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Anotace:

Predlozena rigorézni prace identifikuje a charakterizuje konkrétni
stresory spojené s u¢enim a vzdélavanim dospélych a navrhuje k jejich
eliminaci antistresové techniky, které by mély prispét k vétsi efektivité
pti uceni a vzdelavani dospelych. Rovnéz se vénuje psychosocidlnim a
biologickym determinantim a jejich vyznamu v andragogickém
kontextu. Teoreticka Cast prace piinasi penzum poznatku tykajicich se
stresu, jeho pozitivnim a negativnim vliviim na uceni, chovani, poznani
a kvalitu zivota. V§ima si i ekonomickych a socialnich aspektli. Soucasti
prace je také vyzkum zaméteny na sledovani negativniho nezadouciho
stresu (distresu) spojeného s ucenim a vzdélavanim zejména studentil

vysokych skol.
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Annotation:

The submitted thesis identifies and characterises specific stressors
connected with adult education and learning and suggests certain ways
of their elimination as well as anti stress techniques, which may increase
efficiency of adult education and learning. It also deals with
psychosocial and biological determinants and their meaning in the
andragogical context. The theoretical part brings a body of knowledge
on stress, its positive and negative influence on learning, behaviour,
cognition and quality of life. It considers the economic and social
aspects. Part of the thesis consists in research focused on negative stress
(distress) connected with education and learning primarily in university

students.
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UvVOD

Cilem rigorézni prace je identifikovat konkrétni stresory pii uc¢eni
a vzd¢lavani dospélych a navrhnout Kk jejich eliminaci efektivni
antistresové techniky, Které pomohou nejen pii zvladani a predchazeni
stresu pii uceni, ale také pfi pracovnim procesu, ktery je ¢im dal tim vice
téz spojen s uenim a soustavnym (celozivotnim) vzdélavanim. Soucasti
prace je pruzkum zaméfeny na sledovani negativniho nezadouciho stresu
(distres) spojeného s u¢enim a vzdélavanim.

Stres spojeny s u¢enim a vzdélavanim zazil a zaziva v rtizné miie
V podstat¢ kazdy. Je proto s podivem, jak mala pozornost je mu nejen
v teorii,* ale zejména v praxi vénovana.

Na prvnim, druhém ¢i tietim vzdélavacim stupni Ceské vzdélavaci
soustavy neexistuje zadny samostatny predmét, ktery by pfi vyuce stres
spojeny sucenim a vzdélavanim feSil! Neptekvapuje proto, Ze ani
ucitelé, ani rodice se stresem deti spojenym s vyukovym procesem viibec
nezabyvaji. Totéz nasledné¢ pokracuje u adolescentil, studentl
a dospelych, kteti se u¢i a vzdélavaji: ti si sami té€Z nevédi rady, co si
pocit, kdyZ na n¢ doléha stres spojeny s u€enim...Trpi tim jak kvalita
jejich Zivota, tak i samotna efektivita uceni.

Do budoucna bude proto nezbytné, aby se lidé naucili odbouravat
stres z uceni a vzdélavani, a to diive, nez na nich stres zaneché negativni
stopu bud’ v podob¢ odporu ke vzdélani a uceni (v lepSim ptipadé€), nebo
pii té€lesném nebo dusevnim onemocnéni (v ptfipad€ hor§im). Krome
etického hlediska je spojena se stresem z uceni i ekonomika. Pokud totiz
bude dosazeno vétsi efektivity uceni, kterd je podle nékterych zjisténi
pfimo timérna stupni stresu, projevi se to nasledné v hospodarstvi (vyssi
produktivita prace, mensi vydaje statu na léCbu nemoci zplsobenych

stresem).

1 v Lo L1 o r v ’ N1z s s
V zahrani¢ni a domaci odborné literatufe je fenoménu stresu z uceni a vzdélavani
vénovana pouze okrajova pozornost.



Rigorézni praci jsem ne nahodou nazval ,, Viiv stresu na efektivitu
uceni a vzdelavani dospelych®. Pojmy uceni a vzdélavani predstavuji
odlisné, byt’ piibuzné kategorie. Zatimco uceni je podle Vetesky (2014)
spojeno spise s personalizaci, klidem domova ¢i studovny (respektive se
samostudiem, psychikou, individualitou, 1Q apod.), vzdélavani
koresponduje spiSe s institucionalizaci, Skolou a praci (systémem,
procesem, okolim a prostfedim).

Pokud si spole¢nost uvédomi, ze stres z uCeni a vzdélavani (a
nasledné z prace a zamé&stnani) ma svoje kofeny uz doma v rodiné pfi
prvotnich ucebnich zkuSenostech (napodobach chovani rodici a
sourozencu, tzv. piejimani vzorcl), je na dobré cesté k eliminaci stresu
ze vzdélavani v pozdéjSim veéku ditéte (¢i v dospélosti). Tento
,zacarovany kruh® se dédi z generace na generaci a ni¢im racionalné
zdiivodnitelny odpor k uceni a vzdélavani zbytecné pretrvava. Prakticky
to znamena, aby se schopnost (kompetence) ucit se a fesit problémy plné
nebo alesponi casteéné oprostila od negativniho stresového balastu,
kterym je az dnes$ni doby zatizena.

Uceni a vzdélavani by se mélo v budoucnosti stat pozitivni,
pratelskou a kreativni zalezitosti, kterda povede Cclovéka k plné
seberealizaci v ramci spole¢nosti. Na tomto misté nelze nevzpomenout
Hegelovu spirdlu (zaloZenou na hermeneutice),2 ktera vSechny
dynamické procesy (tj. 1 uceni a vzdélavani) pojima jako neustile se
vyvijejici, a to na ¢im dal vyS$s$i Urovni (tzv. ,,pohyb ducha k sobé

samému).>

2 Georg Wilhelm Friedrich Hegel (1770-1831) byl vyznamny némecky filozof,
predstavitel tzv. idealismu. Hegelovym hlavnim pfinosem je objev dé&jinnosti. Svét neni
neménné, stalé usporadani, nybrz jedno nesmirné déjstvi, v némz svétovy duch hleda
cestu sam k sobé. V lidstvu se uskute¢iiuje svoboda a rozum vesmiru tim, ze roste lidské
uvédomeéni a schopnost pretvaret svét. Tomu, co jest, nelze rozumét jinak nez jako
procesu, zmeng, vyvoji, pokroku, cesté k dokonalosti, pfipadné i zdpasu protikladi.

* SOMR, M. Hegelova edukacni teorie. Ceské Budg&ovice: Vysoka Skola technicka
a ekonomicka v Ceskych Budg&jovicich, 2011. 1. vyd. 151 s. ISBN 978-80-87278-80-2.

10



I. TEORETICKA CAST

Prvni, teoreticka cast rigordzni prace, v sobé zahrnuje ve ctyfech
na sebe logicky navazujicich kapitolach pomérné Siroké penzum
poznatkl tykajicich se stresu, jeho pozitivnich a negativnich vlivii na
uceni, poznani a kvalitu zivota. Text se nesoustfeduje pouze na
vyjmenovavani a popis pficin stresu, ale 1 na vliv prostfedi a charakteru
¢lovéka a na moznosti jeho odbouravani v podobé Cetnych relaxacnich

technik.

1. VYMEZENI A CHARAKTERISTIKA STRESU

Prvni kapitola se vénuje obsahovému (sémantickému) vymezeni
terminu stres, a to zejména ve vztahu k psychologické zatézi piisobici na
Cloveéka. Piinasi védecké poznatky z oblasti biologie, psychologie,

sociologie a andragogiky.

1.1 Definice stresu

Pavod slova stres musime hledat jiz v latin€. Sloveso stringere
znamena utahovat, stahovat. Pojem stres je vyznamové velmi blizky
slovu pres, coz znamena pusobeni tlaku na dany pfedmét. Proto se termin
stres poprvé objevil Vvodborné terminologii Vv geologii na konci
19. stoleti, a to konkrétné v souvislosti s poznatky tektonickych zmén
v zemské kife. Stres v geologii a geofyzice znamend vektoroveé
orientovany tlak, ktery zpisobuje metamorfézu neboli pfeménu hornin.
Postupné se pojem stres zacal pouZivat i v humanitnich oborech jako jsou

psychologie, sociologie a andragogika. V oblasti socialnich véd tedy

11



nazirdme termin stres ve smyslu ,vystaveni clovéka nejriznéjSim
tlak@im*.*

V modernich soucasnych jazycich méa slovo stres ptivod zejména
Vv angli¢ting (angl. stress = napéti, namahani, tlak)
a Vv preneseném slova smyslu znamend zatéz. Stres je reakci zivého
organizmu na mimotfadné podminky a jeho cilem je zachovani Zivota
a zabranéni poskozeni nebo smrti organizmu.

Pti stresovych reakcich se dosud u lidi uplatiiuji archetypalni
mechanizmy, jez v minulosti umoznovaly nasim praprapiedkim (lovcim
a sbéracliim) ptezit v jejich tehdy ptirozeném prostfedi (savana). Pii
stresovém podnétu, napf. pii Utoku preddtora nebo napadeni jinou
skupinou (tlupou), dochazelo k aktivaci nervového systému a nadledvin,
které mobilizovaly sily jednotlivce bud’ k boji, ut€ku nebo tzv. strnuti
(jedinec se nehybe). V dnesnim svété (vyjma valek nebo nasilnych
trestnych ¢inll) mé stres zejména charakter psychologického ohrozeni.
Piesto vSak na n¢&j lidsky organizmus reaguje stejnym mechanizmem jako
na piimou fyzickou hrozbu. Odbourani nahromadéné energie vzniklé
funkei nervového systému a funkci nadledvin (vyplaveni adrenalinu,
prekrveni koncetin, zrychlend frekvence srdeéniho tepu a dechu)
vV podobé fyzické aktivity, tzn. utéku nebo boje, jiZ neprob&hne, a tim
muzZe dochéazet k Cetnym poskozenim organizmu, a to jak na dusSevni, tak
télesné roving.

Psychicky stres lze definovat jako mentalni, emocionalni
a fyziologickou odezvu organizmu na zatézové podnéty, které maji vetsi
nez béznou, tzn. vysokou intenzitu.

Siroce dostupna definice stresu na internetové Wikipedii sdéluje,
ze ,Stres je funkéni stav zivého organizmu, kdy je tento organizmus

vystaven mimotadnym podminkam (stresoriim), a jeho nasledné obranné

* KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994. 1. vyd., 190 s. ISBN 80-
7169-121-6.S. 7.
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reakce, které maji za cil zachovani homeostdzy (schopnosti udrzovat
stabilni wvnitini prostiedi, které je nezbytnou podminkou fungovani
a existence zivych organizml, i kdyz se vnéj§i podminky méni)
a zabranit tak poskozeni nebo smrti.

Hans Selye® povazoval stres za fyziologickou odpovéd na
poskozeni nebo ohroZeni organismu. Tato reakce se podle néj projevuje
prostiednictvim obecného adaptacniho syndromu, jenz piimo ovliviiuje
zdravi tim, ze vyvolavd nadmérnou a trvalou aktivaci bud’ nervového
systému, nebo adrenokortikdlniho systému, které maji pti dlouhodobé
zatézi negativni vliv na zdravi organizmu. Jeho, dodnes ¢asto citovana
definice stresu, ktera pochazi jiz zroku 1966, zni: ,Stres je stav
projevujici se ve formé specifického syndromu, ktery predstavuje souhrn
vSech nespecificky vyvolanych zmén v rdmci daného biologického
systému.*’ (Selye, 1966, s. 82).

V odborné literatufe se mizeme setkat s dal§imi riznymi
definicemi stresu. Snad nejznaméjsi je definice amerického psychologa
R. Lazaruse,® jenz vymezil stres jako stile se ménici kognitivni
a behavioralni usili jedince zvladnout, popf. tolerovat anebo redukovat
pozadavky, které ho zatézuji ¢i dokonce prevySuji jeho psychické zdroje.
Jeho definice zni: ,,Stres je narok na jednotlivce, ktery piesahuje jeho
schopnost se s narokem Vyrovnat.“9

l. R. Janis®® oznacoval za stres ,takovou zménu v organismu,
kterd v urcitém stavu ohroZeni muiZe vyvolat vysoky stupen napéti,

rozvratit zabéhand schémata kaZdodenniho zplsobu jedndni, kterd

> Zdroj: online, http://cs.wikipedia.org/wiki/Stres.

® Hans (Janos) Hugo Bruno Selye (1907- 1982) byl kanadsky lékai, biolog, chemik
a endokrinolog rakousko-mad’arského plvodu. Je povazovan za otce moderniho
vyzkumu stresu.

"SELYE, H. Zivot a stres. Bratislava: Obzor, 1966. 1. vyd., 453 s. Bez ISBN. S. 82.

8 Richard Lazarus (1922-2002) byl vyznamny americky psycholog zabyvajici se stresem
a jeho zvladanim.

9 HOSEK, V. Psychologie osobnosti. Praha: Karolinum, 1999. 2. vyd., 70 s. ISBN 80-
7184-889-1. S. 16.

10 Irving Lester Janis (1918-1990) byl americky psycholog, tvirce teorie kolektivniho

mysleni.
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oslabuje mentéalni vykonnost a vyvolava subjektivné nepiijemné stavy
afektivniho vy&erpani.“!*

Dalsi teoretici, ameriCti psychologové M. Appley a R. Trumbull,
povazovali v polovin¢ 60. let 20 stoleti stres nejen za piimé,
bezprostiedni ohrozeni Zivota, ale za stres povazovali také anticipaci
takového ohroZeni a s ni spojeny strach, bolest, nejistotu a uzkost.

Oproti tomu L. Medved'ova®? stres vymezuje jako zdm&mé usili,
jez zahrnuje vSechny pokusy zvladnout stres bez ohledu na to, jestli toto
usili bude efektivni.

S jinym vymezenim se setkavame u P. M. Kohna,*® ktery chape
stres jako védomé adaptovani se na stresory. Tento autor dale rozliSuje
zvladaci reakce (reakce na aktudlni stresor) a zvladaci styl (vyrovnavani
se se stresory v rizné dobé¢ a v riznych situacich).

Obecné se vSak da konstatovat, Ze stresem rozumime vnitini stav
Cloveéka, ktery je bud’ v bezprostiednim ohrozeni, nebo toto ohrozeni
ocekava, a pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti Skodlivym vlivim
neni dostatec¢né silna.

V Ceské véde se jako prvni stresu (neboli Cesky zatézi) vénoval
profesor Josef Charvat*®, a to jiz na konci 60. let 20 stoleti. Stres chapal
jako stav, ve kterém se nachazi zivy systém pii mobilizovani obrannych
nebo napravnych zatizeni.

V Ceské odborné literature se dale muzeme setkat i s pojmem

napéti (anglicky strain), jenz vyjadiuje emocionalni stav jedince v situaci

1IN KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. Praha: Grada, 1994. 1. vyd., 190 s. ISBN 80-
7169-121-6. S. 10.

2 MEDVEDOVA, L. Zdroje stresu a zdroje jeho zvladania detmi a adolescentmi.
Psychologia a patopsychologia dietata, 2004, ro¢. 39, ¢. 2 — 3, s. 108 — 120.

3 KOHN, P. M., HAY, B. D., LEGERE, J. J. Hassles, coping styles, and negative well-
being. Personality and Individual Differences, 1994, Vol. 17, p. 169-179.

14 Prof. MUDT. Josef Charvat, DrSc. (1897-1984) byl Gesky internista, zakladatel ceské
endokrinologie. Byl téz autorem filozofickych avah. Lé¢il fadu vyznamnych osobnosti
(napf. Antonina Svehlu, Edvarda Benese) a lidi z jejich okoli (napf. Martu
Gottwaldovou). V roce 1968 byl nominovan na funkci prezidenta republiky, kterou vsak
neziskal.
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jeho ohrozeni. Toto oznaceni se nevztahuje jen na psychologické pojeti,
ale v§ima si i komplexu fyziologickych jevi.

Je nutné zésadné¢ odliSovat pojem stres od pojmu (slov), jako jsou
starosti nebo uzkost. ,,Starosti jsou druh mysleni. Nase mysl se zamétuje
na urCity problém, zalezitost ¢i vyzvu. De¢lat si starosti mize mit
konstruktivni i destruktivni dopad. Existuje urcita piinosna starost, Ktera
v idealnim piipadé vede k tomu, Ze néco podniknete a dany problém tak
vyfesite, a existuje také zbytecna starost, ktera nijak neptispiva k feseni
vaSich problémi. Uzkost je nepfijemny pocit. Je to ten pocit obav

a strachu, Ze se stane néco $patného nebo e se néco nepovede. '

Obrazek 1: Kolobéh starosti, uzkosti a stresi.

Y

stres starosti

uzkost

Zdroj: McGEE, P. (2013, s. 30).

1.2 Fyziologické kofeny stresu

Lékarstvi a genetika se postupné diky novym objeviim meéni.
Poznatky tykajici se vyzkumu stresu obsahuji nové objevy, 1 kdyz
fyziologickym zdkladem stresu u ¢lovéka je vzdy reakce sympatického
nervového systému a produkce hormonu tvoficiho se v podvésku
mozkovém (hypofyze), podhrboli (hypotalamu) a nadledvinach (glandule

suprarenalis). Pii stresové reakci dochazi k maximalnimu prokrveni

> MCcGEE, P. Jak si nedélat starosti. Praha: Grada, 2013. 1. vyd., 248 s. ISBN 978-80-
247-4513-8. S. 29.

15



vSech tkani, zvysené tepové frekvenci a dechové rytmiky. Reakce na
stres ma do znacné miry ale i genetickou predispozici.

Jak uvadi Fehringer (2013), ,,naSe nervova soustava je velmi
slozitym systémem. Pro stresové situace jsou vSak dilezité dva typy
nervl — sympatikus a parasympatikus. Obvykle pracuji protichidng,
Casto se vSak vzajemné dopliuji. Sympatikus se ucastni dé&ja
vyzadujicich okamzité reakce, odtud jeho heslo ,,bojuj, nebo ute¢.”
Parasympatikus je zodpovédny za dé&je probihajici v klidu, proto se s nim
spojuje heslo ,,odpocivej a zazivej.“ Parasympatikus je ve srovnani s jeho
protihra¢em neuvéfitelné uvolnény spolecnik. Jakmile se prestaneme
soustfedit na praci a nechdme myslenky volné plynout, postara se
parasympatikus o uvolnéni naSeho téla. NaS dech se zpomali a prohloubi,
dychame bfichem. Spotieba kysliku se snizi, poklesne tlak a puls. Cévy
se roz$ifi, takze jimi maze proudit vice krve. Télem se rozlije teplo, brni
nas prsty. Svaly se uvolni, Zaludek a stfeva se op¢t hlési do sluzby, témét
se zastavi vyplavovani stresového hormonu kortizolu. Bolest ustupuje,
rezervy energie se opét doplni a télo a duse se dostadvaji do harmonie.
Citime se klidn&;si, vyrovnangjsi a uvolnéngj 3,10

Je pozoruhodné, ze DNA uz podle novych vyzkumi neni jediny
dédi¢ny Ccinitel. RozSifuje se totiz povédomi, Ze se z generace do
generace muze prenaset i negeneticka informace.

Nov€ navrzeny pojem inkluzivni neboli souhrnnd dédi¢nost
sjednocuje  genetickou  dédicnost s  d&di¢nosti  negenetickou.
Mechanizmus negenetické dédi¢nosti popisuje epigenetika, spadaji sem
rodicovské efekty i1 dédi¢nost ekologicka a kulturni. Lze ocekavat
fundamentélni proménu socialni, kognitivni afektivni neurovédy 1 dalSich
socialnich véd."

,»Rodi¢ovské vlivy jsou ta ovlivnéni fenotypu potomki, kterd

nemaji vztah k jejich vlastnimu genotypu. Prokazuji se u rostlin

* FEHRINGER, A. Stres? Nic pro mne. Ceské Bud&jovice: DM, 2013. 1. vyd., 82 s.
ISBN 978-80-905433-0-0. S. 13.

" KOUKOLIK, F. Zaklady kognitivni, afektivni a socialni neurovédy. Praha: Prakticky
lékar, 2013; 0. 93, &. 3, str. 84-89.
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i zivo€ichii. Mohou byt genetické i negenetické. Genetické rodicovské
vlivy ovliviiuji potomky tehdy, jestlize se exprese genu nékterého
z rodict stane slozkou prostiedi, jez ovliviluje vyvoj potomku.
Rodicovské negenetické vlivy mohou byt zdrojem transgeneracni
dédicnosti fenotypické variability, ktera se podoba variabilit¢ podminéné
genomickym imprintingem.

Disledkem stresu samicek v pritbéhu téhotenstvi je v pokusnych
studiich zvySeni hladiny kortisolu v krvi plodu. Nasleduji odchylky
vyvoje neurontl a odchylky chovani mlad’at po porodu, které se podobaji
disledktim matetského hladovéni véetné zvysené reaktibility na stresujici
podnéty a zvySené miry uzkostného chovéani. Coe sledoval chovani
juvenilnich opic, které se narodily matkdm uvedenym v prubchu
téhotenstvi do stresu. Stresem byl pfesun do tmavého experimentalniho
prostiedi 5 dni v tydnu, dalsi slozkou stresu byly pferusované neptijemné
zvuky. Stresovani trvalo 6 tydnli z celkem 24 tydnd tchotenstvi
a probihalo bud’ brzy, a to 50-92 den po koncepci, nebo pozd¢ji, a to 105-
147 po koncepci. Mlad’ata jak Casn¢, tak pozdné stresovanych matek
zkoumala v porovnani s kontrolnimi mlédd’aty nestresovanych matek své
prostiedi podstatné méné€, vykazovala odchylky emotivity, méla vyssi
hladinu kortisolu v krvi, sniZenou miru neurogeneze v hipokampu
a sniZzeny objem hipokampu. Prenatdlni stres u lidi se uvadi do vztahu
k autismu, depresi, poruchy pozornosti s hyperaktivitou (ADHD),
schizofrenii, vyvojovym poruchdm wuceni a porucham vyvoje
poznavacich funkei.«“!®

Rodicovské vlivy se tedy mohou prosazovat vySe uvedenym
epigenetickym mechanizmem. Pokusné modely ukazuji vzajemny vztah
rozdili rané mateiské péce s rozdily odpovédi stresové osy (hypotalamus

- hypofyza - nadledviny) na stresové podnéty.

' KOUKOLIK, F. Zaklady kognitivni, afektivni a socilni neurovédy. Prakticky lékar,
2013; roc. 93, ¢. 3, str. 84-89. S. 88.
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Podle Koukolika (2013) jsou rozdily dany ,.epigenetickou
regulaci exprese genu pro glukokortikoidovy receptor (Nr3cl).
Oberlander uvedl do vztahu uzkostnou, resp. depresivni naladu matky
v 3. trimestru gravidity a miru metylace promotorové oblasti tohoto genu
na jedné stran¢ a exonem IFgenuNr3cl novorozenct a odpovédi stresové
osy novorozenct ve véku jejich 3 mésicl na stran¢ druhé. Zvysenad mira
uzkosti/deprese matek je v korelaci s mirou metylace zminéné genové
oblasti novorozencti, jakoz 1 se zvySenou koncentraci kortisolu v jejich
slinach v pritbéhu odpovédi na stresujici podnéty. Metylace promotorové
oblasti genu exprimujiciho glukokortikoidovy receptor, tedy epigeneticky
mechanizmus, je tmérna afektivnimu stavu matky a ovliviiuje stresovou
odpovéd’ jejiho ditéte po narozeni.“!

Z toho tedy plyne, Ze se stresové zazitky mohou fyziologicky
pfenaset z matky na potomky. Je tedy zfejmé, Ze reakce na stresové

podnéty mohou byt do zna¢né miry dédic¢né.

1.3 Psychické a fyzické reakce na stres

Stresory, na rozdil od zatézového Cinitele spoustéji nespecifickou
reakci, stres. Stres je vyvojoveé starou ochrannou reakcei, jejimz smyslem
bylo energeticky podpofit boj s nebezpetim nebo utek. Clovek dédi
fyziologické mechanizmy stresu a je tak schopen reagovat na skute¢na
nebo imaginarni nebezpeci, ackoliv jejich povaha je dnes jiZ Upln€ jina.
Piesto je pro vyvolani stresu dulezity pocit ohrozeni a to realného,
imaginarniho nebo ocekdvaného. VétSina lidi je schopna zvladat
1 excesivni stres Iépe, nez opakovani slabsich stresort. Je tomu tak proto,

ze stres je kumulativni a jednotlivé ,,ataky* se nacitaji.

¥ KOUKOLIK, F. Zaklady kognitivni, afektivni a socialni neurovédy. Prakticky Iékar,
2013; ro¢. 93, ¢. 3, str. 84-89. S. 89.
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Stres spousti rozpor mezi pozadavky situace a zdroji, které jsou
k jejimu feSeni k dispozici. Stres spousti nase hodnoceni stresorti, nikoli
samy stresory.

Lidsky stres piedstavuje souhrn fyzickych a dusevnich reakci
¢lovéka na nepfijatelny poméer mezi skute¢nymi nebo predstavovanymi
osobnimi zkusenostmi a ocekdvanimi. Stres je tedy stav organismu, ktery
je obecnou odezvou na fyzickou nebo psychickou piisobici zatéz.

Existuje né€kolik druhti reakci na stres. Prvni jsou reakce
psychické, které zahrnuji prizpasobeni, uzkost (unik) a depresi
(depresivni, ustupové chovani). Druhé jsou reakce fyzické. Mozek
vyvolava v téle fyziologické reakce umoznujici kratkodobé aktivovat
rezervy pro ut€k nebo boj. Stresovd odpovéd stimuluje c¢innost
vegetativniho nervstva, které neovladame svoji vuli, a to hormonem
noradrenalinem. Ten je produkovan mozkem a nadledvinami. V ptipadé
obranné reakce organizmu (Uték, boj) je potieba dodat Ziviny a energii do
svalll a organt, které maji podat zvySeny vykon. Proto se zvysuje jejich
prokrveni. Stres stimuluje i srde¢ni ¢innost a zvySuje krevni tlak, a to
pravé kvili zabezpeceni dostate¢né distribuce zivin krevnim ob&hem.
Obrannéd reakce je energeticky narocnd a je pro lidsky organizmus
uzite¢na pouze za predpokladu, ze je pouze kratkodobd a ze jsou znovu
doplnény energetické zasoby.

Stresova reakce vede k aktivaci mechanizmi, které umozZnuji
kratkodobé podavat vysoké vykony v ptipadé¢ nebezpeci. Tato ucelna
reakce dfive €lovéku umoznila pfeZit v ptirod€. Stejnd reakce se spousti
1 v pfipad€, Ze moderni €lovék je vystaven psychickym tlakim, které
nejsou skutecnou hrozbou pro fyzickou existenci.

Plaminek (2013) konstatuje, ze psychologie stresu uzce souvisi
s jeho definici. Stres definuje ,,jako stav napéti organismu, zplsobeny
uspokojenim (eustres) nebo neuspokojenim (distres) potieb organismu.
Kli¢ovou potiebou organismu je prozivani ptijemnych pocitt, respektive
vyhybani se pocitim nepfijemnym. Zda se, ze tento jednoduchy

mechanismus motivuje lidsky organismus k uspokojovani potieb dalSich,
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véetné piijmu potravy nebo rozmnozovani. Potfeby nejsou energeticky
zabezpeCovany nahodné, ale v urcitém potadi, které¢ 1ze velmi zhruba
nastinit posloupnosti od pieziti pfes bezpecnost, piislusnost a uznani
k seberealizaci.«?°

Clovék moderniho typu vsak Zije jiz desetitisice let ve
spolecnosti, v niz plati i jind nez jen ryze pfirodni pravidla. Zplsob
zivota Clov€ka se zménil, a tak dnesni ¢lovék nemulze na stres reagovat
bojem nebo utékem. Vse se piendsi do Cist€¢ psychické roviny. Jestlize
jednotlivec nezvlada z riznych divoda psychicky tlak, nastupuji jiné
obranné mechanizmy. Dlouhodoby psychicky tlak je ptavodcem
zdravotnich potizi. Ty maji zpocatku vliv jen na kvalitu Zivota (nervozita,
poruchy pfijmu potravy, spanku, sexualni problémy, potize v komunikaci
a zaméstnani, v partnerském zivot€), poté prechdzeji do fyziologické
roviny a zacinaji zpusobovat nemoci (psychosomaticka onemocnéni,
zvySeny tlak, deprese, infarkt, mrtvice, rakovina aj.). Tato onemocnéni
jiz ptedstavuji bezprostifedni nebezpeci ohrozeni zivota.

Jedinec tedy musi reagovat na stres priméfenym zpusobem, aby
ho to v kone¢ném dusledku nestalo podlomené zdravi nebo dokonce
Zivot.

Hans Selye zkoumal vroce 1976 fyziologické reakce
laboratornich zvitat v téZkych situacich a zjistil, Ze 1 rizné typy zatéze
vyvolaji stejnou charakteristickou nespecifickou odpovéd’ organizmu.
Tuto stalou reakci nazval General Adaptation Syndrom (GAS) — obecny

adaptacni syndrom. Reakce na stres probiha ve tfech fazich.

2 PLAMINEK, J. Sebepozndni, sebefizeni a stres. Praha: Grada, 2013. 3. vyd., 192 s.
ISBN 978-80-247-4751-4. S. 138.
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Obrazek 1: Hans Selye

Zdroj: www.stress2007.med.ucla.edu

»otresova reakce, regulovand autonomni nervovou soustavou,

probihd ve tfech fazich, které spolecné tvoii obraz tzv. generalniho

adaptacniho syndromu (GAS):

Alarm neboli poplachova faze: ma ptipravit organizmus na boj
nebo Utek; zahajuje ji aktivace mozkové kiry a podkorovych
center a vyplaveni adrenalinu, mobilizujiciho metabolické rezervy
organismu ve svalech a v mozku, zrychli a centralizuje se krevni
ob¢h, zvysi se ventilace plic a srazlivost krve; po pfechodném
snizeni aktivaéni urovné vzruSeni (arousal) stoupne, zvysi
produktivitu mysleni, zefektivni mobilizaci paméti a zrychli
rozhodovéani.

Rezistence neboli faze vydrze: pti Gspé$ném zvladani stresové
situace se vyplavi hormon kortisol, ktery rychle transformuje tuky
na krevni cukr (glukézu); v této fazi je vykonnost nejvyssi
a z energetického hlediska trva az do vycerpani metabolickych

rezerv, somatickd reakce se zklidiiuje; intenzivni stres udrzuje
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vysokou uroven bdé€losti, (ale ne pozornosti!) i poté, co stresor
zeslabl nebo byl likvidovan,;

o Exhausce neboli faze vycerpani: pusobi-li stresor dlouho nebo
zvySuje-li se jeho intenzita, nahle, v bodu zlomu, ztraci
organizmus schopnost udrzet funkce, jimiz stresu vzdoruje;
hormony a energetické zdroje jsou vyCerpany, télo je zaplaveno
odpadnimi latkami vymény latkové, dochazi k centralnimu
utlumu a ke zhrouceni obranného mechanismu; u chronického
stresu se v této fazi objevuji psychosomatické potuchy v podobé
poskozeni télesnych organt a funkci (Zaludecni viedy, poruchy

spanku aj.).«?!

Kromé obecného adaptacniho syndromu existuje podle Selye
jesté tzv. lokalni adaptacni syndrom (LAS). Plisobenim zatéZe mize dojit
napft. k izolovanému vycerpani o¢i a svala.

Té¢lesné projevy se projevuji zrychlenim a centralizaci krevniho
ob&hu, vzestupem krevniho tlaku, zrychlenim a prohloubenim dychani,
aktivaci energetickych rezerv, zmé&nami krevni srazlivosti, svalovym
napétim a suchem v ustech. Typickymi pruvodnimi télesnymi znaky
stresu jsou téz Spatna motoricka koordinace, zalude¢ni nevolnost,
prekotna mluva a zvySena poloha hlasu.

Na urovni psychiky se stres projevuje intenzivnim emocnim
prozivanim, panikou, zazenim pozornosti, zkreslenym oc¢ekavanim,
myslenkovou ztuhlosti, rozhodovanim bud - anebo, vzestupem
konformity a chybovanim. Dale mezi psychické projevy patii vypadky
paméti, uzkost, neschopnost soustiedéni, zbrklé a Spatné rozhodovéni,
zuzeni (kanalizace) pozornosti. Neobvyklé nejsou ani vybuchy emoci,

jako jsou vztek, frustrace, rezignace a dalsi.

? KULCAK, L. Lidskd vykonnost a omezeni. Brno: CERM, s.r.0., 2011. 1. vyd., 120 s,
ISBN 978-80-7204-688-1. S. 45.
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Stres mobilizuje G¢inngji fyzické nez psychické rezervy a muze
stupiiovat skuteCnost, ze situaci se nedaii zvladat, ze se hromadi chyby.
Intenzivni stres navozuje tzv. percepcni (smyslovy) utlum ostrosti
a komplexnosti vnimani smyslovych podnétu.

Na pribéh a zpiisob reagovani na stresovou reakci ma zasadni
vliv v¢asné zjisténi jejiho skuteéného zdroje, pfi¢emz omezit se pouze na
likvidaci pfiznaku nemusi stacit. Jeji intenzita bude nizsi, jestlize se
&lovek s obdobnou situaci setkal jiz difve a Gsp&sné ji zvladl.?

Podle Chomoutovych (2006) nastava prvni poplachovéa faze pti
nahlém naruseni optimalnich Zivotnich podminek nejriznéjSim typem
stresort. Po unikové nebo sokové reakci, ktera v mnoha situacich je
velmi kratkd, dochézi k celkovému ,alarmu" excitaci sympatiku
(sympatické nervové soustavy), diené i kiury nadledvin a majicich za ukol
vyplavovanim ,stresovych" hormoni (adrenalin, kortizon) do krevniho
obéhu ,,vybudit, vzboufit" sily celého organizmu i rezervy k obrané
organizmu. Jestlize v této fazi stresor ustoupi, odezni i stresové reakce,
faze pohotovostni piechazi do faze zotavovaci.?

Druh4, alarmova reakce s excita¢nimi u€inky na organizmus, Se
dostavuje v situacich ,,vyzvy* (challange), tfeba u sportovcl pii snaze
o piekonéani rekordu. Podobné u ,adrenalinovych" sporti jde ptesné
o tuto vyzvu vlastnim schopnostem, o akutni stres, jehoz ptekondvani ma
pozitivni G€inky nejen na psychiku, ale 1 s ni provazany imunitni systém.

,Akutni stres, charakterizovany z psychologického hlediska jako
vyzva pro jedince, vede z hlediska imunologie k naristu bunck
nazyvanych NK (Naturals Killers), schopnych chrénit organizmus pied
vetielci. Mnozstvi NK-buné€k je povaZzovéano za jedno z hlavnich kriterii

urovné ¢innosti imunitniho systému a schopnosti organizmu bojovat

napf. s nadmérn¢ se rozmnozujicimi rakovinovymi bunikami nebo viry.

22 KULCAK, L. Lidskad vykonnost a omezeni. Brno: CERM, s.r.0., 2011. 1. vyd., 120 s.
ISBN 978-80-7204-688-1.

2 CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi.
Praha: CZU, 2006. 1. vyd., 210 s. ISBN 80-213-1152-4.
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Kdyz ale Ucinek stresoru pietrvava, mluvime o druhé adaptacni
fazi, vyrovnavaci, kdy se organizmus snazi zvladnout obtiznou situaci,
adaptuje se na ni. Jestlize se podafi situaci zvladnout, je uz jedinec
pripravenéjsi, ,,0doln¢&jsi", adaptovanéjSi, na podobné situace
v budoucnosti. Zvladnuti stresu mu prospélo. Vyjadieno uslovim: ,,Co
mé& nezabije, to mé& posili.«**

Pokud jsou stresory stifedné silné, v rovnovaze se silami jedince,
tato stfedni faze rezistence, kdy se zdanlivé nic nedéje, miize pretrvavat
delsi dobu, i mnoho let. Avsak i drobny ubytek sil jedince tfeba pfi tirazu,
ve stafi, nebo zdanlivé drobna zatéz, zména v rodinné konstelaci, kterou
jini lehko zvladdnou, piesdhne adaptaéni mozZnosti jedince, protoze uz
nema zadné sily v rezervé a dojde ke zhrouceni.

Pokud se s ohrozenim vyrovname rychle, pohotovostni reakce
v téle ustanou a obnovi se normalni fyziologicky stav organizmu.
pusobeni stresoru ma dlouhodoby charakter. Fyziologicka reakce, kterd
probihd v téle pii setkani se stresorem, mize mit pfimy negativni dopad
na télesné zdravi, pokud probiha trvale. Dlouhodoba nadmérné aktivace
sympatického nebo adrenokortikalniho systému muze zptsobit poskozeni
tepen a organovych systémi.”

Chronicky stres, situace, které neni v silach jedince fesit, které
nemohou zvladnout, a zvlasté kumulace chronickych mikrostresort, jsou
z hlediska imunologt pfi¢inou oslabeni imunitniho systému, a tak vedou
k castéjSim akutnim onemocnénim. Kazdé akutni onemocnéni zase
pfinasi jak oslabeni organizmu, tak nartist problémi a rozviji se spirala
vedouci ke treti fazi.

Pokud je stresor piili§ silny, organizmu se nedafi situaci
zvladnout. Podobné pokud se spoji vice stresorti i malych, zatéze se

sCitaji, nepozorované mohou piesahnout adaptacni schopnosti jedince.

? CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi.
Praha: CZU, 2006. 1. vyd., 210 s. ISBN 80-213-1152-4. S. 22.

® KOUKOLIK, F. Zaklady kognitivni, afektivni a socialni neurovédy. Prakticky lékar,
2013; ro¢. 93, €. 3, str. 84-89.
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Znamena to, ze nevyieSené stresové situace, diive ¢i pozdéji prevazi nad
silami jedince, fize vyrovnani ptechazi ve fazi zhrouceni, vycCerpani
rezerv.

Podle Chamoutovych (2006) dochazi ve fazi vycCerpani ke
zméndm ve vSech oblastech. Jedinec ztraci zdjem, byva depresivni nebo
se pfimo objevuji jiné psychotické ptiznaky. Propuknou somaticka
onemocnéni, protoze télo prestava bojovat s nemocemi, jde o vazné
ohroZzeni zivota. Neni vyjimkou, ze tato faze konCi vyCerpanim nebo
dokonce smrti.

V  poslednich desetiletich se rozvinulo mnozstvi metod
k diagnostikovani a méteni stresovych ptfiznakl. VétSina je zjistitelna jen
laboratornim vySetfenim.

Psychické (emocionalni a behavioralni) reakce na stres pak

mohou nabyt nasledujicich forem:

o ,prudké zmény nalad,

o nadmérné trapeni se vécmi, které nejsou dulezité,

o neschopnost empatie,

. nadmérna starost o vlastni zdravi ¢i fyzicky zjev,

o omezeni kontaktu s druhymi lidmi nahrazeno dennim snénim,
. nadmérné pocity tinavy,

. obtizna koncentrace pozornosti.

o zvySena podrazdénost a popudlivost,

. nerozhodnost,

o zvySend nemocnost a pomalé uzdravovani,

. sklon k nehodovosti,

. ZhorSena kvalita prace, vyhybani se odpovédnosti, vymluvy,
. zvySena konzumace kavy, cigaret, alkoholu, vétsi zavislost i na

lécich a drogéch,

o ztrata chuti k jidlu nebo pfejidani,
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. zmény v dennim spankovém rytmu, nekvalitni spanek, inava i po

;26
probuzeni.

Fyzické reakce na stres jsou naptiklad tyto:

. ,,buseni srdce,

° bolesti a svirani na hrudni kosti,

. nechutenstvi,

. zazivaci obtize, bolesti bficha,

) cast€j$i nuceni na moceni,

o sniZzeni az vymizeni sexudlni aktivity,

o nepravidelnosti v menstrua¢nim cyklu,

o nepiijemné pocity, paleni, bodani v rukou.«?’

Pokud nevedou naro¢né situace k osobnostnim deformacim,
onemocnéni nebo pifimo ke zhrouceni, je zdroj novych zkuSenosti
vyznamny pro osobnostni rozvoj. Pfiméfend mira stresu pomaha si na
podobné situace zvykat a zvySuje tak odolnost. Velmi podstatny vliv
stresu na vStipeni, uchovani, vybaveni a v neposledni fad€ i na samotné
prezentovani vybavené informace je nutné brat v tivahu predev§im ve

spojitosti se zvladanim zatéZovych situaci.

1.4 Druhy stresu

Stres muzeme délit do né€kolika kategorii, a sice podle kvality
a kvantity. Podle kvality ho délime na distres a eustres, podle kvantity na

hyperstres a hypostres. Lékati (psychiatii a neurologové) a psychologové

% CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi.
Praha: CZU, 2006. 1. vyd., 210 s. ISBN 80-213-1152-4. S. 25.
2’ CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi.
Praha: CZU, 2006. 1. vyd., 210 s. ISBN 80-213-1152-4. S. 24.
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maji za to, ze o povaze stresu se rozhoduje v limbickém systému naseho
mozku. Ten patrn¢ ovlada rozdily mezi eustresem a distresem, tedy mezi

dobrou a Spatnou naladou.

Obrazek 3: Vztah pracovniho vykonu a miry pozitivniho stresu

vysoky
VYKON s g 8 gwesve g
maximalni vykon pii stredni arovni stresu
STRES
nizky stredni vysoky

Zdroj: Budwald, P. (213, s. 29).

Distres neboli negativni stres ma Skodlivé Gcinky. Projevuje se
obavami, vztekem a uzkosti. Naproti tomu eustres piedstavuje pozitivni
stres majici na daného jedince kladné ucinky.

Hyperstres prekracuje schopnosti organizmu vyrovnat se se
stresem bez toho, aniZ by na ném nezanechal negativni stopy. Znamena
to, Ze distres plisobi nad ramec adaptability organizmu. Hypostres oproti
tomu piedstavuje stres, jenz dosud nedosahl obvyklych toleranci
pusobicich patologické zmény. Jedna se tedy o stres, ktery jesté nedosahl
hranice nezvladnutelnosti.

Oba druhy kvalitativniho stresu, tzn. distres a eustres, jsou

V organizmu vyvolavany podobnymi mechanizmy, nicméné distresové
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reakce vyzaduji velkou miru pfizpasobeni. Pozitivni stimulace, jejimz
odrazem je eustres, nema tak velky a dlouhodoby vliv na aktivacni
systémy organizmu jako stimulace negativni.

Eustres nas motivuje k tvofivym zménam  aktudlné
nevyhovujicich vnéjSich nebo vnitinich podminek, aktivuje nés. Pfinasi
do naseho zivota radost. Zazivame ho ptfed dulezitou schiizkou,
sportovnim vykonem, pii adrenalinovych cinnostech v naro¢nych
podminkach, které jsme si nejcastéji sami zvolili, kdy citime, jak se
mobilizuji nase sily, ze jsme schopni uvolnit rezervy a prekonat sebe
sama. Zazivame piijemné napéti a po dosazeni cile radost z uspéchu.
Takovyto stres je kofenim zivota a bezstresovy stav je smrt. Eustres je
potfeba zamérné vyhledéavat, protoze znamena zdravi, spokojenost, Stésti,
nebo dokonce extazi.

Skodlivy, negativni stres — distres, ma sice stejnou chemickou
povahu, mize se dokonce dostavovat i ve stejnych konkrétnich situacich
u dvou jedincd, ale li§i se tim, co pro nas znamena, jak ho prozivame.
Nejdulezitéjsi znadmkou distresu je negativni prozivani situace, citime
strach, Ze situaci nezvladneme, nebo mame pocity bezmoci, zoufalstvi ¢i
ztraty. Distres je tfeba se naucit spravné davkovat.

Eustres ndm pomahé podat maximalni vykon ve sportu, na jevisti,
ale 1 v intelektudlni cinnosti. To je ta tréma, kterd jen pomaha
mobilizovat sily. Ale jestlize stav nadmérné aktivace ziistava
dlouhodoby, nemdme Sanci vybit a uplatnit vzniklé napéti a dochazi

k distresu a k porucham naseho organizmu.
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Obrazek 4: Rozhodovani o povaze stresu

distres eustres
A A
uték utok odmitnuti piijeti
A A
zvolena zvolena zvolena zvolena
defenziva ofenziva blokace akceptace
1 V e 1
negativni pozitivni
podnét podnét
—-P\ zpracovani =Y
podnétu
)
vnimani
podnétu
3
podnét
(stresor)

Zdroj: Plaminek, J. (2013, s. 133).

1.5 Stresory

Podle Ulrichové (2012) stresorem miize byt ,,materialni faktor —
napiiklad nedostatek potravy ¢i tekutiny. Stresorem mize byt i extrémni
zména barometrického tlaku. Muze jim byt socialni faktor — tieba
ptisobeni jednoho Clovéka na druhého (naptiklad plsobeni protivnych,
agresivnich, netaktnich, neurvalych lidi). Stresorem milze byt

. y . ‘o ; 28
1 nedostatek Casu, situace osameéni ¢i naopak nedostatek mista.*

% ULRICHOVA, M. Clovék, stres a osobnostni predpoklady. Hradec Kralové: Oftis,
2012. 1. vyd., 100 s. ISBN 978-80-7405-186-9. S. 19.
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Kazdy negativné pusobici vliv na ¢lovéka lze oznacit pojmem
stresor. Cinitelé vyvolavajici negativni Zivotni faktory jsou stresory.
Ackoliv maji tyto vlivy rizny puavod, Uzce souviseji s zivotnim
a spoleCenskym prosttedim. Stresory lze dé€lit podle ruznych kritérii,
nicméné jako nejlepsi se mi jevi hledisko podle zdroje plisobeni, tedy
déleni na vnitini a vnéjsi stresory.

Stresové vlivy jsou vétSinou komplexni, ptfi¢emz fyzicky stres ma
svou odezvu Vv psychice. Oproti tomu psychicky stres se projevuje
formou fyzickych funkci. Stresory mohou mich charakter realného nebo
domnglé vlivu.

Podle miry zplisobované zatéze lze stresory jesté rozdélit na malé
a velké stresory. Malé stresory (mikrostresory) maji mirnou nebo velmi
malou povahu. Pokud jsme jim dlouhodobé vystaveni, vyvolavaji u lidi
vnitini tisenn. Pfikladem muze byt dlouhodobé ponizovani nebo absence
pocitované lasky. Oproti tomu makrostresory piekracuji hranice
zvladatelnosti a jsou vysoce destruktivni.

Stresory lze <¢lenit i1 zhlediska chronologického na vlivy
kratkodobg, stiednédobé a dlouhodobé plisobici.

Na stresory mtzeme pohlizet i jinak, podle oblasti naSeho zivota,
kde se s nimi miZeme setkat. T¢lo je fyzicka cast nasi osobnosti. Fyzické
problémy, nemoci maji nesporny vliv na nasi psychiku. Télo ndm povi,
kdy jsme unaveni, hladovi, pfetazeni, upozorni nas na tu c¢ast, ktera
vyzaduje péci. Myslenky nés zasobuji informacemi a soucasné stanovuji,
jaky pro nas maji vyznam, jak je mame piijmout a reagovat na né.
Pozitivni ¢i negativni mySleni mé rozhodujici vliv na to, jak objektivni
realitu hodnotime a prozivame. Naopak city vylad'uji nas postoj k sobé¢,
k druhym, k Zivotu. Nase smysly nam dodavaji informace o svété kolem
nas. Kvalita 1 kvantita pfijatych podnéti ma na nas vyznamny vliv.
Vztahy syti zakladni psychologické potieby kazdého cloveka: bezpeci,
pfijeti, uznani, lasky. Vyziva — latky, které pfijimdme, mohou opé&t
prospivat ¢i Skodit naSemu organismu. Dilezity je 1 kontext: prostor, cas,

vzduch, barvy, zvuky, teplota, slune¢ni zafeni. To vSe nam mulze
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prospivat, pozitivné nas vyladovat, nebo nam Skodit a stat se tak
nebezpetnym stresorem. D0 duchovni oblasti mizeme zahrnout nas
hodnotovy systém, na$ postoj k zivotu, zivotni styl, viru, smysl Zivota
ap., coz vse ma vliv na kvalitu naseho Zivota a celkové dusevni zdravi. 29

Stresory maji velky vliv na nasi néladu, na to, jak je ndm dobie
(well-being) nebo zle, na nase chovani a jednani i na nase zdravi. Akutni
stresové reakce lidi mohou byt adaptabilni a obvykle nevedou ke
zdravotnim obtizim. Avsak v situacich, kde je stres neutuchajici nebo se
jedna o starSi a ne zcela zdravé lidi, mize jeho pusobeni poskozovat
fyzicky stav ¢lovéka. Vztah mezi psychosocidlnimi stresory a nemoci je
ovliviiovan na jedné strané¢ druhem, poctem a dobou trvani stresovych
faktorii a na strané druhé biologickou zranitelnosti (vulnerability) —
tj. genetickymi a konstitucnimi faktory, psychosocidlnimi zdroji
a naucenymi vzorci zvladani tézkosti (coping). Psychosocidlni intervence
se ukazaly byt efektivni pro odstrafiovani obtizi, které byly zpisobeny
stresem, a mohou ovliviiovat prubéh chronického onemocnéni.*

Tlaky a zkousky, jimz jsme v dne$nim Zivoté vystavovani, jsou
a podminky, které jsme si vV minulych staletich vytvofili a v nichz zijeme,
jsou velmi vzdaleny pfirozenym podminkam, na které jsme jako
biologicky druh k pfeziti vybaveni. Tim, ze Zijeme v dobé nesmirnych
a stale na rychlosti nabyvajicich zmén, jsme vystaveni vice nez kdykoliv
predtim vétsimu, trvalejSimu a nevyhnutelnému tlaku ptizptsobit se,
naucit se, jak novodobé stresy zvladnout, jak piezit a jak kvalitné Zit.

Stfedni mira zaté€ze neplati jen pro fyzikaln&-chemické prostredi
ale i pro ostatni oblasti zivota. Existuji limity a optimalni mira podnéta.
DosaZeni spravné rovnovahy mezi piili§ velkym a pfili§ malym stresem
se stalo nedilnou soucasti Zivota na pocatku nového tisicileti. Pro mnoho

z nds je obtizné najit dostate¢nou rovnovdhu mezi rychlym Zivotem

2 2L CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi.
Praha: CZU, 2006. 1. vyd., 210 s. ISBN 80-213-1152-4.

% Annual Review of Clinical Psychology, Stanford University, vol. 1, 607-628, April
2005.
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plnym rizik a pfili§ pomalym zivotnim tempem, s pocity nudy, marnosti
mnozi si ani neuvédomuji skryty stres, kterému jsou vystaveni.

Stres, povazovany za novodoby nebezpecny spolecensky fenomén
pusobi nesmirné materidlni i lidské ztraty. V USA se rocni ztraty spojené
pouze s onemocnénim véncitych srdecnich tepen (souvisi se stresem
i zptsobem zivota) odhaduji na c¢astku kolem 30 bilioni dolarg.
V Britanii se v dasledku onemocnéni zpiisobenych stresem a jejich
1écbou rocné ztrati pramérné 55 miliond liber, coz tvoii ztratu ve vysi
2-3 % hrubého narodniho diichodu.

Ulrichova (2012) konstatuje, ze ,fada faktorti, které clovéku
davaji pocit spokojenosti v zaméstnani, mohou byt zdrojem stresu. Mezi
tyto faktory patfi:

a) miru pracovni zatéze

Muzeme fici, Ze prace by méla byt takova, aby neptesahovala
lidské moznosti, nevedla k vyCerpani, nevzbuzovala uzkost a frustraci.
Je nutno vychazet z toho, ze kazdy z nas se hodi pro néco jiného a je
tieba si spravné vybrat podle svych dispozic a talentu. Opakem ptetizeni
je malé pracovni zatizeni, které vyvolava nudu a je pro organizmus
stresorem.

b) fyzické faktory

Mezi fyzické faktory patti teplota, vlhkost vzduchu, slune¢ni
paprsky, znecisténi vzduchu, hluk, vibrace, chemikélie poskozujici kizi
atd.

c) spolecenské postaveni

Nekteré lidi stresuje pocit, ze ostatni k nim nemaji nalezity
respekt. VétSinou proto, ze préace, kterou d¢laji, je malo placena,
nevyzaduje vysokou kvalifikaci, je Spinavd, atd. Stres nastdva hlavné

u zameéstnancl, ktefi presli z mist na vySSim stupni spolecenského

3t Annual Review of Clinical Psychology, Stanford University, vol. 1, 607-628, April
2005.
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zebricku na niz8i. Jejich ego trpi, citi se ohrozeno a organismus to
automaticky fesi stresovymi reakcemi.
d) zodpoveédnost

Zodpovédnost v pracovnim procesu je jisté nemalym zdrojem
stresovych situaci. Stres mize vzniknout z pfilisné zodpovédnosti nebo
naopak nedostatku zodpovédnosti, coz je pro Cloveka také stresujici,

nebot’ se objevi pocit beZV}'/znatmnosti.“32

1.5.1 Vnitfni priciny stresu

Vnitini pfi¢iny stresu maji psychologicky charakter. Odolnost
osobnosti vici stresu je ¢astecné vrozena (viz kap. 1.2) a téz charakter
osobnosti (napf. temperament apod.) urCuje raznou odolnost vici
stresorum. Charakter jedince nelze ovlivnit uéenim (nebo jen ¢astecné),
ale miize se v prub¢hu zivota meénit.

Co neni vrozené, je schopnost celit stresorim formou uceni.
Jednd se konkrétné¢ o hodnotovy systém, borceni predsudkil, zpisob
mysleni apod. Naucené faktory predstavuji zasadni Glohu vtom, jak
vnitiné kazdy jedinec se stresory zachazi a jak (ne)ispésné jim Celi.

Vnitinimi pfi¢inami stresu minime jednak zivotni udalosti, jako
jsou dosazeni plnoletosti, svatba, narozeni potomka, umrti blizké osoby,
odchod do dichodu, ztrata zaméstnani, jednak 0 osobnostni vlivy, za
které povazujeme napiiklad existencni starosti, existencialni pasobeni
(smysl zivota), uplatnéni ve spole€nosti a zaméstnani, sebehodnoceni,
schopnost komunikace, zavislosti na okoli nebo chemickych latkach
apod.

Vnitfnimi pfi¢inami stresu jsou podle Wilsona (2011) pocity viny,

nuda, jesitnost, ctizadostivost, frustrace, strach a zddostivost.

2 ULRICHOVA, M. Clovék, stres a osobnostni predpoklady. Hradec Kralové: Oftis,
2012.1. vyd., 100 s. ISBN 978-80-7405-186-9. S. 37
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Emocionalni ptecitlivélost ¢i predrazdénost ukazuje na tendenci
bud’ bojovat, nebo se skryt. To se v nasi civilizaci vnitiné projevuje ve
form¢ agrese nebo strachu. Pii situaci krajniho ohrozeni se objevuje
ztuhnuti, znehybnéni (tyka - li se toku myslenek a Clovék je praveé ve
zkouskové situaci, je to nepiijemné), kterym zvife pfedstiralo, Ze je
mrtvé, aby ho uto¢nik, pred kterym jiz nebyla nadéje na obranu, nechal
na pokoji. I zmény v socialnim chovani maji svou logiku. Ohrozeny
¢loveék se potiebuje stahnout do bezpecéi a omezit tak pro né€j nebezpecné
podnéty okolniho svéta.

Ke zvlaStnostem lidské motivace patii vytyCovani cily,
at’ kratkodobych nebo dlouhodobych. Jedinec si pfedstavuje, zda mize ¢i
nemiiZze uspét, anticipuje své budouci potencidlni Gspéchy i netspéchy
a predem je ve své mysli proziva. Vytvaii si vlastni vnitini myslenkové
stresory, kterymi trapi predev§im sam sebe. Pozitivnhi a reédlné
(zvladnutelné) cile dokazou jedince povzbudit, plsobi eustres, jSou
vyzvou pro jeho schopnosti, aktivuji ho. Naopak distres je vyvolan i jen
piedpokladanym selhanim, vzbuzuje v jedinci negativni pocity. Snizuje
jeho vykon, dochédzi k néarGstu chyb a konfliktnich situaci, ¢imz se
potvrzuje a utvrzuje jeho vnitrni negativni program, od ¢ehoZ se zase
odviji nizkd kvalita zivota (negativizmus, pasivita, defétizmus,
rezignace).®

Existuje védecky dikaz, Zze u spolecenskych skupin savct, jimiz
jsme i my, lidé, miize byt vnitini pti¢inou stresu tzv. socialni fobie. Jedna
se o naueny strach z ostatnich spolec¢ensky vyse postavenych jedinci
vlastniho druhu a vlastni skupiny.

»Americanka D. Fosseyova se témét 15 let vénovala vyzkumu
ohroZeného druhu horskych goril, Zila mezi nimi a ve své knize Gorily
v mlze popisuje od matky naucené negativni emoce mlad’at. ,Skoro cely
rok po ptichodu do skupiny byla Maco spolecensky nejnize postavenou

samici a strachem z ostatnich zvifat nakazila ziejmé i1 svého synka

%% CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi.
Praha: CZU, 2006. 1. vyd., 210 s. ISBN 80-213-1152-4.
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Kweliho.¢ UstraSené matky tak pfenaSeji svoje programy na déti (strach
z pavoukd, my$i, hadi, odlisSnych skupin lidi) a nékteré negativni
programy se pienaseji z generace na generaci, az ¢asem mohou byt a jsou
piijimany jako obecné znamé pravdy.“34

Ulrichova (2012) uvadi, Ze ,,pokud jedinec dobie nezvladne
pusobeni stresu, mize u n¢ho nastat jev, ktery je dnes Casto diskutovany
a tim je syndrom vyhoteni. Syndrom vyhoteni se vyskytuje u clovéka
tehdy, kdyz jedinec nezvladl, byt dobfe minénou (hlavné zpocatku) svoji
nastavenou latku prevazn€¢ v pracovnim vykonu, setkal se
s nepochopenim ostatnich (jiz pfizptsobenych koleg) a nefesil

NI i1v 35
pocinajici a pokrocily stres.*

1.5.2 Vnéjsi priciny stresu

Vnéj$imi pfi¢inami stresu minime takové vlivy, které jedinec
Z pozice své existence nemiize ménit (nebo je miize ménit pouze
obtizn¢€). Predstavuji je jevy biologického, fyzikalniho, civiliza¢niho
a socidlniho charakteru®® (nebo téz dohromady psychosocialniho
charakteru).

Mezi biologické stresory nalezi chemikélie, nemoci (zplsobené
napf. bakteriemi, viry a mikroby), t€lesné trazy, t€hotenstvi apod.

Fyzikalnimi stresory jsou napf. pifirodni a zivelni katastrofy,

zemétieseni, zaplavy, vysoké davky radiace a jinych forem zafeni, nizky

3 CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi.
Praha: CZU, 2006. 1. vyd., 210 s. ISBN 80-213-1152-4. S. 37.

% ULRICHOVA, M. Clovék, stres a osobnostni predpoklady. Hradec Kralové: Oftis,
2012. 1. vyd., 100 s. ISBN 978-80-7405-186-9. S. 25.

% \/ dnesnim propojeném svété je jiz velmi obtizné rozlisit pojem civilizatni a socilni
(ve vyznamu spolecensky). Dtive se slovo civilizaéni vztahovalo zejména k populaci ve
meéstech. S prichodem radia, televize a poté internetu a téz s vétSim pohybem
pracovnich sil se rozdil mezi obéma slovy setfel, i kdyz najdeme vyjimky (napf.
souslovi civilizaéni nemoci).
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obsah kysliku ve vzduchu, koufeni, vibrace, otfesy, hluk, nedostatek
vody aj.

Clovéka stresuje vie, co je nepredvidatelné, neovlivnitelné,
neznamé, vyznamné nebo neodvratitelné. Lidé vykazuji nizsi emocni
aktivaci, kdyz situaci predjimaji, nez kdyz se vyskytne neocekavané, byt
by se jednalo o zcela totozné situace.

Nejziejmé&jSim zdrojem civilizacniho a socialniho stresu jsou
napiiklad valky, dale pak dopravni nehody, jaderné katastrofy, pokusy
o vrazdu, domaci nasili apod. Zarovein s tim zaznamenavame i stresory,
jiného charakteru, jako jsou stresory ekonomické, politické, globaliza¢ni,
ekologické, stresory socidlni nerovnosti, informacni, masmedidlni
a mravni.

Jednim z nejstarsich stresorti, s nimz ma lidstvo od pocatku svého
vyvoje velmi neblahé zkusenosti, jsou valky. I kdyz je to jisty d&jinny
paradox, valky odjakziva byly silnym stresorem, zasahujicim pomérné
pravidelnég ¢ast lidské populace a o velkych valecnych konfliktech se také
dochovalo nejvice informaci. ¥

Hromadna priimyslova vyroba vytvofila podminky pro rostouci
tlak na spotfebu stale novych nebo dlouhodobé inovovanych produkta.
To na jedné strané zpiisobilo, Ze se zvysila kvalita 1 Groven lidského
zivota, na stran¢ druhé to znamena tvorbu stale vétSiho mmnozZstvi
nejruznéjSich vyrobkl a tim i odpadi, které se nestaci recyklovat. Je to
jeden z typickych piikladi civiliza¢ni nerovnovahy, ktera se prohlubuje
a globaln¢ pulsobici stresory vznikaji jako jeji disledek. Zaplava zbozi
a zaplava potencidln€¢ recyklovatelnych odpadkt, které konéi na
skladkéach nebo ve spalovnach.

Podobné to je i se stresorem informacni kvantifikace. Diky
rozvoji informacnich technologii vznikaji poZadavky na zdroje stéle
novych informaci. Tento efekt vSak plsobi i opacné. Rostouci pocet

novych informaci klade naroky na stdle dokonalejSi informacni

" KRIVOHLAVY, I. Jak zvlddat stres. Praha: Grada, 1994. 1. vyd., 190 s. ISBN 80-
7169-121-6.
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technologie. Obrovska kvanta informaci vSak nejsou totéz, co poznani
nebo moudrost. Podstatna je totiz konverze téchto informaci na znalosti
a vzde¢lanost vibec. Problém je v tom, Ze zatimco ucenim zpracovavame
urcité kvantum informaci, jsme jiz zahlcovani novymi udaji, které¢ mohou
nami zpracované informace vzapéti dopliovat nebo i vyvracet.
Vysledkem takového trendu je hrozba krize vzdélanosti. Ta se projevuje
tim, Ze se naSe znalosti ve svétle novych, aktualizovanych informaci
stavaji v procesu uceni zastaralymi nebo neaktualnimi, nebot’ prenos
obrovského kvanta dat se neustdle zrychluje. A pravé rychlost
informacnich procest ve vztahu ke kapacité nasi mozkové Cinnosti opét
vyvolava nerovnovihu, nebot' neustale rostouci kvantum informaci
lidsky mozek uZz nestihd zpracovavat a nuti ke stile sofistikovanéjSim
selekcim. Pfitom generujeme dalsi a dalsi informace, z nichZ je nakonec
upotiebitelna pouze mala &ast.®

Na civilizaéni nerovnovaze se rovnéz podili stresor mravni
a hodnotové krize. Na jedné stran€ se jednd o vyraz nejistoty lidského
spoleCenstvi z budoucnosti, na stran¢ druhé vSak pusobnost tohoto
civiliza¢niho stresoru muze piedznamenavat zasadni celospolecenské
zmeény, ne-li dokonce 1 novou d¢jinnou epochu s podstatnymi
ekonomickymi, socidlnimi a kulturnimi (duchovnimi) zménami.
V soucasnosti je plsobeni stresoru mravni a hodnotové krize nejvice
patrné v zapadni primyslové nejvyspélejsi kultufe (euro-americkém
civilizaénim okruhu), kde se tradi¢ni hodnotovy systém velice dlouhou
dobu opiral o duchovni hodnoty kiestanstvi. Ekonomické, technologické
a informacni propojeni soudobého svéta vSak v minulosti nikdy nebylo
tak intenzivni, jako je tomu dnes. Vliv zapadni civilizace byl v tomto
procesu zcela zasadni a dominantni, a to véetné dominance mocenske.
Primyslové nejvyspélejsi zapadni mocnosti ve 20. stoleti vytvotily
jednotny velmocensky blok, dnes nazyvany euro-americkym civilizaénim

okruhem, jenz byl vybudovan na demokratickych principech vlady a stal

% SCHREIBER, V. Lidsky stres. Praha: Academia, 2000. 2. vyd., 106 s. ISBN 80-200-
0240-5.
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se svym vlivem nadfazen okolnimu svétu, jemuz se zaroven snazil
implantovat vlastni mravni a hodnotové atributy. Uroveir moralky
a duchovnich hodnot je vSak do zna¢né miry relativizovana obchodem
a vyrobou, piicemz se spoleCnost pfili§ nezajima, zda jsou v zemich,
s nimiz Eurozona a USA obchoduji, dodrzovana lidska prava ¢i nikoliv
(Cina, Rusko, Indie, Brazilie apod.). Navic i v roviné politické dochazi
ke krizi mysleni, politické strany se ideologicky vyrazné nelisi, protoze
zadné nemaji jednotici a integralni ideovy smér.

Soubézné s nim vSak pisobi i dalS$i a pro jednotlivce mozna
nejdulezitéj$i civilizacni stresor, tzv. stresor socialni divergence.
Nartstajici socialni neklid a nejistota jsou jednim z dikazi,
ze globalizace, privatizace a uplatiiovani neoliberalnich principi volného
obchodu nezajistuji blahobyt pro vSechny. NarGsta totiz propast piijmu
a bohatstvi mezi vys$S§imi a niz§imi vrstvami. Tato vzristajici nerovnost
nejen mezi jednotlivymi zemémi, ale i uvnitf nich, je jednim ze
strukturélnich elementd socialniho stresoru.*®

Clovék je tvor spoletensky a vytvafeni socidlnich vazeb
v mezilidskych vztazich patfi k nejzédkladnéjSim normativiim lidské
existence. Nikdo se nemuze uplatnit v izolaci, ale pouze v socialni
interakci. Mezilidské vztahy, do nichz lidé vstupuji, zdroven vyrazné
formuji osobnost, jeji povahové a charakterové rysy. Jedinec je sice
produktem mezilidskych vztahti, ale souc¢asné se stava i jejich tviircem.
Stresor socialni divergence v moderni civilizaci vytvaii nerovnovéahu.
Z globélniho pohledu se socidlni postaveni lidi a jejich jednotlivych
vrstev v déjinach vzdy lisilo a jakékoli disproporce mély za nasledek
socialni otfesy. Ty mohly vyustit az v revoluce nebo riizna reformni
hnuti, jejichz disledky mély vést k prekonani téchto disproporci
a k nastoleni naruSené socidlni, respektive socialn¢-ekonomické
rovnovahy. Nékdy bohuZel i za cenu nasili, pokud socidlné-ekonomické

disproporce byly jiz tak veliké, ze vedly ke vzniku vaznych

% ULRICHOVA, M. Clovék, stres a osobnostni predpoklady. Hradec Kralové: Oftis,
2012. 1. vyd., 100 s. ISBN 978-80-7405-186-9.

38



celospolecenskych krizi. Sociologické prizkumy dokazuji, ze velmi
dalezitym stabilizdtorem socialni rovnovahy je tzv. stfedni vrstva.
Posilovani tvurci role stiedni spoleCenské tfidy by proto mélo byt jednim
s dulezitych faktorti udrzitelnosti soucasné industrialni civilizace, nebot’
historické zkusenosti (napt. ve Velké Britanii) dokladaji, Ze proletarizace
sttedni vrstvy vede nejen k prohlubovani socialni disproporce, ale
zaroven mize vést az k poklesu vykonnosti ekonomiky.

S ekonomickou a politickou globalizaci moderni industrialni
civilizace souvisi i stresor konzumné spotiebniho boomu. Pod oznacenim
stresoru konzumné spotiebniho boomu se skryva touha drtivé vétSiny
lidstva na zlepSovani svych existen¢nich a socialnich podminek.
Nastavené hospodaiské mechanismy a trzni vztahy k tomu piimo
vybizeji, nebot’ liberalizovany trzni systém dnes piredstavuje takové
spolecenské a ekonomické usporadéani, v némz o tspéchu ¢i netispéchu
kazdého jedince rozhoduji ptedevsim jeho vykony a dosazené vysledky.
Stresor konzumné& spottebniho boomu je vSak variabilni a ovliviiuje ho
fada faktord (vykonnost ekonomiky, koupé&schopnost obyvatelstva,
rozvinutost struktur trznich wvztahii, organizace vyroby, mnoZzstvi
investi¢nich prostiedkli, sila finanéniho kapitadlu, ceny nabizenych
produktl atd.). Kazdopadné by konecnym cilem trzni ekonomiky mélo
byt, aby se konzumné spotiebni boom rozvijel a nikoli utlumoval, coz
znamena, udrzet vyrobu i koupéschopnost populace na zddouci Grovni,
coz je vSak z dlouhodobého hlediska (pfi zvySovani svétové populace)
jen t&zko udrzitelné.*°

Zivot bez stresovych situaci uz neni prakticky myslitelny, nebot’
stres zpravidla vznika tehdy, kdyZ se naSe zivotni cile nekryji s nasimi
potifebami, coz se v prib¢hu lidského zivota déje v soucasnosti mnohem
Castéji, nez diive. Je-li dosazeno vyrovnani této nerovnovahy, pak je

dosazena nejen radost ze zivota, ale i hlubsi sebepoznani a vétSi mira

O KRIVOHLAVY, J. Jak zviadat stres. Praha: Grada, 1994. 1. vyd., 190 s. ISBN 80-
7169-121-6.
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schopnosti spravné se orientovat v rozmanitych zatézovych situacich,

které zivot ptrinasi.

40



2. STRES SPOJENY S UCENIM
A VZDELAVANIM

Lidé jsou casto v pokuSeni svalovat své zivotni nezdary
a neuspéchy na néco nebo ne¢koho jiného nez sami na sebe. Jednou za
jejich nestésti miize okoli, poté zly osud, Spatni spolupracovnici,
nespolehlivi partnefi atd. atp. Nevéfi si a pasivné sebou nechévaji
zivotem zmitat. Jedna se 0 skupinu lidi s tzv. vnéjs$im fizenim kontroly.
Tito 1idé si v nicem nevéri, charakterizuje je nizké sebevédomi a trvale
maji pocit, Ze Zivot je neménitelny a neovlivnitelny. Neuvédomuji si, Ze
sami zodpovidaji za sviij zivot a ze zélezi pouze na nich samotnych, zda
to, co si predsevzali (pokud si tedy viibec néco vytkli za cil), splni nebo
ne. Donekone¢na marn¢ ¢ekaji, az je potka Stésti a jejich zivot se zméni
K lepsimu, ale fakticky (konkrétn€) pro to nic nedélaji. Jejich usili totiz
nehati jenom lenost, jak by se na prvni pohled mohlo zdat, ale i stres.
A protoze v dnesni dob¢ lze kvalitu zivota ovlivnit zejména vzdélavanim

a uCenim, je to stres z uceni, ktery je limituje.

2.1 Priciny stresu z uceni a vzdélavani

Uceni provazi ¢loveéka po cely Zivot. Je spojovano s praktickymi
zkuSenostmi, tedy i fyzickym vykondvanim urcité Cinnosti, zpravidla
opakovanym, az dojde k jejimu zvladnuti a osvojeni. Opakovani je
jednim z tajemstvi uceni. Jedince, ktery je schopen rychle ¢ist knihy a mé
fotografickou pamét, obvykle obdivujeme. Tato tzv. fotografickd pamét
neni ¢asto nécim nahodilym, ale vyZzaduje znacné Usili.

Schopnost ucit se a rozvijet ma kazdy clovék. Ve spolecnosti,
ve které se stale vice klade diiraz na rozsahlé znalosti a védomosti,
je dilezité ucit se po cely zivot. V budoucnu nebude cloveéku stacit

zvladnuti jednoho oboru nebo urc¢itého okruhu oborti k tomu, aby udrzel
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krok s vyvojem svéta, v némz se neustale zrychluje tempo zmén. Proto
je tzv. celozivotni vzdélavani klicem k budoucnosti, protoze umozni
ucicimu se jedinci vyuzit pln¢ sviij potencial. Celozivotni vzdélavani
a seberozvijeni zlepSuje perspektivy c¢lovéka na trhu prace. Jedno
zaméstnani trvajici po cely zivot je jiz nyni vzacnym jevem. Jednim ze
zpusobi, jak se s touto situaci vyrovnat, je znovu se ucit novym
dovednostem, pieucovat se, aby byl ¢lovék schopen reagovat na zmény
a novinky, jez budoucnost pfinese.

Lidé wvyzravaji prostiednictvim uceni. Neptekvapuje proto,
ze jednou z nejdilezitéjsich schopnosti je pravé uméni se ucit. V dnesnim
svéte neustalych zmén je tou nejcennéjsi investici ta, kterou vkladame do
uceni a sebezdokonalovani.

Uc¢ime Se proto, abychom porozuméli svétu, v némz zijeme.
Na uceni vynakladame velké mnozstvi Casu, energie, nadSeni, usili
a penéz. Je tomu tak obvykle proto, ze nds konkrétni Cinnost zajima.
Ve vysledku nam nabyté znalosti pfinesou velké zadostiu¢inéni, nebot’
predstavuji (vedle Zivota a zdravi) hodnotu, kterou nelze koupit. Uznani
a obdiv ostatnich jsou pak odménou za toto vynalozené Gsili.

Hlavni pficinou stresu z u€eni a vzdélavani je uzkost, obava nebo
strach*? z toho, e ¢lovék cely dlouhodoby proces uceni a vzd&lavani
nebo jednotlivou ucebni situaci nezvladne a ze bude poté bud’ verejné
nebo nevetfejné¢ (v roding, kolektivu) srovnavan s uspe$néjSimi,
vysmivan, kdran, poniZen, pranyfovan nebo zostuzen. Citlivi jedinci
mohou byt vystaveni stresu z uceni a vzdélavani i tehdy, kdyZ jim Zadna
negativni (ostrd) reakce z jejich pfipadného nelspéchu nehrozi (napf.

tolerantni rodice). Je tomu tak proto, Ze si sami na sebe kladou pfili§

4 PAYNE, E., WHITTAKER, L. Kli¢ k uspésnému studiu nejen na vysoké skole. Brno:
Vutium, 2007. 1. vyd., 388 s. ISBN 978-80-214-3377-9.

* Je t&7ké rozligit presné mezi pojmy tzkost, obava a strach. Uzkost nema na rozdil od
strachu zfejmou konkrétni pti¢inu. UCeni a vzdélavani je pojem abstraktni, jednd se
o proces dlouhodoby. Uzkost a obava se tedy vztahuje k ueni a vzdélavani jako celku,
kdezto strach se poji s ryze konkrétni situaci spojenou s ucenim, napi. se zkouSkou,
testem apod.
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velké ndroky a nechtéji své nejblizsi zklamat a chtéji se jim za kazdou

cenu zavdécit.

Obrazek 5: Optimalni hladina stresu

Vysoka hladina stres
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Nizka hladina stresy
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Zdroj: Payne, E., Whittaker, L. (2007, s. 248).

DalSimi pfi¢inami stresu z u€eni a vzdélavani je silny spolecensky
tlak, jenz lidé mohou vnimat i podvédomé. Ptikladem budiz dennodenni
zpravodajstvi v médiich, kdy jsou ocetiovani pouze ti Gspésni a o lidech
pramérnych nebo podprimérnych (kteti paradoxné tvofi drtivou vétsSinu
spoleénosti a umozhuji tzv. ,,aspéSnym* z celé spoleCnosti t€zit) jsou
zminky okrajového nebo negativniho charakteru (socialni problémy
V podobé& nezaméstnanosti, malé kupni sily, rozpadu rodiny apod.). Neni
poté ptekvapenim, ze strach z ptipadného netspéchu spojeného s u¢enim
a vzdélavanim veétsinu lidi svazuje. Stres z uceni se proto projevuje mj.
1 obavami, zda se dany jedinec dobie (optiméln¢) spolecensky etabluje,
zda pracovni pozici ziskd a udrzi si ji. Spolecenské postaveni ¢loveka je
pro daného jedince velmi dilezité. Ovliviiuje totiz jeho kvalitu zivota
(vybér partnera/partnerky, velikost rodiny, bydleni, Zivotni styl, pfijem,

povolani, funkci vramci komunity: napf. angazovanost v politice,
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obcanskych organizacich apod.). Ze socialniho hlediska je proto mozné
konstatovat, ze ¢lovek se vzdélava primarné zejména proto, aby se fadné
zaClenil do spolecnosti, sekundarné tak z individualniho hlediska. Toto
déleni na primarni a sekundarni pii¢inu uceni a vzdélavani je pouze
schematické, nebot’ ob¢ slozky jsou nedilnou casti logického celku,
vV némz nemize jedna ¢ast fungovat bez druhé a naopak.

Tieti velkou kategorii, kterd je uzce spjata se stresem
ze vzdélavani a uceni, predstavuje kombinace ekonomicko-
psychologickd. Jedinec si je dobfe védom casu a vynalozenych
finanénich prostiedkii na vzdélavani (zejména tedy z rodiny,
spoleenskou rovinu v podobé vynalozenych penéz ze strany statu
si obvykle uvédomuje a fe$i jen malokdo) a zaroven md obavu, aby
dostal svym vlastnim (na rozdil od prvni kategorie, kdy se jedna o vdeék
vici rodi¢im a roding) predstavam, tzn. aby nezklamal sam sebe a obstal
sdm pred sebou. Tato kategorie je tzce spojena se sebehodnocenim
a sebekritickym naziranim.

Stres zucCeni mize byt podle Payna a Whittakera (2007)

zpusoben:
° »pocitem zavazku vii€i ostatnim studentiim,
o vasim perfekcionismem - neschopnosti ptijmout fakt, Ze prace,

kterou jste odvedli, je dostatecna,

o pocitem vlastni nedostatecnosti - 1 kdyz je nepodloZeny,

o pocitem ménccennosti — dojmem, Ze ostatni studenti jsou lepsi
nez vy,

o obavami ze zmén, jeZ pfinese vase role studenta,

o setkdnim s naprosto novym, dosud nezndmym predmétem,

. snahou splnit o¢ekdvani vaseho okoli,

. strachem ze selhani v naro¢ném kurzu,

o nerealnymi cili a odekavanimi od sebe sama.**®

4 PAYNE, E., WHITTAKER, L. Klic¢ k uspésnému studiu nejen na vysoké skole. Brno:
Vutium, 2007. 1. vyd., 388 s. ISBN 978-80-214-3377-9. S. 250.
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Dale je stres zuceni a vzdélavani spojovan s mezilidskymi
vztahy. Jednd se o zmény ve vztazich uvnitt rodiny
(k manzelce/manzelovi, détem, rodicim a prarodi¢lim, sourozenctim),
vztahy vac¢i kolegim a spolupracovnikiim, vi¢i osobam blizkym
(milenci, druzi, pratelé). Stres z u€eni mize mit i pfi¢inu organiza¢niho
charakteru. Jedna se o naroky vyplyvajici z role studenta (respektive
vzdélavajiciho se jedince), nutnost vyporadat se s hodnocenim, nutnost
sladit vzd€lavani s ostatnimi naroky spolecenského Zivota (rodinny zivot,
zaméstnani). Stres z u¢eni miize mit ve vyjimecnych ptipadech i kulturni
pri¢iny, jakymi jsou rasovd a nabozenska intolerance, sexudlni

obtézovani aj.

2.2 Stres z uceni u déti a mladistvych (adolescentii)

Staroceské ptislovi znéjici ,,mladost — radost™ nemusi platit vzdy.
Déti a mladistvi skolou povinni zazivaji neztidka pocit, ze ,,na Skolu
nestaci®, ze je ,,8kola pretézuje®, Ze jim ,,ucitel nerozumi* apod. VSechny
uvedené¢ (a mnohé jiné) piiklady odkazuji totiz na nelichotivou
skutecnost, a sice Ze stresem z u€eni a vzdélavani trpi valna vétSina déti
a mladeze.

V zaté¢zové Skolni (ucebni, vzdélavaci) situaci se u déti
a adolescentli do poptedi dostavaji vedle objektivnich projevii stresu
1 mnohé projevy subjektivni, které maji na vykonnost déti a mladistvych
(studenttt) zasadni vliv.

»Zatezove situace a nasledné stres predstavuji hrozbu pro zdravi
a osobni pohodu (well-being) jedince a pro celou spole¢nost. Adaptace
a zvladani (coping) jsou dilezitymi pojmy pii pifekonavani zat€zovych
situaci. Adaptaci se rozumi vyrovnavani se se zatézi, ktera je relativné
bézna a lehce zvladnutelna. Zvladani predstavuje proces, kdy jedinec
nasazuje své sily k boji s nepfiméfenou zatéZovou situaci nebo se

stresem. Proces zvladani pfedstavuje behavioralni, kognitivni nebo
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socialni odpovédi, jez maji za cil regulovat vnitini nebo vnéjs$i napéti.
Existuje pomérné mnoho strategii zvladani stresu a rovnéz velké
mnozstvi jejich riznych kategorii. Nejcastéji se rozliSuji dva zakladni
typy copingu, a to coping zaméfeny na problém (problem-focused
coping) a coping zaméieny na emoce (emotion-focused coping). Coping
zaméfeny na problém muze zménit problémové prostredi, a to pfimym
pusobenim na prostfedi nebo na sebe sama. Piikladem tohoto typu
zvladani stresu je aktivni feSeni problému, planovani nebo analyza
problému. Na druhou stranu coping zaméfeny na emoce reguluje
vyjadfovani emoci, popirani, pfijeti nebo zmény v interpretaci anebo
vyznamu toho, co se d&je (co mize zmirnit prozivanou zatéz, i kdyz se
skute¢na realita a ptivodce stresu neméni). Nezvladani zatéZzovych situaci
nebo jejich dlouhodobé puisobeni miize vyustit az do vzniku stresu. Stres
je Casto spojovan s riznymi fyzickymi (srde¢ni onemocnéni, vycerpani)
a psychickymi potizemi (deprese, poruchy pfijmu potravy), ale
dlouhodoby stres neplsobi na vSechny lidi stejné. Nékteti 1idé jsou
schopni odolavat zatéZovym situacim a stresu lépe nez jini. Je dulezité
nezapominat, ze pro obdobi adolescence jsou u dospivajicich
charakteristick¢é vyvojové zmény v oblasti psychické, emocni
a kognitivni, a tim se méni i samotny proces zvladani neboli coping.“**
Jako nejvyraznéjsi subjektivni projevy stresu z uceni ve vztahu
k vykonnosti se uvadi zejména zvySeni vzruSivosti nebo naopak
utlumenosti. Objevuje se kieCovitost, nesoustiedénost, neschopnost
uvolnit se psychicky i fyzicky, svalovy tfes nebo ochablost, pieskakujici
a pfiskrceny hlas, projevy zkratkovitého jednani, zvySeni nebo naopak
utlumeni aktivity, netrpélivost, narusend soudnost a mysSlenkova
plynulost, chybné ukony, roztrZitost, zhorSena koordinace vsSech
jemngj§ich  funkci, vice nebo méné zjevna  tendence
k thybovym reakcim nebo k agresivité, fyziologické projevy jako nuceni

na zvraceni, prijem, nutkani k ¢astému moceni atp.

* TYRLIK, M. ZdtéZ v adolescenci. Brno: Masarykova univerzita, 2012. 1. vyd., 94 s.
ISBN 978-80-210-6042-5. S. 58-9.
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Utinné se da u déti a mladistvych bojovat proti stresu z uéeni
(v obdobi zvysené psychické zatéze) napt. ptirodnimi latkami, jako je
napiiklad gingko biloba nebo zen-Sen (nejsnaze ve formé piti Caje).

Problematika nadmémé $kolni zatéze je nejen v Cesku, ale
i celosvétové neustale aktualni. Cetné dosavadni vyzkumy této oblasti
mapuji vznik a ptisobeni Skolni zatéze. Dnes jsou jiz zndmy oblasti skolni
zatéze 1 konkrétni zatézové situace vyvolavajici u studenti nadmérnou
zatéz. Kromé vymezeni nadmérné Skolni zatéze se vyzkumy zajimaji
0 jeji zvladani.

V pedagogické praxi je problematika Skolni zatéze v poslednich
letech aktudlni. Vyzkumy v této oblasti kromé popisu vzniku nadmérné
zatéze, zmapovaly oblasti vyvoldvajici nadmérnou Skolni zatéz
a definovaly konkrétni zatézové situace. Jsou znamy i dusledky zejména
dlouhodobého pilisobeni vysokych narokl na studenta. V posledni dobé
se vyzkumy zamétuji na zvladani zatéZe u riznych vékovych skupin
zaki, predev§im zaki zékladnich Skol. Zejména pro psychologii jsou
pfinosné vyzkumy studujici vnimani Skolni zatéze vzhledem
k osobnostnim charakteristikdm studenta. Pfesto mnohé otazky tykajici
se definice pojmu nadmérné zatéze, preference konkrétni strategie
zvladani ¢i moZnosti optimalizace nadmérné Skolni zatéze v bézné praxi
nejsou doposud uspokojivé zodpovézeny. *°

Zaméiime-li pozornost na zatéz pusobici ve Skolnim prostiedi,
musime mit na paméti, ze na jedné stran¢ stres studenty motivuje
k vy$§im vykonlim, ptekonavani piekdzek, osobnostnimu rozvoji,
k tvofivé ¢innosti, k rozvoji kognitivnich dovednosti. Pokud vSak stres
pusobi nadmérné, ¢ini naopak studenty pasivnimi.

Obecné se predpoklada, ze stres z uceni u déti a mladistvych
vznikd zejména z pretéZzovani studentl Skolnimi povinnostmi, se

vzrustajicimi pozadavky uciteli predev§im na mnoZstvi uciva, jeZ ma byt

* CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi.
Praha: CZU, 2006. 1. vyd., 210 s. ISBN 80-213-1152-4.
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pouze reprodukovano a stale se zvySujici odbornost znalosti, které maji
byt nauceny za nepiiméiené kratkou dobu.

S problémem usmeériovani Skolni zatéze tak, aby studenty
podnécovala k tvofivému mysleni, ale nepictéZovala je, se setkavaji
nejen zacinajici, ale také dlouhodobé piisobici ucitelé. Mnozstvi u¢iva do
jisté miry optimalizuji rdmcové vzdélavaci programy, jejichz cilem je
pifechod od memorovani teoretickych poznatkli k uplatnéni naucenych
védomosti a dovednosti v praxi. Optimalizaci vSak nelze redukovat
pouze na usmérnéni mnozstvi uciva, jenZ ma byt osvojeno, a studijnich
pozadavkd, ale je potieba také rozvijet u studenti dovednosti vyrovnavat
se s nadmérnou zatézi. Nejcastéji je zvladani zatéze chapano jako snaha
snizit nadmérné pozadavky a jako usili zahrnujici vSechny pokusy
zvladnout stres z udeni a adaptace na stresor.*

Na zaklad¢ dosavadnich poznatkti psychologie osobnosti mizeme
konstatovat, Zze zvladani zatéze déti a mladistvych (adolescentil)
a dospelych je rozdilné. Ruaznost zvladani stresu u dospélych
a adolescentll prameni mimo jiné z vyvojovych odlisnosti, dosavadnich
zkuSenosti se stresorem a znalosti strategii zvladani.

V adolescenci (ve véku 10 az 20 let zivota) probihaji psychické,
biologické a socidlni zmény jedince, na jejichz zaklad€ se clovek
postupné stava emocidlné a ekonomicky nezavisly na rodicich. Jedinec
by mél byt na konci tohoto obdobi schopen fesit samostatné problémy,
byt zodpovédny za své jednani, mit pfedstavu o svém povolani a mit
vytvofeny urcity svétonazor.

Obdobi adolescence je stadiem formovani identity. Jedinec se
snazi poznat sam sebe. K poznani sebe sama vyuziva interakci s okolim,
sebereflexi, sebehodnoceni, hodnoceni svych vykoni a srovnani
vlastnich vykonil s vykony ostatnich. V§ima si reakci lidi z okoli a na

zaklad¢ vlastnich hodnoceni si utvaii objektivni obraz o sob&. V procesu

“® URBANOVSKA, E. Vnitini kontrola a zvladani $kolni zatéZe u stfedogkolakd. Str.
168-176. IN: SIMICKOVA — CiZKOVA, J. KIMPLOVA, T. Aktudlni otizky
pedagogiky, psychologie a vychovného poradenstvi. Ostrava: Universitas Ostraviensis,
2009. 1. vyd., 288 s. ISBN 978-80-7368-766-3.
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utvareni identity hraji podstatnou roli reakce lidi na chovani adolescenta.
Vztahy s ostatnimi usmériiuje sebepojeti jedince.

Krom¢ hledani vlastni jedine¢nosti a autentiCnosti hodnoti
adolescent své schopnosti, védomosti a dovednosti. Na zakladé
uvédomovani si prednosti, nedostatkii, osobnostnich vlastnosti,
schopnosti a z4ml posuzuje jedinec své pracovni nebo studijni
predpoklady. Adolescent se tak daleko vice zamysli nad planovanim
budoucnosti (vybér stiedni Skoly, vysoké Skoly, zaméstnani). Také se
vice orientuje na partnerské vztahy, které prechazeji od kratkodobych
v trvalé. V dasledku formovani vlastni identity, hodnot, vztahu
k autoritdm a dospélym a situacim, kdy bud’ jest€¢ néco nesmi nebo uz
nemiize, si jedinec vytvari vlastni Zivotni prostor. Jedinec se
osamostatituje, vytvaii si vlastni hodnotovy systém, nazory ostatnich
posuzuje objektivné a rovnéz piijima realisticky i1 autority. Adolescent se
tak stava tvircem vlastniho jednani a stale vice si uvédomuje svou
odpovédnost za své &iny i za sviyj zivot.*’

V adolescenci se jedinec snazi osamostatnit od rodi¢i nejprve
vymanénim se z dohledu, posléze prostfednictvim dohody. Vytvafi si
vlastni nazory na déni v okoli a tyto nadzory obhajuje argumentaci.
Autoritam neduvétuje bezmezné, ale pozaduje odiivodnéni a vysvétleni
jejich  tvrzeni, kterd hodnoti ne kriticky, ale realisticky.
V mysleni stale vice vyuziva abstraktnich pojmt a logickych vztaha.
Adolescenti kladou zvlastni diraz na soulad mezi vyroky a chovanim.
Setkani adolescentti s nadmérnou ucebni zatézi mobilizuje jejich mysleni
a vede ke snaze zatéz snizit. Vlivem osobnostnich charakteristik pisobi
zatéz na kazdého specificky.

Béhem adolescence dochdzi k mnoha  biologickym,
psychologickym a socidlnim zménam, v jejichz dusledku osobnost

dozrava. Pro obdobi adolescence je typicka reaktivita, ktera je na pocatku

" URBANOVSKA, E. Vnitini kontrola a zvladani $kolni zat&ze u stiedoskolak. Str.
168-176. IN: SIMICKOVA — CiZKOVA, J. KIMPLOVA, T. Aktudlni otdzky
pedagogiky, psychologie a vychovného poradenstvi. Ostrava: Universitas Ostraviensis,
2009. 1. vyd., 288 s. ISBN 978-80-7368-766-3.
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tohoto obdobi vyrazné&j$i. Proto se adolescenti jevi impulzivnéjsi nez
dospéli. Dospélost se vyznaCuje vyssi stabilitou emoci a reagovani.
Ustalenost reakci usnadiiuje racionalnéjs§i odhad situace, ziskani

nadhledu a vybér ptihodné strategie.

2.2.1 Psychologie §kolni zatéze

Poznatky objasnujici zvlastnosti zvladani skolni a ucebni zatéze
dospivajicich vyuzivaji nejen psychologové, ale také pedagogové.
Pedagog je muze wvyuzit ke zkvalitnéni vlastniho pedagogického
pusobeni ¢&i usnadnéni procesu uéeni. Skola ma rovnéz piipravovat
studenty pro praxi a soucasti této piipravy by mél byt dan prostor
k rozvoji copingOV}'/ch48 strategii. VSechny dovednosti zvladat
nadmérnou zat¢z pak mohou studenti vyuzivat v pracovnim procesu,
ktery pravé na zacatku, kdy si jedinec osvojuje efektivni pracovni
postupy, klade na jedince zvySené naroky.

Z prizkumu zkuSenosti studentl, ktery probéhl v roce 2006,
vyplynulo, ze 98 % studentli povazuje studentsky zivot za §t'astné obdobi
svého zivota. Nicméné 56 % stejnych studentl také ptiznalo, Ze béhem
studia na univerzité proZivali mnohem vétsi stres nez kdy pfedtim.49

Stres z uceni neni novodobou zaleZitosti. Kazdy, kdo se kdy ucil,
ve stresu byl. Zvladnout ucebni stres znamend poznani, co se d&je
v téle kazdého, kdyz je ve stresu. Jde o uméni rozpoznat symptomy
stresu a védét presné, co Cloveka dokdze stresovat. Jedinec, V naSem
piipadé déti a mladistvi, si museji navzdory svému mladi uvédomit,
co presné ovliviiuje to, jak vystresované se citi a jestli maji dostatek

sebediveéry v feseni jakychkoli problému zptsobujicich tizkost. Bez rady

*® Termin coping se z angli¢tiny do &estiny pieklada podle J. Kiivohlavého jako
zvladani zatéze. Coping znamena schopnost vypotradat se s neobvykle obtiznou situaci,
poradit si s t¢Zkym ukolem.

“ PRICE, G., MAIER, P. Efektivni studijni dovednosti. Praha: Grada, 2010. 1. vyd., 368
s. ISBN 978-80-247-2527-7.
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odbornikll se vSak neobejdou respektive bez rady odbornikd bude jejich
stres z u¢eni vzdy a vSudypftitomny.

Richard Lazarus, vynikajici psycholog, ktery v roce 2002 ziskal
prestizni cenu ,,Americky psycholog®, tvrdi, Ze stres a uzkost se dostavuji
ve chvili, kdy mate pocit, ze nedokazete vyfeSit problém, ktery
povaZzujete za stresujici.

Zakladni a stfedni Skola ¢i ucilisté byvaji castou pfic¢inou stresu.
K tomu, aby déti a mladistvi nad stresem vyhrali, nam pomaha schopnost
zvladat stres urcitého stupné. Na zacatku Skoly nebo studia ziji zaci
a studenti pohodovy zivot. Maji pocit, Ze vS§echno zvladnou a ze védi, co
je cekd. Nicméné brzy zjisti, Ze vSechno neni takové, jak ocekavali.
Néroky na né kladené jsou piekvapivé ¢im dal vétsi, véci se zacnou
vymykat jejich kontrole a razem se z vétSiny stavaji zmateni a nic
nestihajici jedinci.

Je proto dilezité si uvédomit, Ze timto stadiem je tfeba si projit,
aby se jejich znalosti usadily a aby se zaci a studenti uklidnili. Je dulezité
zachovat klid, ackoli pro vétSinu zaka a studentd (a téz jejich rodici
a rodinnych ptislusnikil) je to v dané fazi narocné.

Prestat chodit do Skoly nebo studovat byva Castou reakci deéti
a adolescentll na stres spojeny sucenim. Proto je nesmirné dllezité
naucit déti a adolescenty zvladat stres a nedopustit, aby jim nicil jejich
mlady Zivot. Pokud déti a adolescenti chtéji prestat chodit do $koly nebo
studovat proto, Ze citi, Ze vyuku nezvladnou nebo se neciti dobie ve Skole
nebo v osobnim zivoté, je vzdy nutny zasah odbornika (ucitele,

psychologa, zralého &lovéka).

% PRICE, G., MAIER, P. Efektivni studijni dovednosti. Praha: Grada, 2010. 1. vyd., 368
s. ISBN 978-80-247-2527-7.
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2.2.2 Vyzkum chovani Zaki — priklad z Italie

V italském vzdélavacim systému zaci se specidlnimi vzdélavacimi
potfebami jsou pln¢ zahrnuti do hlavniho proudu vzdé€lavani a ziskavaji
dalsi podporu od specidlné vzdélavanych ucitelti. Je tak samoziejmé, ze
tato specidlni vyuka s sebou nese vysokou miru stresu, a to jak na strané
uciteldi, tak 1 samotnych zdki. Proto bylo realizovdno na toto téma
nekolik vyzkumii.

Prvni vyzkumna studie (viz literatura a poznamky pod carou)
zkoumala na urovni zékladnich skol (vyzkumu se zucastnilo italskych
306 skol) vzajemné vazby mezi nadroénym chovanim studentll a zatézi
ucitelt. Jejim cilem bylo porozumét vlivu Sesti riznych kategorii, které
vyvolavaji pracovni stres ucitelil a jejich reakce a navrhnou feSeni, kteréd
by miru tohoto stresu efektivné eliminovala.

Vyzkum byl soucasti vétsiho mezinarodniho projektu zaméteného
na pozorovani problémového chovani 74kt a nasledny vztah ucitelt
k nim. Dale byl zkouman pracovni stres ucitelt. Pti vyzkumu byl vyuzit
Lazarv transakéni model, v némz byl pracovni stres ucitele pojat jako
staticky prvek, jenz je vysledkem ptisobeni dynamického procesu mezi
charakteristikou osoby (ucitele) a vlastnostmi prostfedi. Ve vztahu k
italskému vzdéladvacimu systému bylo mozné ocekavat, ze vyzkum
potvrdi, Ze mira pracovniho stresu ucliteldl bude souviset zejména
s chovanim zaki a s prostfedim, ve kterém se vyuka uskutecnuje a téz se
zkuSenosti a praxi ucitelt.

Studie obsahovala tii hlavni vyzkumné otazky:

a) Jaci jsou nejcastéjsi a nejvice stresujici studenti?
b) Jakeé je nejCastéjsi a nejvice stresujici chovani téchto studentti?

¢) Co je hlavni pfi¢inou, ktera ucitelim navozuje stres?>*

°1 PEPE, A., ADDIMANDO, L. Comparison of occupational stress in response to
chalenging behaviours between general and specifical education primary teachers in
northern Italy. University of Milano-Bicocca, 2013.
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Vychozim bodem tohoto projektu byla zvlastnost italského
vzdélavaciho systému, v némz studenti se specialnimi vzdélavacimi
potfebami jsou pIné zahrnuti do normélniho vyucovani. V dusledku
tohoto modelu jsou ucitelé nuceni pracovat piimo s jednotlivci nebo
velmi malou skupinou studenti, Vykazujicich problémové chovani nebo
emoce nebo ucebni obtize. Vzhledem k takové organizace prace se dalo
ocekavat velké rozdily mezi praci s béZznymi détmi a témi, jez vyzaduji
zvlastni péci, a tim u ucitelt vyvolavaji vyssi miru pracovniho stresu.
Vysledky vyzkumu ukézaly, ze nejcastéjSim problémovym chovanim
byla hyperaktivita, pasivita nebo nezvladani ucebni latky, ktera je
pfi¢inou nadmérné pozornosti uciteld. Problematicti zaci navic ovliviiuji
ostatni zaky, kdyZ nejsou schopni napfiiklad ziistat sedét. Dal§i mira
stresu patii do kategorie poruch uceni. Ucitelim tak tito zaci narusuji
kontinuity vyucovaciho procesu, nebot’ se k probirané latce museji ¢asto i
nckolikrat vracet. Vysledky vyzkumu ukdzaly, Ze nejvice ucitele stresuje
problematické chovani (nekdzen, vyruSovani) slabSich zakt. Pro 80 %
ucitelt je toto nejvice stresujicim faktorem.

Vyzkum zaroven potvrdil, Ze pokud se Zzaci se specifickymi
potifebami dobie béhem roku integruji do kolektivu, mira stresu ucitelti je
0 poznani nizs§i nez v pripadech, kdy je tomu naopak.

Mira pracovniho stresu u zvladani zaki se specidlnimi potfebami
dale ptimo souvisi i se zkuSenosti (praxi) uciteld. Tito ucitelé jsou totiz
daleko vice tolerantnéj$i k porucham chovani 1 u€eni déti, diky cemuz se
eliminuje mira jejich pracovniho stresu. Dalsi problém je téz v tom, Ze
italskd vzdélavaci soustava dostatecné ucitele neptipravuje a neskoli pro
praci s détmi se zvlaStnimi ucebnimi potfebami. Kdyby byli naptiklad
ucitelé v tomto ohledu 1épe vycvieni a vénovali vice individualni
pozornosti problematickym zédkiim, doslo by k vybudovani divérného
vztahu mezi nimi a détmi, a tim by se logicky sniZil i1 stres spojeny
S jejich vyucovanim.

VysSe citovana studie byla zaloZzena zejména na vzorku Cerpaném

z mé&stskych a pifiméestskych Skol, €ili jeji vysledky mohou byt v rozporu
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stim, jak se venkovsti ucitelé vypotfadavaji stimto problémem.
Nevyhodou tohoto vyzkumu bylo téz pouhé dotaznikové (a ne osobni)
Setfen.

Vysledkem vyzkumu je poznatek, ze mira pracovniho stresu
ucitelll souvisejictho s péci o zaky se zvlaStnimi ucebnimi potfebami
pfimo souvisi s osobnostmi ucitelti, které jsou ale dlouhodobé
zakotenény v socialni, kulturni a osobni charakteristice.

Prevenci pracovniho stresu ucliteli je jednak osvéta, jednak
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specialni pedagogické kurzy a antistresové intervencni programy.

2.2.3 Vyzkum chovani Zaki — piiklad z Recka

V Recku existuji odborné srovnavaci studie vénované puisobeni
stresu na ucici se jedince. Na jejich zaklad¢ byly nedavno do ucebnich
osnov na stiednich a vysokych Skolach integrovany moduly tykajici se
zvladani stresu pfi uceni a praci. Jejich cilem je vybavit absolventy
potfebnymi znalostmi pro zvladnuti stresu, které zpiisobuje dnesni nejista
povaha soucasné¢ho zaméstnani.

V ramci jedné studie byla provedena rozsahla sekundarni analyza,
ktera byla doplnéna o empiricky kvantitativni prizkum. Bylo provedeno
hloubkové posouzeni vSech dostupnych zakladnich a volitelnych modula
ve 150 programem ve 35 feckych postsekundarnich vzdé€lavacich
institucich. Do podrobné analyzy bylo zapojeno ptes 20 oborti. Vyzkum

byl zaloZen na dotazniku, jenZ oslovil ptes 1000 studentd. >3

> PEPE, A., ADDIMANDO, L. Comparison of occupational stress in response to
chalenging behaviours between general and specifical education primary teachers in
northern Italy. University of Milano-Bicocca, 2013.

¥ PANAGIOTAKOPOULOS, A. Exploring stress management training provision for

students in the context of post-secondary education: evidence from Greece. Athens, On
the Horizon: 2000, Volume 22, Issue 2. ISSN 1074-8121.
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Zjisténi odhalila, Ze v feckém postsekundarnim vzdélavani je
zajiSténo jen minimalni systematické vzdélavani studentd tykajici se
managementu pracovniho stresu. Vysledky ukazuji, Ze stres management
ve vzdélavani neni vibec soucasti osnov v rdmci programu rozvoj
klicovych dovednosti (bud’ ve formé samostatnych moduld nebo vlozeny
do ucebnich osnov) ve vétSin€ oborl, coz vyvolava negativni otazky
o prispéni vzdélavacich instituci pfi vyvoji zaméstnatelnosti absolventu.

Studie respektive vysledky vyzkumu konstatuji, ze je tieba
Vv ramci postsekundarniho vzdélavani ve Skolnich institucich po celé zemi
integrovat do vzd¢lavacich programl piislusné antistresové moduly,
které ptispéji ke zvladani stresu pii u€eni a praci s cilem reagovat na
souCasné¢ potieby spolecnosti. Je tifeba zavést ve vSech stfednich
a vysokych Skolach povinné samostatné moduly Skoleni managementu
stresu, a to napiic¢ vSemi obory.

Modul by mél pokryvat alesponn tfi hlavni tematické oblasti:
pfiznaky pracovniho stresu, dopad stresu na jednotlivce a organizace
a zpusoby, jak zvladat pracovni stres.

Soucasné stfedoskolské a vysokoskolské studium musi pruzné
reagovat na hospodaiské a geopolitické zmény a vyvoj celé spolecnosti.
Tviirci vzdélavacich politik na celém svét€é museji pojimat stres jako
novodoby a velice nebezpecny fenomén spojeny s pfipravou na
zamestnani, samotnou praci a snahu si ji udrzet. Zejména stres v praci
a pii celozivotnim vzdélavani se pravdépodobné stane velmi aktualnim
tématem pfi sestavovani kurikuli ve vSech urovnich vzdélavani. Hledani
zpisobll, jak zvladat ucebni a pracovni stres, je jiz dnes elementarnim
tématem i na stran¢ zameéstnavatelll. Fyzické a dusevni zdravi na strané
jedné a vzdéland spoleCnost na stran€ druhé jsou nutnymi aspekty
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hospodarského uspéchu pii sjednocovani Evropy a celého svéta.

> PANAGIOTAKOPOULOS, A. Exploring stress management training provision for
students in the context of post-secondary education: evidence from Greece. Athens, On
the Horizon: 2000, Volume 22, Issue 2. ISSN 1074-8121.
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Z vyse uvedenych zjisténi vyplyva, Ze je tfeba vénovat velkou
pozornost pti zvladani stresu pfi ueni, a to jiz na urovni zékladniho
Skolstvi, kdy kazdy mlady jedinec ziskava zasadni a v budoucnu tézko

napravitelné navyky spojené s u¢enim a vzdélavanim.

2.3 Stres z uceni u dospélych — analyza vybranych
vyzkumii

Pred¢asné odchody ze vzd€lavani jsou spojovany s fadou
negativnich dopadli na Zivot jedince i spole¢nosti a zdvaznost téchto
dopadli vede k monitorovani miry piedasnych odchodii ze vzdélavani
jako jednoho z dulezitych ukazatell kvality vzd€lavacich systémil
i k tomu, ze se predCasnym odchodim vénuje vyzkumna pozornost.
V Ceské republice je mira predéasnych odchodil ze vzdélavani tradiéné
relativné nizka, ale aktéfi predCasnych odchodii neméli dosud mnoho
ptilezitosti prezentovat svlij pohled na véc.

Je dilezité odhalit pfi¢iny a davody lidi, kteti predcasné ukoncili
vzdélavani na stiedni Skole, a rozplést tak pomysiné klubko souvislosti
mezi pfi¢inami a nasledky pfed¢asnych odchodi. Zakladni vztah mezi
jednotlivymi typy pficin (Spatnd volba, nedobrovolny odchod, odpouténi
se) a pfimymi kratkodobymi az sttednédobymi dopady na Zivot jedince
se odviji od vzdélavacich aspiraci samotnych aktéra.”

Uceni je pfirozenym procesem provazejicim Eloveéka cely zivot.
Je obvykle spojovdno s praktickymi zkuSenostmi, tedy i fyzickym
vykonavanim urcité ¢innosti, zpravidla opakovanym, az dojde k jejimu

zvladnuti a osvojeni. Opakovani je jednim z tajemstvi uceni. Clovéka,

* HLOUSKOVA, L. I finished only primary school. Causes and effects of dropping out
of school and education. Prague: Studia Paedagogica; 2014, Vol. 19 Issue 2, p. 11-38.
IN: IN: SIMICKOVA — CIZKOVA, J. KIMPLOVA, T. Aktudini otizky pedagogiky,
psychologie a vychovného poradenstvi. Ostrava: Universitas Ostraviensis, 2009. 1. vyd.,
288 s. ISBN 978-80-7368-766-3.
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jenz je schopen rychle Cist knihy a ma fotografickou pamét, obvykle
obdivujeme. Tato tzv. fotograficka pamét’ neni Casto né¢im nahodilym,
co nevyzaduje zadné usili. Nékdo, kdo podle nas vladne fotografickou
paméti, vétSinou travi mnoho Casu Ctenim, kterym si obohacuje svoje
védomosti a zlepSuje si pamét. My vidime pouze schopnost ¢loveka
rychle ¢ist, a protoze jsou jeho znalosti tak rozsdhlé, pfisuzujeme této
osob¢ fotografickou pamét.

Kazdy clovék ma schopnost ucit se a rozvijet. Ve spolecnosti,
v niz se stale vice klade diraz na rozsahlé znalosti a védomosti,
je dilezité ulit se po cely zivot. V budoucnu nebude cloveéku stacit
zvladnuti jednoho oboru nebo ur¢itého okruhu obort k tomu, aby udrzel
krok s vyvojem svéta, v némz se neustale zrychluje tempo zmén.
Celozivotni vzdélavani je klicem k budoucnosti a umozni ucicimu
se vyuzit pln¢ sviij potencial.

Vzdélavani a seberozvoj zlepSuji perspektivy ¢Elovéka na trhu
prace, stejné jako zvysSuji nadéje obchodnich spolecnosti na preziti ve
vzristajici konkurenci svétové ekonomiky. Jedno zaméstnani trvajici po
cely Zivot se v budoucnu stane vzacnym jevem a jednim ze zptsob, jak
se s touto situaci vyrovnat, je znovu se ucit novym dovednostem,
pfeucovat se, aby byl ¢lovek schopen reagovat na zmény a novinky, jez
budoucnost pfinese. Jedinci rostou a vyzravaji prostfednictvim uceni
a jednou z nejdilezitéjSich dovednosti je pravé uceni se ucit. Ve svéte
neustadlych zmén je tou nejcennéjsi investici ta, jiz vlozime do uceni,
seberozvijeni a sebezdokonalovani.

Vsichni se u¢ime proto, abychom porozuméli svétu, v némz
zijeme. VéEtSina z nds zna nékoho ve svém okoli — kamardda, kolegu,
¢lena rodiny - kdo stravil velké mnoZstvi Casu a energie ucenim se
nééemu samostatné, naptiklad jak opravit auto, vymalovat pokoj nebo
cizimu jazyku. Na uceni vynaklddame velké mnozstvi Casu, energie,
nadSeni a Usili (Casto také pen€z) proto, Ze nas konkrétni ¢innost zajima.
Ve vysledku nam na slunci se lesknouci opravené auto, vymalovany

pokoj nebo schopnost domluvit se cizim jazykem pfinese velké
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zadostiu¢inéni. Uzndni a obdiv ostatnich jsou odménou za vSechno
vynalozené usili.”®

U celozivotniho vzdélavani jde o vyuziti energie, nadSeni
a zaniceni k dosazeni védomosti takovym zplisobem, aby nas potéSeni
a uspokojeni z prace motivovalo k dal§imu uceni. Celozivotnim
vzdélavanim se hlavné mysli kontinudlni proces, ktery je uskute¢iiovan
védomé a soustavné, nikoliv nahodile a nesystematicky. Nesystematické
uceni muze byt neefektivni a neucinné, proto je nad procesem uceni
dilezité ziskat kontrolu. Uceni je ustfednim zivotnim tkolem, jenz tvoii
zaklad pro nas osobni vyvoj a uspésnou kariéru.

T¢lo je vybaveno prostredky, které mu pomédhaji stres zvladnout.
Jsou jimi automatické reakce jako zvySené poceni, zvySeni krevniho
tlaku, zrychleny puls i dychani, napéti ve svalech a zvySeny tok krve do
svall. Pokud se se stresovou situaci adekvatné nevypotradame, nasledky
plynouci z nevyuziti nahromadéné energie mohou byt pocitovany i delsi
dobu.

Hladiny stresu ptechazeji kontinualné od nizké, pii niz zazivame
nudu, pfes normalni zdravou hladinu zakouSenou pfi béZzné cinnosti,
az k hladiné, kdy se snazime d¢lat pfili§ mnoho véci v pfili§ kratkém
casovém useku. NeEkteii lidé se se stresem tézko potykaji, jiné naopak

Mirny stres je nezbytnou podminkou pro normélni fungovani
lidského téla.

Abychom si vytvofili o stresu spravnou piedstavu, je tieba si
uvédomit, Ze je nezbytny pro normdlni fungovani lidského organismu.
Lidé¢ potiebuji ke spravnému fungovani stimulaci a prekazky. Kazdy tedy
potiebuje stres, nesmi vSak byt nadmérny a dlouhotrvajici. Stres je
nezbytnou soucésti zivota a muze, jak bylo jiz vyse uvedeno, byt bud’

pozitivni nebo negativni. Pfina$i vzruSeni, stimulaci a motivaci stejné

® PAYNE, E., WHITTAKER, L. KIi¢ k tspésnému studiu nejen na vysoké Skole.
Brno: Vutium, 2007. 1. vyd., 388 s. ISBN 978-80-214-3377-9.
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jako stradani a uzkost. Clovék reaguje pocity stresu nejen na naroky a
ohrozujici situace, ale také na piijemné a radostné zazitky. T¢lo reaguje
na oba stresové extrémy. Je dulezité pochopit, ze existuje rozdil mezi
negativnim stresem, ktery je destruktivni formou a pozitivnim stresem,
jez se objevuje pifi prozivani pocitl radosti, nadseni a potéSeni.

Pozitivni stres vzbuzuje ostrazitost a pomahd nam piekonavat
kazdodenni ptfekazky a feSit problémy. Pokud si nedokdzete predstavit,
co vlastné€ pozitivni stres je, vzpomente si na situace, jako byl tieba vecCer
pted zacatkem prazdnin, Vanoc nebo néjaka jina vyznamna udélost, kdy
jste nemohli rozruSenim usnout — to je pozitivni stres. Urcitd hladina
stresu je pro vykon prospeésna, jeji prekroceni vSak miize vaSe vykony
a vysledky ovlivnit negativné. Tento stav se nazyva reakce na negativni
stres a je zfejmy v okamziku, kdy vase télo pfehnané reaguje na situaci,
s niz se setkavate. Pokud je pro vas situace zvlasté¢ obtizna nebo ve vas
vyvolava tzkost, t€lo na ni podle toho reaguje. Pfesto ma ale stres
Skodlivé ucinky, jen pokud je takto intenzivni po vyrazné dlouhou dobu.

Kazdy clovek se uci specifickym zplsobem, protoze jedinecné
vnima a zpracovava zkusSenosti podle svych moznosti a preferenci. Proto
je uceni do zna¢né miry zalezitosti osobnich priorit a osobniho stylu.
Individualni ucebni styl je ovlivnén osobni historii, do niZ spadaji
napiiklad v&k, pocet sourozenci, to, zda jsme prvorozenymi potomky,
nebo jsme nejmladsimi ¢leny rodiny, zda jsme jedinacky apod.

Diilezitym aspektem efektivniho uceni je uvédomeni si vlastniho
preferovaného ucebniho stylu — tedy zpasobu, jakym ziskavate,
vstiebavate a uchovévate informace a dovednosti. Ucebni styl ovliviiuje
ptistup k ziskavani informaci, jejich organizaci a vypovida o tom, jak se
nejlépe ucite a jak k wucleni pfistupujete. Je dobré uvédomit si
a prozkoumat vas styl uceni z toho diivodu, abyste mohli stavét na jeho

efektivnich aspektech, kdezto ty, jez jsou pro danou situaci nevhodné,
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opustit nebo zménit. Americky psycholog Kolb vytvoftil tzv. zkuSenostni
model udeni, v némz vysvétluje proces uceni na &tyfech fazich. °’

Prvni faze pfedstavuje konkrétni zkuSenost, poté nasleduje
pozorovani a reflexe. Ty nasledn¢ vedou formovani abstraktnich pojeti
a generalizaci a posledni ctvrtou fazi predstavuje testovani disledki
téchto pojeti v novych situacich. Podle Kolba je klicem k efektivnimu
uceni schopnost osvojit si specificky pfistup pro specifickou situaci,

jinymi slovy, schopnost pfizptlisobit se.

2.3.1 Svédsko

Ve Svédsku byl proveden vyzkum stresu spojeného se studiem
studentli oSetfovatelstvi a mirou stresu v jejich klinické praxi. Cilem
studie bylo vyhodnotit riziko stresu a podle toho urcit nastaveni
a vlastnosti organizace klinického vzdélavani.

Stres v klinické praxi je sice jiz relativné dobfe zdokumentovan,
ale dosud neexistuje dostatek znalosti o tom, zda ho organizace
vzdélavani ovliviiuje a jak mu piipadné &elit. Vyzkumu se ve Svédsku
zucCastnilo celkem 184 studentli poslednich univerzitnich rocnikd
osetfovatelstvi. Téméf polovina studentl (43 %) zazila vysokou troveil
stresu v klinické praxi. Nejvice byli vystaveni stresu studenti
vV nemocnicich (54 %), pouze 13 % studentl vSak zaZivalo stres v jinych
zdravotnickych zafizenich. Tento nepomér je bezesporu zptisoben tim, Ze
nemocnice ve Svédsku jsou oproti jinym zdravotnickym zafizenim
(sanatoria, penziony, domovy diichodcti aj.) znaéné€ pieplnéné pacienty.

Velky vliv na zaZivanou miru stresu v zaméstnani (praxi)

a pripravou na né& (uceni) mély 1 zkuSenosti se zvladdnim stresu.

>7 PAYNE, E., WHITTAKER, L. Kli¢ k uspésnéemu studiu nejen na vysoké Skole.
Brno: Vutium, 2007. 1. vyd., 388 s. ISBN 978-80-214-3377-9.
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Ti jednotlivci, kteti absolvovali jiz pfedtim urcitou praxi, byli vici stresu
daleko odolnéjsi nez ti, kteti byli v pfimém kontaktu s pacienty poprvé.
Riziko negativniho stresu u studentl oSetfovatelstvi je té€Z spojeno
S pracovnim prostfedim, ve kterém se studenti béhem své klinické praxe
nachazeji. Vysoka mira stresu byla zaznamendna v oddéleni jako
chirurgie, ortopedie, onkologie, LDN a psychiatrie, tedy s prostfedim,
kde se Ize ptimo setkat s tézkymi piipady, utrpenim a smrti. Zda se vsak,
ze studenti oSetfovatelstvi nejsou na takovouto zaté¢z tadné ze Skoly
pfipraveni. Proto je dilezité, aby se o stresu ve vyuce vice hovofilo a aby
byli studenti na zivot v klinické praxi 1épe pfipraveni. Zaroven s tim je
zapotiebi, aby se do Skolnich osnov dostaly i1 techniky, které studenty
naudi, jak efektivné stres odbourdvat, a to nejen pii praci, ale i v uceni

a permanentnim vzd&lavani. >

2.3.2 Nizozemi

Ani Nizozemciim se stres z uceni a prace nevyhybd. Dospéli si
Casto stézuji, a to nezavisle na veku, pohlavi, vzd€lani a pracovnich
zkuSenostech, Ze stres je brzdi v jejich osobnostnim vyvoji a ztrpcuje jim
tak Zivot.

Vyzkumna studie podrobila 208 holandskych respondenti sérii
otazek zaméfenych na to, co jim stres bere nebo naopak dava
v souvislosti s celozivotnim ucenim a jejich pracovnim zafazenim.
Z vyzkumu vyplynulo, Ze neexistuji velké rozdily mezi muzi a Zenami,
ale ze existuje zavislost mezi zvladdnim stresu a urovni vzdélani.
Populace svysSim vzdélanim celi stresu 1épe nez lidé s niz§im

vzdélanim.

% BISHOLLT, B. and coll. Stress and nursing. Stockholm: Journal of Clinical Nursing,
2014. Volume 23, Issue 15-16, p. 2264-2271.
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Obecné plati, ze mira stresu spojend se vzdélavanim a praci (lidé
se v Nizozemsku vzdélavaji hlavné kvili udrZeni si pracovnich mist) je
stejnd, at’ se jedna o praci relativné snadnou bez tizeni (délnické profese)
nebo vysoce spolecensky hodnotnou. Toto zjisténi poukazuje na to, ze
zaméstnavatelé na vSech urovnich (statni instituce i soukromnici) dbaji
o0 to, aby byla mira pracovniho stresu co nejnizsi a organizuji kvili tomu
Cetna Skoleni zaméstnanct. Zavéry studie koresponduji s podobnym
vyzkumem realizovanym v roce 2008.

Co je mozna pro nas prekvapivé, studie navzdory relativné
malému vzorku odhalila, Ze pouze relativné malé mnozstvi obyvatel
Nizozemska mluvi plynn€ anglicky, coz je nevyhoda napi. pfi
celozivotnim uceni (moZnost Cist anglickou literaturu V origindle).
Vysledky studie téz poukazuji na to, ze v blizké budoucnosti se patrné
mira pracovniho stresu a stresu spojeného s celozivotnim ucenim bude
postupné zvySovat, nebot bude v souvislosti s globalizaci rust
konkurence na pracovnim trhu. Ukolem lékatt, psychologti, sociologi,
andragogli a manazert je a v budoucnosti bude dbat o duSevni a mentalni
pohodu zaméstnancti, protoZe jediné diky eliminaci pracovniho stresu si
budou instituce a podniky moci dlouhodobé udrzet nejen kvalitni
zaméstnance, ale 1 najmout mladé talentované absolventy, ktefi nebudou
nuceni nastupovat do permanentné stresového pracovniho prostredi. >

V Nizozemi byla dale provedena studie zaméfena na spojeni mezi
stresem a pozitivnim a negativnim vlivem na Zivotni spokojenost ucitelt
ve specialnich vzdé¢lavacich zatizenich. Tato vyuka odehravajici se ve
specifickém prostiedi se vyznacuje vysokou mirou stresu a syndromem
vyhoteni. Studie zkoumala, zda si ucitelé mohou zachovat i v tak
naroéném prostiedi pozitivni ndhled na zivot a celkovou zivotni

spokojenost. Dale se jednalo o vyzkum prostfedki, kterymi mohou

¥ RUISS, A. and coll. Stress, Task, and Relationship Orientations of Dutch. New York:
Springer Science+Business Media, 2013.
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pracovni stresové faktory snizovat nebo eliminovat a jimiz mohou
dosahnout vyssi miry sebeovladani a osobniho rozvoje.

Utastniky vyzkumu bylo 125 ugiteld z 12 riiznych specialnich
vzdélavacich zafizeni. Jak se dalo ocekavat, v jejich praci byla
zaznamenana vysoka tiroven negativniho stresu. Tomu uspésné celili bud’
vysokou mirou sebeovlddani nebo formou organizované socialni
podpory, které prispivaly k pozitivnimu ndhledu na Zzivot a Zzivotni
spokojenosti.

Mnohé studie prokédzaly vyznamnou souvislost mezi stresem
a subjektivni pohodou. Vysledky provedené studie s témito poznatky
pfimo koresponduji. Znamena to, Ze stres pii vzdélavani a préci je spojen
pfedev§im s nepfijemnymi a negativnimi zkuSenostmi, jako jsou hnév,
deprese a uzkost.

Studie zjistila, ze specialni vzdélavani uciteld, ktefi podle
sebehodnoceni zazivaji vys§i Groven stresu ve Skole pii praci,
bezprostfedné¢ napoméha ke snizovani pracovniho stresu. Vysledky
vyzkumu déle prokazaly, ze mira pracovniho stresu je nepfimo imeérna
zivotni pohodé¢, tzn. Ze ucitelé s vysokou mirou stresu vykazuji malou
zivotni pohodu, oproti ucitelim, ktefi uvedli vysokou kvalitu zivota
a nizkou uroven stresu. Obecné vSak ale plati, ze mira stresu souvisi
pfimo s osobnostni ucitele a jeho povahovymi a charakterovymi
vlastnostmi. Zaroveil to ani neznamend, Ze antistresové techniky
pomohou vSem ucitelim pracovni stres uspéSné zvladat. V kazdém
ptipad¢ 1ze konstatovat, Ze stres ucitelli pfi vyuce nelze bagatelizovat a Ze
je nutné mu adekvatné pomoci antistresovych technik soustavné gelit.”

Dalsi nizozemska vyzkumna studie byla vénovana stresu studenti

spojené¢ho se studiem zubniho 1€katstvi.

% HAMAMA, L., RONEN, T., SHACHAR, K., ROSENBAUM, M. Links Between
Stress, Positive and Negative Affect, and Life Satisfaction Among Teachers in Special
Education Schools. Springer Science+Business Media B.V., Journal of Happiness
Studies, 2013, Vol. 14, Issue 3, p. 731-751.
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Vysledky odhalily, ze eliminovat stres v této specifické skupiné
studentil 1ze pomoci dvou hlavnich strategii. Prvni pfedstavovala snizeni
poctu stresord, ¢imz dopomohla ke zvySeni schopnosti vyrovnat se se
stresem. Tato strategie zahrnuje nékolik slozek, jako je napiiklad snizeni
strachu z netspéchu, sniZeni vySetfovaci zatéze a bezstresové vysvétleni
znalostnich  pozadavki. Druha strategie obsahovala konkrétni
antistresové techniky, jako je naptiklad hluboké dychani, cviceni,
meditace a joga. U obou strategii se v kone¢nych vysledcich projevily jiz
Vv relativné kratkém casovém useku pozitivni G¢inky, které s sebou
pfinesly snizeni hladiny negativniho stresu spojeného s ucenim.

Zvladani stresu u této skupiny osob lze pomoci piednasek,
diskuzi, samostudia odborné literatury, skupinovych terapii a on-line
programti. Programy zvladani stresu byly zaméfeny nejen na eliminaci
jiz existujiciho a probihajiciho stresu, ale i na prevenci stresu.

Tyto antistresové techniky lze zcela jisté uspésné€ uplatiiovat nejen
u vSech studentli mediciny, ale i u vSech vzdélavajicich se osob, protoze

.. ) . . v, 61
Gsp&chy kombinace obou metod jsou relativng znacné.®

2.3.3 Velka Britanie

Britska vyzkumna studie si kladla za cil zanalyzovat uroven
pracovniho stresu nové pusobicich ucitell. VSimala si nejen miry stresu
pfi samotném uceni, ale 1 pfi ptipravé na néj. Vyzkumu se zcastnilo 150
zacinajicich ucitell. Prokazalo se, Ze mira stresu souvisi jak s motivaci,
praxi a osobnostni ulitele (emoc¢ni inteligence), tak 1 s pouzivanim
antistresovych technik a vztahem ke zkuSenéjSim koleglim, od kterych
bylo mozné zkuSenosti pfejimat (mentofi). Jako velmi podstatna se jevila

kategorie sebevédomi. U jednotlived, ktefi vysokym sebevédomim

88 ALZAHEM, A., VAN DER MOLEN, H., ALAUJAN, A., DE BOER, B. Stress
management in dental students: a systematic review. Advances in Medical Education &
Practice, 2014, Vol. 5, p. 167-176.
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oplyvali, byla zaznamenana mensi mira stresu nez u téch, ktefi se chovali
normalné nebo méli dokonce trému.

Opatieni vyplyvajici z vyzkumné studie by méla byt nésledujici:
zaCinajici ucitelé by méli byt do praxe uvadéni postupné pod vedenim
zkusené¢ho mentora a méli by umét efektivné pouzivat techniky vedouci
k odbouravani vysoké miry negativniho stresu. ®

Dalsi britska vyzkumna studie zkoumala vliv pracovniho stresu
u akademickych a administrativnich pracovniki a studenta
V univerzitnim prostiedi. Vysledky ukazuji, ze existuji rtizné korelace
spojené se stresem, jako je organizace, zdravotni problémy a zvladani
stresu. Poznatky naznacuji, ze mira stresu se vyrazné liSila mezi
akademickymi pracovniky a administrativnimi pracovniky na strané
jedné a studenty na stran¢ druhé. Dale se ukazalo, Ze na zvladani stresu
nema vliv ani v€k, ani pohlavi, Zeny i muzi (ne) rizného veéku zvladaji
stres stejné, 1 kdyZ Zeny uvadély, ze jsou vystavovany vyssi mife stresu
neZ muzi. Co bylo vSak vSem sledovanym skupindm vystavenym stresu
spole¢né, byly problémy se spankem, deprese a podrazdénost.

Mira stresu byla proménliva v zavislosti na pracovnim zatazeni.
Cim vyssi byla fidici funkce, tim vy$si byla i mira stresu. Studenti
uvadéli, Ze jsou vystavovani vyssi studijni mife stresu nez védecti nebo
administrativni pracovnici. Souvisi to patrné se zkuSenosti takovy typ
stresu zvladat. Akademicti a administrativni pracovnici zase uvadéli
vys$8i pracovni miru stresu a stres zptisobeny obavami o své zdravi.

U studentl se studijni stres nejvice projevoval poruchami spanku
a depresivnimi stavy. Velmi vyznamny byl objev tykajici se vSech
zkoumanych  skupin. Ti jednotlivei, ktefi méli  zkuSenosti

s antistresovymi technikami vykazovali mensi stresovou zat&z.%

62 KLASSEN, R., DURKSEN, T. Weekly self-efficacy and work stress during the
teaching practicum. Heslington: University of York, 2013.

% ABLENDO-ROJAS, J., H., BLEVINS, R., GAO, H., TENG, W. The impact of
occupational stress on academic and administrative staff, and on students: an empirical
case analysis. Journal of Higher Education Policy & Management, Oxford, 2011, Vol.
33, Issue 5, p. 553-564.
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Tteti odborna britské studie se tykala potencialu mezioborového
vzdelani v oblasti radiaéni mediciny (sem byli zahrnuti pracovnici jako
onkologové, fyzici a terapeuti) a stresu S nim spojeného.

Byl zkoumén vliv zavadéni novych technologii a miry stresu
spojeného s témito inovacemi (vcetné nutného studia a praxe). Cilem
studie bylo zrealizovat takova opatfeni, kterd by pfispéla k eliminaci miry
stresu a k podpoie spoluprace, pracovni efektivity, idedlnimu vyuziti
volného Casu a ziskavani lepSich pracovnich kompetenci. Konkrétnimi
vysledky vyzkumu mély byt lep$i mezioborové znalosti, nastaveni
bezproblémové spoluprace a definovani optimalniho manazerského
modelu pfi piijimani novinek do praxe.

V této souvislosti je tfeba si uvédomit, Ze technologicky pokrok
v oblasti zdravotni péce je vzdy provazen s urcitou mirou stresu nejen
u Ilékarského a =zdravotniho personalu, ale 1 u technickych
(technologickych specialistll) pracovnikli a prodejcti (dealeri) téchto
zafizeni. Hovofime proto o tzv. mezioborovém stresu. Nedostatecna
komunikace mezi jednotlivymi profesemi, dil¢i nebo roztfisténé znalosti
a Spatny management piijimani novych informaci mohou totiZ znac¢né
zpomalit nasazovani nejmodernéjSich technickych pfistrojii  do
medicinské praxe a nemusi se to ani nutné tykat financi (n€kdy penéZni
prosttedky na nakup novych technologii existuji, ale management
nemocnic nebo samotni 1€kati neposoudi situaci spravné a novy pfistroj
z riiznych (jinych neZ finanénich) divoda nepofidi. *

Kombinace oteviené a efektivni komunikace mezi specialisty
z riznych obord a nasazeni antistresovych technik maji pozitivni dopad
na uspesné zaclenéni a vyuziti novych pfistroji do kazdodenni lékarské

praxe tykajici se zobrazovacich metod.

* GILLAN, C., WILJER, D., HARNETT, N., BRIGGS, K., CATTON, P. Changing
stress while stressing change: The role of interprofessional education in mediating stress
in the introduction of a transformative technology. Journal of Interprofessional Care,
Oxford, 2010, Vol. 24, Issue 6, p. 710-721.

66



Dale je tfeba si uvédomit, ze technicky a technologicky vyvoj jde
neustdle kuptedu, a tudiz je nutné eliminovat stres spojeny se zavadénim
novinek na minimum, nebot’ se tento proces bude nejen opakovat, ale
periody tohoto opakovani se budou jesté zkracovat. Proto je potieba
pracovat na eliminaci stresu ,z nového®, ktery je nutné spojen
s celozivotnim ucenim a soustavnym vzdélavanim a na pfipraveé oteviené
komunikace souvisejici s pfijimanim zmeén.

Pravé podpora mezioborové interakce je jednou ze soucasti
odbouravani stresu s pojeného sucenim a s pfijimanim novych
zobrazovacich RTG technologii. Pokud budou dobie definovany
a popsany role a kompetence jednotlivych ¢lenti Sirokého tymu (Iékafd,
odborného zdravotniho personalu, technikil, manaZerii zodpovédnych za
nakup novych zatizeni), do budoucna bude ,,stres z nového* eliminovan
na minimum. Pferozdéleni stavajicich roli do budouci optimalni polohy
znamena osvétu nejen na poli ryze odporného 1ékaistvi, ale 1 na poli
odbouravani stresu a nové efektivni komunikace. Vytvéafeni novych
poznatki a zmény vchovani a rolich jednotlivet vramci dobie
budovaného tymu jsou totiz natolik potiebné, ze se bez nich odborna
RTG pracovisté do budoucna jiz neobejdou, protoze nutné vedou
k legitimizaci nasazeni novych technologii. To zase bude zpétné
generovat pozadavky na kompetenci vSech zucastnénych, tedy na jejich
neustalé vzdélavani.

Pokrok nelze zastavit, a proto ani ¢im dal tim Castéj$i nasazovani
novych technologii nemiZe generovat takovou miru stresu mezi
zainteresovanym Sirokym personalem, ktery by ve svém disledku —
pokud by se nefeSil — znamenal nechut’ k jejich zavadéni a spokojeni se
ze zastaralou technikou. Tim by samoziejmé trpéli pfedev§im pacienti,
coz je jak neetické, tak i spolecensky zcela nepfijatelné.

Je proto zapotiebi konkrétné identifikovat jednotlivé mezioborové
stresory a vyvinout a aplikovat vii¢i nim takové antistresové metodiky,
kter¢ by jim nedovolily fyzicky 1 psychicky poSkozovat piimo

zainteresovany lékatsky, zdravotnicky, technicky a jiny personal.
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Stresory jsou samoziejmé soucasti kazdé nutné zmény. Jde o to,

aby se tyto stresory staly ale pouze pfechodnymi nebo dodasnymi.>

2.3.4 Sri Lanka

Srilanskd vyzkumna studie byla vénovdna pracovnimu
a studijnimu eustres a distres. Podle ni je stres reakcei téla na zmény, které
jsou spojeny s urcitymi narocnymi pozadavky. Pokud se s tim jedinec
neni schopen vyrovnat, mize byt pfi¢inou negativnich pocitl nebo
dokonce nemoci. Stres vSak nemusi byt vzdy jen Spatny. Zvladnout stres
motivuje jednotlivce k dosazeni toho, co chce dosahnout. Pokud se
Clovék dokaze se stresem vyrovnat, nazyvame tento druh stresu
eustresem neboli dobrym stresem. Vzdélavani a uceni je v mnoha zemich
pri¢inou tzkosti, a to nejen u déti. Existuje mnoho faktord, které stres
zpusobuji. Jednim z nich jsou vysoké naroky na déti nebo dospé€lé pii
zvladani uciva, studia nebo vzdélavani. Disledky tohoto pfetéZovani je
strach zplisobeny obavami z velké konkurence. Neschopnost vyrovnat se
s timto spoleCenskym tlakem nesouvisi ani se socialné-ekonomickym
a rodinnym zazemim, ale s osobnosti jednotlivce a jeho charakterem.

Stres je nedilnou soucasti zivota, a tak nepiekvapuje, ze se bézne
vyskytuje 1 v zivot€ studentli. Stres odkazuje na to, jak té€lo a mysl reaguji
na riuzné fyzické a emociondlni stresory. Soustavné a dlouhodobé
vystaveni stresorim negativni typu ¢asto vede k duSevnim nebo télesnym
potizim. Za symptomy stresu povazujeme Uzkost, depresi, buSeni srdce,
svalovy tonus a rizné bolesti. Pokud jedinec nemize najit zptsob, jak

ucinné regulovat stres, mohou se u né¢j naplno rozvinout razné fyzické a

% GILLAN, C., WILJER, D., HARNETT, N., BRIGGS, K., CATTON, P. Changing
stress while stressing change: The role of interprofessional education in mediating stress
in the introduction of a transformative technology. Journal of Interprofessional Care,
Oxford, 2010, Vol. 24, Issue 6, p. 710-721.
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dusevni  poruchy, které mohou byt natolik  z&vazné,
7e zpisobuji zdravotni postiZeni nebo dokonce i smrt. ®

V kazdodennim zivoté lidé Casto pouzivaji termin stres, ale maji
pfitom na mysli pouze negativni situace. To vede k mylnému
presvédceni, ze kazdy stres je Spatny, coz neni pravda. Stres ma totiz
i velmi pozitivni vliv. Diky piekonavani stresu a vyrovnavani se s nim
Cloveék rozviji pozitivni zpisoby, jak se s témito stresory vypofadat.
To vede k postupnym zménam v chovani a k osvojeni dovednosti
a schopnosti, jak se se stresem vyrovnat. Zalezi tedy na kazdém clovéku
zvlast, které situace pro né¢j jsou (budou) v zivoté stresujici a které nikoli.
Kapacita kazdého jednotlivce vyrovnat se stresem se tedy velmi lisi.

Myslenka zvladdani stresu byla vyvinuta a zaloZena na ptedstave,
ze stres neni pfimou reakci na stresor, ale spiSe individualni schopnosti
vyrovnat se se stresovou situaci a pfiméfené na ni reagovat, a tak ji
regulovat a Kkorigovat. N¢ktefi autofi dokonce tvrdi, Ze samotné
vzdélavani je pouze o permanentnim zvladéni stresu a problémil s nim
spojenych. Kazdy c¢lovék se musi naucit vyporadat se stresem,
to znamena naucit se rozumét tomu, co je stres, identifikovat jeho
spole¢né zdroje a pak se jim pomoci uréit¢é formy mechanizmui
pfizpusobit, coz postupné vede ke sniZeni a snizovani hladiny stresu. Aby
to ¢lov€k dokazal (tzn. aby snizil svilij stres), musi najit zpisoby, jak
nalézt celou $kélu ,,svych® stresord a uréit jejich mnozstvi a typy. Clovék
si prost¢ musi plné uvédomit, co konkrétné ho stresuje a v jakych
situacich.®’

Jak bylo jiz vySe naznaceno, ani vzdélavani se bez stresu
neobejde. V oblasti vzdélavani stres pochazi z mnoha zdrojii. Stres mtze
piijit pfimo v disledku riznych tlakli na uceni a vykon, stres vznika jako

ptirozend reakce na konkurenci mezi studenty, stres muze mit kazdy

% SEDERE, U., M. Towards a Stress Free Education: International Perspective. Sri
Lanka: Annual Academic Sessions, 2010. 7 pages.
®" SEDERE, U., M. Towards a Stress Free Education: International Perspective. Sri
Lanka: Annual Academic Sessions, 2010. 7 pages.
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z vyuky riznych uditelt, stres madme z piipadného z nelspéchu
a $patnych studijnich vysledkd. Casto je zdrojem stresu u déti velky tlak
ze strany rodi¢li na dosazeni urCité urovné vzdélani, které jsou vsak
v fad¢ ptipadl mimo schopnosti ditéte. Stres u studentli vzniké 1 kvali
ekonomickym faktorim (nedostatek prostiedkit na studium), nebo ke
zdrojim uceni (knihovna, internet, studijni podminky doma apod.), stres
vznikd v disledku mimotadnych Zivotnich situaci (rodinné konflikty,
rozvod, nemoc, smrt).

Hans Seley tvrdi, ze rizné osoby vnimaji stejny stresor zcela
odlisné. Vysledkem je, jeden stresor miize u jedné osoby mit charakter
distresu, ale u jiného jedince naopak eustresu. V kazdém piipadé uzkost
nebo strach pramenici ze stresu mize mit pii dlouhodobém ptisobeni za
nasledek vyskyt nemoci (poruseni imunitniho systému).

Jak jsme jiz uvedli, eustres je kratkodoby zvladnuty pozitivni
stres pfindSejici libé pocity. Je provdzen motivaci, pozitivni energii,
pocitem vzruseni, zlepSenim vykonu. Naproti tomu distres pfindsi uzkost,
obavy, nepfijemné pocity, snizuje vykon a vede pii dlouhodobém
pusobeni, které jedinec nebo jeho okoli prehlizi a nefesi k psychickym
a fyzickym problémim.

Na Sri Lance byla vysledkem diskuzi o stresu pii u€eni kampan
,»vzdélavani bez stresu.” Je zaloZena na predpokladu, Ze kazdého Zaka
muze pii procesu vyuky provazet pouze mirna davka eustresu a distres
muze byt zcela eliminovan. To samoziejmé souvisi s vyzkumem, jaka
kurikula Zakim nejvice svéd¢i, ¢imz ale neni feceno, Ze by se od
naro¢nych vzdélavacich programli mélo ustoupit. Jde o to nepfimétené
velké naroky na déti a studenty ve Skole identifikovat a vymazat je ze
studijnich programi. Kvalitni vyuka a pouze postupné navySovani
studijnich narokli mohou pfispét ke studijni pohod€ a bezstresovému
(distres) zivotu nejen mladych lidi, ale 1 ucitelti. TotéZ samoziejmée plati

1 pro dosp€lou populaci, kterd se v ramci projektu celozivotniho uceni
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a nezivotniho vzdélavani téz potykd s pretézovanim a odbourdvanim
vysoké miry distres.®®

K tomu, aby se negativni stres objevoval v souvislosti s u¢enim
v co nejmensi mife, je nutné vyskolit specialisty, jejichz ukolem bude na
vSech urovnich vzdélavani komunikovat s détmi, studenty a dospélymi
a budou systematicky a cilené vysvétlovat, jak se negativnimu stresu
branit a co udé€lat pro to, aby clovek celil distres co nejméné.

Prikladem bezstresového vzdélavani mohou byt zemé jako
Spojené staty, Irsko a Anglie. Naopak jako zcela nejhorsi zemé, ve které
jsou ucici se jedinci vystaveni enormni miie distresu, je Japonsko.
Existuje dokonce odborny pojem, tzv. ,Skolni alergie”, ktery
charakterizuje stresované déti ze zdkladnich Skol a studenty stfednich
Skol. U nich se v dusledku neustalého pietézovani rozviji tento
emociondlni syndrom, projevujici se horeckou, bolestmi hlavy,
nevolnosti, bolestmi bficha a zad apod. A co je jeste¢ paradoxnéjsi: tento
trend pokracuje i pfi studiu na vysoké Skole! Studenti mimo studium
navstévuji vecerni studijni kurzy (nazyvané slangové jako tzv. ,.stiny®,
patrné proto, Ze se z nich vraceji aZ v noci), aby obstali ve velké
konkurenci. Zaroven ale nemaji téméf zadny volny cas.

V této souvislosti se ukazuje, Ze stres z uceni je spojen s vysledky
zkousek. V ,,bezstresovych® zemich jsou zkouSky nevefejné. Legitimni
otazkou by bylo, zda je tim paddem zajistén a dodrZen urcity standard
(Groven) vzdé€lani. Ano, protoze tyto Skoly jsou akreditovany. Pii
zkouskach nemuseji tedy vystavovat studenty stresu z vysledkti zkousek
(existuji tzv. standardizované testy, na které studenty vyuka soustavné
pFipravuje) a pomahaji jim tak k usp&chu a k vyssi kvalité Zivota.*

Vzdélavaci systétm na Sri Lance proto integruje to dobré ze

svétovych vzdé¢lavacich systémi a pruzn€ reaguje na pretéZovani

% SEDERE, U., M. Towards a Stress Free Education: International Perspective. Sri
Lanka: Annual Academic Sessions, 2010. 7 pages.
® SEDERE, U., M. Towards a Stress Free Education: International Perspective. Sri
Lanka: Annual Academic Sessions, 2010. 7 pages.
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studentli formou zavadéni tzv. casovych ramct (uddvaji maximalni pocet
hodin stravenych vyukou). Srilansti odbornici jsou si totiz plné¢ védomi,
co muze negativni Uroven stresu z uceni v budoucich generacich
zpusobit, a proto tomu chtéji upravou kurikula (soustavna, ale snesitelna
zat¢z) a zavedenim pratelského prostiedi v ucebnéch predejit. Vysledkem
by mély byt nove pfichozi generace nezatizené stresem z uceni. Tito lidé
by v kone¢ném dusledku méli byt vzdélangjsi a ekonomicky vykonné&jsi,

coz by mélo pfinést pozitivni socio-ekonomicky efekt.

2.3.5 Rumunsko

Podle rumunské vyzkumné studie vénované stresu dospélych
Z uceni, je psychickéd zatéz, ktera je trvale pfitomna v populaci, jednim
z nejdualezitéjsich faktorti, které maji vliv na fyzické a dusevni zdravi,
a to v negativnim slova smyslu. Mnozstvi socialnich a ekonomickych
zmén probihajicich v rumunské spolecnosti zptsobilo velmi vysoky
psychologicky tlak zejména u wurcité kategorie lidi, jako jsou
nezaméstnani a zaméstnanci.

Proto byla zrealizovdna prizkumna studie, jejimz ukolem bylo
vysledovat uroven a pfi¢iny psychického stresu tykajicitho se
nezaméstnanych a zaméstnanct v méstské oblasti Bukurest'. Vyzkumu se
zucastnilo celkem 384 nezaméstnanych osob a 360 zaméstnancti.

Ukazalo se, Ze t€Zkym stresem trpélo v kategorii nezaméstnanych
vice nez polovina respondentil, a to nejvice ve v€kové kategorii 19 - 29
let, u zaméstnancti se pak jednalo o veékovou kategorii 40 az 49 let.
Procento Zen s tézkym stresem bylo nizSi nez u muzi (48,2 % versus
51,7 %), ackoli zeny (zejména ty bez sttedoSkolského vzdélani) podléhaji
celkovému stresu (mirny, sttedni, tézky) daleko vice nez muzi. Mirnym
stresem trpi zhruba stejné procento nezaméstnanych i zaméstnanci.
Osoby s vys§im vzdélanim maji nejnizsi Groven stresu. Zajimavé bylo,

ze u osob Zzijicich osamocené a u osob rozvedenych ¢i ovdovélych byla
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mira stresu daleko vys$i, coz predstavuje vyznamny rizikovy faktor.
Naopak lidé zijici v rodinach podléhaji stresu daleko mén¢ ¢asto. Nejvice
nestresujicich se jedinct se rekrutuje z tad vice vzdélanych lidi
(vysokoskolaki).

Me¢éteni trovné napéti a stresu je dilezité zejména z preventivnich
Iékatskych  divodli. Osoby vystavené dlouhodobému tézkému
negativnimu stresu, v rumunském piipadé nezaméstnani do 30 let, jsou
totiz nachylnéjsi k onemocnéni, a to zejména duSevnimu. Zaroven je
potieba podniknout takova opatfeni, kterd by uvedla do praxe preventivni
opatfeni namifend proti stresu (napf. tvorba pracovnich mist, socidlni
programy, podpora celoZivotniho vzd€lavani, sezndmeni s antistresovymi

technikami apod.).”

2.3.6 Ostatni zemé& (Australie, Pakistan, Cina)

AustralSti studenti distanéniho vzdélavani jsou konfrontovani
s fadou dalSich problémil. Proto vznikla vyzkumna studie, jeZz formou
kvantitativniho vyzkumu identifikuje jednotlivé problémy souvisejici
s distanénim vzdélavanim u australskych studentii studujicich na
univerzit¢ v Brisbane. Vyzkumu, ktery zahrnoval dotazy tykajici
se zivotni spokojenosti, stresu, zvladani studijnich vysledkid aj.)
se zucastnilo celkem 255 studentii denniho nebo distan¢niho studia (64
muzu a 231 Zen).

Cilem vyzkumu bylo zjistit rozdily ve spokojenosti studentl
u denniho a distanéniho vzdé€lavani a déle zjistit miru stresu spojenou
s ucenim a strategie vedouci ke zvladani tohoto stresu.

Vysledky ukazaly, ze studentsky stres a jeho zvladani pln€ souvisi
jednak se studijnimi vysledky, jednak s rezimem studia. U studentil

distan¢niho studia se projevila vyssi mira stresu zejména v souvislosti

" BORDEA, E., PELLEGRINI, A. Evalution and comparison of the mental level stress.
Bucuresti: Acta Medica Transilvanica, 2014, Vol. 19, Issue 1, p. 133-138.
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s moznymi konzultace s uciteli i se samotnymi spoluzéky. Rozhodn¢ ale
nelze konstatovat, ze by studijni vysledky u studentt distancniho studia
byly hor$i nez u studentti denniho studia. To znamend, Ze mira stresu
z uceni je do jisté miry ovlivnéna 1 fyzickou vzdalenosti mezi studenty
distanéniho vzdélavani a univerzitou, jednak i absenci kazdodenniho
lidského setkavani, které je u denniho studia bézné. Izolace se tedy jevi
jako vyznamny stresor, navzdory tomu, Ze studenti distan¢niho studia
mohou vyuzivat k poradam a konzultacim modernich komunika¢nich
metod (skype, mobil, internet apod.).”

Pékistanska vyzkumna studie si kladla za cil analyzovat dopad
organiza¢niho stresu, fizeni znalosti a organizacnich zmén na efektivitu
prace v podniku. Formou elektronického dotazniku byly obeslany stovky
podnikl a vzdelavacich instituci. Jako metoda zpracovani dat byl vyuzit
tzv. Pearsontiv moment korelace a linedrni regrese a dalsi statistické
nastroje a metody.

Organizacni stres a znalostni management jsou podle vysledki
vyzkumu v silné korelaci s organizacni efektivitou. Mira organiza¢niho
stresu téz pifimo souvisi s komunikaci a postupnou (klidnou nebo
Zivelnou) pfipravou na zménu. U lidi, ktefi se systematicky a dlouhodobé
vzdélavaji, byla zaznamenana daleko niz$i mira stresu nezZ u téch, kteti se
vzdélavaji pouze sporadicky.

Znalostni management je povazovan za dulezity faktor ovliviujici
dobré fungovani podniku. Sdm v sobé zahrnuje nejen prostfedky nutné
k procesu fizeni, ale téZ i prostiedky k odbourdvani pracovniho nebo
studijniho stresu (uceni se novym vécem je dnes jiz témét kazdodenni
zalezitosti). Pokud manazefi pochopi, co organizaci pii zavadéni zmén
brzdi na poli pracovniho stresu, podafi se jim prosadit potiebné¢ zmény

daleko efektivnéji, bezbolestnéji, levnéji a rychleji. Na druhé strané

" FURLONGER, B., GENCIC, E. Comparing Satisfaction, Life-Stress, Coping and
Academic Performance of Counselling Students in On-Campus and Distance Education
Learning Environments. Brisbane: Australian Journal of Guidance & Counselling,
2014, Vol. 24, Issue 1, p. 76-89.
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zaméstnanci, kterym uroven negativniho pracovniho stresu klesne, budou
v praci spokojendjsi a budou podévat daleko lepsi pracovni vykony.”

V Ciné v soudasnosti probiha rozsdhld zména v oblasti
vysokoskolského vzdélavani. S touto zménou nariista i stres spojeny
s vysokoskolskym studiem a jeho provozem. Vyzkumnd studie se
zamétila na pracovni stres vyskytujici se jednak u vysokoskolskych
pedagogii, jednak u nepedagogickych pracovnikii zaméstnanych na
univerzitach.

Vysledky ukazaly, Ze pracovni stres neni ani tak spojen
s pracovni nespokojenosti, ale spiSe s nelictou organizace k pracovnimu
vykonu jednotlivcll a nedostatenym spolecenskym ocenénim, coz ma
negativni U¢inek na jejich fyzické a psychické zdravi. Ze zjisténi
vyplyva, ze vedeni univerzit by mélo zavést strategie, jejichz cilem je
minimalizovat pracovni stres, protoze tyto by vedlo k vys$i trovni
pracovni spokojenosti, vy$§i mife angazovanosti a nakonec i ke zlepSeni
fyzického zdravi pracovnikii.

Pracovni stres mezi zaméstnanci vysokych skol muze byt dale
zpusoben 1 probihajicimi celospoleCenskymi zménami v prostiedi

re s r . 7
rozvijejici se ekonomiky. 3

2.4 Vztah stresu a efektivity uceni

Je zcela ziejmé a nepochybné, Ze jedinec, jenZ neni vystaven
negativnimu stresu (distresu), dosahuje Vv uéebnim procesu lepsich

vysledkl nez ten, kdo neni nucen ve vzdélavacim procesu celit Zadnému

2 KHAN, N., K., DANISH, R. Q., MUNIR, I., ALAM, N., FATIMA, A. Association of
Stress, Knowledge Management, and Change with Organizational Effectiveness in
Education Sector of Pakistan. Karachi: South Asian Studies, 2013, Vol. 28, Issue 2, p.
295-306.

® SANG, X, TEO, S., COOPER, C., BOHLE, P. Modelling Occupational Stress and
Employee Health and Wellbeing in a Chinese Higher Education Institution. Higher
Education Quarterly, 2013, Vol. 67, Issue 1, p. 15-39.
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nebo pozitivnimu stresu (eustres). Naopak je prokazano (viz vyse),
Ze mirna a pfimefend mira eustres efektivitu u¢eni podporuje.

Ptikladem budiz uc¢eni malych déti v prvnich a druhych tfidach na
zékladnich skolach. V tomto véku je kurikulum pojaté jako hra (ponékud
zprofanovanég, byt pravdivé ho lze nazvat Komenského sloganem ,,8kola
hrou®). Vétsina déti v této kategorii se do Skoly tési, protoze nejsou
zatizeny stresem, a dosahuji proto velmi rychlych pokrokt. Proto je uceni
Vtomto raném stddiu velmi ucelné. Opacnym piikladem jsou
vystresovani jedinci pfed zavéreénymi zkouSkami (ziskani vyucniho
listu, maturity, SZZK, jazykové zkousky apod.).

Do jist¢ miry tak plati, Ze zavislost efektivity uceni na stresu
spojeném s u¢enim, je prakticky stejna jako potieb, oekavani a reality.
Schéma vytvoftil Plaminek (2013) a pouziva v ném pojmt potieba, tuzba
a realita.

Obrazek 6: Efektivita uceni a stres

realita

potieba mzba

Zdroj: Plaminek (2013, s. 139).

V pozdéjsim veéku, v priabéhu sekunddrniho, tercidrniho uceni
a dalSiho vzdélavani zacina efektivita vzdélavani znacné upadat.
A protoze lidé jsou stejni, a to jak na stran¢ déti, které postupné rostou,
tak na stran¢ ucitelt (ktefi postupné starnou, ale pfichazeji zase novi),
musime hledat pfi¢inu i jinde nez pouze v kvalité, metodice a naro¢nosti

vyuky a ve vyvoji populace (postupné dozravani déti a dospélych,
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starnuti), ktera, jak jsem jiz zdaraznil, je potad ve své podstate
(mentalng) stejnd. Podle mého nazoru je pfi¢inou horSich studijnich
vysledkii respektive efektivity uceni stres, jenz zabranuje véetSing
populace dosahnout takovych uéebnich vysledku, kterych by — zbaveni
stresu — jinak mohli.

Proto je nutné, aby se do celého vzdélavaciho procesu v co
nejkrat§i mozné dob¢, integrovala vyuka (tentokrate nestresova
a nestresujici), jez by se v podobé spolecenského predmétu zabyvala
touto tematikou. Pokud by se totiz vzdélavani zbavilo negativnich
stresovych faktorti, umoznilo by to nastartovat velky spolecensky rozvoj
a prispélo by to k vybudovani kvalitnéj$i a vice vzdélané spolecnosti, jez
by zpétné generovala jak vyss$i kvalitu Zivota (na poli osobnim,
spoleCenském, napt. tlumeni agresivity, podpora demokracie), tak

I ekonomicky rozvoj.
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3. ODOLNOST VUCI STRESU

3.1 Vliv socialniho prostiedi

Prostifedi mad na eliminaci stresu vyznamny vliv. Jinak se se
stresem pracuje V piipadé, kdy jsme opusténi, bez jidla a stiechy nad
hlavou (tzv. socialnich jistot) a jinak, kdyzZ mame podporu rodiny, ptatel
a SirSiho okoli.

Socialni opora se ve vyzkumech jevi jako vyznamny modifikator
stresu. Vzhledem k Sirokému pojeti problematiky preference konkrétni
strategie a opodstatnéni vybéru vzhledem k psychologickym
charakteristikdm obdobi dospivani, je téméf nemozné zminit vSechny
strategie, proto se podrobnéji zamétime pouze na strategii socialni opory.
Uptednostnéni aplikace strategie socidlni opory vyplyva z pfirozené
potieby Clovéka po spoleCenskych vztazich. Podstatou spolecenskych
vztahii je vzajemna interakce. Ve spoleCenskych vztazich dochazi ke
komunikaci, vzajemnému plsobeni a ovliviiovani jedinci navzijem.
Vznikne-li problém, spor nebo jind zatéZzova situace, je v kladnych
mezilidskych vztazich poskytovana socialni opora.

Socidlni oporou se v SirSim slova smyslu podle Kitivohlavého
(2001) rozumi pomoc, ktera je poskytovana druhymi lidmi ¢loveéku, ktery
se nachazi v zat€ézové situaci. Socidlni opora je jednim
z nedulezitéjSich salutord (stres snizujicich faktorti), které jsou
vyznamnymi ¢initeli v prevenci proti zrodu stresu. Nejdiive se jedinec
setkavd se socidlni oporou v rodiné, kde mu ji poskytuji rodice,
sourozenci, prarodice a dal§i ptibuzni. Socializaci rozSifuje socialni sit’
o spoluzaky, ptatele a odborniky, se kterymi piichazi do kontaktu.
Ve Skolnim véku pfijimé jedinec socialni oporu spiSe od rodict, kdezto
v dospivani upfednostiiuje piedevsim socialni oporu blizkych ptatel,
partnera ¢i vrstevnikd. Odklon od pfijimani socidlni opory od rodicu

a ucitela je pfirozeny, nebot’ jednim z hlavnich rysi obdobi dospivani je
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formovani identity a osamostatiiovani, coz se projevuje potifebou veétsi
autonomie a nezavislosti. Socidlni opora je zavislda na kvalité
mezilidskych vztahti. Lidé zakladajici si na hodnotnych interpersonalnich
vztazich mivaji snadnéjsi cestu ziskat pomoc od svych blizkych, kdezto
lidé nepfispivajici k tvorbé socidlni sit¢ maji leckdy problémy zagitovat
socialni oporu.”

Socialni opora poskytuje podporu instrumentalni, informacni,
hodnotici a emocionalni. Instrumentalni pomoci rozumime podporu
vécnou. Informacni socialni opora je poskytovana nejen blizkymi lidmi
¢loveka v krizi, ale také profesionaly. Nejcastéji jsou to ucitelé, vychovni
poradci, preventisté, psychologové, terapeutové a dalsi. Po poskytnuti
profesiondlni informac¢ni socialni opory by mél jedinec ziskat urcity
nadhled a pfedstavu o feSeni dané zatézové situace.

Emociondlni pomoc poskytuji hlavné ti nejbliz§i, a to
vyslechnutim, poskytnutim zpétné vazby nebo vciténim. Nékdy staci
pouhd blizkost jiné osoby, ktera timto vytvaii bezpecné prostiedi jedinci
v nepiiznivé situaci.

Na podkladé hodnoceni situace a sebehodnoceni dochazi
k povzbuzeni, motivaci k rozhodovani a vytvaifeni navrhi feSeni,
hodnotici opora tak usnadiiuje orientaci v problému.

Doposud jsme zminili pouze klady poskytovani socialni opory.
Pfesto miize mit socidlni opora i negativni vliv na vyrovnavani se se
zatézi, a to v ptipadech, je-li poskytnut jiny typ socidlni opory nez
jedinec oc¢ekava nebo je-li poskytovana nadmerné.

Ptikladem podani nevhodného zplisobu socidlni opory je situace,
kdy napft. adolescent hleda u rodi¢t porozuméni a chvile, které by travili
spolu a jsou mu nabidnuty penize, aby se zabavil sdm. Nadmérna socialni

opora je poskytovana v rodinach, ve kterych figuruji velice tzkostlivi

" URBANOVSKA, E. Vnittni kontrola a zvladani $kolni zat&Ze u stiedoskolakd. Str.
168-176. IN: SIMICKOVA — CiZKOVA, J. KIMPLOVA, T. Aktudlni otizky
pedagogiky, psychologie a vychovného poradenstvi. Ostrava: Universitas Ostraviensis,
2009. 1. vyd., 288 s. ISBN 978-80-7368-766-3.
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rodice. Nadmérné poskytovani socidlni opory podnécuje zavislost
a nevede k samostatnému zvladani.

V sociadlni opofe dochazi k naslouchani, vciténi, povzbuzeni,
zpétné vazb&. Clovék ma moznost vidét problém jinyma o¢ima, dokaze
racionaln¢ hodnotit situaci, uvédomit si podstatu problému i vlastni
moznosti zvlddani a v neposledni fadé konkrétni pomoc pfi feSeni.
Kvalitni socialni opora zalozena na silné socialni siti je jednim z hlavnich
pozitivnich faktorii piispivajicich k odoldvani puasobeni stresovych
faktorti u vSech lidi, a to napfi¢ v€kovymi, vzdélanostnimi a socidlnimi

skupinami.

3.2 Vliv povahy ¢lovéka

Urcité poruchy zdravi maji souvislost se specifickym projevem
a osobnostnimi charakteristikami ¢lovéka. Jedinci vice nachylni ke stresu
zakryvaji, potlauji a odmitaji vlastni emoc¢ni impulzy. Toto negativni
(ale nevédomé) usili vede k chronické tenzi, jeZ se projevuje v télesné
oblasti (somatizace). Tento typ lidi lze charakterizovat tim, ze vedou
pomeérné jednostranny Zivot, orientuji se na pracovni kariéru, neumg;ji
odpocivat, nesportuji, nemaji kamaraddy, ziji samotarsky, maji
pesimisticky nahled na sebe i na svét, jsou nekonfliktni a nepribojni.
Tento typ lidi je nejvice ohrozen rakovinou.”

Podle C. G. Junga® existuji dva zakladni postoje osobnosti, a sice
extrovertni a introvertni. Oba dva postoje jsou piitomny V kazdém
¢loveéku, pficemz bud’ jeden nebo druhy v osobnosti pievlada. V ptipadé
extrovertniho Cloveéka (extroverta) se jednd o jedince spoleCenského,

aktivniho, optimistického, impulzivniho, flexibilniho a davétivého,

™ Neni nahodou, e jiz nadi predkové nazirali na rakovinu jako na néco, co je
vysledkem uslovi ,Co t€ Zere‘? ve smyslu ,jaké mas problémy‘? I nevzdélani obycejni
lidé dobite vedi, ze ,,dusit” v sob& negativni emoce a nalady neni pro ¢loveéka zdravé.

® Carl Gustav Jung (1875-1961) byl §vycarsky 1ékai a psychoterapeut, zakladatel
analytické psychologie.
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nicmén¢ nespolehlivého. Na druhé strané introvert je uzavieny

nespolecensky, pesimisticky, pasivni, nedivetivy, nicméné spolehlivy.

Obrazek 7: Vliv odolnosti na stres

stres

zatéz

H»nOo2Z2 000

stres s
zatez

HnO2ZH o0 0

Zdroj: Plaminek, J. (2013, s. 129).

Podle Plaminka (2013) je ,,odolnost vici stresu typicky lidsky
zdroj s ptfevazujici povahou schopnosti. Méni se v Case, zavisi na fadé
faktort, lze ji védomé ovliviiovat. Ke zvladani stresu tedy vedou dvé
cesty. Prvni smétfuje do naSeho okoli a spo€ivd v ovliviiovani zatézi,
druhd vede do naSeho nitra a spociva v ovlivilovani odolnosti. Tento
model stresu je uzitecny tim, zZe ukazuje rozdil mezi dv€éma pojmy, které
v lidovém pojeti splyvaji: zatézi a stresem, jejz tato zatéz zpusobuje. Lidé
bézné popisuji svij stres jako tlak ukolt, nedostatek casu, nejisté
pracovni podminky, zarlivého manZela nebo hadavou tchyni. To vSechno

neni stres, ale stresory, tedy plsobici zatéz. Pod jejich vlivem stres

81



v organismu teprve muze vzniknout, a to v mife nepifimo umérné
odolnosti.“”’

Vyzkum stresu se téZ zaméfuje na otazky vnimaného mista
kontroly (locus of control) a jeho vztahu k dal$im osobnostnim rysim
(sebevédomi a frustracni tolerance), preferovanym copingovym
strategiim adolescentl a ke Skolnimu prospéchu. Vnimané misto kontroly
zahrnuje relativné staly rys osobnosti charakterizovany dimenzi
internalita — externalita. Vnitini kontrola (internalita) je spojena
s pfesvédCenim jedince o moznosti kontrolovat a ovliviiovat situaci, své
jednani a prozivani. Vysledky vyzkumii prokazaly, ze pokud je student
pfesvédcen, ze ma véci pod kontrolou, ma tendenci volit Castéji aktivni
copingové strategie zaméfené na feSeni problémi a v uréitych situacich
pocituje mensi miru nepiijemného stresu. Percepce vnitini kontroly
soucasn¢ ptizniveé ovlivituje studentovo sebevédomi, odolnost viici zatézi
a ve svych dusledcich souvisi s dosazenim lepsich studijnich vysledka.

Vnimané misto kontroly charakterizuje pifesvédceni jedince
o mife vlastniho vlivu ¢i kontrole nad situaci, o tom, zda se citi byt
panem vlastniho jednani a proZivani. Je spojeno s védomim vlastni
hodnoty a jedinecnosti a zpravidla navozuje pocity hrdosti, vlastni ceny
nebo naopak smutku ¢i viny. Ukazuje se, Ze tento pocit ma velky vyznam
jednak pro pldnovani a zahajeni jednani zaméteného na dosazendi cile, ale
také zasadni vliv na percepci stresogenni situace a zpisoby jejiho
zvladani. Je totiz vyzkumné opakované potvrzovano, Ze reakci na stres
nezplsobuje samotny stresor, ale pravé naSe percepce miry vlastni
kontroly nad situaci, respektive percepce chybé&jiciho vlivu na dilezity
vystup.

Ve vztahu ke stresu a jeho zvladani je moZzné vymezit percepci
vnitini kontroly jako aktivni kroky jedince, kterymi se pii stietu se
stresogenni situaci snazi zménit, pfizplsobit nebo snizit uinek

pusobiciho stresoru. Jde o presvédceni Clovéka, ze sdm urcuje vlastni

" PLAMINEK, J. Sebepozndni, sebefizeni a stres. Praha: Grada, 2013. 3. vyd., 192 s.
ISBN 978-80-247-4751-4. S. 128.

82



stavy a své chovani, ovliviiuje své prostiedi a je schopen dosdhnout
zadoucich vysledkl. Ve vztahu k zatézi to konkrétné znamena, Ze jedinec
je presvédcen, Ze je schopen se zatézi néco ud¢lat, ze mize néjak
zasahovat do prub¢hu stresujici udalosti, Ze neni bezmocny.

Pravé prevaha internality, tedy vnitini lokalizace kontroly, je
spojovana se schopnosti a tendenci jedince volit ve vztahu k naroénym
situacim aktivni, samostatny, sebevédomy a ucelny styl zvladani. Jiz
diive byla wvnitini kontrola povaZovdna za rozhodujici moment pfi
zvladani naroénych situaci. Ma-li byt ¢lovék schopen snaset stres a ma-li
jej umét zvladat, je potfebné, aby meél a vnimal svoji kontrolu nad
vyvojem uddlosti a mohl n¢jakym zplisobem regulovat prvky prostiedi,
které na n&ho ptisobi.”

Jedinci s rozdilnou mirou vnitini kontroly jsou rizné odolni vici
stresu a odliSné na n& reaguji. Internalisté 1épe snasSeji stres, méné
pouzivaji hostilitu a ustupky. Ve vysoce zatézujicich podminkach se
dopoustéji vyznamné mensSiho poctu chyb a potiebuji méné casu pro
vyfeSeni ulohy nez externalisté. Dokazou fesSit situace i bez socialni
opory. Externalisté jsou vici stresu a zaté¢zi méne odolni, daleko vice mu
podléhaji. Je u nich castéjSi vyskyt negativnich nalad, vyS$i anxieta a
depresivni stavy Casto spojené s beznadéji. Pro zvladani stresu je také
vyznamné to, Ze externalisti velmi t€Zce zapominaji na svoje netspéchy.
Vé&domi minulych neuspéchli pak velmi silné negativné ovlivituje jejich
dalsi Zivot a chovani.

Vnitini kontrola byla v mnoha studiich potvrzena jako vyznamny
prediktor Skolniho i1 akademického uspéchu, coz logicky tizce souvisi
s charakteristickymi osobnostnimi rysy spojenymi s lokalizaci mista

kontroly. Pfesvédceni internalistl, Zze maji vlivy prostfedi pod kontrolou

® PLEVOVA, 1, URBANOVSKA, E. Vyzkum vzijemného vztahu plisobeni
zatézovych situaci a nékterych osobnostnich charakteristik déti a mladeze. IN:
KRATOSKA, J., STEIGL, J., KONECNY, J. (Eds.) Antropologicky obraz populace
moravskych lokalit. Svazek 5. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. ISBN 80-244-1148-2
(svazek 5) ISBN 80-244-1151-2.
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a sami mohou mnohé ur¢ovat svymi schopnostmi, motivaci, védomostmi,
neboli Ze jsou do zna¢né miry ,,strijci svého osudu®, se logicky uplatiuje
v percepci sebe sama i v interakci s prostiedim. Cetné studie vénované
této osobnostni charakteristice se shoduji na tom, ze internalisté jsou
obecné¢ vnimavejsi, zvidavéjsi, efektivnéji sbiraji informace, 1épe
spolupracuji, vice si vé&fi, jsou asertivngj$i a citové stabilnéjsi,
odpoveédnéjsi za své chovani a dovedou 1épe vyuzivat svych schopnosti.
V dospélosti pak vykazuji vyS$i miru zivotni spokojenosti a celkové
uspésnosti. Externalistiim jsou pfisuzovany obvykle vlastnosti opacného
polu. Tim jsou celkové zranitelnéjsi, problemati¢téji se vyrovnavaji se
zatézemi rizného druhu, jsou citlivi na odmitnuti ze strany socidlniho
okoli, potiebuji vice podpory a povzbuzeni. Jejich netispéchy nesouviseji
s menSimi schopnostmi, ale pravé s typickymi osobnostnimi
charakteristikami jako jsou snizené sebehodnoceni, pesimizmus,
uzavienost, déle si pamatuji selhani, které pak miize zhorSovat dalsi
V}'/kon.79

Jedinci, ktefi pocituji vyS$i vnitini kontrolu nad udalostmi
vlastniho Zivota, vlastnim prozivanim a jednanim, maji daleko méné
studijnich problémt, pramenicich z povrchniho zpracovavani informaci.
Rozvoj védomi vnitini kontroly méa své dualezité misto v obdobi
dospivani, kdy napoméha utvareni zodpoveédnosti za vlastni ¢iny, piijeti
a plnéni urcitych zavazka a spolu s tim formovani sebepojeti a posilovani
védomi vlastni hodnoty. Potfeba ovliviiovat svlij zivot kulminuje
v obdobi adolescence a na pocatku dospélosti. Vyznamné je obdobi
kolem dvanacti let, kdy se dostavuje stav plného porozuméni
kompenzacnimu vztahu mezi Usilim a schopnostmi. V obdobi

adolescence vSak potfeba mit vliv a kontrolu nad situaci neni zcela

® PLEVOVA, 1, URBANOVSKA, E. Vyzkum vzijemného vztahu pisobeni
zatézovych situaci a nekterych osobnostnich charakteristik déti a mladeze. In:
KRATOSKA, J., STEIGL, J., KONECNY, J. (Eds.) Antropologicky obraz populace
moravskych lokalit. Svazek 5. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. ISBN 80-244-1148-2
(svazek 5) ISBN 80-244-1151-2.
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v souladu se zkuSenostmi a moznostmi, které dospivajici jedinec
skute¢né ma.

Nikdy nemusi byt piesvédceni o vlastnim vlivu respektive pocit
vnitini kontroly spojen s pozitivnimi pocity, zvlast€¢ u adolescentt.
Na jedné strani je zazitek jisté autonomie a svobody, na druhé strané
ovSem s tim spojené védomi vlastni zodpovédnosti za sva rozhodnuti,
pozitivni i negativni disledky svého jednani.

I kdyz je wvnitini kontrola povazovana za pomeérné stalou
charakteristiku, ukazuje se, ze presvédceni adolescenti o moznostech
jejich vlivu se razni podle typu situace. Vnimani mista kontroly
ve vztahu k mimoskolnimu prostfedi mize byt zcela jiné nez ve vztahu
ke Skolnim situacim a to jeSté¢ specifické a wvariabilni vzhledem
k urc¢itému typu Skolni situace.

Vyzkum realizovany u studentii n¢kolika stiednich skol potvrdil
vysoce signifikantni korelace vnimaného mista kontroly (locus
of control), miry sebevédomi, frustra¢ni tolerance a preferovanych
copingovych strategii. Zaroven prokézal vyznamné rozdily v mife
internality z hlediska typu Skoly, Skolniho prospéchu 1 intenzit
percipované Skolni zatéze.

Pokud je student presvédcen, Ze ma véci pod kontrolou a muize
vngjsi situaci vlastnim usilim néjak ovlivnit, ma nejen tendenci volit
Castéji aktivni copingové strategie, ale také pocituje menS$i miru
nepifijemného stresu, coZ nasledn¢ podporuje jeho aktivni Tsili
o zvladnuti situace. Percepce vnitini kontroly soucasné piizniveé
ovliviluje studentovo sebevédomi, odolnost vici zatéZi a ve svych

disledcich souvisi s dosazenim lepsich skolnich V}'/sledkﬁ.80

% PLEVOVA, 1, URBANOVSKA, E. Vyzkum vzijemného vztahu plisobeni
zatézovych situaci a né€kterych osobnostnich charakteristik déti a mladeze. In:
KRATOSKA, J., STEIGL, J., KONECNY, J. (Eds.) Antropologicky obraz populace
moravskych lokalit. Svazek 5. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. ISBN 80-244-1148-2
(svazek 5) ISBN 80-244-1151-2.
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3.3 Psychosomaticka onemocnéni pramenici ze stresu

Diisledkem dlouhodobého plsobeni stresu je vznik celé tfady
nemoci. Clovék v moderni spoletnosti neustale podstupuje stresové
situace, které sice obvykle nevedou k bezprostfednimu ohrozeni zivota,
ale jeho psychika je tak chape. T¢élo a mysl pak spoustéji pro né ,,bézné*,
,haprogramované“ a ,adekvatni“ obranné¢ mechanizmy. V disledku
zvyseného uvolnovani glukoézy vznika napt. diabetes mellitus druhého
typu (tzv. stafeckd cukrovka), stale ¢astéji se objevuje i u mladsich lidi
hypertenze (zvySeny krevni tlak). Nejrozsifengjsi civiliza¢ni chorobou
vzniklou v dasledku dlouhodobého stresu je pak ischemicka choroba
srdecni respektive jeji projev v podobé infarktu myokardu. ProtozZe bylo
uz i nasim davnym pfedkim zndmo, ze se nervové vypéti projevuje
bolestmi zaludku, neptekvapuje, ze i v dnesni dob¢ stres ptisobi na oblast
zaludecni sliznice. SniZuje jeji prokrveni, coZ ma negativni vliv na jeji
funkci a projevuje se ve formé stresového zZaludecniho viedu.
Je zajimavé, ze 1 tak rozsifend dychaci nemoc, jako je astma, se fadi téz
k nemocem vyvolanym stresovymi faktory.

Zvladnout stres znamena se v prvni fadé dobrat jeho pficin. Léky
(psychofarmaka respektive antidepresiva) nebo potravinové dopliky
(vitaminy, mineraly, zejména hoic¢ik, zinek, selen a mangan) mohou
pomoci zvladnout nékteré privodni obtize (depresivni nebo uzkostné
stavy apod.). Za poslednich deset let se spotieba antidepresiv vyrazné
zvysila. Podle statistik Ceského statistického wfadu kazdym rokem
pribyva zhruba 8 % pacientl, pro které¢ je dilezitd péCe psychiatrii
a psychofarmaka. V Ceské republice se spotiebuje 1é&iv v oblasti
psychofarmakologické 1écby za ¢astku 3 az 3,5 miliardy korun.®

Jiz dlouhou dobu je znamo, Ze chatrani télesného zdravi cloveka
snizuje rezistenci jeho organizmu na rtizné druhy infekci. Do dnesnich

dnli je vSak oteviena otdzka vlivu stresu na imunitni obranny systém

81 Zdroj www.czs0.cz.
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a s tim souvisejici somaticky stav organizmu. Tento problém
je mimofadné zajimavym vyzkumnym tématem.

Podle Nespora (2013) se ,,stres, bazeni a silné emoce daji zvladat
stejnymi postupy. Silné emoce a bazeni byvaji provazeny silnym stresem.
Jestlize od emoce nebo bazeni stres odectete, zlstane pouze hloupa
a slaba myglenka. Tu &lovék snadno zaZene.“% Zde se samoziejmé jedna
o stres vyvolany zavislosti na alkoholu, nikotinu, drogach ¢i jinych
toxickych latkach.

Neékolik vyzkumnych zprav za poslednich deset let ukazuje, Ze
rozmanité druhy stresu mohou ovliviiovat téméi kazdy aspekt imunitnich
funkci. Pouzivdme zde termin ,stresor, abychom timto kolektivnim
terminem vyjadfili rizné druhy vlivii puasobicich stresovou reakci
organismu - od neo¢ekavané a nekontrolovatelné fyzické bolesti az pro
pomé&mé hodn¢ dlouhou dobu trvajici psychicky stres typu strach,
utrpeni, starosti a deprese. V pozadi mnoha vyzkumil v této oblasti byla
po mnoho let stimulujici mySlenkou domnénka (hypotéza), ze stres
je schopen vyprodukovat nemoc tim zplisobem, Zze pusobi na imunitni
systém. Nebylo vSak snadné urcit, kterd stranka stresu ovliviiuje imunitni
systém. Je to stav psychiky jako celku, ktery ovlivituje rizné aspekty
imunitniho systému, ¢i to je vliv celkového rozpoloZeni (napt. nalady)?
Nebo jsou pfic¢inou toho, co pozorujeme jako zmény ve zdravotnim
stavu, uréité zmény ve vyziveé, zpusobu spani, pouzivani sedativ
¢1 sniZeni aktivity preventivniho zdravotniho télocviku? Zatim toho
mnoho nevime.

Fleshner v roce 1989 zvetfejnil vysledky zajimavého pokusu.
Podaftilo se v ném odlisit vliv fyzické namahy na jedné strané¢ od vlivu
psychologického stresu na aktivitu imunitniho systému. KdyZz byla
skupina sameckii krys nucena zit pohromadé na relativné malém
prostoru, potom zcela pfirozen¢ jeden z nich zaujal dominantni pozici.

Jakmile se do této skupiny dostal jiny, cizi samecek, okamzité

82 NESPOR, K. Sebeovidddni. Praha: Portal, 2013. 1. vyd., 152 s. ISBN 978-80-267-
0482-4.S.13.
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ho stavajici dominantni samecek vyzval k boji a napadl ho. Nové
pfichozi nikdy nesmi dominantniho samecka piemoci, musi prokazat
submisivni formu chovéni. &

A jaky je vlastné vztah mezi stresem a onemocnénim? Stres
pusobi na télo a dusi jedince formou emoci, coz zase ovliviiuje celou
nervovou soustavu. Kvili tomuto vzijemnému ovliviiovani muze
dochazet k prevadéni psychickych tenzi vyvolanych stresem na bazalni,
fyziologickou vrstvu lidského organizmu. Jakékoliv potlacovani
a vytésiiovani pocitl a emoci Sstimuluje imunitni systém a metabolizmus
az nékolik hodin. Pokud se vytésinovani a potlatovani stane chronickym,
dochazi v organizmu ke zménéam trvalého razu.

Odborny termin reflektujici vztah duse a téla zkouma lékatska
disciplina, tzv. psychosomatika. Tato véda zkouma vliv psychickych
faktorti na vznik télesné nemoci. Zasadni roli zde hraje vliv psychiky
(tzkost, stisnénost, strach, obavy, bazlivost aj.). Pokud se nemoc
chorobu nebo nemoc =z nespravné adaptace (maladaptace).
Psychosomatické nemoci (poruchy) tak vlastné pifedstavuji vegetativni
reakce organizmu na vnitini (emoc¢ni) konflikty. Samoziejmé, ze mize
nastat 1 situace opacnd, a to tehdy, kdyz negativni télesny stav (nemoc)
¢loveka ovliviyje jeho psychiku. V tomto piipadé nazyvame tyto situace
somatopsychickymi jevy.

Z hlediska vlivu na zdravotni stav mohou dtsledky stresu narusit
jednak dusevni zdravi a dusevni stav jedince, jednak mohou byt pti¢inou
somatickych (t€lesnd) onemocnéni a dale mohou oslabit imunitu lidského
organizmu.

Podle Paulika (2012) existuje vztah ,,mezi mirou optimizmu
a pesimizmu a péci vénovanou dusevni hygiené. U optimistil je nizsi

vyskyt Uzkosti a depresi (diky tomu mimo jiné maji pravidelngjsi

8 FALEIDE, O., LIAN, L., FALEIDE, K. Viiv psychiky na zdravi. Soudobd
psychosomatika. Praha: Grada, 2010. 1. vyd., 240 s. ISBN 82-450-0127-9.
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spankovy rezim, usinaji snaze a diive nez pesimisté) a novy den zahajuji
spiSe s pozitivnimi ocfekdvanimi. Situacni optimizmus v piipade
onemocnéni pravdépodobné oddaluje pocatecni napor symptomu
a u nevylécitelnych chorob prodluzuje dobu pfeiiti.“84

Predpoklada se, ze stres ma zasadni vliv na rozvoj nésledujicich

nemoci, jimiz jsou:
e rakovina,
e deprese,

e hypertenze,

e infarkt,

e mozkova mrtvice,
e cukrovka,

e ckzémy, koZni onemocnéni,

e astma,
e alergie,
e migréna,

e impotence, sexudlni a menstruacni problémy, problémy
s ot€hotnénim,

e ZaludeCni viedy,

e Dbolesti bficha, zad, bolesti na hrudi,

e Unava,

e problémy s paméti.85

Paulik (2012) déle dodéava, Ze ,,0dbornd literatura piinadsi tadu
podkladd  pro  pfijeti  pfedpokladu o  souvislosti  stresu
s kardiovaskularnimi onemocnénimi. Napi. J. F. Thayer, S. F.
Yamamoto. J. F. Brosschot (2010) uvadéji udaje z celé fady vyzkumu

pfinasejicich argumenty pro souvislosti stresu a imbalance autonomniho

8 PAULIK, K. Psychologické aspekty zvlddani zdtéte muzi a Zenami. Ostrava:

Ostravska univerzita v Ostravé, 2012. 1. vyd., 192 s. ISBN 978-80-7368-993-3. S. 16.
% PRASKO, I. Nadmérné obavy o své zdravi: rady pro klienta a jeho rodinu. Praha:
Portal, 2004. 1. vyd., 136 s. ISBN 80-7178-881-3.
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nervového systému, srde¢ni wvariability a rizikovych faktord
kardiovaskularnich nemoci, které se pak jednotlivé nebo v riznych
kombinacich ukazuji jako prediktory morbidity ¢i mortality. Nekteré
poznatky z imunologie naznacuji, ze akutni stres se promitd do funkce
lidského imunitniho systému zptisobem podnécujicim jeho aktivitu,

i s, . ., , y ; <86
zatimco chronicky stres aktivitu imunitniho systému spise tlumi.*

3.4 Hlavni obranné mechanizmy viici stresu

Stres se lidé snazi zvladat kromé& 1€kii (coz uz fadime spiSe do
oblasti patologie) riznymi jinymi zpusoby. Patii k nim zejména fyzické
cviceni a sport, riizné relaxacni techniky, duchovni techniky a meditace.
Dulezita je zivotosprava (dostatek spanku, kvalitni, rozmanitd strava,
ktera je Casto a pfimétené davkovand, zdravy Zivotni styl, kvalitni Zivotni
a pracovni prostiedi). Strategie zvladani stresu jsou nazyvany
copingovymi strategiemi.

Mezi hlavni obranné antistresové mechanizmy fadime strategie
zamé&fené na emoce. Ty viibec neméni stresovou situaci jako takovou, ale
méni zpisob, jak tyto situace ¢lovék vnima. Radime sem tzv. vytésnéni,
coz predstavuje vylouceni nechténych nebo tryznivych vzpominek
z podvédomi. Dale se jedna o racionalizaci. Jsou to de facto vymluvy,
které ¢loveék pouziva pfi nesplnéni urcité¢ho cile. Jimi si jedinec zmirfiuje
sva zklamani (fikd si napf., stejné jsem to nechtél délat). Naproti tomu
reaktivni formace pfedstavuje takovy obranny antistresovy mechanizmus,
kdy jedinec jedna v duchu vycitek svédomi Gplné jinak, nez jak ptuvodné
zamyslel (pfehnand péfe o nechténé dit€). DalSim vyznamnym
antistresovym obrannym mechanizmem je tzv. projekce. Jedinec, aby
zakryl své nedostatky ¢i chyby, obviiluje druhé z toho, Ze sami maji

takové vlastnosti, které si on sdm u sebe nechce ptipustit (zlod¢j nebo

8 PAULIK, K. Psychologické aspekty zvlddini zdtéte muzi a Zenami. Ostrava:
Ostravska univerzita v Ostravé, 2012. 1. vyd., 192 s. ISBN 978-80-7368-993-3. S. 9.
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lenoch pomlouva slusné a pracovité lidi, ze kradou). Mezi antistresovy
obranny mechanizmus patii i intelektualizace. Jedna se zde o védomy
a Cisté racionalni piistup ke skutecnosti (onkolog nemuize s kazdym
pacientem soucitit, protoze by ho to zakratko znicilo). Podobnym
obrannym mechanizmem je popfeni. To nastupuje v pfipadech, kdy si
lidé nechtéji ptiznat krutou zivotni pravdu (nevylécitelnd nemoc).
Poslednim velkym antistresovym obrannym mechanizmem je sublimace
(ptesunuti). Pomoci sublimace se ¢loveék zamétuje na jiny, dosazitelny cil
na rozdil od toho piivodné stanovené¢ho. Nahradni Cinnosti pomahaji
snizovat napé&ti (sport, konicky apod.). ¥

Reakce na stres Ize hodnotit z kognitivniho, emoéniho a volniho
pohledu. Kognitivni pohled se projevuje stfizlivym hodnocenim
a nezkreslenym vnimanim, efektivnim myslenim a dobrou orientaci
Vv problému. Vsechny kognitivné zvladnuté situace, které jsou oprostény
od deformujiciho vlivu emoci, umoziuji ¢lovéku ¢elit stresu racionalnim
zpusobem. Co se emoc¢ni odezvy na stres (respektive distres) tyka, jedna
se o zalezitost nelibou, spojenou se strachem a uzkosti. Prekvapivé ma
odezva na stres i svou volni stranku. Ke stresu totiz Casto dochazi
v prubéhu jednani mezi lidmi, kdy stres je vyvolan znemoznénim nebo
zkomplikovanim zamysleného fedeni. Clovék, jemuz na feSeni urité
situace nezalezi (flegmatik), reaguje daleko méné citlivé nez ten, kdo je
perfekcionalista. Lidé pilni a vstticni tedy riskuji vétsi stresové zatizeni
nez osoby lhostejné. Neni proto nahodou, Ze se v soucasnosti vénuje tolik
pozornosti asertivnimu chovani, které predstavuje urCitou prevenci
stresu.

Se stresem se také uzce poji pojem frustrace. Je to stav
neuspokojeni z n¢jaké Cinnosti, prozivani nezdaru ¢i zklamani ze zmateni

¢i nedosazeni né&jakého cile ¢i neuspokojeni diilezité touhy, potteby nebo

8 KULCAK, L. Lidskd vykonnost a omezeni. Brno: CERM, s.r.0., 2011. 1. vyd., 120 s.
ISBN 978-80-7204-688-1.
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ptani. Postizeni lidé mohou upadat do deprese, kterd je vlastné
dlouhodobou a silnou frustraci a je to nepfiznivy stav, kdy hrozi, ze
uzkostné reakce povedou k télesnému a dusevnimu selhani.

Organizmus  c¢lovéka  disponuje  vysoce  sofistikovanym
komplexem regulacnich systéml, které v ném pii neustalém vychylovani
trvalym proudem vnéjSich a vnitinich podnétii (vEetné psychiky) udrzuji
optimalni rovnovahu neboli homeostazu. VétSina z téchto regulacnich
mechanismi pracuje na principu tzv. negativni zpétné vazby. PisluSnym
senzorem nebo mysli zaznamenand odchylka od ustaleného stavu vyvola
kompenzacni zmény, které trvaji az do nového vyrovnani. Adaptacni
mechanismy, ovliviiujici chovani v naro¢nych situacich jsou normalnim,
fyziologickym jevem, at’ jiz se jednd o reakci na vystupiiovanou zatéz,
nebo na stres.

Kazdy z nds se dennodenné¢ setkava s vice ¢i méné narocnymi
situacemi, které naruSuji osobni pohodu, soustfedéni na praci nebo brani
dosazeni néceho, co jsme chtéli ude€lat a co jsme povazovali za dulezité.
Zdravy a psychicky vyrovnany jedinec se s takovymi udalostmi dokaze
vyrovnat. Fyziologicky télesny a psychicky doprovod je pfirozenou
reakci organismu na zatéz. ZatéZzové Cinitele mobilizuji jen ty systémy
a rezervy, které organizmus potiebuje pro zvladnuti zatéZze. Dobrovolné
akceptovana ¢innost, 1 pokud klade vysoké naroky na vykonnost jedince,
zpuisobi tmavu, ale nevyvola stresovou situaci.®®

Teprve dlouhodobé a opakované prozivani takovych situaci mtze
vést k prekroeni hranice odolnosti a vyvolat subjektivni potiZze
1 objektivni zmény, které jiz nelze povaZovat za normalni reakce a které
odbornici nazyvaji jako distres. Provazi ho trvalé napéti, utlum,
uzavienost, uzkost, deprese a Casto 1 vybuchy agrese. Obdobn¢ narocné
situace, vyzadujici také na clovéku intenzivni Cinnost a provazené

napétim, ale ,,pfijemného* charakteru (vyhra, povyseni, svatba apod.),

8 MIKOVA, 1. Stres a jeho viiv na poskytovani letovych sluzeb. Brno: VUT Brno,
2003. 1. vyd., 32 s. ISBN 80-214-2323-4.
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vedou k eustresu. Schopnost vyrovnat se se zatézi zavisi na odolnosti
a pripravenosti subjektu zvladat specifické typy a formy zatézi. Lze to
demonstrovat mimo jiné na poklesu fyzickych i psychickych rezerv se
stoupajicim  vékem, ktery dokazou spolehlivé vykompenzovat
dokonalej$i navyky a zkuSenosti starSich osob.

Vseobecné udalosti povazujeme za stresoveé, jestlize se jedna
0o naro¢né situace mimo oblast normdalni lidské zkuSenosti, kdyz je
vnimame jako neovlivnitelné nebo nepfedvidatelné, kdyz predstavuji
vyzvu, kterd nas nuti sdhnout az na hranice naSich schopnosti, a kdyz
zpasobuji vnitfni konflikty mezi nasimi vzijemné neslucitelnymi
zivotnimi cili.

Stresové situace vyvolavaji emocni reakce v rozmezi od veselé
nalady, kdy ¢lovék hodnoti situaci jako naro¢nou, ale zvladatelnou (napf.
priprava velké rodinné oslavy, na kterou se ¢lovek tési), po tizkost (napf.
strach z vysledku dilezitého 1¢€katského vySetieni), vztek (napf. pii
totalnim zniceni svého upln¢ nového auta vlastni vinou bez ztrat na
zdravi a zZivotech), skli¢enost (napt. z pocitu osaméni pti dlouhodobém
odlouceni od milované osoby) a depresi (napf. pii ndhlé ztraté Zivotnich
jistot). JestliZe stresova situace pretrvava, emoce ¢lovéka mohou kolisat
v zavislosti na usp&snosti jeho usili o zvladnuti situace.®®

V situacich, kdy se lidé setkavaji se silnymi stresory, dochazi
u nich mimo citovych reakci k podstatnému oslabeni kognitivnich
(poznavacich) funkci. Lidé se hlfe soustfed'uji, nedafi se jim spravné
logicky uspofadat myslenky, chovaji se nepruzné, nejsou schopni
nachazet alternativni feSeni. Vysoka hladina emoc¢ni aktivace zpravidla
naruSuje zpracovavani informaci. DalSi pficinou oslabeni kognitivnich
funkei byvd mnoho ruSivych myslenek, které se lidem pfi setkani se
stresorem honi hlavou. Lidé uvazuji o moZnych pfi¢inach jednéni,
obavaji se disledki vlastnich ¢ind a maji si za zlé, Ze nedokéazou

zvladnout situaci 1épe.

8 KULCAK, L. Lidskd vykonnost a omezeni. Brmo: CERM, 2011. 1. vyd., 120 s. ISBN
978-80-7204-688-1.
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Reakce na stres mize nabyvat nejen unikového, ale i Gito¢ného
charakteru. Tyto uto¢né reakce jsou zpravidla emocné podlozené
vztekem. Tato agrese je v psychologii podle Hoska (1999) chapana jako
logické, protoze jejim ucelem je ublizit protivnikovi a ziskat tak néjakou
vlastni vyhodu, obvykle v podobé& redukce vlastniho napéti.

V 50. letech 20. stoleti dva kardiologové, doktor Meyer Friedman
a doktor Ray Rosenman, vypozorovali, ze jejich pacienti muzského
pohlavi s narocnym povolanim prodélali vice srdecnich chorob nez
ostatni. Tito kardiologové si také vSimli toho, ze urcité typy osobnosti
byly k srde¢nim chorobam vice nachylné. Typ osobnosti, u kterého podle
1€kaiti byla vétsi pravdépodobnost srde¢niho onemocnéni, byl tzv. typ A.
Pozdé&ji se typ A stal synonymem pro energické, vécné zaneprazdnéné
perfekcionisty. Opakem takového entuziasty je pak typ B, ktery je klidny

. 91
a bezstarostny.9

% HOSEK, V. Psychologie osobnosti. Praha: Karolinum, 1999. 2. vyd., 70 s.
ISBN 80-7184-889-1.

L PRICE, G., MAIER, P. Efektivni studijni dovednosti. Praha: Grada, 2010. 1. vyd., 368
s. ISBN 978-80-247-2527-7.
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4. MOZNOSTI ODBOURAVANI STRESU

Aby se Clovek dokazal ve zdravi (t€lesném a duSevnim) vyrovnat
se vSemi nastrahami dneSniho naro¢ného zivota, mél by stresu predchazet
témito ukony respektive m¢l by:

e dbat o své zdravi prostiednictvim dobré Zivotospravy,

péstovat a udrzovat dobrou fyzickou a psychickou kondici,

mit stalou a normalni vahu,

umét dobte odpocivat,

mit rad sam sebe a mit rad zivot,

e za sebe prevzit zodpovédnost,

péstovat dobré mezilidské vztahy,

délat néco jen pro vlastni potésent,

pfijimat zmény a branit se stereotypu,

dobfe si organizovat sviyj Cas,
2

davat pricchod svym citim.’

Zejména triada ,.cviceni — strava — odpocinek® je pro kvalitu
Zivota a UspéSné zvladani potencialnich stresovych situaci kli¢ova. Dale
se jako vyznamna prevence stresu zdarné osvédCuje pozitivni zpusob
mysleni a traveni volného €asu aktivnim zptsobem spolu se svymi prateli
a kamarady.

Nespor (2013) uvadi, Ze ,.,existuji dobré a praktické zplisoby, jak
zvladat stres. K nim patfi také relaxace. Relaxace je komplexni reakce.
To znamena, ze vySe uvedené zmény piichdzeji spolecné, tj. soucasné
nebo v rychlém sledu za sebou. Staci tedy zménit a uklidnit n€kterou ze
zminovanych funkci (napt. svalové napéti, zptisob dychani nebo obsah

védomi). To vede automaticky k celkové relaxaci. Toto je spolecny

%2 STEPANIK, J. Uméni jednat s lidmi. Stres, frustrace a konflikty. Praha: Grada, 2008.
1.vyd., 162 s. ISBN 978-80-247-1527-8.
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princip prakticky vSech relaxacnich technik. Nekteré z nich kladou vétsi
diraz na uvolnéni svalli, jiné na dychani a jiné na piedstavivost.
Vysledny stav navozeny rlznymi postupy byva casto stejny nebo
podobny. Trpélivost, vlidnost, moudrost, rozhodnost, nadhled, dobra
ville.

Wilson (2011) piedestira v souvislosti s moznostmi odbouravani

stresu toto schéma:

Obrazek 8: Reakce na stres

~ Reakce na stres

- = \
3 ~
Svalc;é necinnost Délate chyby
‘ N\
Hormony pusobicl Gizkost Zagina se vytvarel
zustavaji v organismu negativni postoj
\

Napéti a tisefl vzrista Netrpélivost
I |
Diouhodobé fyzické Neopodstatnéné obavy

a emociondini nasledky /
\\ Utkvélé pfedstavy

i

> /
Pocitd izkosti pfibyva Méte strach
\
/
N\ Negativni postoj se prohlubuje
N g &

-
P Kruh se uzavira -

Zdroj: Wilson (2011, s. 53).

4.1 Antistresové techniky

Kazdy z nas se dostava do naro¢nych situaci, které znamena;ji
zatéz. Pokud se s nimi dostate¢né rychle nevyrovname, dostavuje se

uzkost, tenze, strach a ohroZeni na$i duSevni rovnovahy. Samoziejmé

% NESPOR, K. Sebeovidddni. Praha: Portal, 2013. 1. vyd., 152 s. ISBN 978-80-267-
0482-4.S.18.
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existuji rozdily mezi lidmi ve zvlddani Zivotnich situaci. Vlivem
nesmirného pokroku se zivot lidi v mnohém zménil. Vyuzivame vSech
jeho moznosti, které nam zivot zpiijemnuji a usnadiiuji. Otazkou ovsem
zustava, zda jsou lidé spokojenéjsi a St'astnéjsi.

K odbouravani stresu byla vyvinuta ftada relaxacnich
a medita¢nich technik a postupti, jeZ v zasad¢é délime na dechové, svalové
a mentalni, pfi¢emz se mohou i prolinat. Konkrétné se jedna o ruzné
formy relaxace (viz kapitola 4.2). Dale jsou to dechova cviceni, ktera
jsou spojena nejen s uklidnénim dechu, ale i psychiky. K odbouravani
stresu napomaha i forma psychického soustedéni s klidovou atmosférou,
tzv. imaginace. Dale nesmime zapomenout na meditaci. I poslech hudby,
¢teni, naslouchani a pred¢itani pisobi antistresové. Jist¢ ne zcela na
poslednim misté je i pozitivni nadhled na svét a s nim spojeny humor,

o némz se ne nadarmo fika, Ze je kofenim zivota.

Obrazek 9: Zvladani stresovych situaci

zameéfené na problém pristupy zvladani zmény jako fyziologické
zaméfenénaemoci [ | stresovych situaci vysledek emocionalni
intelektualni

\

STRES povaha osobnost A
/ \_ | | osobnost B
techniky osobnostni rozvoj
odbourdvajici stres

= emocni inteligence
cviceni sebedtvéra
relaxace

spravna strava

komunikace
denik

SPraviy smér
podpora
druhych

Zdroj: Price, G., Maier, P. (2010, s. 60).

Protoze kazdému klidny zplsob relaxace nevyhovuje, nabizi se

1 moZnost tzv. dynamické relaxace. Mistfi starych bojovych uméni stejné
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jako soucasni vrcholovi sportovci uméji dynamicky prechazet

z hlubokého klidu do akce. Podobnou schopnost zmény klidu, akce

a navratu ke klidu mizeme pozorovat i u Selem. Duraz je kladen na

uvolnéni misto na usilovani. Relaxovanym a pfirozenym zplisobem

pouzivame jen téch svall, které potiebujeme. Stafi indi¢ti a CinSti
filozofové, mnisi, tane€nici a mistii valeCnickych uméni vytvoftili rizné
formy védomého cviceni, uvoliiovani a soustfedéni na akci. Jsou jimi
napf. hathajoga, t"ai chi (taici), chi kung a judo. V nasem euroamerickém

modernim svété byly k tomuto ucelu vytvoreny discipliny jako plavani a

gymnastika.**

Price a Maier (2010) uvadéji v ramci odbouravani stresu nékolik
antistresovych technik:

o ,»Cviceni: Pohyb ovliviluje fyziologicky aspekt stresu
a uvoliiovani endorfinu zplsobuje pocit euforie a mé pozitivni
vliv na srdce. Také je to dulezity zptisob, jak vybit hnév a pocity
frustrace. Pokud si chcete vybrat jen jednu z technik odbouravani
stresu, pak si vyberte tuto.

. Relaxace: Pokud se citite ve stresu, pak je obtizné si odpocinout
Naucit se relaxovat sdm/sama pro véas bude nejspi§ hodné
narocné. Vyzkousejte radéji skupinové kurzy jogy nebo taici.
Tento druh cviceni zahrnuje 1 relaxacni cviky, diky kterym se
naprosto uvolnite. Pokud si chcete vytvofit své vlastni relaxacni
techniky, pak zkuste hluboky nadech nebo meditaci. Relaxaci
muze byt také setkani s kamarady, pfi kterém se hodné sméjete!

. Spravna strava: Naprosto omezte nezdravou stravu a nadmérné
mnozstvi alkoholu - oboje totiz mlize negativné plisobit na vase
zdravi, konkrétné tim, Ze mate malo energie a citite se slabi.

o Komunikace: UdrZujte kontakt s rodinou a ptateli. Budou radi, Ze

jim duavétujete natolik, ze se jim svéfujete se svymi problémy.

% BASTECKY, J., SAVLIK, J., SIMEK, I.: Psychosomatickd medicina. Praha: Grada,
Avicenum, 1993. 1. vyd., 363 s. ISBN 80-7169-031-7.
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Tim, Ze o svych problémech mluvite, je vnimate ve stale novych
perspektivach a dostdvate na né€ jiny ndzor.

o Spravny smér. Kdyz jsme ve stresu, prestavaime mit piehled
o tom, co vlastné¢ chceme a jaké madme moznosti svoji situaci
zmeénit. Zastavte se a znovu si proctéte, jaké jsou strategie
k ziskani sebediivéry, projdéte jesté¢ jednou kazdou cast svého
planu.

. Podpora druhych: Nékteré problémy jsou zkratka ptilis velké, aby
jim ¢loveék mohl a vibec dokdzal celit sdm. Nesnazte se stat se
supermanem nebo superzenou. Na véEtSin€ univerzit existuje
poradenské centrum, jehoz pracovnici maji v naplni prace piesné
to, co obcas kazdy student potfebuje: pomoci a byt oporou.
Zjistéte, jaké moznosti se v tomto ohledu na vasi univerzité
nabizeji a plné jich vyuzivejte. Nezapomente ani na rdzné
studentské spolky, kde se miiZzete sezndmit se studenty vyssich

v 710 s o7 , ’ 95
ro¢nikd, ktefi vdm mohou dat mnoho cennych rad.*

Jak bylo jiz feCeno, relaxovat Ize meditaci, jogou, dechovym
cvicenim nebo pomoci progresivnich relaxacnich technik. Vyrovnat se
stresem z uceni a vzdé€lavani lze i tim, ze si stanovime realné cile, dobfie
naplanujeme cas. Pfitom se nesmime snazit vSechnu praci zdolat
v kratkém cCasovém intervalu. NaSe studijni cile musi byt konkrétni,
méfitelné, dosaZitelné, realistické a musi mit urcity ¢asovy horizont. Déle
je pii uceni velmi dulezité si stanovit jednoznacné priority.

Pro snizovani stresu pii uceni byly vyvinuty techniky, které jsou
ureny nejen ucicim se jedinctim, ale i ucitelim. Tety techniky pifimo
souviseji s né€kolika narodnimi standardy. Vychovni poradci mohou
model vyuzit k vytvofeni komplexnéjsich osnov. Odbouravani stresu pfi

uceni je nutné k tomu, aby se studenti dozvédéli, ze stres neni pouze

% PRICE, G., MAIER, P. Efektivni studijni dovednosti. Praha: Grada, 2010. 1. vyd., 368
s. ISBN 978-80-247-2527-7. S. 59.
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jejich individudlni zélezitosti, ale Zze stres k studiu a uceni patii a ze
ovliviiuje jak negativng, tak i pozitivné proces uceni. Uvédoméni,
ze nektery stres a jeho zdroje jsou mimo kontrolu studentd,
je predpokladem efektivni vyuky. Ukolem vychovnych poradci
a psychologt je podpora diskuze se studenty o stresu spojenym s témito

faktory.

Obrazek 10: K¥ivka stresové zatéze

: pozadovany vykon
vykon

pietizeni

zdravotni problémy

»
>

stres

Zdroj: Payne, E., Whittaker, L. (2007, s. 250).

Techniky odbourdvani stresu jsou urceny piedevSim studentim
stiednich a vysokych Skol. ZatéZ spojena s dospivanim je v tomto véku
enormni. Studenti zaZivaji vétsi tlak na Gspéch, pfipravuji se na vysokou
Skolu a snazi se byt uspésni 1 v mimoskolnich aktivitach. Tyto tlaky dale
zvySuji stresové reakce u mnoha studentd. Je prokazano, Ze dlouhodoby
stres je ptimo zdravi Skodlivy a negativné ovliviiuje proces uceni.

Odbouravani stresu pii uceni zahrnuje komplexni techniky.
Ty museji byt integrovany piimo do vyukového procesu a musi pisobit
zejména preventivné, protoze prevence je vzdy ucinnéjSim faktorem nez

draha a zdlouhava 1é¢ba. Ukolem pedagog je studentim vysvétlit,
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ze urcitd mira stresu souvisejici s ufenim neni pouze destruktivni
a ze zalezi na jedinci a jeho okoli (rodin€, pratelich, skole), jaky dopad
muze na daného jedince mit. Stres totiz provazel, provazi a bude provazet
Clovéka po cely zivot a je proto nutné se mu naucit efektivné Celit
a vyuzit ho v pozitivnim slova smyslu ve svij prospéch. Poznatky
o ucincich stresu, zejména téch negativnich, by mé¢li vychovni poradci
a uciteli vyuzit zejména pii tvorbé studijnich programt (nepietézovani

studentﬁ).96

4.2 Konkrétni priklady odbouravani stresu

Exempla trahunt aneb ptiklady tdhnou. Proto nize uvadim ptehled

konkrétnich ptikladii odbouravani stresu z uceni a vzdélavani.

4.2.1 Klidna relaxace

WHO® doporucuje k odbouravani stresu nasledujici postup:

° ,»V klidné, malo osvétlené mistnosti si pohodlné lehnéte na zem.
Vypnéte si mobilni telefon, udélejte si pohodli (sundejte si bryle,
pasek, uvolnéte odev).

o Zavtete oc€i, vychutnavejte, ze miiZzete jen lezet a pozorujic, co se
vam honi hlavou. Nechte mysSlenky pfichdzet a odchazet,
nezahanéjte je, ani jim nevénujte pozornost, at’ si délaji, co chtéji.

o Vybavte si néjakou prijemnou piedstavu, prohlizejte si ji jako
film, pokud se vam budou dale vnucovat nepiijemné piedstavy
a mySlenky, nechte je byt, nic si z nich nedélejte, nevSimejte

si jich.

% TARABOCHIA, S, D. A Comprehensive Stress Education and Reduction Program
Utilizing a Well-being Model: Incorporating the ASCA Student Standards. USA,
Montana State University, Journal Of School Counseling: 2013, 11, vol. 6.

% Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization, WHO, téz SZO)
je agentura Organizace spojenych narodda.
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. Pokréte nohy s koleny do A a proklepavejte si je odshora dola
a zp¢t, uvolnite si tak svaly.

° Nadechnéte se do bficha, zadrzte dech a =zatdhnéte bficho
s pritlaenim bederni oblasti i k podlozce, vydrzte tak dlouho,
dokud to nebude nepfijemné, pak vydechnéte, uvolnéte se
a klidné lezte. Po chvilce jesté dvakrat celé zopakujte.

° Nadechnéte se co nejvic, tentokrat do hrudniku, zadrzte dech, po
vydechu zase chvili klidn¢ lezte, celkem opakujte také trikrat.

o Nadechnéte se, zadrzte dech a obejméte si zkfizenyma rukama
ramena, stisknéte se ze vSech sil. Objimejte se chvili, dokud vam
to bude pifijemné, pak vydechnéte, rukama se dal miZzete
,»objimat®, ale uvolnéte se a klidn¢ lezte.

o Zustante v poloze ,,objeti”, mulzete skrcit nohy, schoulit se
a pokud je vam to pfijemné, pohupovat se a ,,kolébat se* ze strany
na stranu. AZ se sami se sebou dostate¢n¢ pomazlite, uklidnite se,
uvolnéte ruce! Zustaiite lezet, vychutnévejte pocit uvolnéni.

o Polezte si, dokud mate chut’, pak se pomalu protahnéte jako pfi
probouzeni, pomalu otevirejte o¢i a posad’te se. Nespéchejte

s ukonéenim relaxace.*%

Do skupiny klidné relaxace fadime jogu a meditaci.

,Joga neni ani tak zpusob relaxace, jako Zivotni filozofie, ktera
1 kdyz vznikla pfed mnoha tisiciletimi v Indii, se dodnes pouZzivd po
celém svété. Mozna bychom méli spiSe fici, pravé proto, ze jde
o nejstarSi, a tim 1 o nejpropracovangjsi systém, navazuje harmonii téla
a mysli, duchovniho védomi, hlubokou relaxaci, duSevni poklid,
soustfedéni a jasnost mysli spolu s télesnou silou a ohebnosti.
Jedinecnost jogy spociva v tom, ze ji lze upravit pro kazdého, kdo se ji

chce vénovat, 4sany se provadéji pomalu, polohy nebo pohyb se zdsadné

% CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi.
Praha: CZU, 2006. 1. vyd., 210 s. ISBN 80-213-1152-4. S. 148-9.
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nesmi prodluzovat do bolesti: Lze zacit cvicit v kazdém véku i pfi
télesném oslabeni, a navic nejenze jéga harmonizuje a napind vSechny
Casti téla, ale masiruje i vnitini organy a zlazy, jejich koordinovany
systém dychani (plny jogovy dech se stal zdkladem néacviku dychéni
u vétsiny nov¢jsich cviceni) uvoliuje mysl a télo, posiluje krevni obéh
a zlepSuje okysli¢ovani vSech tkani. Pokud se joze chcete vénovat vazné,
je potieba ji cvicit pravidelng, asponn 3x tydné, nejlépe aspon zpocatku
pod vedenim zkuSeného kvalifikovaného ucitele jogy, ktery vam pomuze
vybrat pro vas nejvhodnéjsi sled poloh pro cviceni. Ke kazdé sestavé
cvieni patii ivodni a zavéreCna relaxace, bez které nelze dosdhnout
skute¢né harmonické rovnoveihy.“99

Vyse uvedené relaxacni techniky ptedstavuji pouze piipravnou
fazi k pokrocilejSim meditaénim technikdm a vedou k hlubSimu
soustiedéni a praci na sob&. Meditace vyuziva hlubokého uvolnéni
v relaxaci. Clovék uvolnuje bariéry mezi védomim
a podvédomymi strukturami, coz mu umoziuje hlubsi prinik do sebe
sama. Kdyz meditujici jedinec o néfem piemysli, vyuzivd minulé
zkuSenosti a je obracen k feSeni, které by mu mélo zajistit optimalni
budoucnost.

,Meditace je d&j, ktery zna jen Cas ted’ a nyni. Schopnost vypnout
minulost i budoucnost je diilezitou podminkou i pii relaxaci. Clovék sam
je jakoby pasivni, alesponi v ramci nasich kulturnich méfitek aktivity,
a ¢eka, ze ono to piijde, ono se to stane, ¢im vice se védomée snazi, tim
vice vSe kazi. Meditujici by m¢l nechat zcela volny pribéh myslenkam,
pocitim a pochodiim celého organizmu, aniz by cokoliv hodnotil.

Podle vyzkumii aktivity lidského mozku vede meditace k funk¢ni

vvvvv

zvladani strest. Toho se vyuziva v nékterych meditacnich postupech, aby

% CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi.
Praha: CZU, 2006. 1. vyd., 210 s. ISBN 80-213-1152-4. S. 151.
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si Cloveék naSel spravna rozhodnuti v harmonii se svymi hlubsimi
hodnotami a dlouhodobgjsimi cili.*!%°

Uklidnujici sugesce je dals$i variantou klidné relaxace. Protoze
pievazna vétSina se stresem spojenych problému je spojena s Cinnosti
podvédomi, je zapotiebi podvédomé slozky mysli ovladnout (na tomto
principu je zaloZena téz napf. hypnéza).

Dalsi u¢innou metodou klidné relaxace je metoda vizualizace.
Wilson (2011) uvadi, Ze ,,Dobra kresba vyda za tisic slov. Nikde tato véta
neplati vice nez v oblasti podvédomi. S pomoci peclivé zvolenych
mentalnich obrazi a vizudlnich konceptd dokazete vnutit podvédomi,
cokoliv se vam zachce. Pfi vhodném, tvofivém pfistupu mohou tyto
pfedstavy zménit cely vas Zivot. <t
K nejstar§im a staletimi provéfenym cestdm k uvolnéni a relaxaci

I3

patii umeéni doteku. Ruzné formy maséazi, akupresura, chiropraxe
a reflexologie pfedstavuji ty zndméjSi z pouzivanych terapii:
Nejjednodussi a nejprostsi doteky mohou ptinést rychlou tlevu.

Mezi dalsi oblibené¢ klidné relaxace patii relaxace hudbou.
Vyzaduje to vSak klid, soustfedéni, dobré podminky (kvalitni
stereosouprava nebo televize, idedlné opatfené kvalitnimi sluchatky)
a zejména dobry vybér (doporucuje se klasicka nebo specialni relaxacni
hudba, napft. se zvuky pfirody — hlasy zvifat, Suméni mofe apod.).

Vyvazena strava a pouzivani bylinkovych ¢aji a koupeli nalezi
mezi vhodné klidné relaxacni ndstroje, stejné jako aromaterapie (relaxace
pomoci vini). Wilson (2011) k tomu uvadi, Ze ,,jde o jednu z nejstarSich
terapii na svété, s kofeny vice nez 6000 let starymi. Dnesni svét proziva
jeji bouilivou renesanci. Jsme svédky obrovské viny popularity tohoto
pfijemné U¢inného fenoménu nejen na trzich alternativni mediciny, ale
zaroven vielého pfijeti mezi SirSimi, konzervativnéj$imi vrstvami

zapadniho svéta, stejné jako celé Asie. NadSenci celého svéta veéfi,

100 CHAMOUTOVA, K., CHAMOUTOVA, H. Dusevni hygiena. Psychologie zdravi.
Praha: CZU, 2006. 1. vyd., 210 s. ISBN 80-213-1152-4. S. 153.

OL\WILSON, P. Zdkladni kniha relaxacnich technik. Praha: Levné knihy, 2011. 1. vyd.,
330's. ISBN 978-80-7309-922-0. S. 111.
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ze tiicetiminutovy aroma koktejl dokdZze uvolnit stres a napéti zivota
ve velkomésté, 1idé si vyrabi své vlastni ozdravujici parfémy, muzete
si koupit umné navonéné ponozky, vazanky a spodni pradlo,
a v Japonsku vas dokonce rano budik probudi zdvanem borovicové nebo
eukalyptové ving. Aromaterapie byla kdysi ve starovéké Ciné formou
bylinafstvi, které pouzivalo Cisté, esencialni rostlinné vytazky. Dnes se
rychle stava védou, aromatologii, jez studuje ptisobeni urcitych vini na
naSe pocity a chovani. Vyzkumy ukdzaly, Ze urcit¢ viné¢ vyvoléavaji
rozdilné fyzické reakce. Naptiklad mata peprnd a citron maji stimula¢ni
ucinky na nervovou soustavu (a jsou schopny zvysit produktivitu prace),

. < , . - . (102
zatimCO sm¢s rozmarynu a citronu zlepSuje koncentraci.*

4.2.2 Dynamicka relaxace

Dynamickou relaxaci pfedstavuje plavani, gymnastika, hathajoga,
t"ai chi, chi kung a judo. Piednosti tohoto zptisobu relaxace jsou zvysena
dostupna energie, men$i uUnava, Vvé&tSi vytrvalost, lepsi koordinace
a rovnovaha, rychlejsi reflexy, lepsi smysl pro rytmus a cas, mladsi
a pruznéjsi télo.

Dal8i z dynamickych relaxaci pfedstavuje dynamické dychani.
Jak uvadi Wilson (2011), ,.kazdy hra¢ na saxofon, operni pévec, adept
meditace nebo bojovych uméni vam ochotné vysvétli, ze hluboké ¢ili
dynamické dychani mad co dé¢lat s vasi branici. ... Hrudnik ukryva
a chrani plice sténou Zeber, branice tvofi jakési jeho dno. Dychate-li
zhluboka, mezizeberni svaly pohybuji hrudnim koSem nahoru a dold,
zatimco branice se stahuje a poklesd do dutiny bfi$ni. Tento proces ve
vetsi ¢1 menSi mife probiha pfi vSech typech dychéni. Pfi spravném
nadechu poklesavajici branice poskytuje plicim dostatek prostoru

k rozpinani. Pfi vydechu ji svaly dutiny biiSni zvedaji a tlaci ji proti

92 \WILSON, P. Zikladni kniha relaxacnich technik. Praha: Levné knihy, 2011. 1. vyd.,
330 s. ISBN 978-80-7309-922-0. S. 259.
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plicim, ¢imz vypuzuji vzduch zase ven. Na dynamické form¢ dychéni se
branice a zebra podileji podstatné vétsi mérou nez horni polovina
hrudniku. Dochazi tak ke znacnému rozsifeni celkové kapacity plic
a dychani je snadné¢ a hluboké. Pro¢ na tom tak zalezi? Protoze kdyz
dychate zhluboka, vylucuje vaSe t€lo endorfiny, utiSujici hormony.

. e < 103
Nécvik nevyzaduje nic vic nez trochu ¢asu.*

4.2.3 Navrhované reSeni odbouravani negativniho stresu

A jak muze konkrétné stresu z uceni a prace Celit kazdy z nas? Je
zbytecné vymyslet jiz vymyslené, a proto se klonim k feseni, jez nabizi
Carnegie (2011) **, z jehoZ poznatki v podstaté vychazim.

o Zjistéte, které situace ve vas vyvolavaji nejvice stresu. Kdyz uz
vite, co ve vas stres vyvolava, milZzete se s t€mito vécmi G¢inng
bojovat.

o Kazdy z nas obCas mluvi sdm se sebou, proto kontrolujte hlasy ve
své hlave, které vam fikaji, co a jak byste méli dé€lat v zivoté
a v praci. Pokud dopustite, aby vam tyto hlasy namlouvaly, Ze jste
ucenim a praci zavaleni a ze nemuzete uspét, vytésnéte je
pozitivnimi myslenkami a plany. Stres poté ve vasi hlavé nahradi
sebedlivéra.

. Kdyz citice, Ze se zaCindte stresovat, m¢jte v hlavé predem
naprogramovany plan feSeni.

o Odpocivejte a uvolnéte se, zpomalte tempo, zacvicte si a situace
zvladejte pomoci humoru.

o Vsechny ,urgentni véci vzdy piehodnotte z pohledu vasich

priorit.

198 WILSON, P. Zdikladni kniha relaxacnich technik. Praha: Levné knihy, 2011. 1. vyd.,
330's. ISBN 978-80-7309-922-0. S. 84.

1% CARNEGIE, D. Jak piekonat starosti a stres. Praha: Prah, 2011. 1. vyd., 156 s.
ISBN 978-80-7252-320-7.
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Obrizek 11: Utinky pravidelné relaxace

RELAXACE
svalova
dechova

joga
meditace
sport

Y

TELO
zpomaleni tepu
snizeni krevniho tlaku
snizeni hladiny adrenalinu
hlubsi dychani

POCITY
piijemny
uvolnény

pohoda
rovnovaha
Klid
méné strachu

F Y

h 4

Cas od &asu si berte kratkou tzv. ,,mentalni dovolenou®. Relaxujte
a nic nefeste.

Pravideln¢ zklidnujte svou mysl klidnymi mysSlenkami nebo

MYSLENKY

pozitivni

pratelské
méné selektivni
vnimani vlastni
osoby a okoli
pocit
kompetentnosti

Zdroj: Budwald, P. (2013, s. 45).

ptijemnou relaxacni hudbou.

Zapracujte do svého denniho programu ¢as na sport a pravidelné

a kvalitni jidlo. Nepftejidejte se.

Najdéte si ¢as na ml€eni a trochu samoty.

Spéte dostate¢né dlouho.

Utastnéte se aktivit, které se daji kontrolovat, a uvolnéte se pfi

nich.

107

CHOVANI
uvolnéné
kontinualni
bez namahy
kreativni
otevieneé




. Zvyknéte si zazivat pocity uspesnosti v ruznych oblastech Zivota
(sport, dobrovolnictvi, rizné konicky a s nimi spojené uspéchy,
obcanska angazovanost).

. Vytvofite si svlij podpirny tym (rodina, pratelé, kamaradi). Stres

lidi izoluje od ostatnich a pocit osamé&losti poté nartista.'*

195 CARNEGIE, D. Jak piekonat starosti a stres. Praha: Prah, 2011. 1. vyd., 156 s.
ISBN 978-80-7252-320-7.

108



II. PRAKTICKA (EMPIRICKA) CAST

5. EFEKTIVITA UCENI DOSPELYCH VE VZTAHU KE STRESOVYM
FAKTORUM

Dosahnout co nejlepsi efektivity uceni je snem kazdého
pedagoga. Bohuzel nebo bohudik ale andragogové a ucitelé pracuji
s lidmi pfi vyukovém procesu pievazné ve skupiné, kterd je sloZzena
Z jednotlivych neopakovatelnych osobnosti, a tak i1 kazda skupina
vzdélavajicich se dospélych osob predstavuje originalni jednotku. Proto
je tak obtizné pro pedagogy zvolit vhodnou ucebni metodiku, techniku
nebo strategii, ktera by skupinu vzd¢lavajicich se dospélych dobte
motivovala a podnécovala je k co nejlepsim u¢ebnim vykonim.

Podstatou vybéru dobré vyukové a ucebni strategie je poznat,
co lidi ve vyukovém procesu nejvice limituje a pro¢. A protoze tématem
moji rigordzni prace je stres spojeny s uc¢enim, ktery povazuji za nejvetsi
brzdu a bariéru v procesu uceni, predkladam niZe uvedeny prizkum, jenz
odhaluje, ¢eho se lidé pii uceni nejvice obavaji. Vyzkum svymi vysledky
vlastn€ prispiva k efektivité¢ uceni, protoze predklada feSeni, kterych by
se méli jak ucitelé, tak studenti (vzdélavajici se dospé€li) vyvarovat.
A rozeznat a identifikovat konkrétni bariéry efektivity uceni dospélych

ptredstavuje jeden z dil¢ich cili této rigordzni prace.

5.1 Zadani a cil vyzkumu

Cilem prizkumu bylo zjistit, co dosp¢lé lidi v pribéhu vzdélavani
a uceni nejvice stresuje a pro¢. Proto jsem vyvinul dotaznik obsahujici 26
otazek, jez mély formou otevienych preddefinovanych odpovédi (z nichz
si mohli respondenti svobodn¢ zvolit zpravidla az tfi moznosti, obvykle
vSak volili pouze jednu odpovéd’; respondentts, kteti volili vice nez jednu

odpovéd’ bylo pouze 8 %, a proto jsem jednotlivé odpovédi statisticky
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nikterak nekorigoval) identifikovat nejvétsi konkrétni stresory spojené
ptimo s faktickym vzdélavanim dospélych.

Vyzkum jsem realizoval prostfednictvim papirové Sifeného
dotazniku (viz Ptiloha A) ptedlozeného studentim humanitnich obora
denniho a distan¢niho studia tfi prazskych vysokych skol, a to v prubéhu
mesict fijna a listopadu 2014. Vyzkumu se celkem ztcastnilo 328
respondentul.

Vysledky jsem byl nucen zpracovat nejprve rucné¢ a poté
prostfednictvim programu MS Excel, pomoci n¢hoz jsem vygeneroval ke
kazdé vyzkumné otdzce prehledny graf. Pti zpracovavani dat jsem vyuzil
znalosti zoboru matematiky a statistiky. Ptredlozeny vyzkum je
kombinaci kvalitativniho a kvantitativniho vyzkumu.

Radny vyzkum musi byt nutng provazen od samého pocatku
hypotézami, jez kone¢né vysledky nakonec potvrdi nebo vyvrati. Mych
pét zasadnich hypotéz znélo:

o H1: Dospé€lé pii uceni a vzdélavani nejvice limituje strach

Z neuspéchu.

o H2: Stresu z uceni podléha alespon polovina dospélych.
o H3: Stres z uéeni dospéli odbouravaji nejvice sportem a aktivnim

Zivotnim stylem.

. H4: Dospélé pii vzdélavani nejvice stresuje sam piedmét uceni
respektive jeho rozsahlost a naroc¢nost.

. H5: Mirny stres je pti uceni dospelym dobrou motivaci.
Hypotézy jsem vytvoftil na zdkladé studia odborné literatury (viz

Ceskd a zahrani¢ni literatura) a téz na zaklad¢ svych osobnich poznatkt

a zkuSenosti.

110



5.2 Vysledky vyzkumu — interpretace ziskanych dat

Vyzkumu se zacastnilo celkem 324 studentd a studentek denniho
a distan¢niho studia, studujicich na vysokych $kolach v Ceské republice.
Predmétem jejich studia byla andragogika, specidlni a socidlni
pedagogika, socialni prace a medialni studia. Ve vybraném vyzkumném

vzorku pfevladaly Zeny, a to pfesné ze tii Ctvrtin.

Graf 1: Respondenti podle pohlavi

Resondenti dle ohlavi

muz
25%

Zdroj: vlastni vyzkum.

Zajimavé bylo veékové slozeni respondentli. Nejvice dotazovanych
se rekrutovalo z nejmladsi vékové skupiny 18-25 let (celkem 44 %),
nejméné pak z vékovych skupin 26-30 let a 41-50 let (celkem 15 %).

Graf 2: Respondenti podle vékovych skupin

Respondenti podle vékovych skuin I

41-50

15%
. . 31-40

26%
26-30

. . ~

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Protoze pfi identifikaci a vyzkumu stresu hraje podstatnou roli
povaha ¢loveka (viz kpt. 3.2), byli respondenti vyzvani, aby sebe sama
zatadili bud’ mezi introverty nebo extroverty.’® Jak je z grafu patrné, ve
vyzkumu ptevladli lidé s extrovertni povahou, a to vice nez ze dvou
tietin.

Graf 3: Povaha respondenti

introvert
30%
B extrovert

Povaha respondentt

B introvert
extrovert

70%

h.?® 5 B 3

Zdroj: vlastni vyzkum.

Lidé si pojem stres spojuji prevazné pouze s negativnimi
a nepiijemnymi pocity, a to celkem v plnych 65 %. Vice nez tietina
dotazanych vSak uvedla, ze stres pro né znamend jak piijemné, tak
1 nepfijemné pocity.
Graf 4: Stres a jeho vnimani

Stres a prijemné a neprijemné pocity

2 1 AN

prijemné i
neprijemné
pocity

. . SV nepfijemné nepfﬁemné pocity
[PETiEy B pfilemné i nepfijemné pocity

65%

Zdroj: vlastni vyzkum.

108 Kusiak (2012) uvadi v souladu s Jungem 4 zpiisoby vnimani a orientace v okolnim
svété (emocialni, smyslovy, racionalni a intuitivni typ), nicméné pro jednoduchost
sebezafazeni respondentl jsem zvolil pouze 2 typy osobnosti, a sice typ introvertni
a extrovertni.
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Otazku cislo 5 jsem pojal jako maly test (tzv. ,.chytdk®).
Dozatovanym jsem v moznych odpovédich zamlcel, ze pojem stres ma
svij pivod ve védé zcela nehumanitniho typu, konkrétné v geologii.
Nikdo zrespondentii tuto lest vSak neodhalil a vétSina respondentt

si spojuje stres s psychologii.

Graf 5: Pavod slova stres

Puavod slova stres

[ ] psycholo
@ sociologie
B |ékarstvi

psychologie
89%

Zdroj: vlastni vyzkum.

Lidé si stres spojuji nejvice s ucenim a praci, a to celkem v 68 %
pfipadd. Druhou nejvice stresovou kategorii pak predstavuji rodinné
a osobni vztahy (11 %).

Graf 6: S ¢im si stres spojujeme

tres ma ojen si
PO .
. I

B ucenim a praci
@'s osobnim a rodinnym Zivotem

o . B se spoleCenskym dénim
uéenim a praci
68% B nedokazu posoudit

-y § 8

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Dotazovani uvedli, ze stresu podléhd obc¢as vice nez 8 lidi z 10.
Kazdodenni trable se stresem zaziva celkem 14 % vzdélavajicich se
dospélych a pouze margindlni procento (2%) uvedlo, ze stresu nikdy

nepodléha. Podrobnéji viz graf €. 7.

Graf 7: Jak ¢asto podléhame stresu

Iy
 ,

M ano, kazdodenné
M ano, obcéas
M ne, nikdy

@ nedokazu posoudit
ano, obcéas
82%

Zdroj: vlastni vyzkum.

Osma otazka v pofadi si kladla za cil zjistit souvislost stresu
zazivaného ve Skole v détstvi se stresem zuceni v dospélosti. Tato
hypotetickd souvislost se nakonec pln¢ neprokdzala, protoze pouze 47 %

respondentt uvedlo, Ze stresu z uceni byli nuceni Celit jiz jako déti.

Graf 8: Podléhali jste stresu na zakladni $kole?

Stres resondentl‘] zazivany na ZS I

nevim
10%

47%
n

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Kardinalni otdzka cislo 9 znéla, zda dosp€lé studenty uceni stresuje.
Kladné odpovédi jsem zaznamenal u 62 % respondentli, pficemz
necelych 10 % uvedlo, Ze je uceni velmi stresuje. Neceld tietina
dotazovanych pak véci spojené s ucenim zvlada spise beze stresu.

Graf 9: Stresuje vas uceni?

@ ano, velmi

M spiSe ano

B spiSe ne

M ne, Wbec

B nedokazu posoudit

Zdroj: vlastni vyzkum.

Z 1ékatského, psychologického a sociologického hlediska byla
zajimava otazka, jak se stres u respondentil projevuje v télesné roving.
Nevolnosti, nechutenstvim a bolestmi hlavy trpi pifi stresu vice nez
polovina dotazovanych. Poté nésleduji velmi casté poruchy spanku
(celkem ve 45 % ptipadil). Bolestem svali a zad podléhaji pouha 4 %
otazanych. Podrobnéji viz graf ¢. 10.

Graf 10: Jak se stres u vas projevuje?

Projev stresu

B newlnosti, nechutenstvim,

. ’ nevolnosti, bolesti zaludku a hlavy
; hutenstvim i
poruchami |n€¢ ’ B poruchami spank
spanku bolesti zaludku porueham spanku

a hlavy
45% S @ bolestmi zad a svall

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Lidé nejcastéji proti stresu z uceni bojuji dobrou organizaci ¢asu
a pripravou na zadané ukoly (celkem ve 43 %), dale se vénuji sportu,
pobytu v piirod¢ a travi ¢as s piateli (ve 39 % ptipadi). Je pozoruhodné,
Zze relaxacni nebo antistresové techniky vyuzivd pouhych 15 %
respondentll, pficemz v otazce €. 17 (viz nize) uvadéli, ze by si prali, aby
byl stres zucéeni odbouravan piimo ve Skole, a to antistresovymi

technikami!

Graf 11: Cim stresu &elite?

B dobrou organizaci ¢asu a

piipravou na zadané Ukoly

B sportem, pobytem s prateli,
wlety do piirody atd.

B relaxa¢nimi technikami (jéga,
tai-¢i, hudba)

@ alkoholem, koufenim a

I nawkowymi latkami

Zdroj: vlastni vyzkum.

Nejvice studenty pifi uceni stresuje strach zneuspéchu pfi
zkouskach, a to v plnych 71 %. Dale stres pii uc¢ebnim procesu vyvolava

malé sebevédomi a pocit nadmérné ucebni zatéze.

Graf 12: Jaké jsou pri¢iny stresu z uceni?

Priciny stresu z u¢eni

14%
12%

71%

Zdroj: vlastni vyzkum.

B obava z netspéchu pfi
zkouskach

@ nadmérné ucebni pozadawky

B celkove vaSe malé sebevédomi;
strach ze selhani

B pocit, Ze na to nemam
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Studenti feSi stresové situace spojené s ucenim pievazné jako
kazdé jiné, a to celkem v 61 %. Jista hekti¢nost a neuroti¢nost se ale mezi
studenty pii feSeni stresovych studijnich situaci vyskytuje (v 29 %).

S klidem vse fesi kazdy desaty respondent.

Graf 13: Stresové situace a jejich FeSeni

Jak reSime stresovou situaci

10%

29% Zivelng
B bé&Zné jakou kazdou jinou

@ s klidem

B hekticky, neuroticky nebo

Zdroj: vlastni vyzkum.

Miuze byt mirnd davka stresu pifi uceni motivujicim faktorem?
Tak znéla nasledujici otazka. Pfevazné ano odpovédélo celkem 46 %
dotazovanych, urcit¢ ano 35 %. Znamena to, Ze pro vice nez 80 %
respondentll je mirnd davka stresu pii uceni motivujici. Pouze kazdy
Sesty student se domniva, Ze ho mirny stres nemtize v uceni motivovat.

Graf 14: Stres a motivace

Mirn' stres jako motivace k uceni

17% B\ urcité ano
M spiSe ano

@ spiSe ne

| urcité ne

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Hlavni stresory pii uceni dospélych predstavuji podle vyzkumu
ucebni latka (obsah uceni), a to celkem v 56 % piipadi, druhym
nejfrekventovangj$im stresorem byli ucitelé (ve 38 % ptipadit). Prostiedi
Skoly (vzdélavaci instituce) studenty pfili§ nestresuje.

Graf 15: Hlavni stresory p¥i u¢eni

Priciny stresu

6%

B spiSe ucebni latka (tedy obsah)

B ugcitelé (lektofi)

@ prostredi Skoly

Zdroj: vlastni vyzkum.

Muze se stres pii uceni prenaset a jak? Respondenti se domnivaji,
7e nejCastéji se stres prenasi vzdjemné ze zakill na ucitele a naopak
(celkem v 63 % ptipadd), dale pak z uciteli na zaky (téméf ve tieting
ptipadid) a pouze 5 % respondentd se domnivd, Ze k pfenosu stresu

dochéazi ze zaka na uditele.

i?

7218

Graf 16: Jak se stres pirena

Pienos stresu

@ zaka na ucitele
B uditeld na zaky

B \zajemné ze 28kl na utitele a
naopak

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Co by podle vas snizilo stres spojeny s u¢enim? Tak znéla otazka
¢. 17. Studenti by eliminovali stres zuceni nejcastéji pomoci
antistresovych nebo relaxacnich technik piimo ve vyuce (v e 37 %), dale
by k eliminaci stresu z uceni piispéli kvalitnéjsi ucitelé (26 %) a ve 13 %

ptipadui i kvalitnéjsi ucebnice.

Graf 17: Jak stres eliminovat?

Eliminace stresu

\alitnéjél' ucitelé

B kvalitnéj$i uéebnice

B pouzivani antistresowch a
relaxacnich technik pfimo ve
wuce

@ nevim

Zdroj: vlastni vyzkum.

Dal8i otdzka zkoumala povédomost mezi stresem a vznikem
télesnych a/nebo dusSevnich nemoci. Vice nezZ tfi Ctvrtiny dotdzanych
uvedlo, ze dlouhodoby nefeSeny negativni stres muze zpusobit jak
télesné, tak 1 duSevni onemocnéni.

Graf 18: Vztah stresu k nemocem

Stres a nemaoci

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Respondenti méli moznost v nasledujicim dotazu napsat jméno
odbornika zabyvajictho se stresem, kterého znaji. Vysledek by nad
oc¢ekavani piekvapivy, nebot’ aspont jednoho konkrétniho odbornika
(psychiatra, sociologa, filozofa apod.) uvedlo pouze 12 ucastniki

vyzkumu, coz predstavuje pouhd 4 % ze vSech dotazovanych!

Graf 19: Znate néjakého odbornika, ktery se vénuje stresu?

Znalost odborniki na stres

-
2 2NE 2 8

Zdroj: vlastni vyzkum.

Potvrzeni jiz zndmé skutecnosti, ze kazdd generace se
V negativnich aspektech citi byt na tom hif nez generace ptredchozi
prinesla otdzka ¢. 20. Celkem 73 % dotazanych uvedlo, Ze jejich
generace je vystavena vétSimu stresu nez generace piedchozi, ackoliv
sama zadnému enormnimu (valecnému, politickému, ekonomickému)
stresu vystavena neni, na rozdil od generaci predchozich.
Graf 20: Je vaSe generace vystavena vét§imu stresu

neZz generace predchozi?

Mezienerac":ni narlst miry stresu

. . i

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Nasledujici otdzka méla zjistit, zda se studenti domnivaji, ze jim
univerzita dostatecné pomaha pii zvladani ptipadnych studijnich potizi.
Témét polovina respondentd se ,,Salomounsky*“ odpovédi vyhnula
odpovédi ,,nedokdzu posoudit, nicméné¢ z odpovédi pievazilo spise
pozitivni hodnoceni (ve 27 % ptipadl).

Graf 21: Vénuje vase VS vasim studijnim problémim

dostate¢nou pozornost?

UJAK a péce o studenty

0,
27% B ano
48% Ene

@ nevim
13% B nedokazu posoudit

. . E% - . . I

Zdroj: vlastni vyzkum.

Zda je mira zaZivaného stresu do jisté miry dédi¢nd (jak uvadéji
odbornici, viz kpt. 1 a 2), m¢l zjistit nasledujici dotaz tykajici se toho,
zda rodice Vv praci podléhaji stresu. Celkem 43 % dotazanych uvedlo, ze
jejich rodice se V zaméstnani a pti vzdélavani stresuji, 38 % pak uvedlo
opak.

Graf 22: Podléhaji vasi rodice stresu z prace a vzdélavani?

Rodice a 'e'ich stres z prace a uceni

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Respondenti by se situaci, kdy by se dostali do jiz tézko
feSitelného problému vyvolaného stresem, nejcastéji obratili na své
rodiCe a pratele (ve 44 %), teprve na druhém misté by vyhledali
odbornou pomoc (celkem ve 27 % ptipadh), kazdy Sesty respondent by
tesil situaci sam a ve 13 % piipadl by se obratili o pomoc ¢i radu na
svého ucitele ¢i tutora.

Graf 23: Co byste délali, pokud byste se dostali co velkého stresu?

Reseni stresu

B whledali byste pomoc
psychologa nebo psychiatra

@ whledali byste pomoc vaseho
tutora (ucitele)

B poradili byste se s rodic¢i nebo
prateli

@ situaci byste fesili pouze sami

=

Zdroj: vlastni vyzkum.

Jeden z poslednich dotazti znél, co studenty nejvice stresuje.
Prvni misto obsadila starost o své blizké (38 %), druhé misto
zaznamenala starost o praci (37 %), nasledovala starost o zdravi
a penize. Neni ndhoda, Ze starost o své blizké a o zdravi volili

respondenti starSiho véku, a to celkem v 75 % ptipadu.

Graf 24: Co vas stresuje nejvice?

Hlavni stresory

B starost o praci (zaméstnani)
O starost 0 zdravi

B starost 0 své blizké

B starost o penize

Zdroj: vlastni vyzkum.
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Ptedposledni otazka obsahovala zjisténi, zda byl nékdo nékdy
poctén Nobelovou cenou za vyzkum stresu. V prvni fad¢ je vSak tfeba
pripomenout, Zze Nobelova cena dosud za poznani v této oblasti ud€lena
nebyla, byt' jiz zminovany Hans Seley byl na ni nékolikrat navrZen
(poprvé vr. 1949). Australané Robin Warren a Barry Marshall pak
obdrzeli Nobelovu cenu v oboru 1ékatstvi v roce 1982 za objev, ze nikoli
stres, ale bakterie Helicobacter hraje hlavni roli pfi vzniku zanétu
zaludku a Zalude¢nich viedd. Tomu tedy pfimo odpovidad 1 vysledek
vyzkumu, v némz drtiva vétSina respondentt (celkem 84 %) vedla, Ze na

tento dotaz neznaji odpoveéd’, ostatni pouze tipovali.

Graf 25: Dostal za vyzkum stresu nékdo nékdy Nobelovu cenu?

BI v'zkum stresu jiz ocenén Nobelovou cenou?

6%

10%

. q i an
B ne

Zdroj: vlastni vyzkum.

Graf 26: Zijete v Praze?

Bdliété respondett v Praze

-
€@

Zdroj: vlastni vyzkum.

123



Posledni otazka zjiStovala statisticky pomér mezi studenty

Zijicimi v Praze a mimo ni. Respondenti bydlicich v metropoli byla

mirnd vétsina (53 %).

5.3 Shrnuti a vyhodnoceni vyzkumu

Vyzkum stresu z uceni u dospélych probéhl v Praze v pribéhu
podzimu 2014. Zucastnili se ho studenti humanitnich obord denniho
a distan¢niho studia tfi vysokych skol v Praze. Celkem bylo do vyzkumu
zahrnuto 324 studentl a studentek, respektive jejich fadné vyplnénych
dotaznikd. Dotaznik obsahoval 26 otazek, pficemz u kazdé z nich si
respondenti mohli zvolit (nebo se ptiklonit) jednu, dve, tii nebo i Ctyfi
odpovédi ze vSech moznych pieddefinovanych odpovédi. Pouze 8 %
dotazovanych vSak ve svych jednotlivych odpovédich zaskrtlo vice nez
jednu moznost. Otazky do dotazniku jsem vytvofil sdm na zékladé¢ studia
odborné literatury a svych vlastnich zkuSenosti z oboru (andragogika).
Odpovédi z dotaznikl jsem zpracovaval nejprve manualné, po ziskani dat
pomoci programu MS Excel. Vyzkum byl kombinaci kvalitativniho a
kvantitativniho pfistupu, tzn. Ze se jednalo o tzv. ,,smiSeny design®.

Z vysledkt vyplynulo, Ze lidé nebydlici v Praze podléhaji stresu
v daleko mensi mife nez pfimi obyvatelé metropole (v poméru 35 % vs.
65 %).107 Lidé¢ zralejSiho véku, ve vékové kategorii 30 az 50 let (studenta
starS§tho 50 let jsem ve vyzkumu nezaznamenal), si délaji daleko vétsi
starosti o své blizké a o své zdravi nez jejich mladsi kolegové. Dale si
spojuji stres krom¢ uéeni, vzdélavani a prace i s osobnim Zivotem. Jeden
z nejvétsich rozporti ve vyzkumu jsem zaznamenal v otdzkach ¢. 11
a €. 17. Obé otazky se tykaly moznosti vyuziti antistresovych technik.
Zatimco z odpovédi na prvni otdzku vyplynulo, ze relaxaéni nebo

antistresové techniky vyuziva pouhych 15 % respondentd, v otdzce €. 17

197 Tento graf neni soudasti grafické prezentace v kapitole 5.2.
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titiz respondenti uvadeli, ze by si ptali, aby byl stres z uceni odbouravan
ptimo ve Skole, a to antistresovymi technikami, celkem pak v 37 %. Jako
piijatelné vysvétleni tohoto rozporu se jevi piirozend touha eliminovat
stres piimo u zdroje (u jeho zrodu, tedy ve Skole, na univerzité), a to
nejlépe pomoci né¢eho, co sami nezname a zname jenom z doslechu.

Povédomost o konkrétnich odbornicich, ktefi se vénuji vyzkumu,
stresu nebo jeho 1é¢bé hranici skoro s nulou (znalost ¢ini tomto ohledu
pouhd 4 %). Dalsi dotazy na toto téma (otdzky ¢. 25 Nobelova cena za
stres, a ¢. 5 puvod slova stres) dopadly obdobné. V ptipadé, ze
by se studenti dostali do vypjaté mezni situace zapii¢inéné stresem, spiSe
by se poradili se svymi nejbliz§imi, nez by vyhledali pomoc psychiatra,
psychologa nebo jiné¢ho specialisty.

Zaveéry vyzkumu potvrdily predem stanovené hypotézy pouze
¢aste¢né. Pro pfipomenuti hypotézy znély takto: H1: Dospélé pii uceni
a vzdelavani nejvice limituje strach z netspéchu. H2: Stresu z uceni
podléhd alesponi polovina dospélych. H3: Stres zuceni dospéli
odbouravaji nejvice sportem a aktivnim zZivotnim stylem. H4: Dosp¢lé pti
vzdélavani nejvice stresuje sam predmeét uceni respektive jeho rozsahlost
a naroc¢nost. H5: Mirny stres je pii u¢eni dospélym dobrou motivaci.

Prvni hypotéza tykajici se nejvétsiho identifikovaného stresoru
z uéeni — strachu z netspéchu pti zkouskach — se potvrdila v plné mite
(respondenti tento stresor uvedli na prvnim misté, a to celkem v 71 %!
Druhd hypotéza znéjici, ze strachu z u€eni podléha alespoii polovina
dospélych, se téz potvrdila, nebot’ na tento dotaz souhlasné odpovédélo
celkem 62 % dotazovanych.

Zato ttfeti hypotéza obsahujici tvrzeni, Ze stres z u€eni dospéli
odbouravaji nejvice sportem a aktivnim zivotnim stylem, se nepotvrdila.
Vyzkum prokdzal, Ze nejvétSim antistresovym faktorem (souvisejicim
s ucenim) je dobra organizace ¢asu a piiprava na zadané tkoly (v 43 %),
sport a aktivni pfistup k zivotu zaznamenal az druhou piicku, a to

s celkem 39 % respondentt.
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Ptedposledni hypotéza byla spojena s predpokladem, ze dospélé
pfi uceni nejvice stresuje rozsahla a slozitd ucebni latka. Tato hypotéza se
pln¢ potvrdila, nebot’ se s ni identifikovalo v otazce ¢. 15 celkem 56 %
respondentl. Posledni, patd hypotéza, se pln¢ potvrdila, nebot mirnou
davku stresu povazuje za motivujici celkem 81 % dotazovanych.

Krom¢ pievazné potvrzenych hypotéz (v poméru 4:1) piinesly

vysledky vyzkumu jesté tato nasledujici zajimava zjisténi:

. studenti si stres spojuji hlavné s u¢enim a praci (v 68 %),

o kazdodenné nebo obcas propada stresu 96 % dotazanych,

o stres z uceni zazilo jiz na zakladni Skole 47 % respondenti,

o stresu z uc¢eni podléha nejméné 62 % studentd,

o stres z uceni se nejvice projevuje nevolnosti a nechutenstvim,

o pfi eliminaci stresu z uceni by pomohly antistresové a relaxacni

techniky spolu s kvalitngjsimi uciteli,

o dnes studujici generace dospélych se domnivaji, ze celi daleko
vetSim stresovym situacim nez generace predchozi,

o za dalsi hlavni stresory (vyjma uceni) lze oznacit starost o své

blizké a starost o praci (zaméstnani, podnikani).
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ZAVER

Cilem ptedlozené rigor6zni prace bylo identifikovat hlavni
stresory, které se bézné vyskytuji pfi uceni a vzdélavani dospélych,
popsat je a konkretizovat a navrhnout efektivni techniky jejich eliminace.
K odbouravani stresu z uceni a vzdélavani jsem navrhl na zakladé studia
odborné literatury a vlastnich zkuSenosti kombinaci efektivnich
antistresovych technik, které pomahaji nejen pii zvladani a predchazeni
stresu pii uceni, ale také pfi pracovnim procesu, ktery je ¢im dal tim vice
spojen s celozivotnim vzdélavanim a vSezivotnim uéenim.

Hlavnimi stresory majici negativni vliv na efektivitu uceni jsou
stresory vnitfniho charakteru, k nimz patii uzkost, obavy a strach. Vse
prameni z nizké sebediivéry jedince, obavy z vysledki uceni (testd,
zkousek), obavy ze spolecenského selhani (karani, poniZeni, pranyfovani,
zostuzeni, posméch druhych, tlaku rodiny a nejblizSich, srovnévani
suspésnymi lidmi nejen ze svého okoli, ale 1 suspéSnymi
medializovanymi jedinci). Spolecensky tlak a z n& plynouci spolecenské
postaveni ¢lovéka je tedy dal§im vyznamnym stresorem. Stres z u€eni se
projevuje mj. i obavami, zda se dany jedinec dobte spoleCensky etabluje,
zda pracovni pozici ziskd a udrzi si ji. Zvladnuti stresu zuceni
v kone¢ném disledku ovliviiuje kvalitu Zivota jednotlivce, konkrétné pak
vybér partnera/partnerky, velikost rodiny, Groven bydleni, Zivotni styl,
pfijem, povolani, funkci v rdmci komunity. Ze socialniho hlediska je
proto mozné konstatovat, ze clovek se vzdélava primarné zejména proto,
aby se fadné zaclenil do spolecnosti, sekundarné tak z individudlniho
hlediska

Hlavnim pozitivnim stresorem majici vliv na efektivitu uceni je
motivace. Do jisté miry tak plati, Ze zavislost efektivity u€eni na stresu
spojeném s ucenim, je prakticky stejna, jako je zavislost mezi potfebami,
oc¢ekavanimi a realitou. Je-li motivace piiméfenda moZnostem
vzdélavajiciho s jedince, je pfinosnd, v opacném piipadeé vSak vyvolava

distres spojeny s frustraci, tizkosti a strachem. Mirnou davku stresu pii
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uceni povazuje za motivujici celkem 81 % dotazovanych. Dosazeni
pozitivni miry stresu je tedy odvozeno od realn¢ stanovenych cild
a moznosti kazdého ¢lovéka.

Z vysledki vyzkumu vyplynulo, ze lidé nebydlici v Praze
podléhaji stresu v daleko mensi mife nez piimi obyvatelé metropole. Lidé
zralejsiho veku, ve veékové kategorii 30 az 50 si délaji daleko vétsi
starosti o své blizké a o své zdravi nez jejich mladsi kolegové a spojuji si
stres krom¢ uceni a vzdélavani i s praci a osobnim Zivotem. Respondenti
uvedli, ze by si vramci uceni prali odbouravat stres pomoci
antistresovych technik, o kterych vSak maji pouze povrchni a matnou
pfedstavu. Pozoruhodné bylo také zjiSténi, Ze vysokoSkolaci,
nejvzdelangjsi Cast populace, by dali pii feSeni stresu piednost pied
odborniky internimu feSeni uvniti své vlastni rodiny. Ve spolecnosti je
tedy neustale hluboce zakotenéna predstava o tom, Ze svéfit se do rukou
psychiatra nebo psychologa povazuje vétSina spolecnosti za néco
tabuizované¢ho nebo abnormadlniho.

Vyzkum potvrdil, Ze strachu z u¢eni podléha vice nez polovina
studentd (vzdélavajicich se dospélych). Dale vyzkum prokazal, Ze
nejvetsSim antistresovym faktorem (souvisejicim s ucenim) je dobra
organizace Casu a piiprava na zadané ukoly. Sport a aktivni pfistup
K zivotu zaznamenal az druhou pficku. Vétsinu dospélych pii uceni
nejvice stresuje rozsahla a slozita ucebni latka respektive obava, Ze tak
slozité ucivo nezvladnou. Nejvice se stres z uCeni projevuje nevolnosti
a nechutenstvim.

Mezi navrzené antistresové techniky, jeZ efektivné napoméhaji
odbourd(va)ni stresu zuceni, patiti dobré planovani Casu, stanoveni
jasnych priorit a realnych cilii, zdravy Zivotni styl (zivotosprava), té€lesna
(joga, plavani, kvalitni a pravidelny spanek, maséaze, dechova cviceni,
aromaterapie) a duSevni (meditace, humor, poslech hudby, ticho, ob¢asna
samota) relaxace.

Ackoliv stresem zuceni prokazatelné trpi nadpoloviéni vétSina

populace, dosud nebyl do kurikuli zakladnich, stfednich ani vysokych
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$kol v CR integrovan piedmét, jenz by jedince o stresu z udeni
informoval a naucil mu celit nebo ho efektivné fesSit. Jednd se tak
o zacarovany kruh a prakticky domino efekt (zde lze uvést diive hojné
praktikovany ptiklad opakujici se Sikany mladych vojakt (tzv. bazantt)
na vojn¢, ktery se nesmyslné ,,dédil* po celé generace). Pokud se v brzké
dob¢ nepfijme néjaké feseni, bude se negativni stres z uceni opakovat
1 v dalSich naslednych generacich. Piikladem budiz zakotveny a ni¢im
neopodstatnény stres z uceni se matematice, jenz zcela jisté nesouvisi jen
s kvalitou ucitelil nebo slozitosti ucebni latky. Zde stoji za uvahu, zda
stres z uCeni a vzdélavani by se snizil v pfipad¢ zruSeni zndmek na
Skolach a kdyby se Zaci, studenti a dospé€li hodnotili uciteli pouze
nevefejne.

Vliv stresu z u¢eni ma samoziejmé dopad i na ekonomiku. Mam
zde na mysli nemoci vyvolané nebo zpusobené stresem. Lécici se ¢lovek
nejenze absentuje v praci, ale jeho 1écba je velice nédkladnd, protoze trva
zpravidla n¢kolik mésicti.

Kombinaci vhodnych antistresovych technik se da v oblasti uceni
(a vzdélavani) dospelych docilit efektivnich studijnich vysledka, které

pfispivaji k humanizaci jedince a rovnéz k uplatnéni se na trhu prace.
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PRILOHY

Dotaznik zaméreny na zjiSt'ovani stresu pri uceni

1. Jste:
a) zena

b) muz

2. Kolik je vam let:
a) 18-25
b) 26-30
c) 31-40
d) 41-50

e) 51 avice

3. Jste povahou spiSe:
a) extrovert

b) introvert

4. Kdyz se tekne stres, vybavi se vam:
a) nepiijemné pocity

b) piijemné pocity

¢) ptijemné i nepiijemné pocity

5. Pivod slova stres je nutno hledat v:
a) psychologii

b) sociologii

c) lékatstvi

6. Stres si spojujete zejména s:
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a) uCenim a praci
b) s osobnim a rodinnym Zivotem
¢) se spolecenskym dénim

d) nedokazu posoudit

7. Podléhate stresu Casto?
a) ano, kazdodenn¢

b) ano, obcCas

C) ne, nikdy

d) nedokazu posoudit

8. Trpéli jste stresem z ucent jiz jako malé déti na zakladni Skole?
a) ano
b) ne

¢) nevim

9. Stresuje vas uceni
a) ano, velmi

b) spiSe ano

c) spise ne

d) ne, viibec

e) nedokéazu posoudit

10. Jak se stres z uéeni u vas nejcastéji projevuje?
a) nevolnosti, nechutenstvim, bolesti zaludku a hlavy
b) poruchami spanku

¢) bolestmi zad a svali
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11. Stresu z uceni celite:

a) systematickou kazdodenni ptipravou

b) dobrou organizaci ¢asu a piipravou na zadané ukoly
c) sportem, pobytem s prateli, vylety do pfirody atd.

d) relaxa¢nimi technikami (joga, tai-¢i, hudba)

e) alkoholem, koufenim a ndvykovymi latkami

12. Stres z uceni podle vas zptsobuje

a) obava z neuspéchu pfti zkouskach

b) nadmérné ucebni pozadavky

¢) celkové vase malé sebevédomi; strach ze selhani

d) pocit, Ze na to nemam

13. Stresovou situaci vyplyvajici ze Skolnich povinnosti fesite:
a) hekticky, neuroticky nebo Zivelné
b) bézné jakou kazdou jinou

c) s klidem

14. Mize byt pro vas mirna davka stresu pfi uceni motivaci?
a) urcité ano

b) spise ano

c) spiSe ne

d) urcité ne

15. Pti uceni vas stresuji spise ucitelé, ucebni latka nebo prostiedi Skoly?
a) spiSe ucebni latka (tedy obsah)
b) ucitelé (lektoii)

c) prostiedi Skoly
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16. Domnivate se, ze se muze stres pienaset z:
a) zakil na ucitele
b) ucitelt na zaky

¢) vzajemn¢ ze zaki na ucitele a naopak

17. Co by podle vas snizilo stres spojeny s u¢enim?

a) kvalitn¢j$i ucitelé

b) kvalitn€jsi ucebnice

¢) pouzivani antistresovych a relaxacnich technik ptimo ve vyuce

d) nevim

18. Co podle vas mulZe negativni stres, ktery pulsobi dlouhodobg,
zpusobit?

a) nemoci t¢éla

b) nemoci duse (psychické)

c) oboji

d) nedokazu posoudit

19. Znate n¢jakého odbornika (nebo néjakou odbornou knihu), ktery se
vénuje odbourdvani stresu z uceni. Pokud ano, uved’te.

a) ano:

20. Domnivate se, Ze je vaSe generace vystavena vétsi mife stresu z uceni
nez generace piedchozi?

a) ano

b) ne

21. Domnivate se, Zze vase vysoka Skola — pokud studujete — vénuje

vaSim studijnim (studentskym) problémim dostate¢nou pozornost?

a) ano
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b) ne
¢) nevim

d) nedokazu posoudit

22. Podléhaji stresu z prace a u€eni i vasi rodice?
a) ano
b) ne

¢) nevim

23. V piipadé¢, ze by mira vaSeho stresu z uceni dosahla vysokého stupné¢:
a) vyhledali byste pomoc psychologa nebo psychiatra

b) vyhledali byste pomoc vaseho tutora (ucitele)

c) poradili byste se s rodici nebo piateli

d) situaci byste fesili pouze sami

24. Stres neni spojen jenom s ucenim. Co vas z celospoleenského
hlediska stresuje nejvice?

a) starost o praci (zameéstnani)

b) starost o zdravi

c) starost o své blizké

d) starost o penize

25. Odborny vyzkum stresu ve spole¢nosti probihd jiz pres sto let.
ObdrZel nékdy nekdo za vyzkum stresu Nobelovu cenu?

a) ano

b) ne

C) nevim
26. Zijete aktualnd v Praze?

a) ano
b) ne
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