z:http://www.munimedia.cz/prispevek/anketa-umi-studenti-hospodarit-s-penezi-3152/)
[41] MYSLIVECEK, David. Penize pod kontrolou: Test aplikaci pro spravu
financi. Svét  Androida [online]. 2013 [cit. 2015-01-18]. Dostupné

Z: http://www.svetandroida.cz/aplikace-pro-spravu-osobnich-financi-ktera-je-vitezem-

201310

[42] STEIDL, Pfemysl. Dluzniéek: iPhone a Android vyfesi spole¢né vydaje kazdé
party. IPhonemania.cz [online]. 2012  [cit. 2015-01-28].  Dostupné

Z:http://iphonemania.mobilmania.cz/Dluznicek+iPhone+a+Android+vyresi+spolecne+

vydaje+kazde+party

[43] 5 nejlepsich aplikaci pro spravu osobnich financi — podrobné
srovnani. Pajcko.cz [online]. 2014 [cit. 2015-01-28]. Dostupné

Z: http://pujcko.cz/5-nejlepsich-aplikaci-spravu-osobnich-financi/

[44] KRAUS, Josef. 6 nejlepsich programii pro spravu domacich financi Vice na:
http://www.zive.cz/clanky/6-nejlepsich-programu-pro-spravu-domacich-

financi/sc-3-a153037/default.aspx#utm_medium=selfpromo&utm

77


http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/1097181328-udalosti/215411000100214/obsah/381111-vysokoskolaku-ubyva
http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/1097181328-udalosti/215411000100214/obsah/381111-vysokoskolaku-ubyva
http://pruzkum.studenta.cz/studenti-a-penize-vetsina-si-na-zivobyti-vydela-sama/article/2127
http://pruzkum.studenta.cz/studenti-a-penize-vetsina-si-na-zivobyti-vydela-sama/article/2127
http://www.mpsv.cz/ppropo.php?ID=IPB027
http://student.finance.cz/stipendium-skolne/stipendia-cr
http://student.finance.cz/zpravy/finance/373363-financni-gramotnost-aneb-osm-pravidel-co-vam-pomohou-naucit-se-hospodarit/
http://student.finance.cz/zpravy/finance/373363-financni-gramotnost-aneb-osm-pravidel-co-vam-pomohou-naucit-se-hospodarit/
http://www.munimedia.cz/prispevek/anketa-umi-studenti-hospodarit-s-penezi-3152/
http://www.svetandroida.cz/aplikace-pro-spravu-osobnich-financi-ktera-je-vitezem-201310
http://www.svetandroida.cz/aplikace-pro-spravu-osobnich-financi-ktera-je-vitezem-201310
http://iphonemania.mobilmania.cz/Dluznicek+iPhone+a+Android+vyresi+spolecne+vydaje+kazde+party
http://iphonemania.mobilmania.cz/Dluznicek+iPhone+a+Android+vyresi+spolecne+vydaje+kazde+party
http://pujcko.cz/5-nejlepsich-aplikaci-spravu-osobnich-financi/
http://www.zive.cz/clanky/6-nejlepsich-programu-pro-spravu-domacich-financi/sc-3-a153037/default.aspx#utm_medium=selfpromo&utm
http://www.zive.cz/clanky/6-nejlepsich-programu-pro-spravu-domacich-financi/sc-3-a153037/default.aspx#utm_medium=selfpromo&utm

_source=zive&utm_campaign=copylink. Zivé.cz [online]. 2010 [cit. 2015-01-28].

Dostupné z: http://www.zive.cz/clanky/6-nejlepsich-programu-pro-spravu-domacich-

financi/sc-3-a-153037/default.aspx

78


http://www.zive.cz/clanky/6-nejlepsich-programu-pro-spravu-domacich-financi/sc-3-a-153037/default.aspx
http://www.zive.cz/clanky/6-nejlepsich-programu-pro-spravu-domacich-financi/sc-3-a-153037/default.aspx

Seznam tabulek

Tabulka 1 — Piehled rozloZeni respondentti dle pohlavi...........cccccveeeiieieiiieieennan 32
Tabulka 2 — Piehled rozloZeni respondentt dle vékovych kategorii..........cccveene... 33
Tabulka 3 - Piehled rozlozeni respondentt dle formy studia vysoké skoly........... 33
Tabulka 4 - Piehled rozlozeni respondentt dle pohlavi a vékovych skupin .......... 34

Tabulka 5 -Ptehled rozlozeni respondenti dle formy studia a vékovych kategorii 35

Tabulka 6 - Pehled rozloZeni respondentti dle studovaného oboru vysoké skoly. 36

Tabulka 7 - Pehled rozlozeni respondentt dle aktualni vydéleéné Cinnosti.......... 37
Tabulka 8 - Piehled dtivodii nevydélavajicich respondenti............coccevervieninnnee. 40
Tabulka 9 - Piehled zastoupeni akademickych stresorti u respondentt ................. 41
Tabulka 10 - Pfehled zptisobu evidence dulezitych terminu u respondentii .......... 42
Tabulka 11 — Ptehled pocitii respondenti v situaci nedostatku ¢asu..........cccceene... 43
Tabulka 12 - Prehled vyuziti aplikaci pro spravu financi u respondentd ............... 44
Tabulka 13 - Pehled vyuziti programu pro spravu financi u respondentt ............ 46
Tabulka 14 - Ptehled rozlozeni vydaju spojenych se studiem u respondentd........ 48
Tabulka 15 - Pfehled vyse finan¢nim prostiedki od rodi¢t respondentt .............. 49
Tabulka 16 - Prehled nazord respondentl na tvahu o studentské pijcce .............. 51
Tabulka 17 - Prehled hospodateni respondentul............ccocevvrieeeiienieneneniseceeen, 53
Tabulka 18 - Ptehled nazora respondentl na vliv penéz na zdravi ¢lovéka........... 54
Tabulka 19 — Test nezavislosti €. 1: Skutecné Cetnosti .........ceovrerereieninesinnnn, 61
Tabulka 20 — Test nezavislosti €. 2.: O¢ekavané Cetnosti ........ccccevererenirerennnnn. 61
Tabulka 21 — Test nezavislosti €. 2: Skutecné Cetnosti .........cccvevererereniieiienen, 63
Tabulka 22 — Test nezavislosti €. 2: O¢ekavané Cetnosti .........ceevvrvverieerierieeneenicas 63
Tabulka 23 - Test nezavislosti €. 3: SKUtené CetnOSti .......covervevrvreereeirereeeennens 65
Tabulka 24 - Test nezavislosti ¢. 3: O¢ekavané CetNOStI..........ccccverererenirerinnnn, 65

79



Seznam graft

Graf 1- Copingové strategie u studenttit FIM UHK ........ccccoeiiiiiiiciicececeec e 18
Graf 2 - Piehled rozlozeni respondentti dle pohlavi.........cccccvvvereiiiiiiveiecieseec e 32
Graf 3 - Piehled rozlozeni respondentti dle vékovych Kategorii ..........ccvvvvervreiiieninnnnnns 33
Graf 4 - Prehled rozlozeni respondentti dle formy studia vysoké Skoly..........cccovevrvinnnnns 34
Graf 5 - Piehled rozloZeni respondentti dle pohlavi a vékovych skupin.........cc.ccoevvviennens 34
Graf 6 - Piehled rozlozeni respondentu dle formy studia a vékovych kategorii................. 35
Graf 7 - Piehled rozlozeni respondentti dle studovaného oboru vysoké skoly .................. 36
Graf 8 - Piehled rozlozeni respondentti dle aktualni vydélecné ¢innosti ...........ccccvvvruenees 37

Graf 9 -Prehled zastoupeni pohlavi a vékovych kategorii u nevyde¢lavajicich si student. 38

Graf 10-Piehledy zastoupeni pohlavi a vékovych kategorii u vydélavajicich si studenti. 39

Graf 11 - Prehled divoda nevydélavajicich respondentil..........cocvvvveeiniieieneninescnennes 40
Graf 12 - Prehled zastoupeni akademickych stresord u respondentii...........ccoceevreivnennnns 41
Graf 13 - Prehled zptsobu evidence dilezitych terminu u respondentii............cccceevveennee. 43
Graf 14 - - Prehled pocitl respondenti v situaci nedostatku €asu .........ccoevevieriiiirniennnne 44
Graf 15 - Ptehled vyuziti aplikaci pro spravu financi u respondentli...........ccocoovvvrvnnnnnns 45
Graf 16 - Prehled jmenovanych nazvi aplikaci .........cccevereniieniniiiiicieee s 45
Graf 17 - Prehled odpovédi ohledné uzivatelského prostiedi .........ccccevvevveiiiiiiiiiiiiens 46
Graf 18 - Prehled vyuziti programu pro spravu financi u respondentti............cccooeeereeennene 47
Graf 19 - Ptehled pozitivniho piinosu dle uzivatelli programu ¢i aplikace...........c.covenee. 48
Graf 20 - Ptehled rozloZeni vydaju spojenych se studiem u respondentil.............ceevvennee. 49
Graf 21 - Prehled vyse finan¢nim prostiedkti od rodic¢t respondentd...........cceevevrvereeennene 50
Graf 22 - Prehled pociti respondentii v situaci nedostatku financi..........coccevvvevireeriennnnne 50
Graf 23 - Ptehled nazora respondentl na ivahu o studentské pijece .....coovververvrrverieennene. 51
Graf 24 - Ptehled reakci respondentl na situaci nedostatku financi ..........cccoevevvrverieennene 52
Graf 25 - Prehled hospodafeni respondentll...........ccoveierierienireninieeeeee e 53
Graf 26 - Prehled viimani penéz reSPONAEntY ..........c.coververerireriirieeeieiesiesiese e 54
Graf 27 - Ptehled nazord respondentl na vliv penéz na zdravi ¢loveka ..........cccevverveennenn 55
Graf 28 - Ptehled zastoupeni respondentil, ktefi se ¢asto citi ve Stresu ...ooovvvvervviverieennenn, 55
Graf 29 - Prehled zastoupeni respondenttl, ktefi nemaji casto véci pod kontrolou........... 55
Graf 30 - Prehled zastoupeni respondentd, ktefi jsou ¢asto unaveni............ccoceevrvivnennnns 56
Graf 31 - Prehled zastoupené respondentd, ktefi jsou Casto podrazdéni...........ccccceerueennee. 56

80



Graf 32 - Prehled zastoupeni respondentd, kteti jsou ¢asto 0Samely ..........coovrvrvrvrennnns 56

Graf 33 - Prehled respondenttl, ktefi jsou €asto UzKOStNI ..........cocvvvriiiciieneniiiesiees 57
Graf 34 - Ptehled zastoupeni respondentt, které ¢asto boli hlava, a maji migrénu ........... 57
Graf 35 - Prehled zastoupeni respondentd, kteti maji Casto zazivaci problémy ................ 57
Graf 36 - Prehled zastoupeni respondentd, kteti maji problémy s tlakem ............cccoeeneee 57

Graf 37-Piehled zastoupeni respondent, kteti maji ¢asto pocit sevieni na hrudi ¢i svalové
ZEURTOSET ..o 58

Graf 38 - Pfehled symptomu u respondentt citicich se Casto ve Stresu ......ovvvervvrverieennene. 58

Seznam obrazku

Obrazek 1 - Nejcastéjsi copingové strategie u studentd FIM UHK ...........ccccooviiiiiiins 18

81



Prilohy

Dobry den, jmenuji se Hencova Klara a jsem studentkou oboru Financ¢ni
management Fakulty informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové. Rada bych
vas pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery poslouzi k praktické ¢asti mé bakalaiské prace
na téma Copingov¢ strategie u vysokoskolskych studenti.

Dotaznik obsahuje 26 otazek. Vyplnéni dotazniku zabere maximalné 5 minut.

Veskeré Vase odpovédi budou zpracovany anonymné a bude s nimi nakladano

naprosto davérné.

1. Jaké je VaSe pohlavi?

[l Muz

| Zena

2. Kolik je vam let?

7 15-20

21-25

1 26-30

[l 31 avice

3. Jakou formou studujete vysokou $kolu?
(1 Prezencni

(] Kombinovany

4. Na jaké Skole a jaky obor v soucasné dobé studujete? (vypiste)

Vevr

Jsem pouze student/ka

Studuji a mam DPP/DPC

Studuji a pracuji na castecny uvazek
Studuji a pracuji na plny tivazek
Studuji a podnikam

OO o0ooo-dgd™

Studuji a pracuji jako dobrovolnik (tj. bez odmény)

6. Pokud jste v predchozi otizce odpovédél/a ,,Jsem pouze student/ka“, uved’te
diivod, proc si neprivydélavate:
7] Nehledal/a jsem pracovni pfilezitost
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N O N B B o N IO B (0 I R A A

©

O O0OoO0ooOgod

10.

]

11.

12.

Hledal/a jsem, ale nenasel/la jsem

Hledal/a jsem, ale nabizené prace mi nevyhovovaly
Nemam na pfivydélek Cas

Nechei si pfivydélavat

Jaké akademické stresory vnimate? (moznost vice odpovédi)

Stres z nedostatku financi na studium (ubytovani, doprava, skripta, strava)
Obdobi zkousek a zapoctl

Neptijemné prostiedi Skoly

Neptijemni vyucujici

Jiné: (uvedte)

Zédné

Evidujete si terminy zkouSek / zapoctii / dodani projekta a praci?
Ano, Vv elektronické podobe

AnNo, V papirové podobé (bloky, ADK, jednotlivé papiry,...)

Ano, v papirové i elektronické podobé

Ne, neeviduji si nic, vSe si pamatuji

Jak se citite, kdyZ mate na néjaky tézKky ukol malo ¢asu? (mozZnost vice
odpovedi)

Vybicuje / motivuje mne to k vykonu

Jsem nervozni a zmatkuji

Relaxuji (napf. zacvi¢im si) a pak se vrhnu na tkol

Nevnimdm to

Jiné: (uvedte)

VyuzZivate pro spravu financi aplikace urcené pro mobilni telefony?
Ne a ani zadné nezndm

Ne, ale nékteré znam

Ano (uved’te)

Pokud jste v predchozi otazce odpovédél/a ANO, uved’te nazev aplikace

Kolik ¢asu Vam zabere evidence jedné transakce v aplikaci?
Aplikaci nevyuzivam
Jen nekolik sekund, uzivatelské prostiedi je piivétivé
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13.

O

14.

15.

O

16.

O

N I Y

-

O O oo™

8.

Chvili mi zabere, nez na to ptijdu

Vyuzivate pro spravu financi software pro PC?
Ne a ani zadné neznam

Ne, ale nékteré znam

Ano (uved’te)

Pokud jste v piredchozi otazce odpovédél/a ANO, uved’te nazev programu:

Kolik ¢asu Vam zabere evidence jedné transakce v programu?
Program nevyuzivam

Jen nékolik sekund, uzivatelské prostiedi je piivétivé

Chvili mi zabere, nez na to pfijdu

Miyslite si, Ze je pro Vas prehled o financich v ramci aplikace ¢i programu
prinosem/dsporou?

Ano

Ne

Aplikaci nevyuzivam

. Kolik penéz mési¢né utratite za vydaje spojené se studiem (ubytovani, strava,

doprava)?

Nulové, bydlim v misté studia a stravuji se u rodi¢ii
Do 1 000 K¢

Od 1 000 do 2 500 K¢

Od 2 500 do 5 000 K¢

Od 5 000 K¢ do 10 000 K¢

10 000 K¢ a vice

Prispivaji vam rodice na vydaje spojené se studiem?
Ne, musim si je hradit sama

Ano, ale pouze ¢astecné

Ano a pokryji celou ¢astku

Ano a navic i1 néco uSettim
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19. Pokud jste v predchozi otazce odpovédél/a ano, uved’te prosim ¢astku:

20. Jaky pocit ve vas vzbuzuje predstava, Ze se najednou ocitnete bez penéz?
(moznost vice odpovedi)

Strach a uzkost

Adrenalin, vzruseni

Radost

Jiné: uved'te

0 R O I

N

1. Uvazoval/a byste v takovéto tizivé situaci o studentské pijéce?
Spise ne
SpiSe ano
Urcité ne
Ur¢ité ano
Nevim

O 0OoO0ood

N
N

. Jakmile by se Vase finance v mésici bliZily nule: (moznost vice odpovédi)
Zacnu hledat dalsi nebo lepsi brigady ¢i prace
Motivuje mne to k lepsim vykontim v dosavadni praci ¢i brigadé
Pijdu si pijcit do banky
Poprosim rodice a ptibuzné o penize
Poprosim pratele o penize
Zacnu panikarit
To se mi nikdy nestane
Okamzité zacnu Setfit

O O00o0ooOoooobo.@

Jiné: uvedte

N

3. Vystacdite s VaSimi prijmy (do nasledujiciho mésice ¢i data obdrZeni financi)?
Ne, utratim je v prvnich 14 dnech
Ne, pied koncem mésice je mam jiz utracené
Akorat vyjdu

[ I T R B R

Vysta¢im a navic usetiim do dal§iho mésice

24. Co pro vas penize znamenaji? (moznost vice odpovédi)
Nic
Pokryti jidla, bydleni, dopravy — zdkladniho minima

]

'] Penize jsou pro vas na prvnim misté z hlediska zebti¢ku hodnot
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33.

O O

Dilezity aspekt ke spokojenému zivotu
Jiné:

. Myslite si, Ze problémy s financemi mohou ovlivnit zdravi (psychické i

fyzické) clovéka?
Ur¢ité ano

SpiSe ano

SpiSe ne

Urcité ne

Nevim

. Citite se byt ¢asto ve stresu?

Ano
Ne

. Mate ¢asto pocit, Ze nemate své povinnosti a starosti pod kontrolou a

»preristaji Vam pres hlavu“?
Ano
Ne

. Casto byvate unavena/y a bez energie

Ano
Ne

. Casto byvate podrazdéna/y &i vybusna/y

ANo
Ne

. Casto byvate osaméla/y

ANno
Ne

. Casto byvite izkostna/y

Ano
Ne

. Casto mé boli hlava a mam migrény

Ano
Ne

Casto mé boli Zaludek a mam zaZivaci problémy

Ano
Ne
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34. Casto mi busi srdce, mam vysoky & nizky tlak
1 Ano
1 Ne

35. Casto mam pocit sevi‘eni na hrudni kosti ¢i celkové svalové ztuhlosti
1 Ano
1 Ne

Na zavér bych Vam rada dala prostor k vyjadieni nazori a pripominek
k probiranym tématim v dotazniku ¢i celkovému nazoru na dnesni Zivot ve spéchu

s pripadnymi finan¢nimi problémy apod. VaSe nazory budou velmi cenné. Dékuji
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