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UvOD

K napsani této diplomové prace mé piivedlo mé mnohaleté pusobeni v roli
vysokoSkolského pedagoga, poradce pro studenty a nyni i ¢lena Rady pro studijni zalezitosti.
Z vyzkumu v mé bakalarské praci v roce 2021 vyplynulo, Ze i studenti vysokych kol se
mohou potykat se syndromem vyhoteni. Tehdy bylo zji§téno, ze se mezi nimi nachazi
10,2 % vyhorelych jedinci. Mym zamérem bylo ovéfit, jaké procento vyhotelych studentd
se na vysokych Skolach vyskytuje nyni. V kontextu aktualnich studii, které hovoii o
negativnich dopadech proti-covidovych opatieni a valeCnych konflikt na psychiku mladych
lidi, jsem u studentd ocekavala zhorSeni jejich psychického stavu, coz jsem se rozhodla
ovetit.

Déle jsem se zaméfila na fenomén akademického stresu. Z vyzkumu v roce 2021
vyplynulo, Ze praveé on je jednou z hlavnich pficin syndromu vyhoteni. Mym zamérem bylo
vztah téchto dvou fenoménli prozkoumat a porozumét tomu, co vSe soucasné studenty
v ramci jejich studia stresuje a jak s tim dale pracuji. K bliz§imu pochopeni akademického
stresu jsem vyuzila také moznost spoluprace s absolventy dané vysoké Skoly, kteti byli
zaroven participanty mého vyzkumu pred tfemi lety. U nich jsem zkoumala, jak hodnoti
akademicky stres s Casovym odstupem, a také, jaké zivotni zmény u nich nastaly spolu
s ukoncenim vysokoskolského studia. Jak jiz bylo uvedeno, tato diplomova prace navazuje
na mou praci bakalafskou. Ta byla vénovéana detailnimu prozkoumani syndromu vyhoteni,
které nové dava do souvislosti s akademickym stresem. Z bakalarské prace byly pouzity
konkrétné kapitoly 1, 1.2.2, 1.3, 2, 3.1, 5.1.1 a 5.4. VSechny vSak byly bud’ zestru¢nény,

nebo naopak rozsifeny v zavislosti na kontextu.

Véiim, ze se mi diky vyzkumu podaftilo nejen 1épe porozumét obéma teoretickym
konstruktim i jejich vzajemnému vztahu, ale ze budu moci zjisténi vyuzivat i ve své
pedagogické a poradenské praxi. A tim i pfispivat ke zlepSeni psychického zdravi studentd

na vysoké skole, kde plisobim.



TEORETICKA CAST



1 STRESOVA REAKCE ORGANISMU

V uvodu této prace je vénovan prostor stresové reakci organismu. Pravé ta je
podkladem akademického stresu, ale také syndromu vyhoteni. Oba tyto fenomény i vztah

mezi nimi jsou pak popsany v samostatnych kapitolach.

Stres je reakci organismu na vyrazny podnét, ktery naruSuje jeho homeostazu a
ktery je vyhodnocen jako ohrozujici. Organismus v souvislosti s vystavenim témto
podnétim spousti obrannou reakci, ktera je odpovédi na nebezpeci. Podnét mize byt
fyzického 1 psychického razu. Stres lze dle Sedlakové (2021, 1) definovat jako , napéti
fyzického, mentdlniho ¢i emociondlniho charakteru nebo jako napéti v situaci, kdy
pozadavky okoli presahuji osobni a socidlni schopnosti jedince se adaptovat. Z této
definice vyplyva, ze stres nemusi vznikat pouze realnymi fyzickymi podminkami (napf.
osvétleni, hluk). Vzniké také v nasi mysli, dojde-li k rozporu ve vniméani reality s nasim
o¢ekavanim, pranim, potfebami ¢i k neschopnosti se adaptovat. A pravé tento rozpor pak

hraje znacnou roli pfi vzniku samotného syndromu vyhofeni.

Déleni stresu je mnoho. Honzak (2018) hovoti o dvou zakladnich typech. Prvnim je
tzv. eustres, ktery byva také nazyvan jako pozitivni stres. Tento typ stresu pusobi
stimulac¢né. Jedince motivuje k tomu, aby podal co nejlepsi vykon a aby prekonal své
dosavadni vysledky. Eustres mizeme pocitovat napf. pied vystoupenim na vefejnosti, pred

zkouskou, ptipadné blizi-li se termin odevzdani néjakého ukolu.

Druhym typem stresu je distres. Distres je charakterizovany nadmérnou zatézi pro
organismus, a to bud’ v jeji intenzité, nebo v jejim trvani. Prejde-li stres do této faze, maze
dojit k trvalému poSkozeni organismu a ve vyjimecnych pfipadech i1 k selhani zivotné

dulezitych funkci.

Dalsi déleni stresu hovoii o stresu akutnim, chronickém a intermitentnim. Dle
profesora Cyrila Hoschla (2020) hraje hlavni roli ve stresové reakci mozek. Nejenze
vyhodnocuje, co je a co neni ohrozujici, ale zaroven voli adekvatni (a nékdy i1 neadekvatni)
reakci organismu. Stres se na fyzické urovni projevuje aktivaci funkci slouzicich k pohotové
reakci. Jedna se o strategii boje ¢i utéku, jak o téchto reakcich hovotil Walter Cannon ve
svém teoretickém konceptu ,fight or flight“ (BasSteckd & Mach, 2015). Dochazi zde

k prokrveni svalstva, zvySeni tepové frekvence, zrychleni dychani, zintenzivnéni poceni,
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zC€ervenani, zrychleni metabolismu, snizeni imunity aj. Na psychické urovni dochéazi ke
zizenému (tzv. tunelovému) vnimani, pocitim napéti, nizsi kvalit€ pozornosti, zvysené

drazdivosti, projevuje se i zhorSena pamét a mnoho dalsich ptiznaki.

Bohumila Bastecka a Jan Mach (2015) dale uvadéji Obecny adaptaéni syndrom
neboli GAS (general adaptation syndrome), s nimz davaji do souvislosti i samotny syndrom
vyhoteni. Autorem GAS je Hans Selye, ktery svou teorii navazuje na teorii Waltera

Cannona. GAS jako takovy probiha ve tfech fazich:

1. faze: poplach — zde dochazi k aktivaci sympatického nervového systému. Ta vede
k nabuzeni organismu. Vyplavuje se adrenalin mobilizujici organismus, ktery se tak

pfipravuje na akci.

2. faze: odpor neboli rezistence — v této fazi dochazi k nejvétsi adaptaci organismu
na stres. Setkavame se s ni bud’ pfi dlouhodobém stresu, nebo stresu opakovaném. Casto zde
dochézi ke zhorSeni stavu organismu. Objevuji se naptf. hypertenze, kardiovaskularni ¢i

ruzna autoimunitni onemocnéni.

3. faze: vycCerpani — zde je typické vycCerpani a kolaps organismu. Vyskytuji se zde
jeho nevratna poskozeni. Ta jsou zpusobena pravé dlouhotrvajicim stresem, na n¢jz se

organismus nedokézal adaptovat.

Hans Selye ve své teorii hovoti o typické rezignaci, ktera je velmi podstatna pro vznik
syndromu vyhoteni, jemuz se vénuje kapitola 2 této diplomové prace. Jedinec pii rezignaci
jiz neni schopen dale Celit zatézi a de facto ji podlehne. Objevi se u n¢j projevy negativismu,
depresivni ladéni, Gtlum a neschopnost prozivat radost neboli anhedonie. Nékdy se mizeme
setkat az s nechuti zit. Syndrom vyhoteni lze dle Tavella et al. (2021) popsat jako reakci na
dlouhodobou a piiliSnou zatéz, ktera se poji se sklony k perfekcionismu, pocity vycerpani,
depersonalizaci, neefektivnosti, emocni oplostélosti, kognitivni dysfunkci a omezenym
spoleCenskym kontaktem. Zcela poprvé pak byl popsan vroce 1974 Herbertem

Freudenbergerem, ktery si jim, dle dostupnych informaci, sam proSel.

Stres v obecné roviné vznika v reakci na pasobeni stresord. Stresor lze definovat
jako ,uddlost, kterou clovék vnimd jako ohrozeni své télesné nebo dusevni pohody* (Noel-

Hoeksema & Atkinson, 2012, 584).

Stresory jisté vyvolavaji u jedince stres, nicméné v souvislosti s nimi zalezi 1 na

nasledujicich tfech faktorech (Prasko & Pesek, 2016):



1) Intenzita a délka pusobeni stresoru.
2) Moznosti a dovednosti ur€ity stresor odstranit nebo alespoi zmirnit.

3) Zpusob mysleni jedince.

Dale se budeme zabyvat predevsim zpusoby mysleni jedince. Budeme vychazet z
predpokladu kognitivné-behavioralni terapie, ze mysleni clovéka determinuje jeho citéni a
chovani (Prasko & Pesek, 2016). Lze tedy predpokladat, ze pravé nase mySleni, niterné
nastaveni a postoje determinuji, nakolik v nas dana situace vyvola stresovou reakci. Mezi
mySlenkové programy, které napomahaji vzniku stresu, 1ze zaradit napf. negativni niterna
presvédceni. Ta si lze pfedstavit jako niterna schémata neboli strucna tvrzeni o sob& samém,
o druhych lidech a o svéte, ktery nas obklopuje. Tato schémata se sice formuji nejvice
v détstvi, ale lze je ovlivnit i v prabéhu zivota. At jiz aktivné (napf. kognitivni

restrukturalizaci) nebo riznymi stresujicimi udalostmi.

Postoje, které nikdy nejsou dle Josefa Vyrosta (2020) neutralni, znacné ovliviiuji na§
vztah k vngj§imu svétu. Zahrnuji v sob& nase hodnoty a jsou relativné stabilni. Cast postojl
je vrozena, ale vétsinu z nich si jedinec osvojuje az v prub&hu svého zivota. Lze také fict, ze
postoje jsou jakasi pravidla, kterymi se jedinec fidi. Jsou asto neuvédomované a jedinec se
jimi fidi automaticky. Ovliviiuji mySleni a néasledné i chovani. Na jejich zakladé€ jedinec
hodnoti vSe, co se mu v zivoté d€je a muze si tak zpusobit silnou stresovou reakci. Postoje
samoziejmé mohou byt i pozitivni, respektive podporujici. Odviji se od raznych lidovych
mouder az po vyvozené zavéry zjednani druhych. Stejné tak mohou mit ve spoleCnosti

kratké (modni trendy) ¢i dlouhodobé trvani (hodnotové tradice).

Jiz Herbert Freudenberger na sobé sam identifikoval postoje, které dle jeho nazoru
vjeho piipadeé prispély k rozvoji stresu a néasledné az syndromu vyhoteni. Jednalo se

konkrétné o presvédcent, ze (Prasko & Pesek, 2016, 46):

- hodnota ¢loveka je uréovana jeho pracovnim vykonem a tspéchy,
- kdyz se snazim ja, tak na sob& budou tvrdé pracovat i druzi a budou aktivné
spolupracovat,

- vSechno v zivoté musi jit jako po masle.

Obecné lze fict, ze jadrova schémata a postoje mohou pusobit na jedince
destruktivné. To predevs§im tehdy, kladou-li na sebe ¢i na druhé prehnané naroky, a jsou-li

nekonstruktivni. Zaroven je typické, ze v okamziku, kdy jsou tyto naroky ¢i postoje



poruSeny, vystavuje se jedinec znaénému emociondlnimu stresu. Mezi typické destruktivni

postoje vedouci k syndromu vyhoteni patii napiiklad (Prasko & Pesek, 2016, 47):

- Moje hodnota je ur€ovana tim, co si o mné€ mysli druzi.

- Musim vSechno zvladnout sam, perfektné a bez chyb.

- Nesmim udélat chybu. Pokud udélam chybu, znamena to, ze jsem k niCemu.
- Musim mit vSechno pod kontrolou, jinak se stane katastrofa.

- Kazdou volnou chvili musim efektivné vyuzit, musim byt stale produktivni.
- Musim se stale snazit byt lepsi a lepsi.

- Abych byl spokojeny, musim byt uspéSny ve v§em, co délam.

- Musim se tvafit, Ze jsem stale plny sil a energie a ze jsem v pohodé.

1.1 Projevy pusobeni stresu

Stres pusobi na organismus nejen neurobiologicky, ale také biochemicky. Toto
pisobeni nasledné vyvolava autonomni télesné reakce i zmény psychickych stavi. Dle
Jochmannové a Kimplové (2021) se vramci organismu na reakci na stres podili
extrapyramidovy nervovy systém, mozkovy kmen, mezimozek a mozkova kara. V ramci
GAS, ktery je popsan vyse, jsou uplatnény endokrinni fyziologické reakce. B€hem prvni
faze GAS dochazi k mobilizaci organismu, za kterou je zodpovédny sympatikus.
K mobilizaci dochazi skrze vyluCovani adrenalinu a noradrenalinu (katecholamintl) a dale
také glukozy. Krev je distribuovana predevs§im do periferii téla a dochazi ke zvyseni tepu,
tlaku, zvySenému poceni a rozsifeni zornicek. Z pohledu emoci se zde setkdvame se
strachem, tzkosti a hnévem a z pohledu behavioralnich zmén mizeme hovoftit o médu ,, uték

¢i utok®. Paulik (2020) o tomto typu reakce hovoii jako o Cannonové stresu.

V druhé fazi GAS dle Selye (1950) dochazi k sekreci ACTH, kortikosteronu,
kortizolu a antidiuretického hormonu. Zde diky témto zmé&nam dochézi k potlaceni imunitni
reakce organismu, mohou se vyskytnout chronické zanéty, zvySend unava, depresivita a tedy
celkové snizena odolnost vici stresu. Paulik (2020) zde hovoii o projevech rezignace,
poddani se doprovazenému apatii, smutkem a depresi. Selye pivodné predpokladal, ze tyto
reakce jsou obecné a identické pro vSechny. Toto tvrzeni vSak svymi vyzkumy vyvratil
Mason (1975), ktery poukéazal na odliSnost reakce na stresor v pfipad€, kdy mu byl
zkoumany subjekt v minulosti jiz vystaven. Opakované vystaveni stresoru evokovalo reakci
Htrpélivého vyCkavani®, az situace pomine oproti Cannonovu stresu, ktery se projevuje
tendenci Celit situaci bojem ¢i utékem. Je tedy pravdépodobné, ze zde hral roli faktor uceni
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a tuto odliSnou reakci bychom mohli pfirovnat i k nau¢ené bezmocnosti, jak o ni hovori

Martin Seligman (1975).

Trva-li zatéz plynouci ze stresu pfili§ dlouho, dochézi k vyc€erpani organismu, které
je samo o sob€ zpusobeno vycCerpanim imunitniho a kardiovaskularniho systému. Dle
Jochmannové a Kimplové (2021) se v téchto piipadech setkdvame s chronickymi chorobami
jako jsou hypertenze, poruchy imunity, zaludecni viedy, astma, diabetes ¢i metabolicka a
nadorova onemocnéni. V ramci psychickych a behavioralnich reakci na dlouhodoby stres
pak hovotfime predevs§im o Unavé, podrazdénosti, depresich, agresi, fobiich, nespavosti a

sexualnich poruchéch.

V momenté, kdy dojde u jedince k dlouhodobému a intenzivnimu pusobeni
nekterého stresoru, kdy zarover prestane vnimat svou kompetenci k tomu, aby jej zvladl a
pridaji se vySe uvedené destruktivni postoje a jadrova schémata, je zde vysoka
pravdépodobnost, ze se u n¢ rozvine syndrom vyhoteni. O jeho projevech pak blize

pojednava kapitola 2.

1.2 Akademicky stres

V prechozi kapitole byla popsana obecna stresova reakce organismu. Pro ucely této
prace ji ztzime a zaméfime se piedevSim na stresovou reakci v ramci akademického
prostfedi. Tu lze nazvat jako akademicky stres. Dle Sedlakové (2021) se jedna o relativné
novy teoreticky konstrukt, ktery svou pozornost ziskal v 80. letech. Stejné jako obecny stres,
muze i ten akademicky pusobit ,,pozitivné” a motivovat jedince k podani maximalniho
vykonu. Je-li ho vsak pfili§, mize se dle Afusat Busari (2014) dostavit i negativni reakce na

strané studenta v podobé napéti, nékdy az paralyzy a neschopnosti se ucit.

Akademicky stres je dle Krishana Lal (2014) definovan jak akademickym
prostiedim, tak omezenou skupinou jedinci. Konkrétné hovoiime o akademickych
pracovnicich a studentech. Pro ucely této diplomové prace se budeme dale vénovat primarné

stresu z pohledu vysokoskolskych studentt, nikoliv akademickych pracovniki.

1.2.1 Terciarni vzdélavani

Pro bliz§i porozumeéni akademickému stresu je tato kapitola vénovana popisu
prostredi ¢i systému, ve kterém se vysokoskolsti studenti vyskytuji. Budeme zde tedy hovorit

o terciarnim vzdélavani. Toto vzdélavani se diametralné li§i od pfedchozich forem a piinasi
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pro jedince nové ukoly a vyzvy. Jak uvadi Khan, Lanin, & Ahmad (2015), jsou studenti
vystaveni prostiedi, ve kterém si musi najit nové pratele, pfijimaji zodpovédnost, Celi zcela
novym situacim a také jsou vystaveni studijnim, socialnim i pracovnim narokim ze strany

okoli ale 1 sebe sama, se kterymi se musi vyrovnat.

V Ceské republice se mizeme setkat snékolika formami, typy a programy
terciarniho neboli vysokoskolského studia. Dle zakona ¢. 111/1998 Sb., o vysokych skolach
(MPSV, 2023), jsou v Ceské republice aplikovany tii formy studia. Ty se mezi sebou
vzajemné lisi na zakladé miry kontaktni vyuky. V pfipad€ prezencni (neboli denni) formy
studia jedinec navstévuje $kolu fyzicky. Ugastni se tak pravidelnd piednasek, seminait,

cviceni 1 zkousek, a to v prostorach Skoly.

V ptipadé kombinované formy studia jiz hovoifime o omezené kontaktni vyuce.
Student fyzicky dochazi do prostor skoly jen nékolikrat za mésic. Vyuka je koncipovana

spiSe v konzulta¢nim duchu a zkousky jsou absolvovany vzdy fyzicky v prostorach skoly.

Posledni a zaroven nejnovéjsi formou studia je forma distancni. Ta je realizovana
prostfednictvim informacni technologii v podobé& vzdalené / online vyuky. Konzultace v této
formé studia probihaji, podobné jako u kombinované formy, nékolikrat za semestr, ov§em
spolecné se zkouskami jsou realizovany vzdy online. V této formé studia student do Skoly

fyzicky nedochazi.

Kazda z vySe uvedenych forem studia ma své benefity i nevyhody. Konecna volba
zalezi na vice proménnych a individualni zivotni situaci studenta. Vzdy zalezi, nakolik se
student Skole realné vénuje, zda studuje jen jednu vysokou skolu, pfipadné zda paralelné
pracuje, ma rodinu, je financné podporovan rodic¢i nebo si hradi své vydaje sam. Podstatny
vliv na volbu formy studia ma také zivotni situace, ve které se nachazi, i mira frustracni

tolerance, kterou jedinec disponuje.

Ke konci roku 2022 bylo dle Ceského statistického ufadu (CSU, 2023a) v Ceské
republice 304,5 tisice vysokoskolskych studentt. Vice nez 90 % studenti studovalo na
verejnych vysokych Skolach a 28 tisic studentti vyuzivalo moznost studia na nékteré ze
soukromych vysokych skol. Tato diplomova prace se zamétuje primarné na jedince ve
vékové kategorii 18-30 let. Podivame-li se na data Ceského statistického utadu, zjistime, e
ve vékové kategorii 20-29 let bylo konkrétné 17,7 % vysokoskolskych studentt. Z dat také
vyplyva, ze 22 % studenti studuje vysokou skolu distan¢ni nebo kombinovanou formou.

Z Cehoz plyne, ze 78 % studenti voli prezencni formu vzdélavani. 40 % studentl
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navstévovalo vysokou Skolu v hlavnim mésté Praze a 20 % v Brné. Pokud se podivame na
pocty studenti na konkrétnich univerzitach, tak nejvice studenty disponuje Univerzita
Karlova v Praze, konkrétné 51 tisici, 32 tisic studentt se vzdélava na Masarykove univerzité
v Bmé a 23 tisic studentl navstévuje Univerzitu Palackého v Olomouci. Z demografického
hlediska je pak také zajimavé, ze v roce 2022 bylo mezi studenty vysokych §kol vice zen nez

muzd, konkrétné pak 54 % vsech studentii reprezentovaly pravé zeny (CSU, 2023b).

Dale se muzeme podivat na terciarni vzdélavani také z pohledu oboru a typu skoly.
Rozdéleni studentti dle oboru a pohlavi je znazornéno na Obrazku 1. Rozdéleni do
jednotlivych skupin obortu zde vychazi z klasifikace ISCED F-2013. Z grafu je patrné, ze
vroce 2020 bylo nejvice studentli zapsano na obor Obchod, administrativa a pravo.

Hovorime celkem o 60,7 tisici studentt, coz ¢ini 20 % vSech studentq.

Obrézek 1: Studenti VS v CR dle studijnich oborti a pohlavi

Obchod, administrativa a pravo 26,7 34,0
Technika, vyroba a stavebnictvi 28,6 12,1
Zdravotni a soc. péce, péce o piiznivé Ziv. podminky 10,1 27,6
Vzdélavani a vychova 7,4 27,4

Umeéni a humanitni védy 10,0 19,4
Spolecenské védy, Zurnalistika a informaéni védy 11,0 17,7
Pfirodni védy, matematika a statistika 9,2 12,6

Informacni a komunikaéni technologie (ICT) 18,0 3,7 muzi
Sluzby 9,4 7,0 Y
it — v NP zeny
Zemédélstvi, lesnictvi, rybarstvi a veterinatstvi 4,47,3
tis. 0 20 40 60 80 100

Zdroj: (CSU, 2021, 11)

Stejné tak jako se 1i§i mira stresu u formy studia, je tomu tak 1 v pfipade studovaného
oboru. Na tento faktor se zaméfili ve vyzkumu Behere et al. (2011). Jejich vyzkumem bylo
potvrzeno, ze nejvyS§si miru stresu zazivaji studenti lékafskych obort. Nejnizsi mira stresu
byla naopak prokazana u studentli humanitnich obort, coz potvrdily i dalsi vyzkumy, jako

napi. Reddy et al. (2018).

Na vysoké skoly miizeme nahlizet i z pohledu jejich typu. Vysoké skoly reprezentuji
nejvyssi ¢lanek vzdélavaci soustavy Ceské republiky. Nabizeji akreditované studijni
programy, stejné tak i programy celozivotniho vzdelavani. Typ vysoké skoly vzdy vychazi
ze stanoviska Narodniho akreditaéniho ustavu (NAU, 2023) a hovofime o typu univerzitni

vysoké skoly a neuniverzitni vysoké skole (CSU, 2021b).
Vysoké skoly dale d€lime na Skoly vefejné, soukromé a statni. Vefejné vysoké skoly
jsou zfizovany i ruSeny zakonem. Statni vysoké Skoly jsou Skoly vojenské nebo policejni.
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Soukromé vysoké skoly pak ptsobi jako pravnicka osoba, které byl ministerstvem udélen
statni souhlas. Takovato Skola musi podstoupit akreditaci svych studijnich programu a je
také nutné, aby méla registrovany své vnitini piedpisy. Lze prfedpokladat, ze 1 typ vysoké
Skoly pfinasi riznou miru zatéze. Studium na soukromych vysokych Skolach je zpravidla
spojeno s poplatky. Dle Vysoké skoly ekonomie a managementu (VSEM, 2023) je primémé
ro¢ni $kolné v Ceské republice u bakalaiskych programii 67.000 K& U magisterskych
program pak primérné ro¢ni skolné dosahuje 72.000 K¢. Se studiem na soukromé vysoké
Skole je tedy spojena zatéz plynouci z nutnosti studium samotné platit. U statnich a vefejnych
vysokych skol sice povinnost platit Skolné neni, zde ale muZze figurovat stresor plynouci
z previsu zajemct nad pocty piijatych studentd ke studiu. Data zvefejnéna Ministerstvem
skolstvi, mladeze a t&lovychovy Ceské republiky (MSMT, 2023) ukazuji, e napf. Sance

uchazece o studium na pfijeti u lékatskych fakult je pouhych 11 %.

Pro kompletni popis terciarniho vzd&lavani v Ceské republice jen doplnime studijni
programy. Ty jsou definovany zakonem ¢. 111/1998 Sb., o vysokych skolach (MPSV, 2023),

a muzeme se setkat se Ctyfmi typy:

- Bakalaisky studijni program: do n&z mohou byt pfijati absolventi SS po

uspésném vykonani maturity. Jedna se o tzv pomaturitni studium. Trva
standardné 3 roky a po jeho UspéSném zakonceni statni zavérecnou zkouskou
absolvent ziskava bakalatsky diplom a titul ,,bakalar. Zkratka titulu je Bc. a je
uvadéna pied jménem.

- Magistersky studijni program: do néjz, stejné jako do bakalarského programu,

mohou byt piijati absolventi SS po usp&ném vykonani maturity. Opét se tedy

jedna o pomaturitni studium.

Trva standardné 5 let (s vyjimkou lékarskych fakult, kde trva 6 let) a po jeho
uspéSném zakonceni statni zaveérecnou zkouskou absolvent ziskava magisterské
vzdeélani. Titul se pak lisi v zavislosti na oboru studia, napt. magistr se zkratkou
Mgr ., inzenyr se zkratkou Ing., 1ékar se zkratkami MUDr., MDDr. ¢i MVDr. Tyto

zkratky jsou zpravidla uvadény pred jménem.

- Navazujici magistersky studijni program: do tohoto programu se mohou

hlasit absolventi bakalarského studia, pfipadné magisterského studia. V tomto

ptipadé se tedy jiz nejedna o pomaturitni studium. Trva standardné 2-3 roky a je
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zakonceno statni zaveére¢nou zkouskou. Absolvent pak ziskava titul Ing. ¢i Mgr.,
ktery je uvadén pred jménem.

- Doktorsky studijni program: tento program navazuje na magisterské vzdelani.

Trva zpravidla 4 roky a je zakoncen statni doktorskou zkouSkou. Absolvent

ziskava titul doktor se zkratkou Ph.D., ktery je uvadén za jménem.

Dle statistik Ceského statistického ufadu (CSU, 2021a) jsou studijni obory
zastoupeny nasledovné: 50,7 % vSech studentl je zapsanych na bakalafskych studijnich
programech. 10,6 % studuje magistersky program, 23,2 % navazujici magistersky program
a 7,2 % studenti studuje program doktorsky. Pro uplnost zde uvedeme také pocet
vysokoskolsky vzd&lanych obyvatel v Ceské republice. Ten v roce 2021 &inil 1,55 milionu

obyvatel, coz reprezentuje 17,5 % obyvatel starSich patnacti let (S¢itani, 2021).

1.2.2  Stresory plynouci z terciarniho vzdélavani

Nahlédneme-li na akademicky stres z pohledu stresort, pak Pitt et al. (2017)
identifikuje jako hlavni stresory pracovni vytizeni, zkousky, hodnoceni, ¢ekéani na vysledek
a Casovy stres v podobé terminu, které je tieba dodrzet. Dale sem patfi i nejasné informovani
ze strany pedagogi. S nimz souvisi nasledné vznikajici nedorozumeéni a odlisna o¢ekavani
studentt a vyucujicich. S pusobenim vyucujicich souvisi i kritika vykonu studentt. Princip
vzdélavani je postaven na hodnoceni vykonu ve formé poukazovani na chyby a nedostatky
ve védomostech studentti. Studenti jsou Casto vedeni k soutézivosti mezi sebou, ¢imz je
popiran zakladni princip protektivniho efektu socialni opory v podobé spoluprace a
pratelstvi. V neposledni fadé zde pusobi i koncept akademické uspesnosti. Dle autorti Dalie
Bedewy a Adel Gabriela (2015) studenti pravé na zakladé své akademické uspésnosti
predikuji své budouci uplatnéni. Snazi se tedy i z tohoto divodu dosahovat co nejlepSich
vysledkti a vyvarovat jakémukoliv selhani. To ovSem ve svém dusledku vede k dalsi
psychické zatézi.

Pokud se podivame na akademicky stres z pohledu demografie nelze jednoznacné
soudit, zda mu vice podléhaji studenti ¢i studentky. V minulosti bylo realizovano vice studit,
jejichz vysledky byly v tomto sméru protichidné. Stejné tak byla zkoumana uroven stresu
v zé&vislosti na studovaném oboru. Dle vyzkumu Behere et al. (2011) bylo potvrzeno, ze jeho
nejvyssi miru zazivaji studenti 1ékarskych obort. Zde by jisté mohla byt nalezena spojitost
s puvodnim vyskytem syndromu vyhoteni pravé ve zdravotnictvi a pomahajicich profesich

obecné. Nicmén¢ ze stejného vyzkumu vyplynulo, ze stejné tak zvySenou uroven stresu
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zazivaji 1 studenti technickych obord, a prave jim je vénovana vyzkumna Cast této prace. Pro
uplnost jen zminme, ze nejnizsi uroven akademického stresu dle zminéné studie zazivaji

studenti humanitnich oboru.

Pokud bychom se dale vénovali akademickému stresu z pohledu rocnikt studia,
nejcastéji jej zazivaji studenti prvnich ro¢nika. Jia a Loo (2018) tento fakt vykladaji tim, ze
praveé studenti nizSich ro¢niki jsou vystaveni adaptaci na nové podminky, jimz se musi
pfizpusobit. Stejné tak disponuji méné zkusenostmi a nejsou natolik osobnostné zrali jako

studenti rocnikil vyssich.

Za zminéni jisté stoji 1 vySe zminény teoreticky konstrukt akademicky uspéch.
Tento pojem dle York et al. (2015) neni zcela jednozna¢né definovan. Nektefi autofi jej
vnimaji jen jako dosazeni konkrétniho stupné vzdélani. Jini jej vnimaji znacné Sifeji a fadi
do néj naptiklad i osobnostni rast. Z divodu této nejednotné definice zminéného pojmu je
velmi obtizné méfitelny. Muzeme se také setkat s konceptem studijni neuspesnosti, ktery je
dle Vlka et al. (2017) oproti akademickému uspéchu definovan jednoznacnéji, a to
nedokoncenim studia. Divody nedokonceni studia pak slouzi pro dalsi kategorizaci
akademického neuspéchu a dle Heublein et al. (2003) se muzeme setkat napf. i s délenim

vnitfnich a vné&jsich faktort, které toto nedokonceni zapficinuji.

Je dulezité ovSem zminit, Ze akademicky stres je Uzce provazan s akademickym
uspéchem. Dle Lisnyj et al., (2021) na studenty vysokych skol pasobi mnoho zatéze uz jen
ze samotné vyvojove zivotni faze tzv. emerging adulthood (viz dale). Pokud se k této zatézi
prida i tlak na vykon a bezchybnost v podobé ocekavani akademického tispéchu, mize se
stres stat prili§ silnym. Tato konstelace nasledné muze zpUsobit snizeni kvality
akademickych vysledkd. Tim dochazi ke zvySeni akademického stresu, a tedy i stresu

celkoveého.

Z bakaléarské prace Bohacové (2022, 75) vyplyva, ,.Ze se vysokoSkolsti studenti
stresuji predevsim z okolnosti, které sami nemohou ovlivnit, pripadné které nemaji sami pod
kontrolou. Stejné tak je stresuje nedostatek casu, vysoké studijni a pracovni ndroky, socidlni
kontakt a Skola sama o sobé. DalSim stresorem jsou pak vdgné zadané ukoly a iikoly
s nejasnymi vysledky a smyslem.“ Mezi typické stresory jsou fazeny také zkousky 1 testy,
predev§im pak Cekani na jejich vysledky. V neposledni fadé studenti v ramci vyzkumu
zminovali 1 neCekané a zaroveni urgentni ukoly, konflikty s druhymi lidmi a také socialni

sité.
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Ze zminéného vyzkumu (Bohacova, 2022) dale vyplynulo, ze studenti neumi
pracovat se svymi emocemi, ani se stresem, a ten ¢asto zpozoruji az na somatické urovni.
Casto si projevy stresu spojuji s nekvalitnim spankem, kdy obtizné usinaji a probouzi se
brzy, bez pocitu odpocinku. Naro¢né je pro studenty si organizovat Cas. Z vyzkumu
vyplynulo, Ze studenti vnimaji nedostatek Casu, a 1 kdyz se jim podafi své studijni a pracovni
aktivity rozplanovat, je pro n¢ komplikované tento plan uspésné realizovat. Velmi Casto Celi

prokrastinaci, se kterou si neumi poradit.

Nektefti autofi (Bedewy & Gabriel, 2015; Tariq et al., 2019) déli stresory terciarniho
vzdélavani do dvou kategorii dle jejich pivodu. Na stresory s pivodem v akademickém
prostfedi a na stresory, které pochazi z prostfedi neakademického. Jednad se o tzv.
multifaktorialni pfistup s rozdé€lenim faktorti na ty, které jsou na strané studenta, ptipadné
na stran€ univerzity. Lze hovofit také o rozdé€leni na stresory vnitini a vn&jsi. Jinymi slovy
na studenty pisobi tato dvé prostiedi a kazdé z nich je slozeno z vicero faktorti. Nicméné to,
zda se dany faktor pro studenta stane protektivnim prvkem ¢i stresorem, je individualni a
zavisi na konkrétni mife dovednosti, ¢i napt. specificit¢ daného osobnostniho rysu.
Nasledujici obrazek zachycuje piehled nejdilezitéjsich faktorti rozdélenych dle prostiedi, do

kterého patfi. Popisu téchto faktort se vénuji nasledujici kapitoly.
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Obrazek 2: Prehled hlavnich faktort ovliviiujicich akademicky stres

AKADEMICKY STRES
ﬂaktory na strané studenth /Faktory na strané univerzih
¢ Osobnostni charakteristiky *  Prostfedi v¢. vybaveni a sluzeb
*  Well-being e Organizace studia
* Time management e Harmonogram
*  Styl uceni e Socialni aspekty
*+  Copingové strategie +  Zkousky a hodnoceni
+  Zivotni styl
e Vztahy

¢ Socialni dovednosti

& Vyvojova faze Zivota / K /

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

1.2.3 Faktory akademického stresu na strané studenta

Fairbrother a Warn (2003) mezi faktory na stran€ studenta fadi rivalitu mezi dalSimi
studenty, nedostateCné socialni dovednosti, nevhodné styly uceni, ale také nedostate¢ny time

management.

Reddy (2018) dale hovoii o specifickych faktorech, mezi které fadi napft.
neschopnost sladit studia s osobnim zivotem, jakékoliv zmény plynouci z osobniho zivota
studentt, samotny pfistup ke studiu, ale také tieba problémy s financemi. Vzhledem k tomu,
ze univerzita, na které byl realizovany vyzkum, ktery je popsan v praktické Casti této
diplomové prace, je soukromou instituci (s nutnosti platby Skolného), je mozné, ze prave

tento faktor mize byt vice akcentovan nez u studentl statnich ¢i verejnych vysokych skol.
a) Osobnostni charakteristiky

Velmi sirokou skupinou faktorti na stran€ studenta jsou osobnostni charakteristiky.
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Osobnost je v psychologii definovana mnoha réiznymi zptsoby. Napi. Pavel Ri¢an (1971,
38) osobnost definuje jako ,.individuum, chdpané jako integrace k seberealizaci v interakci
se svym prostredim “. Pokud se podivame na osobnost a jeji vztah ke stresu, Ize aplikovat
také tzv. transakéni koncept stresu, jak o ném hovotil Lazarus jiz v sedmdesatych letech 20.
stoleti (Vollrath, 2001). Do tohoto transakéniho konceptu je mozné zaradit kognitivni
zhodnoceni situace, ve které se student nachazi a nakolik je sama o sobé€ pro néj stresujici.
V ramci sekundarniho zhodnoceni situace student vyhodnocuje své copingové strategie a
moznosti a jejich celkovou efektivitu. Dle Kebzy (2005) v této fazi zhodnocuje své zdroje
(fyzické, psychické, socialni, materialni 1 Casové), ale také se pokousi anticipovat vyvoj
zatézové situace v budoucnu. Finalni, terciarni zhodnoceni je pak znovu-zhodnocenim
situace, kdy jedinec opakované vyhodnocuje situaci (nakolik je stresujici) avSak jiz
s ohledem na jim zvolenou a realizovanou copingovou strategii. Dochazi zde tedy k revizi
zvoleného postupu a piipadné zméné myslenkového piistupu s ohledem na stresovou situaci
¢i zdroj ohrozeni jedince. Samotny proces reakce organismu na stres je pak zachycen na

obrazku ¢. 3.

Obrazek 3: Model reakce organismu na stres
STRESOR

‘ Vnimani stresoru ‘

Nebezpedi W[ Zhodnoceni situace ‘L —*| Bezpeci

‘ 1. Faze stresu - POPLACH }——»{ Copingové mechanismy ‘

2. Faze stresu - REZISTENCE }——»{ Copingové mechanismy ‘

Uklidnéni organismu

3. Féze stresu - VYCERPANT

Zdroj: (Honzak & Chvala, 2015)

Na osobnostni urovni jedince je urcujicim faktorem pro stresovou reakci rys
neuroticismus. Ten je mimo jiné soucasti konceptu Big 5 a dle Griffith et al. (2009) pravée

neuroticismus slouzi jako hlavni internaliza¢ni faktor pro poruchy nalad a uzkostné poruchy.
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Widiger a Oltmanns (2017) jej definuji jako sklon k negativnim afektim jako je hnév,
uzkost, podrazdénost, emocni nestabilita a deprese. Dle Cakirpaloglu (2012) souvisi prave
neuroticismus s reaktivitou autonomni nervove soustavy, ktera mtze byt az enormni. Osoby
se zvySenou urovni neuroticismu Spatn¢€ reaguji na stres z prostiedi. Bézné situace si
vykladaji jako ohrozujici a drobné frustrace mohou prozivat jako beznadé€né. Dle Widigera
a Oltmannse (2017) je prave zvySena mira neuroticismu v kombinaci s zivotnim stresorem
spojena s klinicky vyznamnymi epizodami tizkosti a depresivnich stavi, coz potvrzuje vyse
uvedené tvrzeni Griffitha. Vollrath (2001) dale také poukazuje na skutecnost, ze soucasné
studie odhalily, ze napt. hardiness, optimismus, nad¢je, self-efficacy, sense of coherence,
vnitini misto kontroly (koncepty jsou blize popsany v kapitole 3.1), které pusobi jako
protektivni faktory stresu, jsou v ramci faktorové analyzy syceny prave neuroticismem. Jiné
studie pak ukazuji, ze osobnostni faktory Big 5 (neuroticismus, otevienost, svédomitost,
extraverze a privetivost) jsou dulezité ve vSech aspektech procesu stresu. Dle Widigera a
Oltmannse (2017) je neuroticismus spojen se snizenou kvalitou zZivota, v€etné snizené vile,
nadmeérnych obav, u studenti i akademického selhani a snizenou kvalitou vztaht. Vysoka
uroven neuroticismu piispiva ke Spatnému studijnimu vykonu v disledku emocionalniho
zaujeti, vyCerpani a rozptyleni. Pokud bychom se blize podivali na souvislost osobnostnich
charakteristik Big 5, tak napf. vystupy vyzkumu Hakimi et al. (2011) uvadi, Ze osobnostni

vvvvvv

promeénnou je pak svédomitost, kterd ve studijnich vysledcich vysvétluje 39 % rozptylu.

V ramci individualnich rozdila v reakci na stres je vhodné zminit také emoce. Ty
jsou dle Cohen et al. (1995) hlavnim cinitelem reakce na stres. Jsou vyvolany v reakci na
situaci a dale aktivuji chovani specifické pro jedince, které zpravidla nasledné ovliviiuje jeho
zdravi. Toto chovani ve své podstaté mizeme nazvat copingovymi strategiemi, jedna se
napiiklad o nadmérné cviCeni, uzivani alkoholu a jinych omamnych latek, ale také treba
omezeni spanku. V pojeti Cohena se objevuje fyziologickd odezva organismu na prozivané
emoce, ktera vede k jeho oslabeni az onemocnéni. Dle Jochmannové a Kimplové (2021)
poukazuji né€které vyzkumy na dlouhodobé pusobeni negativnich emoci, predevsim pak

smutku, uzkosti ¢i hostility, které definuji jako patogenni faktory.

Z pohledu osobnosti je vhodné zminit také konstrukt Osobnosti typu A. Jedinci
tohoto typu se vyznacuji ¢asovou naléhavosti, soutézivosti a nékdy az agresivitou (Vollrath,
2001). Tim, ze pravé akademické prostifedi je charakteristické svym tlakem na vykon,

bezchybnost a kompetitivnost, je mozné, Ze se u studentll s osobnostnim typem A tento efekt
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multiplikuje a prozivany stres je tak pro né intenzivnéjsi. Navic se osobnostni typ A v reakci

na stres projevuje také vyraznéjSimi fyziologickymi projevy.
b) Copingové strategie

Mezi dalsi faktory ovliviyjici stres na strané studenta lze zaradit jiz zminéné
Copingové strategie. Algorani a Gupta (2024) definuji coping jako , mySlenky a chovani
mobilizované ke zvladani vnitfnich a vnéjSich stresovych situaci. Jedna se o termin, ktery se
pouzivda pro védomou a dobrovolnou mobilizaci jednani, odliSnou od ,obrannych
mechanismi‘, které jsou podvédomymi nebo nevédomymi adaptacnimi reakcemi, jejichz
cilem je snizit nebo tolerovat stres.“ Copingové strategie jsou pro jedince relativné stalé a
dle Coppense et al. (2010) je 1ze rozd¢lit na reaktivni a proaktivni. U reaktivnich nasleduje
reakce jedince po stresoru, zatimco u proaktivnich se jedinec zaméfuje na neutralizaci
negativniho efektu budoucich stresorti. Lze fici, ze proaktivni jedinci vynikaji ve stabilnim
prosttedi, zatimco reaktivni jedinci si lépe vedou v prostiedi proménlivéjSim. Folkman a
Moskowitz (2004) copingové strategie déli dle oblasti, na kterou se zamétuji. Konkrétné se
jedna o feSeni zamétené na problém. Zde se mizeme setkat s aktivnim zvladani, planovanim,
1 potlacovanim konkurenc¢nich aktivit. Dale autofi hovoii o feSeni zaméfeném na emoce,
v ramci néjz se jedinec snazi minimalizovat své nelibé emoce. Vyuziva k tomu naptiklad
pozitivni pferamovani, pfijeti, ale také humor. Treti pfistup je pak zaméfen na vyznam, kdy
jedinec vyuziva rizné kognitivni strategie ke zhodnoceni vyznamu dané situace v ramci jeho
zivota. A posledni feSeni se zaméfuje na tzv. socidlni zvladani, v ramci n&jz dochazi
k vyhledavani vnéjsi podpory. Pii volbé copingové strategie je dulezity proces rozhodovani,
ten vSak nemusi byt vzdy raciondlni (Kucirek, 2017). Nemusi byt tedy vzdy zvolen

optimalné ¢i efektivné a mize zaté€zovou situaci naopak zintenzivnit.
¢) Well-being

Well-being je dle Narodniho ustavu dusevniho zdravi (NUDZ, 2021) zasadni pro
zvladani zatézové situace a lze na né&j nahlizet jako na kvalitu zivota, kterou jedinec v dané
chvili subjektivné proziva.

Dle Centra socialnich sluzeb Praha (CSSP, 2023), které se kontinualné zabyva well-
beingem u zakd druhého stupné a stfednich skol, dosahuje aktualné 26, 6 % téchto mladych
lidi urovné tak nizké, ze dle Svétové zdravotnické organizace je v téchto pripadech
doporucena konzultace ¢i intervence odbornika. DalSich 26,2 % pak vykazuje uroven well-

beingu na nizké urovni a 47,2 % pak na urovni ,,dobré”. Porovname-li tyto hodnoty
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s obdobim pifed pandemii onemocnéni COVID-19, invazi Ruska na Ukrajinu a dalSimi
trendy soucasné doby, které jsou popsany v kapitole 1.3, pak se ukazuje, ze se celkova
spokojenost se zivotem u mladych lidi (ve véku 11-21 let) snizila. Ackoliv vékova skupina
nekoresponduje zcela presné s kategorii vysokoskolskych studentt, 1ze tato data pouzit jako

ilustraci trendu vyvoje psychického zdravi u mladych lidi.

V roce 2022 bylo se svym zivotem spokojeno 53, 6 % (oproti 64,6 % v roce 2019),
dalsich 31,6 % mladych lidi se citi nékdy dobfe a nékdy Spatné (oproti 27 % v roce 2019) a
14,8 % mladych lidi se citi Spatné (oproti 8,4 % v roce 2019). Podivame-li se na konkrétni
dusevni onemocnéni, pak aktualni data (NUDZ, 2023b) ukazuji, ze 30 % zakd devatych tiid
projevuje znaky odpovidajici stiedné tézké az tézké uzkosti. 40 % zaku navic vykazuje
znamky stfedné tézké az tézké deprese. Z vyzkumu dale vyplynulo, Ze ve vSech oblastech
dusevniho zdravi jsou vice zasazeny divky. V porovnani s chlapci jich depresivnimi i
tizkostnymi piiznaky trpi vice nez dvojnasobek. Zaky devatych tiid samoziejmé nelze fadit
mezi aktualni studenty terciarniho vzdélavani, na druhou stranu se jimi v horizontu 5 let
stanou a je vhodné arover jejich psychického zdravi zohlednit a idealn€ se na ni 1 pfipravit,
respektive pokusit se ji zavCasu zlepsit. Je vhodné také poznamenat, ze tito lidé neceli jen
samotnym psychickym onemocnénim, ale sekundarn€ také socialni stigmatizaci a

diskriminaci z tohoto onemocnéni plynouci.
d) Time management

Do oblasti well-beingu 1ze zatadit 1 dalsi koncept, jimz je Study-life balance, coz je
paralela konceptu work-life balance, ktery je aplikovan u dospélé populace. Aby studenti
vysokych skol zazivali dusevni pohodu, je tieba, aby se vénovali i mimoskolnim aktivitam.
Pripadné aby si dokazali své studijni (a nékdy 1 pracovni) aktivity rozplanovat tak, aby méli
i dostatek prostoru na odpocinek, spoleCensky Zivot, sport a dalsi aktivity, které pusobi
protektivné na psychické zdravi a zvysuji kvalitu jejich zivota (Wang et al., 2011). To vSe
ale souvisi i s dalsi dovednosti, kterou ne kazdy student ovlada optimalné. Hovotime o time
managementu. Vyzkumy (Kearns & Gardiner, 2007) potvrzuji, ze efektivni fizeni Casu je
spojeno s lepSimi studijnimi vysledky a nizsi urovni uzkosti. Nicméné jak bylo uvedeno, pro
mnoho studentt je obtizné najit rovnovahu mezi studiem a kazdodennim zivotem (Adams
& Blair, 2019). Samotny time management v sobé pak kromé& konkrétnich nastroji pro
planovani Casu a schopnosti organizace zahrnuje také usili potfebné k uceni, motivaci a
orientaci na cil (Law et al., 2010). Do procesu dale vstupuyji 1 individualni charakteristiky

studentt, jako jsou sebekontrola, potieba pozornosti, schopnost vytrvat, celkova kompetence
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zvladat zatéz a v neposledni radé také studijni strategie, které jsou popsany dale. Dle
Knoblaucha et al. (2012) jsou rtuzné pfistupy, metody i aplikace, diky nimz je mozné
efektivné planovat svij Cas. Co je vSak pro duSevni zdravi studenti klicové, je mit své
studijni povinnosti pod kontrolou. Umét si je vhodné rozplanovat. Hlidat si terminy a umét
své povinnosti prokladat s ¢innostmi odpocinkovymi, pracovnimi, ale i se spolecenskymi
setkanimi. Vzhledem k tomu, Ze studium na vysoké $kole je v Ceské republice nejméng

tfileté, hovorime zde o planovani ve stfednédobém az dlouhodobém horizontu.
e) Styl uceni

Dalsi faktor vyvolavajici stres na strané studenta muze byt i jeho styl uCeni. Dle
Prichy (2020) je styl osvojovani si novych informaci napti¢ populaci velmi odlisny. Svou
roli zde hraje i pfedchozi zkuSenost, vzdélavaci systém, kultura, hodnoty, konkrétni ucitel,
rodinné prostredi, obsah latky a mnohé dalsi. Mares (1998, 75-76) definuje styl uceni jako
,POStupy pri uceni, které jedinec v daném obdobi preferuje. Vyvijeji se z vrozeného zdkladu,
ale obohacuji se a proméiuji se béhem Zivota jedince jak zamérné, tak bezdécné. Clovék si
své styly uceni zpravidla neuvédomuje, systematicky je neanalyzuje, promyslené je
nezlepSuje. Svému nositeli se styly ucent jevi jako postupy samoziejmé, bézné, navyklé, jemu
vyhovujici. Styly vedou jedince k ucebnim vysledkiim urcitého typu, ale znesnadiuji dosazent
vysledkaii jinych (casto lepSich). “ Jednotlivé styly podléhaji v soucasnosti klasifikaci a jejich
typ je mozné za vyuziti (pfevazné zahrani¢nich) metod i diagnostikovat. Nejcasté)i
vyuzivana klasifikace styli uceni vychazi z odlisnosti preference smyslového vnimani. Dle
Prichy (2020) hovotime o vizualnim stylu uceni, auditivnim stylu uCeni, vizualné-verbalnim
stylu uceni a kinestetickém (pohybovém) stylu uceni. Bylo také prokazano, ze styly se
mohou lisit v z&vislosti na oboru studia. Dalsi rovinou v rdmci uceni je 1 pfistup k nému,
nektefi studenti preferuji tzv. povrchovy pristup, kdy nepotiebuji obsahu porozumét, ale
chtéji si jej jen zapamatovat. Na druhé strané pak stoji hluboky pfistup, kdy se student
naopak snazi latce porozumét. V neposledni fadé ma na u€eni vliv i studentova motivace. Je
zieymé, ze do procesu uCeni vstupuje mnoho proménnych, které maji vyznamny vliv na
konecny efekt, a tedy samotny uspéch osvojovani latky. Lze konstatovat, ze velkym

stresorem muze byt proces uceni samotny, ale praveé i jeho zna¢na variabilita v efektivite.

V ramci efektivity u¢eni miizeme hovorit také o tzv. didaktickém trojuhelniku, ktery
je zachycen na obrazku €. 4. Ten sice neni striktné definovan jen faktory na strané studenta,
presto je zminén jiz zde. Jedna se o interakci tii rovin — uciva, vyucujiciho a studenta. Helus

(2021) tvrdi, ze kvalita vztahu mezi studentem a jeho ucitelem ma zasadni efekt na miru
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osvojeni si ucCiva. Z nékterych vyzkumu (napf. Yildirim et al., 2008) vyplynula dokonce

vysoka korelace mezi pfistupem a vztahem vyucujiciho ke studentovi a jeho akademickymi
vysledky.

Obrazek 4: Didakticky trojuhelnik

ucéivo

DIDAKTICKY
TROJUHELNIK

vYuculici

STUDENT

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

f) Socialni dovednosti

Pro studenty terciarniho vzdelavani jsou pro jejich uspéch, ale také psychické zdravi,
velmi dilezité tzv. socialni dovednosti. Studenti se vyskytnou ve zcela odliSném
vzdélavacim systému, nez na ktery byli zvykli, musi se v ném zorientovat, navazat pratelstvi,
zajistit si socialni oporu i v ramci Skoly a zvladat efektivné komunikaci nejen se spoluzaky
ale 1 s jednotlivymi pedagogy. Nair a Fahimirad (2019) mezi tyto socialni kompetence fadi
mezilidské dovednosti, tymovou praci, komunikaci vedeni, fizeni ¢asu, rozhodovani a feseni
problémt. Dle autort jsou konkrétné socialni dovednosti zna¢né€ ovlivnény i emocni
inteligenci. Ta se dle Daniela Golemana (2011) v ramci zaméfeni na druhé sklada ze dvou
oblasti. Prvni oblasti je porozuméni vztahu ¢i dané situaci (vC. empatie vici dal§im
zainteresovanym jedincim) a druhou oblasti je pak dovednost fidit tyto vztahy. Nair a
Fahimirad se ve své studii zaméfili na fizeny nacvik socialnich interakci prostfednictvim
kombinace akademickych, osobné-socialnich dovednosti kazdodenniho zivota a profesnich
dovednosti ve vyuce. Ukazalo se, ze studenti, ktefi absolvovali kurz téchto dovednosti,

nasledné vnimali vy$§si miru self-efficacy, coz u nich vedlo 1 k vy$§imu akademickému
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uspéchu. Zavérem jejich studie bylo doporuceni zaméfit se na cilené zvySovani self-efficacy
u vysokoskolskych studentt. Z jejich teorie vyplyva, ze ¢im vyssi self-efficacy student
dosahuyje, tim lépe zvlada studijni, ale 1 jiné Zivotni vyzvy.

g) Vztahy studenta

Na vztahy studenta maji zna¢ny vliv jeho socialni dovednosti. Ty mohou zatéz pii
studiu snizovat, ale také zvysovat. Putwain et al. (2010) se ve svém vyzkumu zaméfil na
ovéteni vlivu vztahu rodi¢t a pedagogu na prozivanou zatéz na strané studenta. V piipadé
tlaku ze strany rodi¢l byly u respondenti zaznamenany vyssi obavy i t€lesné projevy stresu.
Opacné tomu pak je, je-li rodina podporujici a respektujici, v té€chto ptipadech je akademicky
stres nizsi. V pfipadé pedagogii Putwain uvadi, ze lze za stresujici faktor povazovat
predevs§im jejich kriti¢nost a vysoké naroky vaci studentim. Zajimavy vyzkum zaméfujici
se na vztahy s vrstevniky a komunikaci mezi nimi realizoval Woolley et al. (2015). Vystupy
této studie tvrdi, ze kvalitni a pratelské vztahy mezi vrstevniky / spoluzdky mezi sebou
mohou zlepsit nejen studijni vysledky, ale také celkovy zajem o vzdélani studentd. Studenti,
kteti mezi sebou disponuji kvalitnimi vztahy jsou pak vice naklonéni spolupraci s ostatnimi
a obecné 1épe zpracovavaji projekty. Oproti individualisticky zaméfenym studentim pak

maji také lepsi pfistup k feseni problémi.

Na socialni kontakt Ize pohlizet i jako na socialni oporu, coz je jeden z protektivnich
faktorti dusevniho zdravi. Ta muze byt specificky u vysokoskolskych studenti realizovana
v podobé studentskych spolkt. Attaway (2004) tvrdi, ze pravé jejich prostfednictvim
dochazi k pocitovani sounalezitosti se Skolou, ktera nasledné zvySuje i motivaci dokonceni
vysokoskolského studia. Maté (2021) dale uvadi, Ze konkrétn€ u vysokoskolskych studentti
v obdobi jejich zavérecnych zkousek se stres znacné projevoval na snizené imunitni reakci
organismu. Nejvétsi negativni projev byl pak u studentd, ktefi sami sebe oznacili jako

osamélé, coz potvrzuje dulezitost socialnich vazeb pro studenty.
h) Zivotni styl

Za dalgi faktor na strand studenta lze oznadit Zivotni styl. Dle Jochmannové a
Kimplové (2021) je zivotni styl jedince definovan piistupem kjidlu, fyzické aktivite,
odpocinku, mnozstvi a kvalité spanku, konzumaci psychoaktivnich latek, sexualnimu zivotu,
vztahem k hazardu, ale i socialnim kontaktem. Je velmi dilezité nakolik student tyto dilci
oblasti aplikuje na tkor svého zdravi. Stejné tak je ale dulezité, jak upozorniuje Greenberg

(2017), aby na ukor zdravi neprobihalo studium samotné.
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i) Vyvojové obdobi 20-30 let

Neméné dulezitym faktorem je jist€ i samotné zivotni neboli vyvojové obdobi, ve
kterém se vysokoskolsti studenti nachazeji. Konkrétné se zaméfime na obdobi v rozmezi

20-30 let, které je popsano na nasledujicich tadcich.

Dle statistického ufadu se v Ceské republice v roce 2022 nachazelo 1,049 mil.
obyvatel ve véku 20-29 let. Jejich podet se za posledni roky stale snizuje (CSU, 2023c).
Stejné tak tomu je i se snizovanim podilu vysokoskolskych studentt v této vékové kategorii.
Zatimco v roce 2011 studovalo vysokou Skolu 20 % obyvatel ve véku 20-29 let, v roce 2020
tento podil €inil 18 % (MPSV, 2021).

Mlada dospélost, jak byva toto obdobi v literatufe nazyvano (Thorova, 2015), je
typicka vzdélavanim a usilim o seberealizaci. Stejné tak experimentovanim a ziskavanim
prvnich pracovnich zkuSenosti. Jedinec v tomto veéku pfijima prvni velké zavazky —
v podobé zaméstnani ¢i zalozeni rodiny. Jinymi slovy lze fict, Ze v tomto obdobi dochazi ke

krystalizaci jedincovy osobnosti, vztahtl i kariérniho nasmérovani.

Pavel Ri¢an (2014) nazyva vyvoj ve véku mezi 20 a 30 lety Zlata dvacata léta.
Zaroven vSak upozoriiuje na zna¢nou rozmanitost v zavislosti na kariérnim smeétfovani
jedince. Zcela jisté se toto zivotni obdobi li§i u vysokoskolskych studentd, u Cerstvych
absolventt ucilist, ktefi nastupuji do prvniho zaméstnani nebo u prvorodi¢i. Co ale je
typické snad pro vSechny jedince, bez ohledu na jejich kariérni ubirani, je dosazeni mladé

dospélosti. Ta se dle Pavla Ri¢ana (2014) vymezuje tim, Ze jedinec:

- kona produktivni praci. A to bud’ v jeji aktivni podobé, kdy jedinec jiz vykonava
své povolani. Anebo se na jeho vykonavani pfipravuje v podobé studia vysoké
Skoly.

- Je schopen spoluprace. Vyhyba se zbytecnym konfliktim. Umi pfijimat pozitivni
i negativni zpé€tnou vazbu. Je schopen se podfidit vedeni, ale umi byt i ve vadci
pozici.

- Je schopen samostatné hospodafit.

- Jedna samostatné a vyspé€le vuci autoritam.

- Ma realistické plany a predstavy o své budoucnosti.

- Bydli samostatné.

- Je schopen travit ¢as o samot¢ a zaroven ma blizké pratele.

- Ma vyraznou tendenci k dlouhodobému partnerskému vztahu.
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Dle Langmeiera a Krejcifové (2007) v tomto obdobi tzv. ¢asné dospélosti dochazi
k zakladani vlastni rodiny. Dle Ceského statistického ufadu se napiiklad v roce 2020
narodilo 41 % dé&ti matkam ve véku 20-29 let (CSU, 2021c). Dale je pro jedince v obdobi
mezi 20. a 30. rokem véku typicky jakysi zivotni optimismus. Dle Katefiny Thorové (2015)
se v tomto obdobi jedinec nachazi ve své nejlepsi fyzické, sexualni i kognitivni formé.
Zaroven vSak disponuje stale jesté nestabilni psychikou, coz mize vést k tzv. hledani se.
Muze se tedy jednat o obdobi plné optimismu a nad¢ji, zaroven ale také impulzivniho

jednani, vyhledavani adrenalinu a tendenci k soutézeni a predvadeni se.

Agkoliv Pavel Ri¢an toto obdobi nazyva Zlatymi dvacatymi lety, je tieba podotknout,
ze jedinec v tomto véku mulze Celit riznym zivotnim krizim a stejné tak by mél splnit dle

Erika Homburgera Eriksona (1995) vyvojovy ukol pfipadajici tomuto obdobi.

Dle Eriksonovy teorie na toto zivotni obdobi mladé dospélosti ptipada vyvojovy ukol
¢i stadium Intimita versus Izolace. ,,Erikson se domnival, Ze nesplnéni vyvojového tikolu,
ktery je stéZejni pro urcitou vékovou Zivotni etapu, se projevi vyvojovou krizi, kterda skonci
ve chvili, kdy se podari clovéku vyvojovy konflikt vyresit* (Thorova, 2015, 37). Do této
vyvojové faze jedinec vstupuje po nabyti identity a jejim tkolem je vytvoreni stabilniho a
divérného vztahu. Stejné tak je tieba, aby se jedinec v této zivotné etapé naucil sdilet
podstatné stranky svého zivota. V idealnim piipadé by mélo dojit k prolnuti identit v paru,
aniz by vlastni individualni identity zanikly. Pokud se tento tkol nepodaii naplnit, naptiklad

ze strachu ze selhani ve vztahu, ma jedinec tendenci se uchylit k osaméni a izolaci.

Kromé tohoto vyvojového ukolu se jedinci v mladé dospélosti mohou potykat se
dvéma dal§imi krizemi. S krizi rané dospélosti, ktera probiha zpravidla ve véku 17-26 let.
Nasledné pak vstupuji do krize dalsi, konkrétné krize Kristovych let, ktera probiha v obdobi
28-35 let. Vkrizi rané dospélosti se jedinec setkava s vystiizlivénim zideald a
optimistickych predstav. Dle Katefiny Thorové (2015) se tato krize nazyva Ctvrt-zivotni a
jsou pro ni typické nejistota a depresivni ladéni. Ty souvisi s novou zodpoveédnosti za vlastni
Ciny, samostatnosti a obecné vstupem do svéta dospélych. Stres a frustrace, které se s Ctvrt-
zivotni krizi poji mohou byt dale provazeny napf. nejistotou ve schopnosti mit rad sam sebe
a druhé, omezenymi schopnostmi v mezilidskych wvztazich, nejistotou v dosazenych

zivotnich Uspésich a schopnosti nalézt své zivotni poslani a dobrou praci.

Krize Kristovych let, kterd svym zac¢atkem také zasahuje do tohoto zivotniho obdobi

je pak typicka Celenim spoleCenskému tlaku na zalozeni rodiny. Jedinec zde bud’ podléha
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tlaku a snazi se tento scénar naplnit, coz neni vzdy mozné a vyvolava to u néj frustraci. Nebo
se naopak snazi tomuto tlaku vzepfit, 1 tento scénar u n¢j vsak vyvolava tlak. Stejné tak se
v tomto obdobi objevuji pocity nudy souvisejici se stereotypnim zivotem a neziidka se
dostavi bilancovani ohledn€ prace Ci partnerskych a pratelskych vztahd. Ziejmé poprvé
v zivoté si jedinec také zacne uvédomovat vlastni starnuti, stejné tak starnuti vlastnich

rodict. Celkove lze tedy tuto krizi definovat jako hledani svého mista v Zivoteé.

Hochberg a Konner (2020) také hovoti o obdobi tzv. emerging adulthood. To trva
zpravidla 4-6 let pred samotnou dospélosti a je typické svou kiehkosti. Toto obdobi ma dle
autort evolucni kontext a spada do véku mezi 18 a 25 lety. I kdyz dospivajici fyziologicky
dosahnou dospélé télesné velikosti, jejich chovani dosp€lym neni a zdstava i nadale nezralé.
To je zpasobeno tzv. postadolescentni fazi zrani jejich mozku, ve které zraji predevsim
neokortikalni asociacni oblasti, zejména pak Celni laloky. Toto zrani dle vyzkumu zptsobuje
prodlouzenou zavislost a zmatenost. Ty tedy nejsou dany pouze slozitosti svéta, ktery mladé
dospélé obklopuje, ale také skuteCnosti, ze nedosahli fyziologické dospélosti na urovni

vyvoje mozku.

1.2.4 Faktory akademického stresu na strané prostiedi / univerzity

Znacné mnozstvi stresovych faktorti na studenty ptsobi i z vn€jsku, tedy z prostredi
univerzit samotnych. Lze konstatovat, ze cilem univerzit je poskytovani kvalitniho
vzdélavani. S tim souvisi i identifikace zdroju stresu spojenych se studiem a nasledna
minimalizace jich samotnych i jejich dopadu. Nize jsou specifikovany hlavni faktory stresu,
které generuji samy univerzity. V principu lze fict, Ze zména akademického prostiedi z jeho
podoby, ktera je na stfednich Skolach, do podoby univerzitni, mize na vybrané jedince
pusobit jako Sok. Prostiedi vytvaii na studenty znaCny tlak k pfizptsobeni a zarover na né

klade vysoké naroky ohledné kvality vystupt jejich studia.
a) Prostredi

Vyznamnym faktorem pusobicim na studenty je prostiedi, ve kterém se vyskytuji.
Jan Dehner (2017), ktery realizoval analyzu Ceskych vysokoskolskych studentd zjistil, ze
pouze 44 % z nich studuje vysokou Skolu v kraji svého trvalého bydlisté. Nejvétsi shoda
mista studia a trvalého bydlisté byla zjiS§téna v Praze, konkrétné hovoirime o 87 %. Nicméné
je nutné upozornit, ze i tito studenti, u kterych je shoda mista trvalého bydlisté a studia,
nemusi vzdy bydlet u rodicti a zaroven byli zkoumani pouze studenti prezencni formy studia.

Z uvedenych informaci 1ze odvodit, Ze vice nez polovina studenti se pravdépodobné potyka
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se zménou svého bydliste. Coz samo o sob& dle Noone (2017) v Inventafi zivotnich udalosti
od Holmese a Raheho je klasifikovano 20 body. Dalsimi 26 body je pak v tomto inventafi
klasifikovano zahajeni studia!. Je tedy ziejmé, Ze jen kombinace téchto dvou udalosti
v prvnim roce studia miZze byt sama o sob€ znacnou zatézi. Naptiklad Fullilove (1996) se
ve svém clanku zabyvala dopadem zmény mista pobytu na duSevni zdravi. Identifikovala
konkrétné tfi vyznamné psychologické procesy (pouto, znamost a identitu), které maji na

jedince a jeho psychiku pii zméné mista vliv.

Nadpolovi¢ni vétsina studentd je tedy vystavena zat€zi plynouci ze zmény svého
bydlisté. Pro tzv. studentské bydleni, at’ jiz k nému studenti vyuzivaji sdilené byty ci
ubytovani na kolejich, jsou typické nasledujici podminky: omezené soukromi, zvyseny hluk,
omezeny prostor, asté dojizdeéni (do Skoly ¢i za rodici) a nékdy 1 fluktuace spolubydlicich.

Vsechny uvedené vlastnosti vysokoskolského bydleni 1ze zaradit mezi stresory.

Obdobnym zptsobem muze studenty stresovat i prostiedi na univerzité¢. Bedewy a
Gabriel (2015) sem tadi preplnéné ucebny, nevyhovujici vybaveni a sluzby v prostorach
univerzity a nedostatek materialnich zdroji. Sedlakova (2021a, 2) uvadi, ze ,prijemné,
porzitivni prostredi studenta motivuje a snizuje stres*. Do prostiedi samotného zcela jisté
patii nejen velikost a charakter vzdélavaci instituce, ale také interni smérnice a dalsi pravidla,
jimiz se studenti na akademické pude fidi.

b) Organizace studia a harmonogram

Dle Sedlakové (2021) jsou dal§imi faktory zatéze na stran€ univerzity organizace
studia a harmonogram. Akademicky rok trva na Ceskych univerzitach zpravidla dvanact
mésicl. Je ¢lenén do obdobi, kdy probiha vyuka, zapocty, zkousky, ale také prazdniny.
Akademicky rok se sklada ze dvou semestrd, zimniho a letniho, a jsou v ném stanoveny
celouniverzitné platné terminy plnéni studijnich povinnosti. Jednotlivé fakulty jej mohou
zpresnit o dal§i data, napf. vypsani konkrétnich zkouskovych termini aj. V ramci
harmonogramu vysokych s$kol muzeme spatfit rozdil mezi statnimi, vefejnymi a
soukromymi institucemi. Zatimco vefejné vysoke skoly jako naptiklad Univerzita Palackého
v Olomouci (UPOL, 2023) ¢i Masarykova univerzita v Brné¢ (Masarykova univerzita, 2022)

maji zpravidla vypsané terminy piijimacich fizeni a zapisi ke studiu pred samotnym

1V ramci vyhodnoceni Inventafe zivotnich udalosti se s¢itaji body piidélené k jednotlivym udalostem, které
se u jedince vyskytly v uplynulych dvanacti mésicich. PiekrocCi-li soucet 50 bodi, jedna se o jedince mirné
ohrozené stresovymi vlivy. V pitipad¢ celkového skore v intervalu 100 - 150 bodii muzeme jiz hovofit o
jedincich ohrozenych stresovymi vlivy. V piipad¢, kdy celkové skore piesahne 150 bodu, jedna se o rizikovou
skupinu.
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zahajenim vyuky v akademickém roce. Nékteré soukromé univerzity, mezi které se tadi
napf. Unicorn Vysoka Skola s.r.o. (Unicorn University, 2023) ¢i Ambis.Vysoka Skola.
(Ambis.Vysoka skola., 2023), pfijimaji piihlasky ke studiu az do konce fijna. Student tedy

muze nastoupit ke studiu i po zahajeni vyuky v daném akademickém roce.

Je nutné zminit, ze vramci akademického roku se setkavame se znacnou
nerovnomérnosti v rozloZeni povinnosti a pozadavki na studenty. Z vySe uvedenych
harmonogramut i studijnich plant vyplyva, Ze zapocty jednotlivych predmétd lze plnit
v ramci jednoho, posledniho tydne v semestru. Nicméné v praxi jsou podminky pro ziskani
zapoctu Casto rozlozZeny na dil¢i ukoly, které studenti plni v prubéhu celého semestru. Tim
dochazi ke snizeni z4téze na studenty v ramci zapoctového tydne. Na tento zapoctovy tyden
bezprostiedné navazuji zkousky zjednotlivych predmétu, které probihaji v relativné
kratkém obdobi, nejCastéji trvajicim 1 mésic. Z uvedeného je patrné, ze zatéz plynouci
z organizace studia je nekonzistentni vzhledem ke své délce 1 intenzité. Na tento faktor lze
nahlizet dvéma uhly pohledu. Studenti mohou byt intenzitou zatéze zcela zahlceni, na

druhou stranu maji nasledné relativné dostatek prostoru k regeneraci.
¢) Zkousky a hodnoceni

Zkousky a hodnoceni jsou dal§im faktorem zptisobujicim stres, ktery ptisobi na strané
univerzity. Pitt et al. (2017) v souvislosti se zkouskami a hodnocenim upozornil predevs§im
na nejasné zadané pozadavky pedagogt, Casovy stres a ¢ekani na vysledky zkousSek. Toto
tvrzeni potvrzuje i vyzkum syndromu vyhofeni vysokoSkolskych studentd realizovany
Bohacovou (2022). Jia a Loo (2018) pak zjistili, ze nejvétsi stres ohledné zkousek je patrny
v piipadé zavéreCnych zkouSek na konci tretiho €i patého roku studia. Ty jsou vyjimecné
jednak mnozstvim latky, kterou se student musi naucit, ale také absolvovanim zkousky pred

komisi, kde piisobi najednou vice hodnotitelti studentova vykonu.
d) Socialni aspekty

Jako vyznamny faktor na strané univerzit lze oznalit socidlni aspekty. Napft.
Schneider & Preckel (2017) svou praci poukézali na to, Ze na akademickou uspéSnost ma
zna¢ny vliv atmosféra na akademické ptidé. Pod ni si miiZzeme predstavit dostupnost a ochotu
vyucujicich vénovat se studentim, jakoukoliv socialni interakci mezi pracovniky Skoly a
studenty, ale 1 studenty navzajem. Mezi socialni aspekty bychom pak mohli zatradit i samotné
klima vysoké Skoly. Grecmanova a Dopita (2013) jej definuji jako komplexni jev a déli jej

na vnitini a vnéjsi. Klima samoziejmé neni definovano jen socialnimi aspekty, ale spadaji
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do né 1 vybaveni, marketing, prostory a jiné charakteristiky vysoké Skoly. Nicméné je
opravdu vyrazné€ ovlivnéno praveé Cleny akademické obce a jejich vzdjemnymi vztahy. Dle
Sedlakové (2022) jsou stézejnim prvkem klimatu skoly charakteristiky pedagogti (profesni
1 osobnostni), vzajemné vztahy mezi jednotlivymi Cleny akademické obce a také jejich
komunikace. Mezi socialni aspekty pak muzeme zaradit i dalsi slozku klimatu, coz jsou

vzorce chovani, ritualy a ceremonialy, které jsou na akademické padé uplatiovany.

1.2.5 Projev akademického stresu u studentu

Z vyzkumu v ramci bakalarské prace (Bohacova, 2022) vyplynulo, Ze se akademicky

stres u studentt projevuje v ne€kolika rovinach.

Typickym somatickym projevem je bolest bficha, bolest u srdce a bolest hlavy. Dale
se u nich projevuje celkovy utlum, Unava a porucha koncentrace. Studenti byvaji
paralyzovani a snizuje se jejich schopnost koncentrace i efektivita. Zaroven maji problém s
fizenim svych myslenek, nejsou schopni je regulovat a tzv. prestat myslet. Vyskytuji se u
nich také problémy se spankem a snizuje se Cetnost socialniho kontaktu. V kontaktu
s druhymi pocituji podrazdénost, emocionalni stazeni az odpojeni. Obecné pak vnimaji

vyS$$i napéti, nervozitu a celkovou skleslost.

1.2.6 Meéreni akademického stresu

Jako prvni na efekt akademického stresu poukazali ve své §kale Holmes a Rahe, ktefi
ukonceni studia a zméné Skoly (Noone, 2017). Byt se inventaf vénuje zatézovym situacim
obecné, byl vném dan prostor i situacim souvisejicim se studiem. Dalsi zminka o
akademickém stresu a jeho meéfeni se pak objevila v roce 1986. Necelych dvacet let po
Inventafi zivotnich udalosti, ktery byl sestaven v roce 1967. Jednalo se o Academic Stress
scale, kterou sestavili autoii Kohn a Frazer (1986). Ti se ve své studii zaméfili na identifikaci
udalosti, které vyvolavaji akademicky stres. Cilem bylo urcit relativni velikost jednotlivych
polozek a vytvorit stupnici akademického stresu pro vysokoskolské studenty. Z jejich
vyzkumu vyplynulo, Ze pro studenty vysokych skol jsou nejvyznamnéj§imi stresory
zaveérecné znamky, nadmérné mnozstvi domacich ukold, semestralni prace, zkousky a uceni
se na zkousky. Celkem ve své studii pracovali s 35 stresory, které rozd¢lili do tfi §kal: fyzické

stresory, psychologické stresory a psychosocialni stresory. Tato §kala je uzivana i dnes.

31



V roce 1994 Bernardette Gadzella zkonstruovala inventar pro meéteni stresu pod
nazvem Student life stress inventory. Ten je zaméfen nejen na stres plynouci piimo
z akademického prosttedi, ale na stres v ramci studentského zivota jako takového. Pracuje
konkrétné s 5 typy stresort a 4 reakcemi na n¢. Mezi stresory spadaji frustrace, konflikty,
tlaky, zmény a sebepoSkozovéani. V ramci reakci na né pak inventar pracuje s reakci
fyziologickou, emocni, behaviordlni a kognitivni. Z dat ziskanych timto inventafem
vyplynulo, ze zeny ziskavaji vyznamné vyssi skore u tlak(i a zmén a jejich reakce jsou
primarné fyziologické, emocionalni a behavioralni. Muzi dle tohoto inventafe reaguji na
stres predevsim kognitivnim hodnocenim. Zminény inventaf je konstruovéan z 51 polozek,
které vyuzivaji pétibodovou Likertovu Skalu. Stejné tak jako predchozi Skala, je i tento

inventar uzivan i dnes (Gadzella, 1994).

Obdobnou §kalu, ktera se také vénuje akademickému zivotu pfipravil Busari (2014).
Skala s nazvem Academic stress scale (SASS) se sklada z padesati polozek. Popisuje oblasti
akademického Zivota, které mohou u studentil vyvolavat stres a stejn€ tak se vénuje i reakcim

studentll na né. V ramci reakci pak hovoti o reakci fyziologické, behavioralni a kognitivni.

Oproti jiz uvedenym skalam / inventaiim lze uvést i o néco jednodussi skalu. Jedna
se 0 Academic stress scale od autora Azila-Gbettor et al. (2015). Tato Skala je definovana

ttemi oblastmi, demografickou, vnimanim stresu a akademickym vykonem.

Ze zahrani¢nich autord je pak mozné zminit studii, kterou v roce 2018 realizovali
Yikealo et al. na univerzité v Eritree. V této studii byl vyuzit dotaznik College Students*
Stress a pozornost byla zaméfena na piechod studentti ze stfedni Skoly na vysokou. Tento
prechod mize byt dle autort studie zdrojem psychického, akademického i socialniho Soku.
U respondentt hodnotili troven stresu celkem v péti oblastech (fyziologické, socialni,
psychologické, akademické a environmentalni). Z vystupt studie vyplynulo, Ze z péti oblasti

se na urovni stresu studentl nejvice podileji akademické a environmentalni stresory.

Student stress questionnaire (Healthwatch, 2016), ktery byl vyuzit v ramci méfeni
stresu na Bristol University. Tento dotaznik je velmi jednoduchy, sklada se z 10 otazek a
mimo jiné také ovéifuje, zda maji studenti na univerzité zkusSenosti s vyuzitim odborné
pomoci vramci duSevniho zdravi. Dotaznik kombinuje polozky, které vyuzivaji
pétibodovou Likertovu Skalu, oteviené polozky, ale i polozky s vybérem a v jeho originalni
podobé je k dispozici jako Pfiloha €. 2 této prace. Pro ucely vyzkumu byly pouzity dveé
otazky, které jsou uvedeny v kapitole 5.1.2.
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Akademicky stresovy inventar (ASI) od autori Novotny a Kieménkova
(Sedlakova, 2022). Tento dotaznik je sestaven ze 17 polozek a pouziva 4 skaly. Konkrétné
stres souvisejici se studijnimi pozadavky, rovnovaha mezi praci a zivotem, organizacni a
socialni aspekty studia a oCekavani dobrého vykonu). Blize je tento inventaf popsany

v kapitole 5.1.1.

Pro vyzkum v ramci této diplomové prace byl pouzit vySe zminény Akademicky
stresovy inventaf (ASI) v jeho plném rozsahu sedmnécti otazek a k nému pak byly pouzity
dvé otazky ze Student stress questionnaire, které byly prelozeny. Konkrétni struktura

dotazniku je popsana v kapitole 5.1.3.

Pro uplnost zde zminime 1 dal§i autory, ktefi se zabyvaji méfenim akademického
stresu. Patfi mezi né napt. Misra a Castillo (2004), Fariborz et al. (2019), a Bedewy a Gabriel
(2015).

1.3  Charakteristiky sou¢asné spolecnosti
zpusobujici stres

Jak jiz bylo uvedeno, stres samotny, ale 1 syndrom vyhoteni jsou komplexnimi jevy.
Jsou tedy ovlivnény vice faktory a jednim z nich je pravé i prostiedi, ve kterém se jedinec
vyskytuje. Z tohoto divodu jsou na nasledujicich fadcich popsany typické charakteristiky
soucasné spolecnosti, tedy prostiedi, které jedince obklopuje. Zminény zde budou predevsim
ty, se kterymi se predchozi generace dvacatnika nesetkavaly, pifipadné nesetkavaly v takové
mife.

a) Virtualni svét

Prvnim z téchto fenoménl je virtualni svét. Tento fenomén potvrzuje vyzkum
agentury STEM/MARK pro Vodafone Napad roku (feedit.cz, 2021). DneSni doba je
extrémné fizena online prostfedim a online nastroji. Generace dneSnich dvacatnikl je
vystavena online svétu ve vSech jeho podobach. Je pro né az nemyslitelné nevyuzivat
vSemoznych online sluzeb, aplikaci a dohledavani informaci. Vlivem pandemie
onemocnénim COVID-19, jejimuz efektu na psychiku se vénujeme nize, se fungovani
v online svété maximaln€ umocnilo. Pro mladé je dnes zcela b&zné, ze komunikuji primarné
v online podobé. Buduyji si své virtudlni identity. Diky svym , chytrym® zafizenim jsou
permanentné dostupni, s ¢cimz se poji 1 piesvédCeni, ze by méli na veskeré zpravy reagovat

ithned. Tato nemoznost odpojit se je udrzuje v permanentni pohotovosti. Z vyzkumu
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syndromu vyhofeni u vysokoskolskych studenti (Bohacova, 2022) vyplynulo, ze pravé

socialni site jsou jednim z primarnich stresord, ktery na studenty ptisobi.

Mladi lidé o sobé sdili az nekriticky veskeré informace na rtiznych socialnich sitich
a online svét se pro né stal primarnim komunikac¢nim kanalem. Jak uvadi naptiklad Katefina
Thorova (2015) jsou pratelstvi uzavirana pies internet typickym fenoménem dnesni doby.
Otazkou vsak je, nakolik jsou tato pratelstvi , skutecna“ a nakolik dokézou substituovat

klasicky socialni kontakt, ktery je jednim z nejdilezitéjsich protektivnich faktort.

Dle studie Véaclava Manény a Miloslavy Cerné (2010) jsou pravé socialni sité
nejuzivanéj$i nastroje internetu mezi mladymi jedinci. Agentura STEM/MARK, ktera
realizovala v roce 2021 vySe zminény vyzkum ohledné uzivani internetu a socidlnich siti
mezi mladymi lidmi zjistila, ze 43 % respondentd uvedlo, ze je na svych telefonech /
tabletech / pocitaCich zavisla (Dvorackova, 2021). Podivame-li se na typ socialnich siti, které
jsou mezi mladymi lidmi vyuzivany, jsou to pak predevsim ty, které jsou postaveny na
vizualnich mediich, tedy TikTok, Instagram, Youtube ¢i Snapchat. Dle prizkumu Pew
Research Centre (Massarat, 2022) se zda, ze se mladi uzivatelé socialnich siti vyhybaji tém,
které jsou zalozeny primarn¢ na textovych ptispé€vcich. Obdobny prizkum probéhl v letech
2015 a od té doby se pocet mladych uzivateld socialnich siti, ktefi jsou online , skoro porad*,
téméf zdvojnasobil z pivodnich 24 % na aktualnich 46 %. Dle vyzkumnikil je vétSina
mladych lidi pfesvédcena, ze na socialnich sitich travi ,,spravné mnozstvi casu®“, jen 36 %
respondenti uvedlo, Ze na socialnich sitich travi ,pfili§ moc Casu“. Kromé samotného
objemu casu, ktery mladi na internetu ¢i socialnich sitich travi je vhodné zminit i bezpecnost
tohoto virtualniho prostoru. Dle vyzkumu Centra socialnich sluzeb Praha (CSSP, 2023) se
vice nez 40 % mladych lidi v roce 2022 setkalo na internetu s pomluvou, nadavanim ¢i
ublizovanim vuici jejich osobé. V oblasti virtualniho svéta se mohou jeho uzivatelé setkat
s tzv. kybersikanou, coz vy$e uvedena data potvrzuji. Kybersikana je dle Cerné et al. (2013,
7) definovana jako ,,agresivni chovani prostiednictvim elektronickych médii viici clovéku,
Jjenz se v danou chvili nemiiZe vici utokum branit. Pricemz kyberSikana miiZe byt ve svych
chovani, se kterym se mladi uzivatelé internetu v hojné mife setkavaji lze zaradit mezi
vyznamné stresory. Nicméné s ohledem na zaméfeni této diplomové prace se mu zde

nebudeme vice vénovat.
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b) COVID-19

Druhym zasadnim fenoménem, ktery ma bezesporu velky vliv na duSevni zdravi
mladych lidi je jiz zminénd pandemie onemocnéni COVID-19. Ta zapocala v prosinci roku
2019 a byla provazena mnoha opatfenimi, ktera v rizné mife platila az do dubna roku 2023
(MZCR, 2023). Mezi hlavni opatieni patiilo omezeni volného pohybu osob, uzivani rousek /
respiratord, uprava oteviracich dob obchodi a sluzeb a zakaz konani kulturnich a
sportovnich akci. Aby bylo zamezeno Sifeni onemocnéni, byl zasadné omezen osobni
kontakt mezi lidmi. Samotna pandemie zpusobila také vyrazné naruSeni vzdélavaciho
systému, kdy byla vyuka pfevedena na online formu. Jedinci travili dlouhy ¢as v izolaci, coz
vedlo napfiklad ktomu, ze , mladi kviili pandemii travili vice volného casu online.
Samoziejmé nejen z ditvodu vyuky. Priblizné polovina Cechii ve véku od 18 do 29 let
priznala, ze v dobé pandemie se prodlouzil jejich cas strdaveny sledovdnim predevsim

socidlnich siti, on-line videi, seridalu a filmi*“ (Dvotackova, 2021, 1).

Dopadu pandemickych opatfeni na osobnost se vénovala fada studii. Autofi jedné
znich Ornob et al. (2020) uvadi, ze lidé zasazeni lockdownem prozivaji obavy z nejisté
budoucnosti. U 70 % tucastniki jejich studie se projevily deprese a u 15 % z nich byl
zaznamenan narust agresivity a hnévu pii béznych zivotnich situacich. Dale u nich také doslo
ke zménam ve stravovani i spankovém rezimu, stejné tak i k poklesu fyzické aktivity a
snizeni produktivity. Néktefi znich se také uchylili ke zvySené konzumaci alkoholu a
uzivani nikotinu.

Dalsi studie, zaméfené na studenty vysokych Skol se zabyvala v jejich pfipadé
vztahem mezi resilienci a optimismem a onemocnénim COVID-19. Studii realizoval doktor
Aruna Maheshwari a Varda Jutta v roce 2020, ktefi zjiStovali, nakolik jsou fenomény
pozitivni psychologie jako optimismus a resilience prospé€sné ke zvladani zatéze plynouci
z onemocnéni COVID-19. Tento vztah se potvrdil jako pozitivné korelujici, naopak
negativni korelace byla prokazana ve vztahu k depresi. Co bylo déale zajimavé, je zavér
studie hovoftici o rozdilu mezi pohlavimi. Ukézalo se, ze zde byl vyznamny rozdil mezi
studenty a studentkami. Studenti dosahli vyznamné vyS$§i pozitivni korelace mezi
optimismem, resilienci a zvladanim zatéze plynouci z onemocnéni COVID-19 nez studentky

(Maheshwari & Jutta, 2020).

V ramci Setfeni pfimo v Ceské republice Narodni ustav duSevniho zdravi v roce 2021

publikoval zpravu, ve které uvedl, ze ,,v souvislosti s pandemii COVID-19 a souvisejicimi
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restriktivnimi opatfenimi vzrostl v kvétnu 2020 vyskyt duSevnich onemocnéni u dospélé
populace CR témé&i na 30 %. Studie z roku 2017, ktera zkoumala vyskyt b&znych dusevnich
onemocnéni (jako jsou deprese, uzkosti nebo poruchy chovani zpisobené zneuzivanim
alkoholu) uvadi, Ze jimi trp&lo 20 % vsech dospélych (NUDZ, 2021). Z uvedené studie
vyplynulo, ze zvlasté vysoky nartst vyskytu duSevnich onemocnéni je patrny pravé u
mladych dospélych. V této vékové kategorii oproti pred-pandemickému obdobi stoupl
vyskyt tzkostnych poruch 2x a vyskyt deprese a rizika sebevrazednosti 3x. Zatimco v pred-
pandemickych letech pocet sebevrazd klesal, v roce 2022 doslo naopak k navyseni jejich
poétu (0 6,5 %) a to zejména ve vékové kategorii 15-34 let (NUDZ, 2023a). Mladi lidé z této
veékové kategorie pak mnohem Castéji vyhledavaji psychologickou i psychiatrickou péci.
Patrné u nich jsou progresivni ztrata motivace, stupiiujici se apatie, inava, poruchy spanku
a poruchy pfijmu potravy. Stejné tak se u nich setkavame s existencionalnimi pochybnostmi
o vlastni budoucnost i celkovou budoucnost svéta. V post-covidové dobg, jak bylo zminéno
vySse, jsou u mladych lidi velmi Casté a zdvazné projevy deprese, kontinualni smutek, ztrata
smyslu a s ni spojené myslenky na sebevrazdu. U mladych lidi, ktefi jiz pred pandemii
vykazovali onemocnéni jako je OCD, poruchy pfijmu potravy ¢i ADHD, doslo ke zhorSeni
stavu a zintenzivnéni symptomu téchto onemocnéni. Byly zaznamenany i ztrata rezimu, a
naopak zvySené sebepoSkozovani, jehoz vyskyt se dle BBC (2019) za poslednich dvacet let
ztrojnasobil. RySankova (2008) uvadéla, jesté pred propuknutim pandemie, vyskyt
zamérného sebeposkozovani u bézné adolescentni populace na trovni 14-39 %, u klinické
adolescentni populace byl vyskyt mezi 40 a 61 %. Jak ale bylo uvedeno, tato procenta se

v dasledku pandemie a s ni spojenymi omezenimi vyrazné zvySila.
¢) Vilecné konflikty

Dalsi nejistoty typické pro dnesni dobu (u kterych 1ze zaznamenat dopad na psychiku
mladych lidi) jsou valecné konflikty. Vojensky konflikt, béhem kterého byla Ukrajina
napadena Ruskem vypukl 24. 2. 2022 (CT24, 2022). Spole¢nost STEM/MARK realizovala
po vypuknuti tohoto konfliktu pod koordinaci Akademie véd Ceské republiky vyzkum, ktery
se zabyval zvladanim stresu a vyrovnavanim se s hrozbami na individualni, komunitni a
spoleCenské urovni. Vyzkum se zabyval odolnosti (resilienci), kdy sledoval miru pozitivnich
indikatorti zvladani stresu (pocit zivotni pohody, nad€je, vnitinich opor a moralnich zasad).
Dale zkoumal také negativni indikatory zvladani stresu jako jsou uzkost, depresivni
symptomy, pocit ohrozeni, vnimani konkrétnich hrozeb. Z vyzkumu vyplynulo, ze 67 %

obcanu Ceské republiky vnima jako ohrozeni finan¢ni poskozeni zemé v dusledku valecného
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konfliktu. Dale se 44 % obyvatel CR obavalo uprchlické viny. Pouze pétina respondentl
byla ochotna se osobn& zapojit do pomoci piichazejicim uprchlikiim a 36 % ob&ant Ceské
republiky se ztotoziiovalo s uprchliky a jejich utrpenim. Alice Koubova z Akademie véd CR
v zédvérech vyzkumu také uvedla, ze valeény konflikt na Ukrajiné byl mezi ob&any CR
spojen s pocitem ohrozeni z neexistujicich ¢i nekonkrétnich nebezpeci. Tyto pocity
vyvolavaji v jedinci dojem vSudypfitomného nebezpeci, vici kterému je nutné se obriiovat
razantnimi kroky. Ty maji nejCastéji podobu stazeni se nebo odevzdani vlastni vile silné
vadei figute (AVCR, 2022). Samotny konflikt na Ukrajiné pak piinesl omezeni i v ramci
studia na vysokych Skolach. Evropska unie v ramci svych sankci zak4zala poskytovani pfimé
¢i nepiimé technické pomoci Rusku a Bélorusku. Mezi tuto pomoc bylo zafazeno i
vysokoskolské vzd&lavani ve vybranych oborech jako napi. IT, robotika, letectvi (FAU,
2022).

S ohledem na bezprostiedni ¢asovou navaznost vojenského konfliktu na Ukrajiné na
pandemii covidu jej Ize povazovat za dal§i vyznamny stresor, ktery zasahl spole¢nost v dob¢,
kdy se jesté nestihla psychicky zotavit. Pro uplnost zde pak uvedeme 1 dal§i z aktualné
probihajicich politickych konflikt a to izraelsko-palestinsky. Ten sice trva jiz delsi dobu,
bohuzel vak v fijnu 2023 doslo k jeho eskalaci (MZVCR, 2023) a tim i dal§imu ohroZeni
pocitu bezpeti obyvatel CR.

d) Vykonnostné orientovana spolecnost

Poslednim ze zde zminénych faktorli, nicméné neméné dulezitym, je pak

vykonnostné orientovana spolecnost.

,,Pro dnesni dobu jsou zcela typické zvysSujici se ndroky na vzdélavani, specializaci i
ekonomicky tlak. Dnesni spolecnost preferuje kvantitu nad kvalitou. Lidé jsou tedy nuceni
poddvat Spickové vykony™ (Ptacek et al., 2013, 22). Toto je tedy prostiedi, ve kterém se
dnesni mladi jedinci nachézeji. Zarover i z vySe uvedenych vyvojovych teorii vyplyva, ze
dvacata léta jsou obdobim, kdy jedinec hleda a definuje své poslani. Nalézt své zivotni
poslani je spoleCnosti vnimano jako zasadni zivotni ukol. Dnesni spoleCnost nabizi zaroven
nezmérné mnozstvi moznosti realizace, coz s sebou ovsem muze pfinaset dal§i zatéz
v podobé rozhodovaci paralyzy. Pii té se jedinec neni schopen rozhodnout a zvolit jedinou
pro néj ,,optimalni cestu. Stejné tak ale vznika i tlak na to, aby byl ,,dost dobry* v tom, pro

co se rozhodl.
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Dle Anne Helen Petersenové (2019) jsou dnes milenidlové zahlceni nepfimefenym
mnozstvim tkold, az z toho vznika tzv. ,,pochiizkova paralyza“. Tento stav je typicky tim,
ze jedinec Celi seznamu s ukoly a neni schopen splnit ani jeden z nich. Nevi, co diive, a
hlavné i pti jeho splnéni se na seznamu objevi hned dalsi. Vnimaji své povinnosti jako nikdy
nekoncici a zaroven diky modernim technologiim i vSude-pfitomné. Permanentné jsou diky
online prostiedi v kontaktu s druhymi lidmi, v dosahu zprav, e-mailt a zpravodajstvi. Mnohé
aplikace jim ukazuji, jak zit zivot efektivné a jak své povinnosti, praci i studium co nejvice
optimalizovat. Dle Petersenové (2019) je hlavnim ukolem kazdého mileniala se neustéle
zdokonalovat a podavat co nejefektivn€jsi vykony. K tomu pfispiva konkurencni nastaveni

a nepravdivé piispévky na socialnich sitich, které vytvaii pocit, ze jedinec neni dost dobry.

Profesofti Frey a Osterloh (2001) ve své knize vénujici se motivaci hovoii o tom, ze
prostfedi, ve kterém Zzijeme, je charakteristické extrémni rychlosti a intenzitou, se kterou
jsme se doposud jako jedinci nesetkali. Dle Freye a Osterloh je pro zapadni spole¢nost
typicka individualizace. Jako uspésny jedinec je v ni vniman ten, kdo podava vysoké
vykony. SoucCasna spoleCnost, ve které zijeme, povazuje podavani vysokych vykond,
permanentni dostupnost jedince a zahlceni informacemi za standard. Jedinci jsou vystaveni
tlaku pfi samotném hledani poslani, ale 1 jeho nasledném napliiovani. Snazi se prokazat své
kvality a neselhat pii napliiovani idealt. To vede dle Ptacka et al. (2013) k prozivani vysoké
zodpovédnosti a nasazeni. Tito autofi dale také hovoti o extrémnim konkuren¢nim prostredi,
v ¢emz se shoduji s Petersenovou. Aby jedinec v dnesSni spoleCnosti obstal, musi byt
vykonngjsi nez ostatni a zarover by jeho vykony mély byt kvalitnéjsi nez vykony druhych.

T

Skolach* (Ptacek et al., 2013, 112).
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2 SYNDROM VYHORENI

Nasledujici kapitola bude o néco méné rozsahla v porovnani s ostatnimi teoretickymi
Castmi této diplomové prace. Syndrom vyhoteni byl detailné popsan v praci bakalarské

(Bohacova, 2022) a proto zde budou uvedeny jen informace relevantni pro aktualni vyzkum.

Syndromem vyhoteni se 1ékafi 1 psychologové zabyvaji od 70. let dvacatého stoleti.
Syndrom vyhofeni neni v sou€asnych diagnostickych klasifikacich uvadén a nema tedy
vlastni kod. Velmi Casto je pro néj vSak pouzivan kod V62.29, ktery pod sebou skryva , jiné
problémy se vztahem k zameéstnani“. Stejné tak 1ze pouzit i kod Z73.0 vyhasnuti (vyhoteni),
respektive stav zivotniho vy&erpani (UZIS, b.r.). V nové klasifikaci MKN-11 pak syndrom
vyhorteni figuruje pod kodem QD85. Zde je definovan jako ,,disledek chronického stresu na
pracovisti, ktery nebyl uspésné zvladnut™ (MKN-11, 2024).

Dle odhadu lze predpokladat, ze se se syndromem vyhofeni setka az 30 %
profesionall, ktefi pracuji s lidmi (Stock, 2010). PGvodné byl syndrom vyhoteni davan do
souvislosti pouze s tzv. pomahajicimi profesemi. Konkrétné s 1ékati a zdravotnimi sestrami.
Dnes se s nim ale mizeme setkat i v jinych oborech, dokonce i u studentt. Jako typické a
jednotici rysy syndromu vyhoteni pak identifikoval jiz autor tohoto pojmu Herbert J.
Freudenberger snahu naplnit intenzivni ofekavani, zna¢né zaujeti a nasazeni. , Vyhoret
znamena vycerpat se z fyzickych a duSevnich sil, opotrebovat se nadmérnou snahou
dosdahnout nerealistickych poZadavkii, které si na sebe klade clovék sam, nebo se snazi dostat
hodnotam spolecnosti“ (Freudenberger & Richelson, 1980, 12). Lze fict, ze syndrom
vyhoreni je stav dlouhodobého vycerpani. Dostavuje se v reakci na dlouhodobou zatéz a
tendenci naplnit nerealna ocekavani. Pavodné byl také jednim z hlavnich pfedpokladu
vzniku syndromu kontakt s druhymi lidmi. Dnes se vSak odbornici dle Vladimira Kebzy a
Ivy Solcové (2003) piiklani spise k tomu, Ze hlavnim predpokladem vzniku tohoto syndromu
je trvaly a nekompromisni pozadavek na vysoky a bezchybny vykon. Takovyto vykon je
povazovan za standard a zaroven se k nému v pfipadé jeho nedodrzeni vztahuji zavazné

negativni dusledky.
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2.1 Projevy syndromu vyhoreni

Symptomy, které doprovazi syndrom vyhoteni, jsou dosti podobné symptomim
deprese, uzkostnych poruch a poruch pfizpisobeni. Projevy syndromu vyhoteni lze
shledavat na fyzické i psychické urovni jedince. N&ktefi autofi (napi. Kebza & Solcova,
2003) mezi projevy explicitné fadi i dopad na sociadlni urovni. Jini (napf. Ptacek et al., 2013)
naopak socialni rovinu fadi pod projevy syndromu souvisejici s rovinou psychickou. Hovofi
spiSe o projevech s dopadem na fyzickou rovinu, kognitivni rovinu a emocni rovinu jedince.
Nicméne¢ vsichni uvedeni autofi se shoduji v tom, ze tento syndrom nevznika ze dne na den.
To, za jak dlouho se u jedince rozvine zat€zova situace az v samotny syndrom vyhoteni, je
vSak individualni.

Je vhodné zde uvést, ze projevy, které syndrom vyhoteni provazi, se nepromitaji jen
v oblasti pracovniho ¢i studijniho vykonu, ale ve vSech oblastech zivota jedince. Jinymi
slovy nelze vyhotet pouze pracovné. Pokud se u jedince projevi syndrom vyhoteni, jsou

projevy komplexni a ovliviiuji v§echny oblasti jeho Zivota.

Kromé GAS (Obecného adapta¢niho syndromu), na jehoz konci je samotné vyhotent,
a ktery je popsan v kapitole vénované stresu, se muzeme setkat i s fazemi syndromu
vyhoreni jako takového. V literatufe je mozné nalézt rizné déleni téchto fazi. Vétsinou se
ale 1isi jen v detailu, v jakém jsou faze rozepsany. Herbert Freudenberger syndrom rozdélil
do dvanacti na sebe navazujicich stadii (Poschkamp, 2013). Autofi Prasko a Pesek (2016)

hovoti o péti fazich, které jsou nasledujici:

1. Faze: Idealistické nadSeni — je zde typicka vysoka motivovanost, angazovanost a
az nerealné predstavy ohledné naplné prace, ptipadné v souvislosti s mladymi,
studujicimi lidmi napln€ jejich studia. Stejné€ tak idealizovani jsou i jejich
kolegové, nadfizeni ¢i spoluzaci a ucitelé.

2. Faze: Stagnace — konfrontace s realitou, s redlnymi pozadavky a naroky na svou
osobu. Jedinec zde vnimé nemoznost dostat ocekavani.

3. Féze: Frustrace — konflikt idealniho a redlného svéta. Ten lze pfirovnat ke
konfliktu idealniho a realného ja v Terapii zaméfené na cloveéka. Jak uvadi

Miroslav Orel (2020, 374), ,,hraje podle Rogerse tento rozdil mezi obéma ja

vyznamnou roli ve vétsiné psychickych potizi“.
4. Faze: Apatie — sebezachovny krok, kdy se jedinec stahuje do sebe a odpojuje se

od svych emoci.
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5. Faze: Syndrom vyhoteni — typicky depresivnimi stavy a uplnym vycerpanim.

Projevi syndromu je samoziejmé mnohem vice a lze je rozdélit do né€kolika skupin.

Napt. Kebza a Solcova (2003, 9) je déli nasledovné:

- Symptomy na psychické arovni:

o

o

o

o

pocit neefektivity v porovnani s vynalozenym usilim,
ztrata motivace,

pocit duSevniho vycerpani,

emocCni exhausce a oplostélost,

expresivni vyjadfovani stran Unavy,

redukce spontaneity, iniciativy a invence,
pfesvédCeni o své bezcennosti a postradatelnosti, které hranici
s mikromanickymi bludy,

negativismus a cynismus,

sebelitost a pocit nedostatku uznani,

zvySena iritabilita,

automatické jednani a chovani, redukce aktivity,

depresivni ladéni.

Na psychické urovni je typicky projev celkového vyCerpani, ztrata energie,

motivace, nadSeni a chuti do zivota. Je zde typicka anhedonie, odpojeni od

vlastnich emoci 1 rapidni snizeni empatie. Z kognitivnich funkci jsou pak

omezeny pozornost a pamét. Coz je dle profesora Cyrila Hoschla (2020)

zpusobeno predevsim poskozenim hipokampu v duasledku dlouhodobého

pusobeni kortizolu.

Tavell et al. (2021) uvadi, ze depresivni ladéni jedince byva casto pric¢inou

chybné diagnozy, kdy je syndrom vyhoteni diagnostikovan jako klinicka deprese.

- Symptomy na urovni socialnich vztahu:

o

o

celkovy utlum socialni aktivity,

tendence se vyhybat jakékoliv Cinnosti, aktivitam ¢i osobam souvisejicim
se vznikem syndromu vyhoteni (konkrétni pracovni népli ¢i studijni
povinnosti),

nizkd empatie a

narustani konfliktt z divodu lhostejnosti a socialni apatie k okoli.
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Jedna se o celkovy utlum sociability. Tendenci vyhybat se kontaktu s druhymi
lidmi, stejné tak i pracovnim &i studijnim zaleZitostem. Dle Svamberk Sauerové
(2018) je v mezilidské komunikaci typické uzivani ironie, cynismu, netaktnosti a
podrazdénosti. To vSe ma nasledn€ vliv 1 na postoj] k sobé samému, ktery se

Casem stava negativnim.

- Symptomy na fyzické drovni:
o celkova ochablost, inava a slabost,
o Dbolesti (Casto svalové, hlavy, ale mohou byt i nespecifické),
o poruchy souvisejici s krevnim tlakem,
o poruchy spanku,
o celkova a pretrvavajici tenze,
o zvySena unavitelnost i po kratké a nijak narocné fyzické aktivite,
o vegetativni obtiZe (obtize se zazivanim, dychanim, ¢innosti srdce) a

o zvySené sklony ke vniku zavislosti rizného typu.

Psychosomatickymi projevy zatéze u student vysokych skol se zabyval ve
své diplomové praci Vladimir Zebera, (2019). Z jeho vyzkumu vyplyv4, Ze tendence
somatizovat zatéz maji spiSe Zeny a ze mezi nejcasteji zastoupené psychosomatické
obtize patfi obtize ortopedické a neurologické. Objevuji se zde predevsim chronické
bolesti zad a hlavy. Nasledovany svym vyskytem byly obtizemi gastrointestinalnimi,

imunitnimi a dermatologickymi.

2.2 Priciny syndromu vyhoreni

K tomu, aby se u jedince syndrom vyhoteni rozvinul kromé samotné zatéze neboli
stresu, prispivaji i dalsi rizikové faktory. Obdobné jako tomu je u akademického stresu, 1ze
faktory rozdélit do jednotlivych kategorii. Napf. dle autori Romana Peska a Jana Praska
(2016) se jedna o tii zakladni kategorie: Osobnost, Pracovni sféra a Mimopracovni sféra.
Nékteré z faktora jsou zde uvedeny jen svym vyctem, to z toho divodu, ze jsou shodné

s faktory akademického stresu a jsou tedy jiz popsany v kapitole 1.2.2.
a) Osobnostni faktory

Mezi faktory souvisejici s osobnosti 1ze zatadit naptiklad Osobnost typu A. Dale sem

patii perfekcionismus, naruseni emocnich potteb v détstvi, stresujici mySlenkové postoje,
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nizké sebevédomi, vysoka mira empatie, nadmémé ocekavani, nadmérna soutézivost,
neschopnost relaxace, potlacovani emoci, potieba zalibit se druhym, podléhani potfebé
vytézit prilezitost, nizka sebereflexe a neschopnost planovat svij ¢as (Noel-Hoeksema &

Atkinson, 2012).
b) Faktory mimopracovni sféry

V mimopracovni sféfe najdeme predevsSim faktory souvisejici se socialnim
kontaktem a zivotnim stylem. Jsou to napfiklad absence partnera, pripadné partner, ktery je
nechapavy a/nebo konfliktni a/nebo ctizadostivy. Stejné tak zde miZeme nalézt 1 soutézZeni
mezi partnery, nedostatecné hluboké pratelské vztahy, nedostatek koniCkti, nevhodné

stravovani a nedostatek fyzického pohybu.
¢) Faktory pracovni sféry

Vzhledem k tomu, Ze tato prace se vénuje predev§im mladym a studujicim lidem, pro
faktory souvisejici s pracovni sférou jsou zde uvedeny jen ty, které se tykaji této vékové
kategorie, ptipadné, které lze aplikovat i na oblast studia. Jedna se o pozadavky na vysoky
vykon, nadmérné mnozstvi prace ¢i studijnich pozadavki, nizka mira samostatnosti,
nedostatek zazitych uspécht, Spatna organizace, nespravedlnost systému (hodnoticiho ve

Skole ¢i odménovaciho v praci) a minimalni vliv na uskute¢néni zmeény.

Stézejni proménnou u syndromu vyhoteni je oCekéavani. V souvislosti s nim lze
poukazat naptiklad na motivacni teorie, mezi néz patii Vroomova expektacni teorie. Dle
Herberta G. Henemana a Donalda P. Schwaba (1972) vykon (pracovni) odpovida interakci
mezi schopnostmi a motivaci. Porter a Lawler (1968), autofi alternativni teorie, tvrdi, ze
vykon je slozen zinterakce tfi proménnych. Konkrétné se jedna o vynalozeny vykon,
motivaci a vnimané role. Ve Vroomové teorii (1964) lze motivaci rozlozit na interakci
hodnoty cile (valence) a pravdépodobnosti jeho dosazeni. Jinymi slovy lze teorii shrnout
nasledovné: ¢im vice je cil vniman jako hodnotné&si ¢i atraktivnéj§i a zaroven ¢im vice
mohla pomoci vysvétlit, pro¢ néktery jedinec podlehne syndromu vyhoteni a jiny nikoliv.
V okamziku, kdy na zacatku procesu stoji pro jedince hodnotny cil, ktery je zaroven spojen
s o¢ekavanim moznosti jeho dosazeni, vede tato kombinace jedince k vynalozeni znacného
usili. Syndrom vyhofeni se zde muZze objevit v okamziku, kdy pravdépodobnost jeho
dosazeni byla nerealisticka. V tomto pfipadé muze jedinec vynakladat znacné usili

v kombinaci s nerealnymi ocekavanimi.
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S podavanim vysokych vykonu také souvisi tzv. vykonova motivace. Jak uvadi
Alena Plhakova (2008, 372), ,,Murry definoval potiebu uispéchu ve vykonovych situacich
Jjako potrebu prekondvat prekdzky, uplatiiovat své schopmosti, snazit se vykonat néco
obtizného tak rychle a dobre, jak je to jen mozné*“. Jedinci s vysokou urovni vykonové
motivace si radi voli obtizné cile, coz zpravidla povazuji za vyzvu. Dle Plhakové (2008) si
tuto potfebu uspéchu internalizovali nejspiSe jiz v détstvi v podobé pozadavkl vlastnich
rodi¢t na vykon. V dospélosti pak sami na sebe kladou neadekvatni naroky a soutézi

takzvané sami se sebou.

V souvislosti s o¢ekavanim je vhodné zminit také aspiracni iroveii. Aspiracni troven
lze jinymi slovy definovat jako o¢ekavanou urovenl vykonu, kterou chce jedinec podat. Ta
je dle Jifiho Stikara (2003) pravé u osob trpicich syndromem vyhoteni vyss§i nez u bézné

populace a zaroveri se s ni mizeme setkat i v akademickém prostiedi.

V souvislosti s pfi€inami vzniku syndromu vyhotfeni je vhodné zminit také
integrujici pfistup, o kterém hovoii Thomas Poschkamp (2013). Ten tvrdi, ze syndrom
vyhorteni je dusledkem integrace tfi pticin. Konkrétné rizikovych osobnostnich ryst, Spatné

organizace a zavislé vztahové struktury.

Dle Poshkampa se do rizikovych rysi osobnosti fadi predevsim systém hodnot. Dle
Carla Ransoma Rogerse (2002) jsou hodnoty vrozené a ziskané, respektive naucené
v détstvi. Lze fict, Ze hodnoty tvoii strukturu jedincovy osobnosti, a ,,/idé, kteri podlehnou
syndromu vyhoreni zpravidla podrizuji vilastmi potreby normdm a hodnotam okoli‘
(Poschkamp, 2013, 15). Nicméné tim, ze si na sebe kladou ¢asto nerealné cile, je jejich
vnimani vlastni hodnoty dosti nizké. To vede k frustraci a nasledné k nizké celkové zivotni

spokojenosti (Schaarschmidt & Fischer, 2001).

Zavislou vztahovou strukturu Poschkamp (2013) vysvétluyje predevsim
v souvislosti s pomahajicimi profesemi. Hovofi o nedostatecném personalnim obsazeni na
pozicich pomahajicich profesi a nedostatecné psychické a/nebo materialni odméné. Jinymi

slovy se jedna o omezené moznosti dosazeni cile a zarovefi minimalni ocenéni.

Do kategorie Spatné organizace pak spada neschopnost prace s prioritami a Casem.
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2.3 Diagnostika syndromu vyhoreni

V dosud uzivanych diagnostickych klasifikacich sice nema syndrom vyhoteni vlastni
kod, nicméné v ramci MKN-11 jej 1ze klasifikovat kodem QD85 (MKN-11, 2024) a tedy 1

vymezit viaci ostatnim onemocnénim.

Prvotni identifikace vychazi ze znalosti jeho pfiznaki, zrozhovoru, anamnézy a
pozorovani jedince. K samotné diagnostice se pak vyuzivaji predev§im dotaznikové metody.
Je mozné se setkat jak s jednodimenzionalnimi, tak i vicedimenzionalnimi typy dotaznikd.
Stejné tak je mozné se setkat i s tzv. auto-diagnostickymi dotazniky, které jedinec muze

vyplnit i vyhodnotit bez pfitomnosti psychologa.

Prvni metody slouzici k diagnostice syndromu vyhoteni dle Radka Ptacka et al.
(2013) wvznikaly jiz pocatkem 80. let minulého stoleti. Dotazniky byvaji obecné
konstruovany predevsim na posuzujicich skalach. Dle Kebzy a Solcové (2003) patii mezi ty
nejuzivanéjs$i napt. dotaznik Burnout Measure od Pinesové, Aronsona a Kafryho. Dle
Malach-Pines (2005) byl tento dotaznik vyvinut ke zjist€éni miry vyhofeni napfi¢ celym
spektrem povolani, stejné tak 1 nezaméstnanych osob. Jsou v ném sice zohlednény tfi hlavni
slozky: psychicka, fyzicka a emocni, pfesto se jedna o jednodimenzionalni typ dotazniku.
Dotaznik zahrnuje 21 polozek, na které 1ze odpovédét sedmibodovymi Skalami. Kromé
klasického dotazniku je k dispozici 1 jeho zkracena verze (Burnout Measure Short), ktera

zahrnuje pouze deset otazek a lze ji pouzit jako rychlou, screeningovou metodu.

Dle Svamberk Sauerové (2018) je z ¢eskych nastrojti hojné pouzivan Inventar
projevu syndromu vyhoreni od autori Tamary a Jifiho Tosnerovych. V tomto pfipadé
respondenti hodnoti 24 vyroka prostiednictvim pétibodové Skaly. Respektive skaly, na které
urcuji, jak Casto se s danym jevem Ci situaci setkavaji. V tomto inventari jsou uvedeny
vyroky jako napt.: ,,Nedokazi se radovat ze své prace; Jsem skli¢eny/a; Trpim nedostatkem

uznani a ocenéni* (ToSnerova & Tosner, 2002, 16).

Tim ale zcela nejuzivanéj§im v dnesni dob¢ je dle Veroniky Mészaros et al. (2014)
dotaznik Maslach Burnout Inventory (dale také MBI) od autorek Christine Maslachové a
Susan E. Jacksonové. Jeho prvni verze byla publikovana v roce 1981 a jak uvadi Ptacek et
al. (2013) skladala se z 22 polozek a 3 subskal (emocionalni vyCerpani, snizena osobni
vykonnost a depersonalizace). Autorky MBI vnimaji koncept syndromu vyhoteni tak, ze se
nejprve dostavi emocionalni vyCerpani, coz vede k depersonalizaci a ta nasledné ovliviiuje

samotny vykon. Polozky v puvodni verzi dotazniku byly vzdy posuzovany ze dvou uhla
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pohledu — jejich intenzity a frekvence vyskytu. Dotaznik nasledné prosel vicero revizemi.
V jedné z nich byla napftiklad odstranéna intenzita polozek, coz nékteti odbornici odmitaji a
z tohoto duvodu stale preferuji pavodni verzi dotazniku. Pro tiCely této diplomové prace bylo
vyuzito ¢tvrté vydani ve verzi General MBI a také MBI ve verzi pro studenty z roku 2016.
Toto ¢tvrté vydani pracuje s nasledujicimi subSkalami: vycCerpani, cynismus a snizena

efektivita.

Je také mozné se setkat s riznymi variantami dotazniku, které jsou uzpusobené
konkrétnim skupinam respondent (Maslach & Jackson, 2018). Jedna se napiiklad o MBI-
HSS (MBI — Human Services Survey, tedy pro osoby pusobici ve zdravotnictvi), MBI-ES
(MBI for Educators, ktery je ureny osobam pusobicim ve vzdélavani), pfipadné MBI-GS
for Students, coz je upraveny obecny dotaznik MBI pro studenty, ktery slouzil i jako jeden
z podkladu pro vyzkum v této praci.

Pro tplnost jsou zde uvedeny i dal§i uZivané metody. Mezi ty dle Svamberk
Sauerové (2018) a Ptagka et al. (2013) patii napt. Copenhagen Burnout Inventory, ktery se
zaméfuje primarné na vycerpani, Heidelberg Burnout Test ¢i Shirom-Melamed Burnout
Measure, ktery je postaven na dvou-faktorovém pfistupu. Méfi jak tinavu, tak kognitivni a
emocni otup€lost. Dale se pouzivaji napt. Teacher Burnout Scale, Staff Burnout Scale for

Health Professional aj.
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3 SOUVISLOST STRESU A SYNDROMU
VYHORENI

Z obsahu predchozich kapitol je patrné, ze syndrom vyhoteni naseda na dlouhodobé
pusobici zatéz. Z obsahu obou kapitol je ziejmé, ze naptiklad faktory zpisobujici stres a
syndrom vyhofeni jsou identické. Lze také konstatovat, ze syndrom vyhoteni bez
predchoziho stresu nenastava. Napt. Maslach et al. (2001), ale i Shirom (2003) a mnozi dal§i
definuji vyhoteni jako dlouhodobou reakci na chronické emocni a interpersonalni stresory.
Existuji vSak 1 takové studie, které tvrdi, ze ackoliv lze stres a vyhoteni povazovat za reakci
na zatéz, maji tyto dva stavy odli$né antecedenty, korelaty a dusledky (A. M. Pines &
Keinan, 2005).

Pokud nahlédneme na syndrom vyhoteni z existencialni perspektivy pak jeho hlavni
pti¢ina spociva v potiebé lidi véfit, ze jejich zivot ma smysl, ze véci, které de€laji, jsou
uzitecné a dulezité. Pokud maji lidé pocit, ze selhali, Ze je jejich prace bezvyznamna, ze ve
sveét€ nic nezméni, zacnou se citit bezmocni a beznade€jni a nakonec vyhofi (Clarkson, 1992).
Toto tvrzeni podporuji nekteré studie, v nichz byla nalezena korelace mezi syndromem
vyhoteni a pocitem vlivu a smysluplnosti, spiSe nez s poctem odpracovanych hodin (A. M.
Pines & Keinan, 2005). Dale uvadi, ze pro vyhoteni je kliCovy vztah mezi cili a oCekavanim,
které meéli jedinci pfi nastupu do své kariéry, a stresory, které nakonec zpusobily jejich
vyhoteni. Napft. u zdravotnich sester, které mély za cil poméhat lidem od bolesti, byl klicovy
stresor a priCina vyhoteni fakt, ze dlouhodobé prihlizely lidské bolesti. U uciteld, ktefi méli
za cil vzdelavat studenty, ovliviiovat je a inspirovat, pak byl hlavnim stresorem fakt, ze Celili
kazeriskym problémim a vyruSovani zakt. U manazert, ktefi chtéli v ramci organizace
dosahnout vyznamnych zmén a cila se jako pric¢ina vyhoteni ukazal nedostatek pravomoci a
zdroju. Dalsim faktorem, dle existencialniho pfistupu, je nedostatecné vnimani vyznamu
prace. Dle Pines (2010) dochazi ke zlepSeni stavu vyhotelého jedince praveé v okamziku, kdy

se pocit dilezitosti obnovi.

Ze studie Pines a Keinan (2005) vyplynulo, ze k vyhoteni u jedince dochézi tehdy,
vyskytnou-li se u n¢j oCekavani, ktera nejsou nasledné naplnéna, pokud jedinec nevnima
dilezitost své prace / Cinnosti a zaroven ve své praci neni spokojen. Zminéna studie

konstatovala, ze pokud se tyto faktory u jedince nevyskytnou, ale jsou v jeho pfipadé patrné
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jen , bézné" stresory plynouci z prace, pak u n€j k syndromu vyhoteni nedochazi. V téchto
pfipadech pak hovoiime ,jen* o zatézi, respektive stresu. Ten vSak nemusi mit pro jedince
tak vazné nasledky. Alternativné lze vystupy studie interpretovat i tak, ze vyhofeni je
soucasti a specifickym clenem shluku nezadoucich reakci, pfipadné ze vyhoteni je
potencialné nejzavazn€jsi nezadouci reakci z prezentovaného souboru symptomu. Jinymi

slovy Ize na vyhoteni nahlizet také jako na podkategorii stresu s urCitymi odli§nymi rysy.

3.1  Prevence stresu a 1éCba syndromu vyhoreni

Tato kapitola pozvolna navaze na kapitoly vénujici se pfi¢inam vzniku
akademického stresu a syndromu vyhoteni. V téch byly popsany osobnostni charakteristiky,

které pravé v interakci se stresory mohou pfispét k vzniku zminénych fenomént.

V nasledujicim textu se budeme vénovat konkrétnim charakteristikam, aktivitam ¢i
navykam, které maji protektivni efekt. Obecné lze hovorit jak o copingovych strategiich, tak

1 0 tzv. salutogenezi.
a) Copingové strategie

Copingové strategie souviseji se zvladanim stresu a jsou blize popsany v kapitole
1.2.3. Timto mechanismem se zabyvali pfedevsim Richard Lazarus a Susan Folkman a jak
uvadi Noel-Hoeksema a Atkinson (2012), a jak je uvedeno i v kapitole 1.2.3, ma coping
vicero podob. Dvé zakladni jsou zaméfeni se na problém, ktery se jedinec snazi vyftesit,
ptipadné udélat ve pro to, aby se mu v budoucnu vyhnul, a zaméfeni se na zvladnuti emoci,

které s problémem souvisi. Po vétSinou jedinci uzivaji oba typy feSeni.
b) Salutogeneze

Salutogeneze pak v sobé zahrnuje podminky zdravi a faktort, které zdravi podporuji.
Jak uvadi Thomas Poschkamp (2013) autorem tohoto pojmu je Aaron Antonovsky, ktery se

zabyval divody, pro¢ lidé ztstavaji zdravi.

Déle se v textu budeme zabyvat osobnostnimi charakteristikami, které umoziuji
stresu i syndromu vyhoteni lépe &elit. Dle Markéty Svamberk Sauerové (2018) se jedna o

tyto faktory:

- Self-efficacy, neboli vnimani vlastni zdatnosti, dle autora tohoto pojmu Alberta

Bandury znamena , presvédCeni Clovéka o tom, ze je schopen organizovat a
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mobilizovat zdroje pro €iny, které jsou zapotiebi k cilenému zvladani budoucich
situaci“ (Bastecka & Mach, 2015, 144).

- Daéle sem spadéa zdravé/pfimérené sebevédomi véetné zdravé sebereflexe. Coz
znamena, ze jedinec disponuje adekvatni sebedtuvérou a je si plné védom svych
hodnot 1 své vlastni hodnoty. Stejné tak je schopen v ramci sebereflexe vnimat a
identifikovat okamziky ¢i situace, kdy Celi pfiliSné zatézi.

- Vnitini , locus of control“. Autorem tohoto konceptu je Rotter a 1ze jej vysvétlit
jako presvédceni, ze je jedinec schopen ovlivnit svij zivot. Pokud by jedinec
disponoval naopak vnéjsim locus of control, 1ze fict, ze by vkladal sviij osud do
rukou pomyslné stéstény ¢i nahody.

- Emocni regulace, do které 1ze zahrnout porozumeéni, pfijeti, fizeni a projevovani
svych emoci, stejn€ tak porozuméni emocim druhych a fizeni konfliktd. Emoc¢ni
regulace také uzce souvisi s interakci s druhymi lidmi a tim i socialni oporou,
kterd je dalsim protektivnim faktorem. V okamziku, kdy jedinec disponuje
emocCni regulaci, disponuje tak 1 dovednosti vytvareni pozitivniho socialniho
klimatu. Jeho vztahy se tim stavaji bohaté a kontakt s druhymi Cetny, coz prispiva
k dusevni pohodé¢ jedince a umoziuje 1épe zvladat zatéz.

- Zivotni optimismus je dal§im z faktord, ktery piispiva k zvladani zatéze.
Bohumila Bastecka a Jan Mach (2015) uvadi, ze na optimismus lze nahlizet
dvéma zpusoby. Bud’ jej 1ze vnimat jako obecny postoj, nebo osobnostni rys.
V ptipadé osobnostniho rysu pak jedinec ve vét§iné udalosti a skutecnosti
shledava néco dobrého a o¢ekava, ze véci dobie dopadnou.

-V neposledni fad¢ Ize mezi protektivni faktory zaradit tzv. mékké dovednosti
jako jsou time management, komunikac¢ni dovednosti a v pfipadé studenti
vysokych skol i osvojeni efektivniho stylu uceni.

¢) Chovani typu B

Hovotime-li o protektivnich faktorech, pak je nutné zminit i chovani osobnosti.
K faktorum, které pfispivaji vzniku syndromu, patfi pravé Chovani typu A. Naopak
k faktorim protektivnim Ize zafadit Chovani typu B. Dle Susan Nolen-Hoeksema et al.
(2012, 607) ,,jedinci s chovanim typu B dokazi odpocivat bez vyc€itek svédomi a pracovat
bez nervozity. Netrapi je pocit nedostatku ¢asu, nejsou netrpélivi a nenechaji se snadno

rozCilite.
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d) Smysl pro koherenci

Mezi dalsi vyznamnou teorii souvisejici se zvladanim zatéze, kterou je vhodné zde
zminit, je smysl pro koherenci (SOC). Jedna se spiSe o zakladni zivotni postoj. Autorem
tohoto konceptu je jiz zminény Aaron Antonovsky a Thomas Poschkamp (2013, 77) jej fadi
do zakladnich prvka salutogeneze. Ve své publikaci jej popisuje nasledovné: , ma-li cloveék
velky smysl pro koherenci, je pfesvédCen o tom, ze udalosti, které se Clovéku v zivote
ptihodi, nejsou nahodilé, nybrz maji pfi¢inu a nasledek, daji se zvladnout a vyplati se je
prekonat™. Smysl pro koherenci se sklada ze tii oblasti: srozumitelnosti, zvladnutelnosti a

smysluplnosti.
e) Navyky

Vyse byly popsany spise teoretické koncepty, které pfispivaji k protekci pred stresem
a nasledné syndromem vyhoteni. Jedinec vSak muze rozvoji téchto dvou fenoménu
predchazet i vlastnimi silami a budovanim konkrétnich navyku, které posili prevenci jejich
vzniku. Akademicky stres je Skodlivy zejména pusobi-li pfili§ dlouho, pfili§ intenzivné
anebo v kombinaci dlouhého trvani a intenzity. Syndrom vyhoteni vznika delsi dobu a bez
predchoziho stresu by nevznikl. Je vysledkem (mimo jin€) chovani, jehoz zptusoby vznikaly
nekdy 1 cely zivot. Stejné tak tedy jako mohou byt navyky pfispivajici ke vzniku stresu a
syndromu vyhofeni, existuji 1 navyky, které jejich vzniku mohou zabranit. Lze konstatovat,
ze dokaze-li jedinec efektivné Celit zat€zi, je mira jim prozivaného stresu nizsi a tim je 1 nizsi
riziko vzniku syndromu vyhoteni.

Vladimir Kebza a Iva Solcova (2003, 20) hovoii o konkrétnich zasadach, respektive

principech a navycich, které pomahaji zvladnout zatézovou situaci. Patii mezi né:

- Otevfenost tomu, co se kolem nas déje.

- Nebat se zmén.

-V zatézové situaci aktivne hledat jeji feSeni a podniknout konkrétni kroky, které
vedou k tomu, jak situaci Celit.

- Vnimat zatézové situace jako néco bézného.

- Naucit se oddélovat jednotlivé zalezitosti, osoby a situace.

- Aktivné budovat socialni oporu.

- Obklopovat se pfijemnym prostfedim a dale ho aktivné rozvijet.

- Uplatiiovat zdravy zivotni styl. Jedna se konkrétné o zdravou zivotospravu,

dostatek spanku a pohybovych aktivit a minimalizaci Skodlivych navykt
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v podobé€ alkoholu, nikotinu ¢i jinych zéavislosti. Dle Armona (2014) vyzkumy
dokazuji, ze fyzicka aktivita mize byt v zatézové situaci vyznanym ochrannym

mechanismem.

K bodu souvisejicimu s zivotnim stylem je pak vhodné doplnit i rizna protistresova
cviceni. Eva Bedrnova (1999, 74) hovoii o ,devateru duSevni pomoci ve stresu‘.

Konkrétné do tohoto devatera radi:

- Protistresové dychani, jehoz zakladnimi pravidly jsou zpomaleni a prohloubeni
dechu. Gregor (1988) hovoti o dychani jako o nejvhodnéjs§im protistresovém
prostfedku a tvrdi, Ze dychani je propojovacim prvkem mezi psychikou a télem.

- Chvilkova télesna relaxace, predevsim mimického svalstva, které se nachazi
v obliceji. Védomé uvolnéni svali muze pomoci odbourani stresu. Lze sem
zaradit napiiklad i Schulziv autogenni trénink ¢i Jacobsonovu progresivni
relaxaci.

- Koncentrace na , kredenc”, respektive fokusovani na jakykoliv neutralni predmét.

- Odejit a zustat chvili sam. Odchod z prostoru, ve kterém se spolu-nachazime,
jedinci umozni vystoupit ze zahlcujicich emoci, ziskat nadhled, urovnat si své
myslenky a promyslet naslednou reakci.

- Zména cinnosti jedinci prinese zménu fokusu ze stresové aktivity. V idealnim
ptipadé by se mélo jednat o pohybovou aktivitu, diky které dojde k uvolnéni
adrenalinu a noradrenalinu.

- Poslech relaxacni hudby. Vnimani hudby velmi ovliviiuje lidské emoce.

- Rozhovor s nékym tretim, respektive s nékym nezaujatym. Jedinec tak muze
dojit k uvolnéni, pozitivnim emocim a docilit nadhledu.

- Pocitani jedinci muaze pfivést zameéfeni pozornosti na racionalni aktivitu, ¢imz se
snizi vliv zahlcujicich emoci. Ideélni pak je, je-li pocitani spojeno s dechovym
cvi¢enim, aby doslo i ke zklidnéni té€lesnych funkci.

- Télesné cviceni jakékoliv podoby, které uvoliiuje napéti a odbourava ztéla
nahromadéné nezadouci latky. Zaroven uvolnuje endorfiny a muze tedy

navozovat pocit radosti.

K uvedenému devateru duSevni pomoci od Evy Bedrnové pak je§té zmifime
Biofeedback (,,Biofeedback", 2021), ktery by zde jist¢ nemeél chybét. Jedna se o metodu
aplikovanou v poslednich letech, jejiz cilem je védomé ovliviiovat fyziologické veliCiny jako

je napriklad krevni tlak, svalové napéti, tep aj.
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Nekdy vsak ani efektivni navyky ani jiné protektivni faktory ptisobeni stresu a vzniku
syndromu vyhoteni nezabrani. V téchto pripadech je tieba zahajit 1écbu. Jeji délka zpravidla

trva delsi dobu. V piipadé syndromu vyhoteni 1ze fict, ze je umérna délce doby jeho vzniku.

Jak bylo uvedeno v kapitole 3, jsou mezi stresem a syndromem vyhoteni, kromé
mnoha shod, i rozdily, a proto je nutné aplikovat také diferencovanou 1écbu stresu a
vyhoteni. Pfi 1écbe syndromu vyhoteni by kromé& minimalizace negativniho efektu
dlouhodobého stresu mél byt kladen diraz na posileni pocitu dilezitosti a smysluplnosti
prace / Cinnosti. Dle Pines a Keinan (2005) je vhodné aplikovat v ramci 1é¢by syndromu
vyhoteni existencialni perspektivu. Ta je mimo jiné zaloZena spiSe nez na snizeni pracovniho
stresu, na posileni pocitu lidi, Ze jejich prace je dulezita a ma vyznamny piinos. Dle autort
lze tohoto cile Casto dosahnout bez vyraznych financ¢nich nakladd, coz je jisté velkym
benefitem. Pines (2000) tvrdi, ze lidé se snazi najit existencialni vyznam prostfednictvim své

prace. Proto by nasledna terapie méla byt zamétena predevsim na tii témata:

- Proc si tato osoba zvolila prave toto povolani/Cinnost a jakym zptisobem ji méla
poskytnout existencialni vyznam?

- Pro¢ ma tato osoba pocit selhani?

- K jakym zmé&nam musi dojit, aby dany jedinec ziskal z prace / ze své ¢innosti

pocit existencialniho vyznamu?

U syndromu vyhoteni se setkavame s komplexni lé¢bou. Ta by, kromé terapeutické
péce (idedlne s existencialni perspektivou), méla byt aplikovana i1 na urovni biologické.
Zcela zasadni pro jeji zahajeni vSak je, aby si jedinec pfiznal, Ze ,,ma problém®. Jak uvadi
Radkin Honzék (2018), jedinci trpici syndromem vyhoteni si nejen, ze nedokazi fict o pomoc
druhych, ale stejné tak maji problém ji pfijmout, je-li jim nabidnuta. V. momenté, kdy se jiz
dostanou do péce, je tieba jejich stav stabilizovat (Casto farmakologicky) a nasledné
prostfednictvim terapie identifikovat a pozménit jejich postoje, presvédceni a navyky, které
vzniku syndromu vyhoteni pfispély. Dle Romana Peska a Jana PraSka (2016) pak patfi
(kromé vySe zminéné existencialné zaméfené terapie) k nejuzivanéj§im metodam pro 1écbu
syndromu vyhoteni kognitivné behavioralni terapie (KBT). V ramci KBT se pracuje
s kognitivni restrukturalizaci niternych postoju i se zménou stresujicich postoji a napravou
negativnich presvédCeni. Pro maximalni efekt 1écby je vhodné se zaméfit 1 na dalsi

dovednosti jako je naptiklad efektivni komunikace ¢i time management.
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VYZKUMNA CAST
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4 VYZKUMNY PROBLEM, CILE
A HYPOTEZY

Vyzkumna cast této zaveérecné prace se veénuje prozkoumani vztahu mezi
akademickym stresem a syndromem vyhoteni. Jednim z cil je ovéfit pozitivni korelaci
téchto fenomént. Pokud bychom vychazeli z teoretickych konceptd, které tvrdi, ze syndrom
vyhoteni je disledkem dlouhodobého ptisobeni stresu (a dalsich faktord), pak je mozné, ze

by snizenim samotného akademického stresu, dosloi ke snizeni vyskytu syndromu vyhoteni.

Vyskyt syndromu vyhoteni u vysokoskolskych studenti ve vé€kové skupiné 18-30 let
potvrdila jiz bakalarska prace Bohacové (2022). Tento vyzkum byl proveden v roce 2021 na
soukromé vysoké Skole v podobé dotaznikového Setfeni. Vyskyt zminéného syndromu
dosahoval tehdy 10,2 %. Nicméné vyzkum byl realizovan v obdobi pandemie onemocnéni
COVID-109. I proto je cilem této diplomové prace zopakovat dotaznikové Setieni a overit
miru vyskytu syndromu vyhoteni v aktualnich podminkach. Dale se soucasny vyzkum
zamétuje také na analyzu akademického stresu. Pravé ten byl identifikovan v ramci

vyzkumu z roku 2021 jako jedna z hlavnich pficin syndromu vyhoteni studentt.

V neposledni fadé se souCasny vyzkum zameétuje také na absolventy, respektive
respondenty vyzkumu z roku 2021, ktefi v soucasné dobé jiz nejsou studenty vysoké skoly.
U nich byla porovnana aktualni mira syndromu vyhoteni s pivodnimi daty z roku 2021.
Cilem bylo ovéfit, zda a pripadné nakolik se jejich psychicky stav po ukonceni studia zménil.
Nasledna polo-strukturovana interview se vénovala jejich vnimani akademického stresu

s odstupem, tedy z pohledu absolventu.
Konkrétni vyzkumné cile zavérecné prace jsou nasledujici:

- Ovéfeni hypotéz, zda:
o HI: Mira syndromu vyhoteni pozitivné koreluje s vysi akademického
stresu.
o H2: Soucasni studenti dosahuji vys§i miry syndromu vyhofeni nez
studenti zapojeni do vyzkumu v roce 2021.
o H3: Absolventi dnes dosahuji nizs$i miry syndromu vyhoteni v porovnani

s mirou syndromu vyhoteni, jiz dosahovali jako studenti v roce 2021.
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- Dale byly u absolventa hledany odpoveédi na nasledujici vyzkumné otazky:
o VOI: Co se u nich spolu s absolvovanim studia zménilo?
o VO2: Jak zpétn€ vnimaji z pozice absolventi akademicky stres spojeny

s jejich studiem na vysoké skole?
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5 TYP VYZKUMU A POUZITE METODY

Vyzkum této zavérecné prace vychazel ze smiSeného designu. Jedna se o pfistup,
jenz kombinuje kvalitativni a kvantitativni metody. V tomto pfipadé se jedna konkrétné o

kvantitativni vyzkum (dotaznikové Setfeni) s dopliiujicim kvalitativnim vyzkumem.

V ramci dotaznikového setieni byla sbirdna data pro ovéfeni vyskytu syndromu
vyhoteni mezi studenty zvolené vysoké Skoly. Zde byl vyuzit dotaznik Maslach Burnout
Inventory, konkrétné pak jeho verze MBI — General Survey for Students. Ten je ureny
pfimo studentim stfednich a vysokych Skol. Dale byla u studentd ovéfovana také mira
akademického stresu. Zde byl vyuzit Inventar akademického stresu od autort Kieménkové
a Novotného z nepublikované studie (Sedlakova, 2022) a dale také vybrané otazky ze
Student stress questionnaire (Healthwatch, 2016).

Pro ovéfeni miry syndromu vyhoteni u absolventi byl pouzit dotaznik Maslach
Burnout Inventory, tentokrat vSak verze MBI — General Survey. S témito absolventy bylo
nasledné realizovano polo-strukturované interview. Jeho cilem bylo ovéfit, nakolik se u nich
zmeénilo vnimani stresu s odstupem Casu, a také zjistit, k jakym zménam u nich v zivoté

doslo po ukonceni studia.

Veskery kontakt srespondenty probihal online formou. Konkrétné byly vyuzity
nastroje Google Forms pro zpracovani dotaznikového Setfeni, Google Meet pro realizaci i
zaznam online interview a nastroj Doodle pro naplanovani a koordinaci interview. Data
z dotaznikll byla analyzovana v ramci statistickych testi popsanych v kapitole 5.2. Data
ziskana  prostfednictvim interview byla analyzovana metodou interpretativni

fenomenologické analyzy.

5.1 Dotaznikové Setireni

Data pro vyzkum byla ziskana online formou a jednalo se o dva dotazniky. Prvni
dotaznik byl ureny studentim univerzity a druhy byl urCen jejim absolventim, ktefi se

zarovetl uc€astnili vyzkumu syndromu vyhoteni v roce 2021 (Bohacova, 2022).
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a) Dotaznik pro studenty

Data o studentech byla ziskana na zékladé€ vyzvy k vyplnéni dotazniku, kterd byla

distribuovana v ramci newsletteru univerzity. Ten byl rozeslan v§em jejim studentim a

zaméstnancum 30. fijna 2023. Dale k vyplnéni dotazniku vyzyvali také vybrani pedagogové

v ramci své vyuky. Odkaz na dotaznik byl tedy dostupny pfes newsletter a v ramci nastroje

MS Teams, ktery je klicovym komunikac¢nim kanalem k jednotlivym predmétam.

Dotaznik pro studenty vyplnilo v obdobi od 30. 10. 2023 do 25. 11. 2023 celkem 87

respondentt, nicméné vékovou hranici 30 let vCetné neprekonalo jen 69 z nich. Ucast ve

vyzkumu byla dobrovolna a v ramci samotného vyplilovani byli respondenti vyzvani

k uvadéni spontannich a pravdivych odpovédi.

Dotaznik pro studenty byl rozdélen do Ctyt Casti.

1. Cast byla vénovana demografii respondentti. Konkrétné se skladala z nasledujicich

sedmi otazek:

Vék, kde respondenti volili jednu z odpovédi:

20 let a méne / 21-25 let / 26-30 let / 31-35 let / 36—40 let / 41 let a vice
Pohlavi, kde respondenti volili jednu z odpovédi:

Muz / Zena
Studijni program, kde respondenti volili jednu z odpoveédi:

Softwarovy vyvoj / Business Management / Systémové inzenyrstvi a
informatika / Softwarové inzenyrstvi a big data / Aplikovana ekonomie a

analyza dat / Double Degree
Formu studia, kde respondenti volili jednu z odpovédi:
Prezen¢ni / Kombinovana / Work & study / Distan¢ni

Roc¢nik studia, kde respondenti volili jednu z odpovédi stim, ze studenti

magisterského studia volili 1. nebo 2. ro¢nik:
Prvni / Druhy / Tteti
Z.da respondent pri studiu pracuje, kde respondenti volili jednu z odpovédi:

Ne / Maximalné 10 hodin tydné& / 11-20 hodin tydné / 21-30 hodin tydné / 30

a vice hodin tydné
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- E-mail, kde respondenti uvedli svij e-mail pro pfipadné dalsi kontaktovani

v ramci interview, ovéreni pravosti dat, ale také zamezeni duplicitam.

2. cast dotazniku vychazela z MBI (General Survey for Students) a zahrnovala v sobé
16 tvrzeni. U nich respondenti vzdy volili frekvenci, jak Casto se s touto situaci ve svém
zivoté setkavaji — viz nasledujici kapitola.

3. Cast dotazniku byla vénovana métfeni akademického stresu. Zde byl doslovné
aplikovan Akademicky stresovy inventat (ASI). Jednalo se konkrétné o sedmnact polozek,
u nichz respondenti na Likertové Skale (1-5) volili, nakolik je pro né situace stresujici.
Hodnota 5 znacila maximalni zatéz, hodnota 1 pak reprezentovala zddnou / minimalni miru
zatéze.

4. Cast dotazniku sestavala ze dvou otazek, které vychazeji z dotazniku Student stress
questionnaire. Zde respondenti volili z nabizenych moznosti, jak se u nich projevuje zatéz,
ptipadné jaké voli copingové strategie. U obou polozek me¢li také moznost volby ,,Jiné*“ a

mohli tak jejim prostfednictvim uvést vlastni odpoveéd nad ramec nabizenych.

b) Dotaznik pro absolventy

Data o absolventech byla ziskana samostatnym dotaznikem. Respondenti byli
osloveni napiimo, zadosti zaslanou e-mailem. Jednalo se o participanty vyzkumu, ktery
probéhl v roce 2021, a kteti se zaroveri jiz tehdy kromé dotaznikového Setfeni UcCastnili i
polo-strukturovaného interview. Dotaznik pro absolventy se skladal ze dvou casti. Celkem
jej v obdobi 19. 7. 2023 — 6. 8. 2023 vyplnilo 7 respondenti (z 9 oslovenych).

1. cast dotazniku se vé€novala demografickym tdajam. Byly zde ziskavany odpovédi

na nasledujici otazky:
- VéK, kde respondenti volili jednu z odpovédi:
20 let a méne / 21-25 let / 26-30 let / 31-35 let / 36—40 let / 41 let a vice
- Pohlavi, kde respondenti volili jednu z odpoveédi:
Muz / Zena

- Studijni program, ktery respondent na univerzit¢ v minulosti studoval. Zde

respondenti volili jednu z odpovédi:
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Softwarovy vyvoj / Business Management / Systémové inzenyrstvi a
informatika / Softwarové inzenyrstvi a big data / Aplikovana ekonomie a

analyza dat / Double Degree

-  Formu studia, kterou respondent na univerzit¢ v minulosti studoval. I zde

respondent volili jednu z odpoveédi:
Prezen¢ni / Kombinovana / Work & study / Distan¢ni
- Zda a nakolik respondent pracuje, kde respondenti volili jednu z odpovédi:

Ne / Maximalné 10 hodin tydné& / 11-20 hodin tydné / 21-30 hodin tydné / 30

a vice hodin tydné

- E-mail, kde respondenti uvedli svij e-mail pro jejich snazsi kontaktovani pro

nasledné interview, ovéteni pravosti dat, ale také zamezeni duplicitam.

2. ¢ast dotazniku vychézela z MBI (General Survey) a obsahovala celkem 16 tvrzeni.
U nich respondenti vzdy volili frekvenci, jak Casto se s touto situaci setkavaji. Tento

dotaznik je blize popsan v nasledujici kapitole.

5.1.1 Maslach Burnout Inventory

Dotaznik Maslach Burnout Inventory (MBI) disponuje vicero verzemi, které
odpovidaji vyzkumnému souboru. Jedna se napfiklad o MBI Human Services (MBI-HSS),
MBI Medical Personnel (MBI-HSS (MP)) ¢i MBI Educators (MBI-ES). Pro tuto
diplomovou praci byly vyuzity konkrétn€ varianty General (MBI-GS) a Students (MBI-GS
(S)).

MBI je konstruovan ze tfi zdkladnich §kal. Jedna se konkrétné o Skalu cynismu,
vycerpani a efektivity. Dotaznik vychazi z predpokladu, ze syndrom vyhoteni je reakci na

aspekty kazdodennich zkuSenosti jedince (Maslach & Jackson, 2018).

Zatimco verze MBI-GS je standardizovana a celosvétove uzivana, verze pro studenty
prozatim nebyla zcela detailné psychometricky dokumentovana a stejné tak tedy neexistuje

ani jeji standardizace v Ceském jazyce.

Administrace obou verzi dotazniku zabere zhruba 10 az 15 minut. Respondent
v ramci jeho vyplilovani hodnoti 16 tvrzeni z pohledu frekvence jejich vyskytu. U varianty
,»general“ se tato tvrzeni vztahuji k pracovni oblasti. U varianty ,,student” se tvrzeni vztahuji

vzdy k oblasti studia. Frekvence, které jednotlivym tvrzeni respondent piidéluje, jsou
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nasledujici: 0 — Nikdy / 1 — N&€kolikrat do roka / 2 — Jednou do mésice / 3 — Nékolikrat do
mesice / 4 — Jednou do tydne / 5 — Nékolikrat do tydne / 6 — Kazdy den.

Dle ptidélené frekvence je zaroven tvrzeni skorovano. Tvrzeni jsou rozdélena do
trech skal (cynismus, vyCerpani a efektivita) a kazda Skala ziskava vlastni pocet bodi —
celkovy i primémy. Pieklad obou verzi dotazniku byl pro ucely této diplomové prace

realizovan jeji autorkou a nasledné byl revidovan anglickym rodilym mluv¢im.

Prava pro verejné uziti MBI jsou omezena, z tohoto divodu jsou nize u jednotlivych

skal uvedena jen vybrana tvrzeni, ze kterych dotaznik vychazi.

Jednotlivé skaly jsou dle autort MBI (Maslach & Jackson, 2018, 40) definovany

nasledovné:

- Vycderpani: obecny pocit vyCerpanosti, ktery se vztahuje ke studiu ¢i praci.
V ptipadé varianty pro studenty do této Skaly spadaji napriklad tvrzeni: ,,Na konci
studijniho dne se citim unavené,” ¢i, ,,studium je pro mne zatézujici.“ U varianty
MBI GS se muzeme setkat s tvrzenimi typu: ,,Na konci pracovniho dne se citim
vycCerpang,” pripadng, ,,vnimam vyhotfeni souvisejici s mou praci.”

- Cynismus: distancovany ¢i lhostejny vztah ke studiu ¢ praci. Je typicky
neschopnosti zvladat studijni / pracovni zatéz. Tato Skala viceméné vychazi
z puvodni verze MBI, kde figurovala namisto cynismu skala depersonalizace. Ta
referovala o vztahu k lidem, se kterymi jedinec pracuje. Cynismus referuje vSak
o vztahu k Cinnosti jako takové. Do této Skaly lze v pfipadé studia zahrnout

2

tvrzeni jako: ,,Pochybuji o vyznamu mého studia,” nebo, ,.chci mit jen splnéné
své ukoly a dale mit klid.“ U MBI General sem patii napf. tvrzeni: ,,V porovnani
se zacatkem své kariéry pocituji o mou praci mensi zajem.*

- Efektivita: hovoti o individualnim hodnoceni své vykonnosti. Ve své podstate
se jedna o spokojenost se souCasnymi i minulymi studijnimi ¢i pracovnimi
vykony. Jako ukazku tvrzeni ztéto Skaly lze pro studentskou verzi uvést:
,Povazuji se za dobrého studenta,” pfipadné, ,vnimam, ze v ramci studia
efektivné dokoncuji své povinnosti.“ Pro verzi MBI General 1ze jako ukazku

tvrzeni pouzit naptiklad: ,,Vnimam svou pfidanou hodnotu v ramci organizace,

pro kterou pracuji.

U jednotlivych skal je na zakladé ziskanych hodnot vypoctena kriticka hranice. Dle

ni jsou vkazdé Skale respondenti rozdéleni a dale jsou znovu rozdéleni na zakladé
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kombinace individualnich hodnot v jednotlivych S$kalach. Vystupem je pét profila

zobrazenych nize v Tabulce 1.

Tabulka 1: Profilové rozdéleni dle vysledka v jednotlivych skalach

Profil Vycerpani Cynismus Efektivita
Angazovani Nizké Nizky Vysoka
Neefektivni Nizké az stfedni Nizky az stiedni Nizka

Pretizeni Vysoké Nizky az stiedni Nizka az stfedni
Neangazovani Nizké az stfedni Vysoky Nizka az stfedni
Vyhoteli Vysoké Vysoky Nizka

Zdroj: (Maslach & Jackson, 2018)

5.1.2 Student stress questionnaire

Tento dotaznik byl vytvofen vramci projektu organizace Healthwatch. Cilem
projektu bylo zjistit, co vysokoskolské studenty stresuje, ale i to, jaké metody a pfistupy
studenti vyuzivaji v okamziku, kdy stres vnimaji. Dotaznik vznikl v roce 2016 a byl
designovan ve dvou formach — online i offline. Jeho administrace zabere 5 minut a sklada se
z 10 polozek. 5 polozek je s nucenou volbou, dvé polozky v sobé zahrnuji Likertovu skalu a
tfi polozky jsou oteviené (= vypisovaci). Jeho plna a originalni verze je uvedena v pfiloze €.
2 této diplomové prace. Nicméné pro ucely nasSeho vyzkumu byly pouzity jen dve nasledujici
otazky:

1. Ktery z téchto prozitki (pokud vibec n€jaky), kdyz jste se citili pod tlakem nebo
ve stresu, jste zazili v poslednich tfech mésicich? (Vyberte vSechny moznosti, které se vds
tkaji.)

Spatna nalada

ZvySena srdecni frekvence
Zmena chuti k jidlu

Prili§ mnoho spanku
Nedostatek spanku
Prilisné obavy

Spatné sny

Pocit, Ze si nevite rady
Pocit podrazdénosti

Uzivani alkoholu/drog
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Jiné (zde respondenti mohli uvést vlastni vnimany projev stresu)

2. Co délate pro to, abyste zvladli pocity stresu nebo tlaku, pokud vibec néco délate?
(Vyberte vSechny moznosti, které se vas tykaji.)
Cviceni
Trévite Cas s rodinou a/nebo piateli
Poradenstvi (napf. terapie, odborna konzultace)
Nébozenstvi nebo duchovno
Relaxac¢ni techniky
Poslech hudby
Travite Cas v ptirodé

Jiné (zde respondenti mohli uvést vlastni copingovy mechanismus)

Tyto dvé otazky byly zatazeny pouze do dotazniku pro studenty. Jejich funkci bylo
ovéfeni toho, co stresuje stavajici studenty vysoké skoly, a jak se zvladanim stresu pracuji.

Ziskana data byla dale porovnana s vystupy vyzkumu z roku 2021.

5.1.3 Akademicky stresovy inventar (ASI)

Tento inventat byl zvolen v ramci vyzkumu jako primarni néstroj pro meéfeni
akademického stresu. Jeho autory jsou Novotny a Kieménkova. Ve vyzkumu byly pouzity
hrubé skory ziskané z inventare. Ten je koncipovan ze 17 polozek, které napliuji celkem 4
Skaly (stres souvisejici se studijnimi pozadavky, rovnovaha mezi praci a zivotem,

organizacni a socialni aspekty studia a ocekavani dobrého vykonu).

Sedlakova (2022) uvadi reliabilitu jednotlivych faktord v rozmezi ® = 0,813, 0,823,
0,648 a 0,66. U kazdé z polozek respondent voli, nakolik je pro néj dana situace stresujici.
K zaznamenani odpovédi je vyuzita pétibodova Likertova Skala (1 = viibec mé to nestresuje
az 5 = extrémné me to stresuje). Jednotlivé polozky dotazniku jsou nasledujici (Sedlakova,

2022):

1. Uceni se / ptiprava na zkousky.

Ustni prezentace (prezentace seminarnich praci, mluveni ped publikem).
Zkouseni (pisemné, Ustni).

Mnozstvi uciva a informaci, které musim zvladnout.

Pochopeni obsahu uciva.

S o

Zvladani plnéni ukolt v¢as (ve stanoveném terminu, pied deadlinem).
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7. To, ze se nestiham pfipravit na zkousky, zapocCty, seminarni prace.

8. Nedostatek volného Casu, ¢asu k odpocinku.

9. Nedostatek ¢asu na rodinu a pratele.

10. Skloubeni studia, osobniho zivota a prace/brigady.

11. Nedostatecnad kvalita zazemi ve Skole (dostupnost volnych mistnosti,
wifl pfipojeni, kavarny, bufetu, moznost sezeni na chodbach atd.).

12. Nedostatek pomoci se studijnimi zalezitostmi ze strany
administrativnich pracovnikii univerzity.

13. Osvojovani  si  novych  socidlnich  dovednosti  (komunikace s
prednasejicimi, samostatnost, flexibilita).

14. Vyuzivani technologii (vyhledavani informaci na internetu, pfiprava material a
prezentaci (Word, Excel, PowerPoint), univerzitni systémy apod.

15. Cekani na vysledky zkousek.

16. Moje vlastni ocekavani toho, ze budu mit dobré vysledky.

17. Oc¢ekavani mych dobrych vysledkt od okoli (rodina, pratelé, blizci).

5.2  Kvantitativni analyza

V ramci kvantitativni analyzy dat byly ovéfovany tii hypotézy. V piipadé H1 byla
ovéefovana korelace dvou proménnych. U ovéfovani H2 se jednalo o analyzu dvou na sobé
nezavislych vybéri a v pfipadé H3 se jednalo o test zavislého vybéru. Pro statistické

testovani byl pouzit program STATISTICA 14 EN.

Pred testovanim jednotlivych hypotéz byla vzdy ovéfena normalnost rozdéleni
proménnych. Za timto ti€elem byl pouzit Shapiriv-Wilklv test normality na 1% hladiné

vyznamnosti. Dale byl také aplikovan i Leveneuv test pro ovéfeni homogenity.
Pro jednotlivé hypotézy byly pouzity nasledujici metody:
e HI1: Mira syndromu vyhoreni pozitivné koreluje s vysi akademického stresu.

V piipad€ miry vyhoteni se nejedna o spojitou proménnou, z toho divodu byl pro
vypocet korelace aplikovan Spearmantv korelacni koeficient. Pravé ten je dle Mrkvicky a
Petraskové (2006) pro odhad korelacniho koeficientu u nespojitych nahodnych veli¢in
vhodny. Pro ucely vypoctu byla mira akademického stresu transformovana na kategorialni
proménnou, konkrétné do 5 kategorii. Spearmantv korelacni koeficient byl vypocten dle

nasledujiciho vzorce:
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n

6 2
rs=1 —mZ(Ri — Q)

i=1
V némz n = pocet pozorovani. Ri je poradi ndhodné veliCiny akademicky stres a Qi
je potadi nahodné veliCiny mira vyhoteni.

vwvr

H2: Soucasni studenti dosahuji vys$i miry syndromu vyhoreni nez studenti zapojeni do

vyzkumu v roce 2021.

V ptipadé této hypotézy jsme pracovali se dvéma na sobé nezavislymi soubory. Byl
zde tedy aplikovan t-test pro dva nezavislé vybéry (Dostal, 2022). Tento test byl aplikovan
jak na celkovy koncept syndromu vyhoteni, tak na jeho dil¢i §kaly (cynismus, vyCerpani a
efektivitu). Vzdy bylo pocitano s hrubymi skory, jen u celkového konceptu syndromu bylo

s polozkami souvisejicimi s efektivitou pracovano jako s reverznimi.

H3: Absolventi dosahuji niz§i miry syndromu vyhoreni v porovnani s mirou syndromu

vyhoreni, jiz dosahovali jako studenti v roce 2021.

Pro tento test se podafilo ziskat maly vzorek respondentd, konkrétné jen 7. Coz
s sebou nese v ramci statistického testovani jista uskali. Dle Kaby a SvatoSové (2008) jsou
u malych vzorka preferovany neparametrické testy nebo testy specialné navrzené pro jejich
malé velikosti. Nemusi se u nich sledovat normalita, homoskedasticita dat apod., coz jejejich
hlavni pfednosti. Na druhou stranu se tyto testy vyznacuji mensi silou. Vzhledem k tomu, ze
se v piipad€ vyzkumu jednalo o zavislé vybéry, byl aplikovan Wilcoxonav parovy test pro
jeden vybér. Opét zde byly testovany jak jednotlivé Skaly konceptu syndromu vyhoteni, tak
U tohoto statistického testu jsou nejprve vypocitany rozdily bodi pro kazdou dvojici
zavislych pozorovani. Poté se vypocte poradi absolutnich hodnot téchto diferenci s tim, ze
nulové diference jsou vynechany. Nasledné se pfipoji znaménka rozdilu k poradi a jsou
seCtena poradova Cisla kladnych diferenci a poradova cCisla zapornych diferenci. Nulovou
hypotézu zamitime na hlading vyznamnosti o, jestlize plati, ze W = min W+, W ™) < W,.

Kdy W, . je tabulkova kriticka hodnota.
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5.3 Polo-strukturované interview

Jednim z cila vyzkumu bylo prozkoumat vnimani akademického stresu absolventy
vysoké Skoly. Za timto uCelem byla od vybranych respondentt ziskana kvalitativni data

prostfednictvim polo-strukturovana interview.

Prave interview patii dle Miovského (2006) mezi nejvyhodné&jsi metody ziskavani
kvalitativnich dat. V pfipadé této zaveérecné prace bylo vyuzito tzv. polo-strukturované,
respektive polo-strukturované interview. To je typické pfipravenou strukturou ¢i schématem
otazek, na které je respondent dotazovan. S ohledem na maximalizaci vyté€znosti interview
l1ze u otazek rizné€ meénit poradi. Stejné tak je mozné se respondenta na jeho odpovédi
doptavat a nechat si je vysvétlit. Tento princip napomaha hlubsimu porozuméni zkoumaného
jevu. Respondenti vyzkumu byli dotazovani na obdobi jejich studia na vysoké skole. M¢li
s odstupem definovat stresory, které na né pusobily, ale také mechanismy, které pouzivali
ke zvladnuti zatéze. Dale méli také identifikovat, co se v ramci zvladani zat€ze béhem studia
naucili a co konkrétné by jim tehdy pomohlo nebo by sami d¢lali jinak, aby pro né studium

bylo z pohledu akademického stresu snazsi.

Respondenti méli moznost k jednotlivym otazkam voln€ hovofit, pfipadné byli
vyzvani k upfesnéni ¢i doplnéni odpovedi. Struktura interview je k nahlédnuti v pfiloze €. 3

této prace.

Znacny vliv na prabéh interview ma mimo jiné prostiedi, ve kterém je interview
realizovano. To by mélo byt pro respondenta co nejpiijemnéjsi, aby byla zajisténa
autenti¢nost jeho projevu. Z divodu efektivnosti a maximalizace komfortu probihala
vSechna interview online a respondenti si tedy sami volili misto jeho realizace. Obdobné
tomu byloi s ¢asem. Aby byl respondentim zaji§tén maximalni komfort, sami si pies online
nastroj Doodle oznacili pro né€ vhodny ¢as a po nalezeni shody s vyzkumnikem byl rozhovor

v daném terminu realizovan.

Vsechna interview se konala v obdobi 8. 8. 2023 — 16. 8. 2023. K ziskani rozhovoru
byl vyuzit online nastroj Google Meet. Studentim byl pfedem zaslan odkaz, pres ktery se
k interview pfipojili.

Rozhovory byly realizovany celkem se sedmi respondenty a trvaly v praiméru 39
minut. Ve vSech piipadech se jednalo o participanty vyzkumu z roku 2021. Jiz tehdy s nimi
bylo realizovano polo-strukturované interview. Tehdy bylo zkoumano jejich aktudlni

vnimani stresu, nyni se vyzkum zabyval vnimanim akademického stresu s Casovym
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odstupem. Rozhovort se castnili 4 muzi a 3 Zeny. Po udéleni souhlasu respondentt byl
z kazdého interview pofizen audiozaznam, ktery nasledné slouzil k jeho ptepisu a dalsi

analyze.

5.4 Interpretativni fenomenologicka analyza

Pro samotnou kvalitativni analyzu dat ziskanych polo-strukturovanym interview byla
pouzita metoda interpretativni fenomenologické analyzy (dale jen IPA). Tato metoda je
postavena na principech fenomenologie, hermeneutiky a idiografickém pfistupu. Jejim

autorem je Jonathan Smith (1996).

IPA nejcastéji vychazi z piipadovych studii a snazi se porozumét vyznamu, ktery
pfisuzuji participanti jednotlivym zkuSenostem, udalostem ¢i stavim. IPA se tedy pokousi
dostat co nejblize ke zkuSenosti participanta a ,,zabyva se detailnim zkoumdnim Zité lidské
zkuSenosti a sméruje k provedeni tohoto zkoumdni tak, aby bylo mozno tuto zkuSenost
vyjadrit svymi vilastmimi vyrazy spisSe nez podle predem definovanych systémii kategorii

(Smith et al., 2009, 32).

IPA v ramci této diplomové prace slouzila k analyze absolventi vysokeé skoly. Ti byli
v ptvodnim vyzkumu z roku 2021 v ramci MBI identifikovani bud’ jako vyhoteli, nebo jako

angazovani.

Prepsané polo-strukturované rozhovory byly na zaklade jejich opakovaného c¢teni
analyzovany. Byly vnich hledany odpovédi na vyzkumné otazky. V ramci Cteni byla
identifikovana zakladni témata a nasledn€ i souvislosti mezi témito tématy. V ramci analyzy
byl také vytvoren jeden reprezentant vsech respondentli, u néhoz byla aplikovana syntéza

témat.

5.4.1 Sebereflexe vyzkumnika

Zaméteni vyzkumu na akademicky stres a syndrom vyhoteni bylo vyzkumnikem
zcela zamérné. S obéma fenomény se osobné setkava v ramci své profese a akademickému
stresu ¢eli navic osobné v souvislosti s vlastnim kombinovanym studiem. V rameci vlastniho
studia se snazi aktivné€ reagovat na faktory zpusobujici stres ze strany univerzity, ale také
pracuje s vlastnimi copingovymi mechanismy. Zkouma jak vliv zivotniho stylu (spanek,
strava, fyzicka aktivita, meditace) i mékkych dovednosti jako je time management,

komunikacni dovednosti, tak i efektivniho stylu u€eni a vyuziti socialni opory. Z vlastni
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zkuSenosti vnima jako klicovou predev§im kombinaci zminénych piistupi. Pokud bychom
si dokazali vSe dokonale rozplanovat, ale neuméli se soustfedit, pfistupovali k ucivu
neefektivn€, byli unaveni, nevyspali a nékdy i1 nemocni, jen st€zi bychom dosahli
pozadovanych vysledkd. Velmi dualezité je z pohledu vyzkumnika také dusledna regenerace
po kazdém zatézovém obdobi (zkouskové obdobi ¢i SZZ). Hlavni princip pak spatfuje v
ohlidani si energie” a laskavém pfistupu sam k sobé. To celé v kombinaci s mentalnim

nastavenim, ze , vSe ma feSeni‘.

Své zkuSenosti a dovednosti pak predava studentim na ,,zkoumané univerzité“. Zde
plisobi jako vyudujici pfedmétd Time a stress management a Uvod do studia, v némz
studenty seznamuje s principy efektivni komunikace. Na dané skole ptisobi mimo jiné v roli
¢lena Rady pro studijni zalezitosti a Studijniho poradce. V obou té€chto rolich se dlouhodobé
setkava se studenty, ktefi jsou bezradni a je pro n¢ narocné Celit zatézi, ktera ze studia na
univerzit€ plyne. U nékterych z nich je syndrom vyhoteni jiz patrny a vnima, jak dulezita je
prevence a vCasné zachyceni prvnich symptomia. U téchto ,,bezradnych az vyhotelych®

studentll navic hrozi, ze sva studia bez podpory a pomoci nedokon¢i.

S vyhotelymi jedinci se vyzkumnik setkava i ve své terapeutické praxi, kde jiz ale
fesi spiSe nasledky tohoto fenoménu. Pro vyzkumnika je velmi pfinosné a zajimavé moci
kombinovat v§echny tyto roviny — sebe-zkuSenost, roli terapeuta, ale i poradce a vyucujiciho
— a vnimat tak efekt jednotlivych technik ¢i pfistupt. Tato diplomova prace mu piinasi vétsi
vhled do problematiky, hlubsi porozuméni souvislostem, ovéfeni si vlastnich hypotéz a
zaroven uzsi kontakt se studenty 1 absolventy dané Skoly. Jako stézejni pak vnima moznost
vyuzit zjisténi plynouci z vyzkumu v praxi. Dana vysoka Skola je velmi , pro-klientsky*
orientovana a stejné tak, jak byly implementovany do jeji strategie vystupy bakalarského
vyzkumu, je vyzkumnik presvédcen, ze tomu tak bude i s vystupy z vyzkumu realizovaného

pro tuto diplomovou praci.

5.5 Vyzkumny soubor

Vyzkum této zavérecné prace byl realizovan na dvou vyzkumnych souborech. V
obou piipadech se jednalo o zdmérny vybér pies instituci. V jednom piipadé byl soubor
definovan stavajicimi studenty zvolené soukromé vysoké Skoly. Ve druhém priipadé se

jednalo o jeji absolventy.
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Zvolena skola aktudlné nabizi Ctyfi studijni programy, dva bakalaiské a dva
inzenyrské. Zamétuje se na ekonomii a informacni technologie. Vzdélani v oboru IT je pro
Skolu zaméfenim primarnim. Vyuka je zde zalozena na praxi, osobni zkuSenosti a
interaktivité. Studenti béhem studia absolvuji mnoho workshopt, projektl, stazi a zaroven

jejich vyucujicimi jsou zde predevsim odbornici z praxe.

V dobé realizace vyzkumu disponovala skola ptiblizné 1000 studenty. Pocet student
se vyrazn¢ zvySsil pfedevsim diky akreditaci pln€ distancniho vzdélavani, které Skola ziskala
v roce 2021. Na pocatku roku 2021 skola disponovala 600 studenty. Z toho je 87,4 % v IT
oborech a v ekonomickych oborech pak 12,6 %. Pro 20 % studentd tato Skola neni prvni
zkusenosti s vysokoskolskym vzdélanim. 72 % procent studentti Skoly je pak ve véku 18-30

let, coz je vékova skupina, jiz se tato zavérecna prace vénuje.

Primarni obor vzdélavani, informacéni technologie, s sebou piinasi 1 jista specifika
studentt. Nasledujici charakteristika je uvedena na zakladé pozorovani a vice nez
patnactileté pracovni zkusenosti na této Skole, kde autorka zavérecné prace pusobi nejen jako
pedagog, ale také v roli poradce pro studenty. V genderovém poméru prevazuji muzi,
konkrétné tvori 83 % vSech studentd, a jedna se predevSim o analyticky smyslejici a
introvertni jedince. Jak bylo uvedeno vyse, pro nékteré z nich je tato vysoka skola jiz druha
(minimalng), kterou studuji. Hlavnim benefitem, ktery zde shledavaji, je prakti¢nost vyuky
a aktualnost / modernost technologii a programovacich jazykut, které zde jsou vyucovany.
Vétsina studentt pii Skole pracuje, a to bud’ ve vlastnich firmach ¢i na vlastnich projektech,
jako osoby samostatné vydélecné Cinné, pripadné pracuji na pozici testera ¢i IT developera
pro vétsi firmy & korporace. Z predmétu Uvod do studia, kde si mimo jiné studenti osvojuji
komunikac¢ni a prezentacni dovednosti tim, ze hovoti pfed ostatnimi sami o sobé&, vyplyva,
ze mezi konicky studentt patii predevs§im programovani, technologie, sci-fi, fantasy a ve
velké mife pocitacové hry. Zaroven lze na zakladé pozorovani fict, ze je pro studenty
narocné komunikovat s ostatnimi — v individualnim i skupinovém kontaktu — stejné tak je

pro n€ naro¢né zvladat zat€zové situace.

Druhy vyzkumny soubor, tedy soubor absolventi skoly, sestaval ze 7 jedinca.
Jednalo se 0 4 muze a 3 Zeny ve véku 20-31 let. VSichni tito respondenti byli ucastniky
vyzkumu miry syndromu vyhoteni v roce 2021. VSichni jsou aktudlné zaméstnani. Jeden
z respondentl sva bakalafska studia nedokoncil. Ostatni respondenti je ukoncili a jeden

pokracoval na stejné Skole i v magisterském studiu, které ovSem nedokoncil. Dvéma
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respondentim se od doby ukonceni jejich studia narodily déti. Pro prehlednost jsou

informace k souboru absolventi zaneseny v nasledujici tabulce.

Tabulka 2: Charakteristiky vyzkumného souboru absolventti

Studium

Resp. Vék Pohlavi uspésné Aktl?alm Akt. . Mira SV Mira SV 2023
8 studium Zaméstn. 2021
dokonceno

R1 31 M f;grAIIj]g / NE ANO Vyhotely Nezatazeny
R2 20 M ANO NE ANO Angazovany AngaZovany
R3 21 Z ANO NE ANO Angazovana Nezafazena
R4 27 Z ANO NE ANO Vyhotela Angazovana
R5 28 M ANO NE ANO Angazovany AngaZovany
R6 22 Z ANO NE ANO Angazovana Angazovana
R7 21 M NE NE ANO Vyhotely Neangazovany

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

5.6 Etické hledisko a ochrana soukromi

Data pouzita pro tuto zaveére¢nou praci byla ziskana dobrovolné a jejich zpracovani

ve vyzkumu bylo anonymni. Ucastnici vyzkumu za svou participaci neobdrzeli zadnou

finan¢ni ani nefinanéni odménu. VSichni respondenti byli upozornéni, ze zjejich ucasti i

neucasti na vyzkumu nebudou vyvozeny zadné dalsi vyhody ¢i nevyhody.

V ramci polo-strukturovaného interview byl pofizovan audiozdznam, k némuz

vsichni respondenti udélili pfed jeho pofizenim souhlas. Pfi zpracovani byla data

anonymizovana. Je nicméné nutné upozornit na mozné zkresleni nékterych odpovédi

respondentil v ramci interview, a to z davodu piedchoziho vztahu pedagog — student,

vedouci zavéreéné prace — student ¢i poradce pro studenty — student.
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6 PRACE S DATY A JEJI VYSLEDKY

Nasleduyjici kapitola je vénovana analyze dat ziskanych z jednotlivych nastroju a
vjejim zaveru jsou oveéfovany platnosti jednotlivych hypotéz a zjisfovany odpovédi na

vyzkumné otazky.

6.1 Analyza dat z pohledu MBI

Analyza z pohledu MBI probéhla samostatné, pro kazdy vybé&rovy soubor zvlast’.

V ramci aktuéalniho studentského vybérového souboru byl dotaznik (MBI-GS (S))
vyplnén celkem 87 respondenty. OvSem pouze 69 respondentii splnilo podminku véku
v rozmezi 18-30 let. Ti také byli zahrnuti do dalSich datovych analyz. V ptipadé vybérového
souboru absolventi dotaznik MBI-GS vyplnilo 7 respondenti z nichz byli do naslednych

analyz zahrnuti v§ichni.

Prvnim krokem v praci s daty bylo rozdéleni respondentti do profilti. Dle manualu
MBI byly u respondenti seCteny absolutni hodnoty v jednotlivych skalach. Kazdy
respondent tak ziskal hodnotu pro Skalu vycCerpani, cynismu a efektivity. Nasledné byli

respondenti dle matice rozd€leni do jednotlivych profilu.

Dle manualu MBI jsou definovany kritické hranice v jednotlivych skalach, ke kterym
je nasledné vztahovan celkovy skor ziskany v této Skale. Pro ziskani tohoto skéru byly

odpoveédi z dotazniku kvantifikovany dle nasleduyjici tabulky:

Tabulka 3: Kvantifikace odpovédi z dotazniku

Odpoveéd’ Pocet ziskanych bodu
Nikdy 0
Nekolikrat do roka 1
Jednou do mésice 2
Nekolikrat do mésice 3
Jednou do tydne 4
Nékolikrat do tydne 5
Kazdy den 6

(Zdroj: vlastni zpracovani)
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Vypocet kritickych hodnot pro jednotlivé Skaly je definovan manualem a hodnoty
jsou dopocteny nasledujicimi vzorci:

- Pro skalu Vyc€erpani: pramér + (SD * 0,5)

- Pro skalu Cynismu: primér + (SD * 1,25)

- Pro skalu Efektivity: primeér + (SD * 0,1)

Tabulka 4: Kritické hodnoty jednotlivych §kal MBI

Skila Kriticka hodnota Kriticka hodnota Kriticka hodnota
studentu (2023) studentu (2021) absolventu (2023)

Vycerpani 12,89 12,18 10,98

Cynismus 16,15 17,21 16,35

Efektivita 19,94 20,42 2931

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Po vypocteni kritickych hodnot, byli respondenti rozdéleni do profili. Tyto profily
odpovidaji mife jejich vyhotfeni. Rozfazeni samotné pak probiha dle porovnani
individualnich skorti respondenta v dané Skale s kritickou hodnotou $kaly. Dle vysledné
kombinace porovnani v jednotlivych skalach jsou respondenti rozfazeni do péti zakladnich

profila (viz Tabulka 1). Konkrétni rozdéleni obou vyzkumnych souborti uvadi nasledujici
tabulka.

Tabulka 5: Rozdéleni respondentd do profili dle manualu MBI (data 2023)

Profil Pocet z Fad % z rad Pocet z rad % z rad
studentu studentu absolventu absolventu

Angazovani 27 39 4 57
Neefektivni 22 32 0 0

Pretizeni 7 10 0 0
Neangazovani 1 1 1 14
Vyhoteli 4 6 0 0
Nezarazeni 8 12 2 29

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Ve vybérovém souboru studentt bylo identifikovano 6 % vyhotelych respondentt.

Ve vybérovém souboru absolventt nebyl identifikovan nikdo takovy.

Déle je také nutné zminit kategorii tzv. Nezarazenych. Do té spadaji respondenti

s kombinacemi uvedenymi v nasledujici tabulce. Vzdy se jedna o indikator, zda jejich
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kombinace nejsou v ramci manualu MBI blize definovany.

Tabulka 6: Respondenti bez zatfazeni do profilu (data 2023)

Pocet Pocet
Profil Skala Skala Skala respondenti respondentu
vyCerpani cynismu efektivity z rad z rad
studentu absolventu
Vys§s8iskor  Nizsi skor  Vyssi skor
nez kriticka  nez kriticka  nez kriticka 7 2
. . hranice hranice hranice
Nezarazeni — o T
Nizsi skor Vys§si skor  Vyssi skor
nez kriticka  nez kriticka  nez kriticka 1 0

hranice hranice hranice

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Nasledujici rozbor dat se vztahuje na vybérovy soubor studentii z roku 2023. Ze
ziskanych informaci vyplynulo, Ze dotazovani se zucastnilo 30 Zen a 39 muzi. Detailni
rozdéleni (procentualni) v zavislosti na pohlavi a jednotlivych profila vypovidajicich o mife
syndromu vyhoteni je zobrazeno na nasledujicim grafu. Z grafu je patrné, ze muzi pokryvaji
vSechny z moznych profild. Zatimco u Zen se nevyskytla zadna reprezentujici profil
neangazovanych. Ten je typicky nizkym vycCerpanim, vysokym cynismem a nizkou
efektivitou jedince. 40 % zen se pak vyskytuje v profilu angazovanych. Znacny podil muzi
(téméet 80 %) bylo identifikovano jako méné vyhotelych, respektive angazovanych, ptipadné
neefektivnich. Oba tyto profily jsou v opozici k profilu vyhotelych. Zajimavé je také
porovnani s daty z vyzkumu z roku 2021, které je zobrazeno v grafu na Obrazku €. 6. Z ngj
je patrné, ze muzi se z profili pfetizenych a vyhotelych jedincti posunuli do profilt
angazovanych a neefektivnich. Lze tedy fict, ze si v ramci miry vyhoteni polepSili. Naopak

u Zen je patrny narust pietizenych respondentek, a to na ukor neefektivnich v roce 2021.
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Obrazek 5: Procentualni rozdéleni vybérového souboru studentt dle pohlavi a prislusnosti k

profilu dle manualu MBI, data 2023
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(Zdroj: vlastni zpracovani)

Obrazek 6: Procentualni rozdéleni vybérového souboru studentti dle pohlavi a prislusnosti k

profilu dle manualu MBI, porovnani dat 2021 a 2023
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(Zdroj: vlastni zpracovani)
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Pokud se podivame na rozdéleni jednotlivych profila v zavislosti na véku, pak nam
ze ziskanych dat vyplyva graf zobrazeny v Obrazku €. 7. Z néj je patrné, ze v€kové kategorie
studentti do 25 let (vCetn€) maji rozlozeni do profilt velmi podobné. Odlisuji se od nich
studenti starsi 25 let, u nichz je 50 % angazovanych. Zbyla polovina této vékové kategorie
je rozdélena rovnomérné mezi profily neefektivni, pretizeni a vyhofeli. Pokud data
porovname opét s daty z roku 2021, ktera jsou zachycena v ramci Obrazku €. 8. Jsou zde
patrné zmeény v ramci vékového slozeni jednotlivych profili vyhoteni, stejné tak jsou rizné

rozdéleny 1 vékové kategorie.

Obrazek 7: Procentualni rozlozeni vybérového souboru studenti dle véku a prislusnosti

k profilu dle manualu MBI, data 2023
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(Zdroj: vlastni zpracovani)
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Obrazek 8: Procentualni rozlozeni vybérového souboru studenti dle vé€ku a prislusnosti
k profilu dle manualu MBI, data 2021
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Zdroj: (Bohacova, 2022, 47)
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Nasledujici graf zobrazuje rozdé€leni do profilti s ohledem na ro¢nik studia. Z dat je
patrné, ze studenti druhého rocniku se vyskytuji dle MBI pouze ve dvou profilech.
Konkrétné v profilu angazovani a neefektivni. Oba jsou ale velmi vzdaleni od profilu
vyhotelych. Lze konstatovat, ze jsou nejméné ohrozeni syndromem vyhoteni. Zarover je
zajimavé, ze stejnych hodnot (50 %) v profilu angazovani doséhli studenti i v ramci

vyzkumu v roce 2021.
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Obrazek 9: Procentualni rozdéleni respondenti dle ro¢niku studia a prislusnosti k profilu dle
manualu MBI, data 2023
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(Zdroj: vlastni zpracovani)

Posledni graf z této série se vénuje rozdéleni respondenti do profila dle MBI v
souvislosti s jejich pracovnim nasazenim a je znazornén jako Obrazek 10. Zde je zajimavé
predevsim porovnani s daty zroku 2021 (na obrazku 11). Z nich vyplynulo, ze v té dobé
studenti, ktefi nepracovali byli rozdéleni jen do dvou profili — angazovanych a
nezarazenych. Zaroven v datech 2021 byli vyhoteli pouze ti studenti, ktefi pfi svém studiu
pracovali vice nez 30 hodin tydné. V aktualnich datech je takto jednoznacné zastoupeni
v kategoriich patrné pouze u profilu neangazovanych studenti, ktery je determinovan
studenty pracujicimi 21-30 hodin tydn€. Z grafu je patrné, Ze i kdyz student nepracuje vibec,
je mozné, aby byl pretizeny ¢i dokonce vyhotely. Coz je znacny rozdil oproti datim z roku

2021.
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Obrazek 10: Procentualni rozdéleni respondentt dle pracovni vytiZzenosti a prislusnosti
k profilu dle manualu MBI, data 2023

@ Nepracuji [ Pracuji max 10 hodin tydné [l Pracuji 11-20 hodin tydné [ Pracuji 21-30 hodin tydné
B Pracuji vice nez 30 hodin tydné
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(Zdroj: vlastni zpracovani)

Obrazek 11: Procentualni rozdéleni respondentti dle pracovni vytiZzenosti a prislusnosti
k profilu dle manualu MBI, data 2021

@ Nepracuji [ Pracuji max 10 hodin tydné [l Pracuji 11-20 hodin tydné [ Pracuji 21-30 hodin tydné
B Pracuji vice nez 30 hodin tydné
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6.2 Analyza dat z pohledu Student stress questionnaire

Z tohoto dotazniku byly pouzity jen dvé otazky. Otazky byly s nucenou volbou,
respektive jejich vyplnéni bylo povinné. Bylo mozné zvolit vice odpovédi a pokud by se
respondent neztotozioval s zadnou z moznosti, pfipadné chtél doplnit ke zvolenym svou
vlastni, mohl za timto u€elem vyuzit i pole ,,jiné* s prostorem pro volny text. Pro analyzu
dat byly pouzity odpovédi od 69 respondentt. Tato hodnota tedy byla i maximalni moznou

Cetnosti jednotlivych odpovédi u polozek.

U studentt bylo zkoumano, jak v poslednich tfech mésicich prozivali zaté€z. Presné
znéni otazky bylo: , Ktery z téchto prozitka (pokud viubec né€jaky), kdyz jste se citili pod
tlakem nebo ve stresu, jste zazili v poslednich tfech mésicich? (Vyberte v§echny moznosti,

které se vas tykaji.)“

Ze ziskanych dat vyplynulo, ze u 70 % respondentd se zat€z projevuje Spatnou
naladou, 68 % respondenti ma pocit, ze si nevi rady a 54 % respondentd vnima svou
podrazdénost. Nejméné frekventovana odpoveéd pak byla uzivani drog ¢i alkoholu, kterou
uvedlo 13 % respondent. Detailni piehled Cetnosti jednotlivych odpovédi je uveden
v Obrazku ¢. 12. Moznost pro uvedeni vlastni odpovedi uved! jen jeden respondent. Jeho

odpoveéd’ znéla ,, Nic”.

Obrazek 12: Vnimané projevy zatéze u studentt dle Cetnosti

50

(Zdroj: vlastni zpracovani)
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Druha otazka se zabyvala copingem studentl, tedy Cinnostmi, které vyuzivaji ke
zvladnuti zatéze. Presné znéni otazky bylo: ,,Co délate pro to, abyste zvladli pocity stresu
nebo tlaku, pokud vibec néco délate? (Vyberte vSechny moznosti, které se vas tykaji.).
Opét se jednalo o tzv. povinnou otazku, u niz respondenti mohli volit vicero moznosti 1
doplnit své vlastni. Z odpovédi vyplynulo, Ze 6 % respondentl na zat€Zz nijak nereaguje. Jako
odpoveéd’ tedy uvedli ,Nic“. Coz byla zaroveni jimi uvedena vlastni odpovéd. Jeden
respondent toto ,,nic* dale doplnil o komentar , protoze nic nefunguje“ a dalsi pak uved]
,,protoze to samo piejde“. 80 % respondentti uvedlo, ze ke zmirnéni zatéze uziva poslech
hudby. 64 % respondenti pak travi Cas s prateli nebo rodinou, vyhledavaji tedy socialni
podporu a dalSich 55 % cvici. VSechny ostatni moznosti se vyskytovaly s relativni Cetnosti
20 % a méné. Zde vSak studenti mnohem Cast€ji nez u predchozi otazky, uvadéli i své vlastni
odpoveédi. Jednalo se konkrétné o ,,sladkosti, hry, 1€ky, koufim, piji kofein, spim, meditace
¢i studend voda“. Kompletni data k této otazce jsou zobrazena v Obrazku ¢. 13. Zajimavé
pak byly i jednotlivé kombinace odpovédi. V priméru respondenti uvadéli 3 copingové
mechanismy. Hudbu jako jediny copingovy mechanismus uvedli 2 respondenti. Kombinaci
dvou mechanismi — poslechu hudby a cviceni — se vénuji 4 respondenti (6 %) a kombinaci

pouze poslechu hudby a traveni Casu se svymi blizkymi pak preferuje 6 respondentt (9 %).

Obrazek 13: Copingové mechanismy studentd dle Cetnosti

60

(Zdroj: vlastni zpracovani)
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6.3 Analyza dat z pohledu Akademického stresového
inventare (ASI)

Akademicky stresovy inventat byl soucasti dotaznikového Setfeni. Respondenti
odpovidali na 17 polozek. VSechny byly povinné a své odpovédi zaznamenavali ve formeé
Sbodové skaly Likertova typu. Kdy hodnota 1 odpovidala tvrzeni, Ze jedince dana situace
vubec nestresuje. Naopak hodnota 5 odpovida tvrzeni ,extrémné mé to stresuje”. Po
vyplnéni dotazniku ziskali respondenti hruby skor akademického stresu, ktery mohl nabyvat

hodnot od 17 do 85.

Z nize uvedeného histogramu je patrné normalni rozdeéleni HS ASI které se

priblizuje Gaussové kiivce.

Obrazek 14: Histogram Cetnosti hrubého skoru akademického stresu

20

0
15,00 21,88 28,75 35,63 42,50 49,38 56,25 63,13 70,00

HS Akademicky stres

(Zdroj: vlastni zpracovani)
Data bylo mozné diky demografickym tdajam respondenti analyzovat i z tohoto
pohledu, stejné tak bylo mozné vyhodnotit jednotlivé skaly dotazniku. Vybrané udaje jsou

uvedeny nize.
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Primérnad hodnota miry akademického stresu u respondenti dosahovala 43.
Nasledujici obrazek zachycuje krabicovy graf, vnémz jsou respondenti rozdéleni dle

pohlavi s tim, ze prumérna mira akademického stresu u zen Cinila 46,5, zatimco u muza 40.4.

Obrazek 15: Krabicovy graf miry akademického stresu (hruby skor) v zavislosti na pohlavi
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(Zdroj: vlastni zpracovani)
Pokud bychom se na data podivali z pohledu vékové kategorie, pak se zda, ze se u

naseho vyzkumného souboru se zvySujicim se vékem zvySuje také vnimana zatéz.

U respondenti ve véku do 20 let (vCetn€) dosahovala primérna hodnota
akademického stresu 41,8. U respondenti ve véku 21-25 hodnoty 43,4 a u nejstarSich
respondentt ve véku 26-30 let byla naméfena primérna hodnota 45. Pro piehlednost je opét
vSe zachyceno na nasledujicim obrazku, kde jsou patrni 1 tzv. outliefi, tedy minimalni a

maximalni hodnoty daného vékového segmentu.
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Obrazek 16: Krabicovy graf miry akademického stresu (hruby skor) v zavislosti na véku
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(Zdroj: vlastni zpracovani)

Zajimavym zji§ténim bylo také odli§né vnimani stresu v zavislosti na studovaném
programu. Zatimco studenti IT oboru (Softwarovy vyvoj) dosahovali v praiméru hodnoty
akademického stresu 41,8, studenti ekonomického oboru (Business management) pak
dosahovali primérné hodnoty 49,3. Toto byl zfejmé nejmarkantnéjsi zjiStény rozdil

z pohledu demografickych udaja.

V ramci ASI byly analyzovany i jednotlivé polozky. Z Inventate vyplynulo, ze
nejvice stresujici jsou pro studenty ustni prezentace. Tato polozka ziskala nejvyS§si hruby i

prameérny skor.
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Tabulka 7: Skory jednotlivych polozek Akademického stresového inventate

Prumérny Median

Polozka HS AS skor AS AS
Ustni prezentace (prezentace seminarnich pract,

Loy . 242 3,51 3
mluveni pied publikem).
To, ze se ,nes:uham ptipravit na zkousky, zapocty, 219 3.17 3
seminarni prace.
Zkouseni (pisemné, ustni). 218 3,16 3
Uceni se/pfiprava na zkousky. 203 2,94 3
Mge vlastni o¢ekavani toho, ze budu mit dobré 200 2,90 3
vysledky.
Mnozstvi uciva a informaci, které musim zvladnout. 191 2,77 3
Pochopeni obsahu uciva. 186 2,70 3
Nedostatek volného Casu, casu k odpocinku. 181 2,62 2
Skloubeni studia, osobniho zivota a prace/brigady. 179 2,59 3
Ocelfavanvl ,myf:h d,oblr'ych vysledkl od okoli 176 555 )
(rodina, pratelé, blizci). ’
Cekani na vysledky zkousek. 174 2,52 2
Nedostatek ¢asu na rodinu a pratele. 169 2,45 2
Zvlafiam p}nem ukqlu vcas (ve stanoveném 154 223 )
terminu, pfed deadlinem).
Osvojovani si novych socialnich dovednosti
(komunikace s prednasejicimi, samostatnost, 148 2,14 2
flexibilita).
Nedostatek pomoci se studijnimi zalezitostmi ze 120 1.74 1

2

strany administrativnich pracovnikid univerzity.

Vyuzivani technologii (vyhledavani informaci na
internetu, priprava materiald a prezentaci (Word, 116 1,68 1
Excel, PowerPoint), univerzitni systémy apod.

Nedostatecna kvalita zazemi ve Skole (dostupnost
volnych mistnosti, wifi pfipojeni, kavarny, bufetu, 92 1,33 1
moznost sezeni na chodbach atd.).

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Z uvedené tabulky je patrné, jak velky rozdil je mezi jednotlivymi poly polozek. Jako
nejméné stresujici se ukazalo byt zazemi Skoly, technologie vyuzivané pii vyuce a také

podpora ze strany administrativnich pracovnikt univerzity.

Inventat pracuje celkem se C¢tyfmi Skalami, které jsou syceny jednotlivymi
polozkami. Jedna se konkrétné o Skaly Stres spojeny se studijnimi naroky, work-life balance,
Organizacné-socialni aspekty studia a Ocekavani dobrého vykonu. Pocet polozek ve skalach
se lisi, proto byl vyuzit pro jejich porovnani vazeny primér pies pocet polozek ve skalach
zahrnutych. Z dat vyplynulo, ze studenti nejvice vnimaji zatéz plynouci ze studijnich narokd.

Konkrétné sem spadaji zkouSky, ustni prezentace, mnozstvi uciva, pochopeni obsahu a
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nedostatek Casu na ptipravu a plnéni prubéznych studijnich povinnosti. Naopak nejméne je
zatézuje Skala souvisejici s organizacnimi a socialnimi aspekty studia. Konkrétni namérené

hodnoty a jejich porovnani je patrné z nasledujiciho grafu.

Obrazek 17: Akademicky stres z pohledu jednotlivych Skal (vazeny pramér pies polozky)
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Stres spojeny se Work/Life balance  Organizacné-socialni Ocekavani dobrého
studijnimi naroky aspekty studia vykonu

(Zdroj: vlastni zpracovani)

6.4 Vysledky ovéreni platnosti statistickych hypotéz
Jednim z cili vyzkumu bylo ovéfit nasledujici hypotézy:
H1: Mira syndromu vyhoteni pozitivné koreluje s vysi akademického stresu.

H2: Soucasni studenti dosahuji vy$§i miry syndromu vyhoteni nez studenti zapojeni do

vyzkumu v roce 2021.

H3: Absolventi dnes dosahuji nizsi miry syndromu vyhoteni v porovnani s mirou syndromu

vyhoteni, jiz dosahovali jako studenti v roce 2021.

Pred vSemi testy byla vzdy ovéfena normalnost rozdéleni proménnych s tim, ze p-

hodnota ve vSech pifipadech dosahovala hodnoty vyssi nez 0,01.
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6.4.1 Vztah miry syndromu vyhoteni a vySe akademického stresu

Cilem prvni testované hypotézy bylo ovéfit pozitivni korelaci syndromu vyhoteni a
akademického stresu. Jako vstupni data byla vyuzita méfeni dotazniku MBI pro studenty a
vystupy inventafe ASI. Konkrétné pak hruby skor akademického stresu a profil syndromu
vyhoteni, tak jak jej definuje manual MBI Mira akademického stresu v roce 2023 je
kvantitativni spojita proménna. Pro tucely vypocCtu byla mira akademického stresu

transformovana na kategorialni proménnou, a to do 5 kategorii.

Pfi vypoctu samotného Spearmanova korela¢niho koeficientu bylo kalkulovano
s poctem pozorovani n =61. Vyzkumu se sice zacastnilo 69 respondentt, ale 8 z nich nebylo
zatazeno dle MBI do zadné z kategorii, ti tedy byli z analyzy vytazeni. Vysledna hodnota
koeficientu 0,475 ukazuje na stfedné silnou pozitivni zavislost mezi analyzovanymi
nadhodnymi veliinami.

Na zaklade provedeného testu na vzorku student Ize tvrdit, ze ¢im vyssi je mira

akademického stresu, tim vyssi je 1 mira vyhoteni. Jinymi slovy hypotézu nezamitame.

6.4.2 Porovnani miry syndromu vyhoreni aktualnich studentu se
studenty v roce 2021
V tomto piipad¢ byly testovany dva na sob¢€ nezavislé vybéry. Konkrétné se jednalo
o ovéfeni nasledujici hypotézy: Soucasni studenti dosahuji vy$si miry syndromu vyhoteni
nez studenti zapojeni do vyzkumu v roce 2021. VSechny nize testované hypotézy jsou

jednostranné.

Pro uplnost byly kromé celkového konceptu syndromu vyhoteni ovéfeny i jednotlivé
Skaly, ze kterych je v ramci MBI syndrom vyhoteni konstruovan. Nejprve jsou uvedeny
jednotlivé Skaly a v zavéru této podkapitoly je testovan i celkovy koncept syndromu

vyhoteni.
1. Porovnani prumérnych hodnot jednotlivych skal.

Pokud by studenti v roce 2023 m¢li dosahovat horsi urovné€ syndromu vyhoteni, pak

by dle manualu MBI (Maslach & Jackson, 2018):

- Primérna mira vycCerpani / cynismu u studentd v roce 2023 byla vyssi nez u
studentd v roce 2021.
- Primérna mira efektivity u studentl v roce 2023 byla nizsi nez u studentti v roce

2021.
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Ve vSech skalach byla testovana spojita proménnd. Pocet métfeni byl vzdy v obou

souborech vyssi nez 30 (v roce 2021 se jedna o 47 pozorovani a v roce 2023 pak o 69).

V ramci testovani byl pouzit dvou-vybérovy t-test pro shodu stfednich hodnot.
Nejprve byly testovany shody rozptyld obou vybéru, konkrétn€ byly aplikovany tyto
hypotézy:

HO: Rozptyly obou vybéri jsou shodné.

H1: Rozptyly v obou vybérech nejsou shodné.

Vysledky F-testu pro jednotlivé skaly jsou zobrazeny v nasledujici tabulce.

Tabulka 8: Vysledek F-testu pro ovéteni shody rozptyli u jednotlivych skal MBI

Vycerpani Cynismus Efektivita

2021 2023 2021 2023 2021 2023
Stredni 9.872 9.841 9574 8261 19,638 19,232
hodnota
Median 9 9 9 6 20 19.5
Rozptyl 26592 37312 42980 39813 52714 50,769
SD 5.157 6.108 6557 6538 7.6 7.438
Min 2 0 0 0 6 0
Max 21 29 27 27 35 31
F 0.713 1,079 1,038
P(F<=f)(1) 0,112 0,382 0,438

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Vzhledem ke zjist€énym p-hodnotam (0,112 pro Skalu vycerpani, 0,382 pro $kalu
cynismu a 0,438 pro Skalu efektivity), které nejsou nizsi nez hladina vyznamnosti o (0,01 ¢i

0,05), nelze zamitnout nulové hypotézy o shod€ rozptyli u jednotlivych skal.

Dalsim krokem byl dvou-vybérovy t-test o rovnosti sttednich hodnot. V ramci néhoz
byly testovany tyto hypotézy:
U skaly vycerpani:
- HO: Primérna mira vyCerpani v roce 2021 = primérna mira vycerpani
v roce 2023.
- H1: Primérna mira vyCerpani v roce 2021 < primérna mira vycerpani

v roce 2023.
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U skaly cynismu:

- HO: Primérna mira cynismu v roce 2021 = primérna mira cynismu v roce
2023.
- HI: Primérna mira cynismu v roce 2021 < primérna mira cynismu v roce

2023.
U skaly efektivity:

- HO: Primérna mira efektivity v roce 2023 = pramérna mira efektivity v
roce 2021.
- HI: Primérna mira efektivity v roce 2023 < pramérna mira efektivity v

roce 2021.

Vysledky t-testu pro dva vybéry u vSech zkoumanych skal uvadi néasledujici tabulka.

Tentokrat v ni jsou uvedeny jen hodnoty nad rdmec hodnot jiz prezentovanych v tabulce 8.

Tabulka 9: Vysledek Dvou-vybérového t-testu dle jednotlivych skal MBI

Vycerpani Cynismus Efektivita
Spolecny rozptyl 32,987 41,095 51,554
P(T<=t) 0,488 0,14 0,383

(Zdroj: vlastni zpracovani)
Zjisténé p-hodnoty testt (0,488 pro vycCerpani, 0,14 pro cynismus a 0,383 pro
efektivitu) na hladin€ vyznamnosti a (0,01 ¢i 0,05) neumoziuji zamitnout hypotézu o shodé

sttednich hodnot.
Zavér provedenych testu je tedy nasledujici:

- na zakladé daného vzorku studentu nelze prokazat, ze by uroven
vyCerpani ¢i cynismu byla vyssi u studentii v roce 2023 nez u studenti
v roce 2021.

- na zakladé daného vzorku studentu nelze prokazat, ze by uroven

efektivity byla nizsi u studentu v roce 2023 nez u studentui v roce 2021.

2. Porovnani prumérnych hodnot celkového konceptu syndromu vyhoreni
namérenych u studentu v roce 2023 a v roce 2021.

I v tomto pripadé se jedna o spojité veliCiny. Pro vypocet byl pouzit hruby skor
ziskany z MBI s tim, ze u §kaly efektivity byly zohlednény reverzni hodnoty. Pocet méfeni

¢inil v roce 2021 47 a v roce 2023 69.
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Postup byl identicky jako u testovani jednotlivych §kal v pfedchéazejicim bodé.
Pficemz hypotézy u testu rozptyli byly pro koncept celkového syndromu vyhoteni

definovany nasledovng¢:
HO: Rozptyly obou vybéri jsou shodné.
H1: Rozptyly v obou vybérech nejsou shodné.

Vysledky F-testu pro koncept syndromu vyhoteni jsou zobrazeny v nasledujici

tabulce.

Tabulka 10: Vysledek F-testu pro ovéfeni shody rozptyli syndromu vyhoreni

Studenti roku 2021 Studenti roku 2023
Stredni hodnota 35,809 34,87
Median 35 35
Rozptyl 229,984 215,203
SD 15,165 14,67
Min 6 8
Max 72 81
F 1,069
P (F<=f) (1) 0,397

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Vzhledem k tomu, ze p-hodnota (0,397) neni nizsi nez hladina vyznamnosti a (0,01

¢i 0,05), nelze zamitnout nulovou hypotézu o shodé rozptylu.

Dalsim krokem byl dvou-vybérovy t-test o rovnosti sttednich hodnot. V ramci néhoz

byly testovany tyto hypotézy:

HO: Primérna mira syndromu vyhoteni v roce 2023 = primérna mira syndromu

vyhoteni v roce 2021.

H1: Primérna mira syndromu vyhoteni v roce 2021 < primérna mira syndromu

vyhoteni v roce 2023.

Vysledky testu zobrazuje tabulka na nasledujici strané.
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Tabulka 11: Vysledek Dvou-vybérového t-testu s rovnosti rozptyl pro syndrom vyhoteni

Spolecny rozptyl 221,168
P(T<=t) 0,37

(Zdroj: vlastni zpracovani)
P-hodnota jednostranného testu je 0,37, coz dokazuje, ze na hladiné vyznamnosti o

(0,01 ¢i 0,05) nemizeme zamitnout hypotézu o shod¢ stfednich hodnot.

Ze vSech realizovanych testa (dil¢ich skal MBI i celkového konceptu syndromu
vyhorteni) vyplyva, ze na zaklad¢é daného vzorku studentil nelze prokazat, ze by priamérna

mira syndromu vyhoreni byla vyssi u studentu v roce 2023 nez u studentii v roce 2021.

6.4.3 Porovnani miry syndromu vyhoreni absolventi Skoly s mirou
vyhoteni, jiz dosahovali jako studenti

Poslednim z testovanych predpokladt bylo snizeni miry vyhoteni v okamziku, kdy

jedinci ukonci sva studia. Konkrétné se jednalo o hypotézu, ze mira syndromu vyhoteni u

absolventt v roce 2023 je nizsi nez mira syndromu vyhoteni, které dosahovali tito jedinci

jako studenti v roce 2021.

Obdobn¢ jak tomu bylo u studentl v roce 2021 a 2023, budou i v tomto pfipade
oveétovany Ctyfi oblasti. Bude porovnana celkova mira syndromu vyhoteni, pro tplnost ale
bude porovnana i mira cynismu a vycerpani, ktera by méla byt u absolvent nizsi. A stejné
tak bude porovnana i mira efektivity, ktera by méla u absolvent naopak dosahovat vyssich

hodnot. Nasledujici tabulka zachycuje hodnoty zminénych §kal.

Tabulka 12: Primérné hodnoty v jednotlivych Skalach v roce 2021 a 2023 u zavislého

vybéru

Vycerpani Cynismus Efektivita

2021 2023 2021 2023 2021 2023
Primérna 11,43 9.00 13,00 8.00 22.71 28.71
hodnota ’
Median 7 8 7 8 28 29
Rozptyl 67,952 15667 94.667  44.667  75.905 35.571
Smér. odchylka 8,243 3958  9.73 6,683 8.712 5.964
Min, 3 4 4 1 9 16
Max. 26 14 28 21 31 34

(Zdroj: vlastni zpracovani)
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Jelikoz byl pouzit pro testovani hypotéz Wilcoxoniv parovy test, bylo dale

pracovano s mediany. Hypotézy tedy znély nasledovne:
HO: Median diferenci je nulovy.
H1: Median diferenci je rizny od nuly.

Nasledujici tabulka zobrazuje diference v¢. jejich poradi v ramci Wilcoxonova testu

pro Skalu vycCerpani.

Tabulka 13: Hodnoty Skaly vycCerpani pro Wilcoxontv test

. . Abs.
Respondent :;yccee;l;;n v :;};cee;l;;;l V' Rozdil hodnrota Poradi
rozdilu

1 17 8 -9 9 7

2 26 14 -12 12 6

3 15 12 -3 3 3,5

4 5 4 -1 1 1,5

5 7 6 -1 1 1,5

6 3 6 3 3 3,5

7 7 13 6 5

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Vypocet kritické hodnoty v pfipadé skaly vyCerpani:
W+t=35+5=385
W =7+6+35+15+15=195
Z cehoz plyne, ze W = min (8,5; 19,5).
Pro a = 0,05 an =7 je kriticka hodnota Wo s = 2.

Jelikoz W ,;,,(8,5;19,5) = 8,5 > Wy o5 = 2, nelze zamitnout nulovou hypotézu. Mezi

mirou vycerpani v roce 2021 a 2023 neni statisticky vyznamny rozdil.

V ptipadé §kaly cynismu bylo pracovano shodnotami uvedenymi v nasledujici

tabulce.
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Tabulka 14: Hodnoty skaly cynismu pro Wilcoxoniv test

Cynismusv  Cynismus v , Abs. .
Respondent roce 2021 roce 2023 Rozdil hodnrota Poradi
rozdilu
1 21 8 -13 13 6
2 28 10 -18 18 5
3 20 21 1 1 1
4 7 1 -6 6 4
5 4 2 -2 2 2
6 6 9 3 3 3
7 5 5 0 -

(Zdroj: vlastni zpracovani)

Wr=1+3=4

W-=6+5+4+2=17

Z ¢ehoz plyne, ze W = min (4; 17).

Pro a = 0,05 an = 6 je kriticka hodnota Wy s = 0.

Wnin(4;17) = 4 > Wy o5 = 0, nelze ani v tomto piipadé zamitnout nulovou hypotézu.

Mezi mirou cynismu v roce 2021 a 2023 neni statisticky vyznamny rozdil.

Posledni z testovanych skal MBI je §kala efektivity. Jeji hodnoty jsou uvedeny

v nasledujici tabulce.

Tabulka 15: Hodnoty Skaly efektivity pro Wilcoxontv test

. . Abs.
Respondent f::::tzl:;l;f v fl:ce:tzl;;t; v Rozdil hodnrota Poradi
rozdilu
1 14 31 17 17 7
2 19 29 10 10 6
3 9 16 7 7 5
4 30 34 4 4 3
5 28 33 5 5 4
6 28 29 1 1 1
7 31 29 -2 2 2

(Zdroj: vlastni zpracovani)
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Wt=74+6+5+3+4+1=26

w-=2

Z ¢ehoz plyne, ze W = min (2; 26).

Pro a = 0,05 an= 7 je kriticka hodnota W o5 = 2.

Protoze W,,;,,(2;26) = 2 = W o5 = 2, Ize zamitnout nulovou hypotézu. Mezi

mirou efektivity v roce 2021 a 2023 je statisticky vyznamny rozdil.

Obsahem posledniho testu byla celkova mira syndromu vyhoteni. Abychom mohli
aplikovat Wilcoxonuv test pro celkovy koncept, byly u skaly efektivity pouzity reverzni

hodnoty. Vystupy testu jsou zobrazeny v nasledujici tabulce:

Tabulka 16: Hodnoty celkového konceptu syndromu vyhoteni pro Wilcoxonuv test

SV v roce , Abs. . .
Respondent SV 2021 2023 Rozdil hodnota Poradi
rozdilu
1 60 21 -39 39 6
2 71 31 -40 40 7
3 62 53 -9 9 4
4 18 7 -11 11 5
5 19 11 -8 2,5
6 17 22 5 5 1
7 17 25 8 8 2,5

(Zdroj: vlastni zpracovani)
W*t=1+25=35

W-=6+7+4+5+25=245
Z ¢ehoz plyne, ze W = min (3,5, 24,5).
Pro a = 0,05 an =7 je kriticka hodnota W o5 = 2.

Wnin(3,5;24,5) = 3,5 > Wy o5 = 2, nelze vtomto pripadé zamitnout nulovou
hypotézu. Mezi mirou celkového syndromu vyhoreni v roce 2021 a 2023 neni statisticky

vyznamny rozdil.

6.5 Vystupy interpretativni fenomenologické analyzy

Pro analyzu dat ziskanych v ramci polo-strukturovaného interview byla vyuzita

manualni metoda a bylo tedy pracovano s tisténou variantou jednotlivych ptepsanych
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rozhovort. Rozhovory byly realizovany online formou prostfednictvim nastroje Google
Meet. Probéhly v obdobi 8. 8. — 16. 8. 2023 a z kazdého rozhovoru byl pofizen audiozaznam

(se souhlasem respondenta).

Cilem interview, jehoz struktura je uvedena v piiloze €. 3 bylo ziskat odpovédi na

nasledujici vyzkumné otazky:

- VOI: Co se u respondenti spolu s absolvovanim studia zménilo?
- VO2: Jak zpétné vnimaji z pozice absolventi akademicky stres spojeny
s jejich studiem na vysoké Skole?
Kapitola je dale rozdélena na dvé Casti. V prvni Casti je vénovana pozornost
jednotlivym participantim. Nachazi se zde kazuisticky popis a jejich osobni zkuSenost se
studiem na vybrané vysoké Skole. Tato ¢ast je strukturovana dle vyzkumnych otazek a jsou

v ni vzdy zvyraznéna jednotliva témata. Druha Cast je pak souhrnem. Obsahuje tabulky témat

rozdélenych dle vyzkumnych otazek a participantt, ale také odpovédi na ob€ vyzkumné

otazky.

6.5.1 Analyza jednotlivych respondentu

Respondent 1 (R1), muz, 31 let

R1 vnima v ramci miry syndromu vyhoteni zlepseni. V pivodnim vyzkumu v roce
2021 byl v kategorii vyhotelych, nové jej nebylo mozné zatradit do zadného z profilq,
nicméné ve vS§ech méfenych Skalach u néj doslo ke zlepSeni. Je absolventem bakalatského
programu, nasledné se pokousel studovat i magisterské studium, ale to nedokoncil. Narodila
se mu dcera a dle jeho slov se tim zmeénily jeho priority. Z bakalafského studia byl nadSeny,
o to vice byl ale zklamany z magisterského. Zaméfeni oboru se mijelo s tim, co ocekaval.
Neprekonatelnym problémem pro n€j bylo napsani diplomové prace. Lituje, ze se mu
nepodarilo ziskat titul. Vnima nedostatek volného Casu. Kdyz uz jej ma, chce ho vénovat
dcefi. Zménil praci, ale ani zde nebyla jeho oCekavani naplnéna. Kvuli dcefi si zafidil
zkraceny uvazek, aby ji mohl jeden den v tydnu hlidat, zatimco partnerka pracuje. Diive
hodné sportoval, ale s motivaci ,,.ze by méel“. Jednoho dne se jeho motivace zlomila a se
sportem zcela prestal. Aktualné feSi s psychologem podezieni na bipolarni afektivni
poruchu. Vnima, ze jeho zivot je ,,jedna velka sinusoida“. Je na sebe naro¢ny, bohuzel svych

narokil opakované nedosahuje.
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Pti rozhovoru pusobil R1 pesimisticky az depresivné. Bylo patrné jeho zklamani —
ze Skoly, zmény prace, nedostatku volného Casu. VSe, co v zivoté buduje pfirovnal
babovkam z pisku. ,,Staci, aby pfisla velka vina a vSe splachne®. Nevnima sam sebe jako
dostateCné stabilniho jedince. Tempo feCi bylo spiSe pomalejsi, odpoveédi misty velmi

detailni, Casto odbihal od tématu. Celkove pusobil pasivnim / reaktivnim dojmem.
VO1: Zmény v zivoté po absolvovani studia:

Zasadni zménou v piipadé R1 je narozeni (nyni jiz dvouleté) dcery. Veskery volny
cas vénuje pravé ji. Vyuziva sluzeb terapeuta, aby porozumél ,svému binarnimu
fungovani“ a naucil se s nim pracovat. Ve svém zivoté postrada stabilitu, pfirovnava vse
,,babovickam z pisku, které muze kdykoliv smést velka vina v podobé krize a nic nezbude®.
V poslednim roce zménil praci. Na nové pozici ma vétsi zodpoveédnost, chtél se ucit nové
véci, coz se ned¢je. Jeho oCekavani tedy nebyla naplnéna. Klade na sebe vysoké naroky,
kterych vSak nedosahuje. Pracovnimu projektu, kterému se aktualné vénuje, rozumi nejvice
ze vSech a tedy ,,piebira zodpovédnost i za druhé a bere si véci osobné“. R1 si od dob studia
vice hlida zivotospravu, aplikuje tzv. mésic bez cukru, vyhyba se tu¢nym jidlim a abstinuje.

V oblasti spanku trpi deprivaci, kterou odiivodiiuje malou dcerou.
VO2: Zpétné vnimani akademického stresu:

Dle R1 pro n¢j byl nejvétsi problém , napsat tu bakalarku*, coz se mu zopakovalo 1
v pripad¢€ magisterského studia. Které prave z divodu diplomové prace nedokoncil. V obou
pifipadech pro n¢j byla zatézi obtiznd komunikace a neporozuméni si s vedoucim své
zavérecné prace. R1 meél velmi pozitivni ocekavani, ktera se vSak nenaplnila. Tvrdi, ze z
,tématu byl nadSenej a pfiSlo mu, ze to bude skvély, ale...“ ZavéreCnou praci identifikoval
jako nejvyznamnéjsi stresor. ZkousSky jej stresovaly jen narazove, coz vnima v porovnani
se stresem ze psani zavérecné prace jako zanedbatelné. V ramci organizace studia byl
extrémné nespokojeny s online vyukou, ktera byla s ohledem na epidemii COVID-19

ziizena. Ale tvrdi, Ze ho to nestresovalo, ,,jen §tvalo“.

Béhem studia vnimal nedostatek volného ¢asu. ,,Uvédomil jsem si, ze vlastné ten
volnej &as nemam. Ze mé cenu zlata a ze ho odmitam vénovat skole.“ U R1 byl b&hem studia

patrny tlak na vykon 1 ve volnoCasovych aktivitach. Sportoval, protoze , musel”, , az se to

29

<

jednou v kvétnu zlomilo a ja si uvédomil, Ze nechci a ani uz nejsem schopnej, citil se
vyCerpany. Dle svych slov ovSem velmi prokrastinoval a vyuziti Casu bylo tedy

neefektivni. Zatéz celkové vnimal jako velmi vysokou (9 z 10) a tvrdi, ze Skola ,tam ty
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hezky véci neméla“. R1 v dobé studia vnimal, Ze neni dostatecné finanéné ohodnoceny.

Pocit'oval frustraci, ze si z vydelanych penéz neni schopen zajistit vlastni bydleni.

V ramci zvladani stresu ze studia R1 pomahalo se soustfedit na cil a na myslenku, ze
to jednou skonc¢i. Své studijni povinnosti ale ¢asto odkladal na posledni chvili a dostaval se

tak do situaci, kdy ,,uz ten stres nesel zvladnout®.

Respondent 2 (R2), muz, 20 let

R2 si v ramci miry syndromu vyhoteni udrzel nejlep§i moznou troven. Aktualné ma
vice praci, je velmi kreativni, ¢inorody, znacn€ napomocny, neumi ovSem fikat ne. Plisobi
optimisticky. Hovofi o svych snech a planech, ale odklada je ztoho divodu, ze neumi

vhodné identifikovat priority.
VO1: Zmény v zivoté po absolvovani studia:

R2 ma vice praci, které ho vSechny bavi. Vnima, ze je v porovnani se studiem v praci
efektivnéjsi. Nékdy se setkaji pozadavky z vice praci najednou a on jim neumi pridélit
priority. .,V tu chvili nevim, co mam délat jako prvni. Snazim se, samoziejmé, vyhovét t€ém
lidem, jako obecné¢, no, ale to je slozitéjsi. Je mi blby jim fict, ze ted’ nepracuju.” Ma velky
pocet pracovnich vizi, ale nékteré projekty zatim nedodélal a nékteré zatim ani nezahjil.
Vnim4, Ze mé nedostatek volného ¢asu. Piedev§im pak sam na sebe a na své znamé.
Aktualné si hlida zdravi. Pfed rokem prodélal mononukle6zu a mé obavy z reaktivace viru
v momenté pretizeni. Tato obava je jeho hlavni motivaci pfi odmitani dalSich pracovnich
ukold. Oproti studiim nyni aplikuje vice optimismu a nadhledu. Uvadi, ,,Zze se prosté snazim

vic optimisticky nad tim pfemySlet a dost mi to pomaha“. Tento princip v€édomé prace

s mySlenkami pak pouziva i v pracovnich, ale i volno¢asovych oblastech.
VO2: Zpétné vnimani akademického stresu:

Stres vnimal vy3§i nez nyni. Na Skale uved] hodnotu 6, zatimco nyni hodnotu 3 (10
je maximalni hodnota). Hlavnim stresorem byly predevsim testy. Zvlasté obtizné pro n¢j
bylo porozumét nékterym otazkam, pochopit, co chtéji vyucujici slySet. R2 v dobé studii
podléhal obavam ze selhani. Vnimal tlak na vykon. , J4 jsem byl takovej, ,ze to nedam a ze
to bude tézky‘.“ Lze hovofit o nauc¢ené bezmocnosti. Vnima, ze v ramci studia vénoval
zna¢né mnozstvi Casu svym spoluzakum. Snazil se jim pomahat a vysvétlovat probiranou

latku. Nicméné ,,vétSina z nich na to kaslala a na projektech se pak jen vezla. Prosli jen diky
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mné a sami pro projekt nic neudélali,” coz vnima jako nespravedlivé. Tehdy je povazoval

za kamarady a byl z jejich pfistupu zklamany.

Respondent 3 (R3), Zena, 21 let

R3 se z puvodné zcela nevyhorelé kategorie posunula do kategorie nezarazenych.
Doslo u ni ke zhorSeni v ramci vSech §kal MBI. Vnim4a, ze ma mnohem vice povinnosti. Sva
bakalarska studia dokoncila teprve nedavno a stres v ramci statnic vnimala na Skale jako
maximalné mozny. Dle vlastnich slov by pravé nedavné statnice mohly zapficinit zhorSeni
ve vysledcich dotazniku. Nyni (po statnicich) doslo ke zlepSeni na hodnotu 6. Piesto v dobé
vyzkumu pred dvéma lety zatéz identifikovala jako minimalni, konkrétné hodnotou 1. Kdyz
je pod tlakem, tak vnima zna¢né zhorSeni rezimu (spanek, sport). Sama konstatuje, ze ,.kdyz
je moc povinnosti, vSe jde stranou®. Pusobi pratelsky a potvrzuje, ze je obklopena lidmi,
ktefi ji jsou oporou. Spoluzaci ji pomahali zvladnout zatéz na Skole, kolegové ji nyni
pomahaji zvladnout zatéz v praci. Umi si fict o pomoc a vyuziva socialni oporu jako

prevenci, ale 1 copingovy mechanismus v ptipadé akutniho stresu.
VO1: Zmény v zivoté po absolvovani studia:

R3 zacala pracovat. Diive méla jen pfilezitostné brigady. Vseho bylo sice méné, ale
pochvaluje si souc¢asnou pravidelnost. V ramci prace ma dobry koelektiv. Hovori o kolezich
jako o kamaradech, na které se muze spolehnout. I diky Skole se naucila neodkladat
nepiijemné véci.

VO2: Zpétné vnimani akademického stresu:

Naroc¢né byly prvni dva rocniky studia, kdy toho bylo nejvic. Nasledné pak byla
velkou zatézi bakalarska prace. V dobé€ studii vnima, ze velmi prokrastinovala, pfiblizné
50 % celkového casu. Jako nejvétsi stresor identifikovala nejistotu. Konkrétné , nejistou
budoucnost a covid“. V ramci studia pro ni byly naro¢né zkousky, pfedevsim jejich
kumulace v kratkém Casovém obdobi. R3 hovofila o intenzivnim a jednordzovém stresu.
Oceiiuje, ze pii zvladani zatéze velmi pomahali spoluzaci ze stejného, ale i vy§siho ro¢niku.
I tak by ale vice spolupracovala, tvrdi, Ze ,,si Casto chtéla na véci pfijit sama a nebyl to dobry
napad“. Ze strany Skoly by ocenila vétsi podporu adaptace novych studenti na
vysokoskolské studium 1 fizené seznameni s vyssimi ro¢niky, ale i mezi studenty v ramci

prvniho ro¢niku.
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Respondent 4 (R4), Zena, 27 let

R4 bylav ramci prvniho vyzkumu v roce 2021 identifikovéana jako vyhotela, zatimco
nyni spadd do zcela opatné kategorie angazovanych. Skolu studovala kombinovanou
formou. Sama realizovala mnoho pozitivnich zmén pfedevsSim v praci, ale také v ramci
osobnich vztaht. Aktualné navstévuje psychoterapie z divodu navratu depresi. R4 trapi
predev§im vztah k sobé. Za posledni dva roky se naucila si vybudovat a udrzet hranice
v ramci rodiny i pracovnich vztaht. Hlida si svou zivotospravu, piesto ale fesi nemalé
zdravotni problémy. Tvrdi, Ze jeji zdravotni problémy jsou zpisobeny témi psychickymi.

Klade na sebe znacné naroky, kterych neni schopna dostat.

V ramci rozhovoru pusobila velmi piijemnym a otevienym dojmem. Dle rozhovoru

je proaktivni, zodpoveédna, pfemysliva a napomocna druhym.
VO1: Zmény v zivoté po absolvovani studia:

Jak R4 tvrdi, udalo se ji za tu dobu ,,hrozné moc zmén*. Pfedevsim pak v pracovni
roviné, kde identifikovala oblasti, které maze ovlivnit a t€m vénovala své usili. Jak sama
konstatuje, ,,jakmile jsem se odhodlala udélat ten krok, tak to mélo pozitivni pfinos™. V praci
se R4 posunula na seniorni pozici, kompletné se ji obménil tym, coz si pochvalyje.
Vzajemné se respektuji, vyhledavaji vzajemny kontakt a chodi spole¢né na obéd, coz diive
nebyvalo. Z pavodniho tymu pry nezbylo nic. Od dob studia se naucila Fikat ne, coz novi

kolegové respektuji, a ji to dodava sebevédomi.

R4 ptsobi velmi proaktivnim a cilevédomym dojmem. Jak R4 dale uvadi, je
,nestastna ve své vlastni hlavé™. Vratily se ji deprese a ztoho divodu navstévuje
psychoterapeuta. Vnima zna¢ny posun v ramci rodinnych vztaht, kdy se prestala stykat
s Cleny rodiny, u nichz byl pro ni kentakt s nimi velmi naro¢ny. Oproti studiu si uvédomuje
svou vnitini soutézivost a kladeni extrémnich narokiu sama na sebe. V praci se naucila
nepiebirat zodpovédnost za druhé. Resi jen to, co mize ovlivnit, a ostatni dle svych slov
vypousti. Stejné tak si nebere osobné chyby, které zpusobili druzi. Polepsila si ohledné
bydleni, kde se s partnerem prestéhovali do hez¢iho bytu. R4 uvedla, ze , kone¢né vidime
nebe, nejen baraky*. Déle také nové chodi pravidelné (4x tydn¢) cviéit. Coz ji piinasi ulevu,

uvolnéni, Cistou hlavu a usnadiiuje zvladat stres.
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VO2: Zpétné vnimani akademického stresu:

Studium bylo pro R4 extrémné stresujici, na §kale 1-10, kde 10 je maximalni hodnota
identifikovala zatéz plynouci ze studia jako 10. R4 tvrdi, ze ,,to bylo nezvladatelny*. Mimo
jiné R4 extrémné stresovaly statnice, kdy nebyla schopna dostatecné spat a objevily se u ni
i dal§i zdravotni komplikace, kvuli nimz se nemohla z(cCastnit 1. terminu statnich
zavéreCnych zkousek. , Bala jsem se otevfit notebook kvili diplomové praci.“ ,Méla jsem
tam psychickej blok viiéi té vedouci. Resila své zdravi, nezbyval ji prostor na psani
zavéreCné prace, ale bala se, ze by to pusobilo jako vymluva. Pii studiu pracovala a
z kombinace $koly a prace byla tak vy€erpana, ze nemohla délat uz nic jiného — ani chodit
ven nebo cvi€it. V ramci pedagogi pak méla R4 konflikt s jednim konkrétnim vyucujicim.
Tvrdi, ze ,,to byl Sovinista, ktery nemél vylozené rad holky, na které kficel. Ten mé vylozené
stresoval.“ Z pohledu naro¢nosti obsahu uciva jej hodnoti pozitivné — | bylo zajimavy a
zaméfeny na logiku, ne na biflovani. Moc se mi to libilo. V ramci zvladani stresu pomahal
behem studia (i nyni) pfedevS§im partner a kocour. Méla tak pocit, ze na to neni sama!
V porovnani s prezen¢nimi studenty vnimala jako naro¢néjsi to, ze si musela fesit vSe sama
— domacnost, financovani studia. Kromé zminéného jednoho , Sovinistického pedagoga“
velmi oceriyje lidsky a individualni pfistup vyucujicich. Také vnima, ze se ve Skole naucila

si Fikat o pomoc, coz vyuziva i dnes a doporucila by to i ostatnim.

Respondent 5 (RS), muz, 28 let

R5 studoval skolu kombinovanou formou. V ptivodnim i stavajicim vyzkumu byl
identifikovan jako angazovany (opak vyhotelého profilu). R5 je zenaty, ma dceru
v kojeneckém véku. Pracuje z domova jako IT PL (IT project leader). Ma za sebou zkuSenost
se syndromem vyhofeni a ztoho divodu pracuje se zatézi velmi uvédomeéle. Tvrdi, ze
studium mu pomahalo tzv. fedit stres z prace. V ramci svého zivota aplikuje mindfulness a
svou pozornost zamefuje vzdy jen na jednu véc. Ve svém zivoté vyhledava strukturu a
organizaci. Pfi rozhovoru pusobil R5 uvolnéné, byl pozitivné ladén a Casto se smal. Budil

dojem cilevédomého, vyrovnaného, proaktivniho a klidného jedince.
VO1: Zmény v zivoté po absolvovani studia:

RS od dob ukonceni studia zménil zaméstnavatele. Tvrdi, Ze nyni ma vyrazné vice

prace. Tii mésice pied rozhovorem se mu narodila dcera. V souvislosti s tim sice vnima
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unavu plynouci z nedostatku spanku, ale tvrdi, ze ,,vnitiné se citi velmi dob¥e”. Vi, Ze je

vSe spravné, tak jak si pral.“ I diky dcefi si uvédomuje, ,,Ze prace je jen prace a svét na ni
nestoji. Vnima, ze v jeho Zivoté nejsou objektivni davody k tomu, aby se stresoval. Nyni
pocituje s novou praci i narozenim dcery vice zodpovédnosti. Pii studiu se naucil pouzivat
mindfulness, coz aplikuje i nyni. Zamérné vyhledava aktivity, kde se mize soustiedit jen na

jednu véc (napf. konkrétni typy sportu jako lukostrelba, soudcovani ve fotbale).
VO2: Zpétné vnimani akademického stresu:

V pribéhu studia R5 pocitoval mensi stresovou zatéz, nez je tomu nyni. Dle jeho
slov mu Skola tzv. ,fedila stres z prace”. Také ale vnima, ze v prub€hu studia vice
prokrastinoval. Tvrdi, Ze mél pfi studiu méné povinnosti, a tak mohl sviij €as vénovat tomu,
c¢emu chtél, napt. studiu. V ramci studia ho stresovalo prfedevsim psani zavérecné prace,
konflikt s jednim konkrétnim vyucujicim a nékteré procesni zéalezitosti, které nefungovaly
zcela optimaln€. Jinak dle vlastnich slov ,,zadné extra stresory nemél®. Stresory z té¢ doby
fadi spiSe do mimoskolni sféry a jednalo se konkrétné o koupi domu, st€hovani a déletrvajici
snahy o poceti ditéte.

Béhem studia vnimal, Ze ,,se spoluzaky méli super partu”. Hodné si vzajemné radili,
pomahali a podporovali se. Se spoluzaky se stale vidaji. Dale bylo pfinosné to, ze mohl
Cerpat prospéchové stipendium a tim nefeSit financovani svého vzdélani. Zpétné velmi

oceriuje lidsky pristup pedagogu (kromé jednoho vyse zminéného).

Respondent 6 (R6), Zena, 22 let

R6 aktualné vnima ve svém zivoté ,,pohodu. Ma Cas na vSe, co potiebuje. Planuje
pokracovat v magisterském studiu, ale aktualn€ jen pracuje a uziva si to, ze nemusi fesit
Skolu a hlavné diplomku! Navratila se ke sportu, kterému se vzdy vénovala velmi aktivne,
ale pfi studiu na to nebyl ¢as. Profesné se vénuje marketingu a je ve své praci spokojena.
Sama sebe povazuje za perfekcionistku. Pro svij klid potiebuje, aby meéla véci pod
kontrolou, rozplanované a zorganizované. ZnejiStuje ji nejistota. V ramci vyzkumu v roce
2021 byla zatazena do profilu angazovanych a stejny profil ji byl pridélen i nyni. Béhem
rozhovoru pusobila pratelskym dojmem, smala se, tempo feci bylo misty pomalejsi, bylo

znat, ze nad svymi odpovéd'mi premysli.
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VO1: Zmény v zivoté po absolvovani studia:

R6 po absolvovani studia zacala pracovat na pozici, o kterou usilovala delsi dobu a
na které je spokojena. Stres nyni plyne primarné z prace a vnima jej jako narazovy. Oceriuje,
ze se jiz nemusi vénovat Skole, coz pro ni byl velky stresor. S ukonCenim studia ma ,,vice
volného €asu na vSechno®. Vratila se ke sportu, kterému se aktivné vénuje kazdy den.
Oproti studiu vnima, ze vice prokrastinuje, ale predevsSim ji odpadly Cinnosti, které by
musela a namisto nich déla véci které chce délat, pfipadné€ by méla. V roce 2021 vnimala,

ze delala prevazné Cinnosti, které musi (ze 65 %), nyni tuto kategorii zastupuje jen 5 % Casu.
VO2: Zpétné vnimani akademického stresu:

V ramci studia ji stresovala predev§im nejistota. To, ze nevédéla ,,do ¢eho presné
jde, a ze se nemela koho zeptat“. R6 postradala kontakt na studenty z vysSich ro¢nikd.
Velkou zatéz vnimala pfedevsim u prvnich zkousek, obhajoby zavérecné prace a u prvnich
statnic (rozlozila si je do tii termind). Jakmile jiz védéla, jak budou zkousky / statnice
probihat, stres znaén& opadl. Vnima, Ze si ,,nesedla s vyuéujici angliGtiny“. Ze jeji hodnoceni
se v tomto predmétu spise nez od znalosti, odvijelo od toho, kdo ji zkousel. Kromé této jedné
zkuSenosti ale ocenuje partnersky pristup ze strany vyucujicich i studijniho oddéleni. Pro
minimalizaci akademického stresu se snazila mit vzdy vSe dopfedu pfipravené /
rozplanované / zorganizované, jinymi slovy mit vSe pod kontrolou. Pokud by mohla néco
zpétné zmenit, tak by to byl nadhled a vétsi lehkost, se kterou by si prala ke studiu
pfistupovat. Chybéli ji blizci spoluzaci a obCas vnimala narocnéjsi formu komunikace se

studijnim odde€lenim.

Respondent 7 (R7), muz, 21 let

R7 studium nakonec nedokoncil, prerusil jej ve druhém roc¢niku bakalarského studia.
Pusobi jako perfekcionista, ktery klade vysoké naroky i na ostatni. Aktualné je zameéstnan
jako vyvojaf, ale zvazuje, Ze by se vydal na drahu podnikatele. K tomu se planuje paralelné
vzdélavat skrze dil¢i certifikované kurzy. Jiz nechce znovu studovat klasickou vysokou
Skolu, kde vnima zna¢né riziko jejiho nedokonceni. S jeho netispéSnym studiem se mu poji
pocit bezmoci, zoufalstvi, finan¢ni ztraty a kiivdy. Je v dlouhodobém vztahu s pritelkyni, u
které bydli. Paralelné¢ ma vlastni byt, do kterého dochazi kazdy den jako do kancelate
(pracuje na bazi home office). R7 pusobi jako pesimisticky a negativné ladény jedinec. Je

mozné, ze je dojem ovlivnén tématem — vysoka Skola, kterou nedostudoval. Nicméné
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v ramci celého rozhovoru nezminil jedinou pozitivni ,,véc”. V ramci vyzkumu v roce 2021
byl zafazen do profilu vyhotelych. Aktualné je zatazen do kategorie neangazovanych
jedinca, polepsil si tedy o jednu uroven vyhoteni. Misty hovor prokladal ironickym smichem
a svou zkuSenost se studiem pfirovnava k velkofilmu, kde hlavni hrdina bojuje proti

nepiemozitelnému nepfiteli, ale ani tak se nevzdava, aby se na sebe mohl podivat do zrcadla.
VO1: Zmény v zivoté po absolvovani studia:

R7 od doby ukonceni svého studia zmenil praci. Konstatuje, Ze je nyni efektivné;si,
ackoliv vnim4, Ze jeho nova prace je znacné nesystematicka a chaoticka, coz ho ze zacatku
velmi §tvalo. Musel rezignovat na svij perfekcionismus a naroky na ostatni, aby se z toho
dle svych slov nezblaznil. Ma mnoho piedstav a vizi, jak dal ve svém zivoté, ale nedafi se
mu nalézt tu spravnou. Stejné tak by se rad vénoval 1 vlastnimu projektu, ale je v této oblasti

dost skepticky. Aktualné ho stresuje jen prace, , kdyz se néco nestiha“. Mohl by dochéazet

do kancelare, ale dle vlastnich slov ,,je linej*, a tak pracuje z domova. Piebyva u pritelkyné
a svuj vlastni byt si uzpusobil jako pracovnu. Po praci uz miva Cistou hlavu, diva se na
televizi a pojida u toho bonbony nebo néco podobného. Drive stale myslel na §kolu a po
praci se vzdy ucil. Po ukonceni Skoly dokonce vyhledal nékolik 1ékaru, zacal mit podezieni,

Ze s nim neni néco v poradku.
VO2: Zpétné vnimani akademického stresu:

R7 sva studia ukoncil pred€asn€. Vnima v ramci studia ,,hrozné nevyhodny vyvazeni
toho rizika a toho hmotnyho zisku®“. Vnima, ze za skolu zaplatil znacny finan¢ni obnos a
nic z toho nema. ,,Neumi si predstavit, jak je§t¢ moc by dokazal bejt ve stresu.“ Dle jeho
slov bylo studium ,hrozny“, ,ty penize, to zoufalstvi, ten €as stravenej pfipravou na
zkousky, ktery pak ¢lovék neudéla, to je prosté uplné€ brutalni. Nedokazal na skolu prestat

myslet. Nepfekonatelnym se pro néj stal jeden konkrétni predmét. Tvrdi, ,,ze to byl velke;j

boj. Pripadal jsem si, ze jdu proti cely skole, ze nemam Sanci, ale stejn€ jdu bojovat, jak
v néjakym velkofilmu. Pocit zoufalstvi, protoze vim, ze prohraju, ale zaroven takovy
zadostiuginéni. Ze si stra§né nabiju hubu, ale m@izu se na sebe podivat do zrcadla.“ Dle R7
prozival naprostou beznadéj, kdy Skolu vnimal jako autoritu, jako ,,zlaté tele, kterému se
musel klanét a ono na n¢j sesilalo hromy, blesky“. Vadi mu, ze k nému §kola nepfistupovala
jako ke klientovi. Obecné ho stresovaly zkousSky s tim, ze nékteré vnima zpétné jako Ciré

zoufalstvi. Sva studia hodnoti jako drahy experiment, ktery nevysel, ale muze fict ,,aspon

jsem to zkusil“. Vnima, Ze by mu pomohlo vétsi vedeni ze strany vyu€ujicich, aby ho nebrali
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jako anonymni Cislo. Prosli s nim napf. jeho test a dovysvétlili latku. Dale by také potreboval

odstranit ¢asové limity na testy a zaméfit se vice na porozumeéni nez na memorovani.

V nasledujicich tabulkach jsou zachycena jednotliva témata respondentd v ramci

vyzkumnych otazek.

Tabulka 17: Témata k vyzkumné otazce 1: Co se u respondentt spolu s absolvovanim studia

zménilo?

Téma

&

R2

R3

R4

RS R6 R7

Déti

Volny ¢as

Terapie

Zména prace

ot

Nenaplnéna ocekavani

Zodpovédnost

eltalts

Brani si véci osobné

Zdrava zivotosprava

elteiteitaitaltaitaltaitall !

Vysoké naroky

il

it

Efektivita

ol

Priority / Rikani ne

Socialni kontakt

Zdravi

eltelts

Optimismus

Prace s mySlenkami

eltaiteltaitalts

ol

Pravidelny rezim

Cilevédomost

ol

Proaktivita

Sport

ol

Stéhovani

X
X

Finance

eltaitaitoitalts

Spokojenost

X X
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Tabulka 18: Témata k vyzkumné otazce 2: Jak zpétn€ vnimaji z pozice absolventd

akademicky stres spojeny s jejich studiem na vysoké Skole?

Téma R1 R2 R3 R7

ZavéreCna prace X

Vyucuyjici / vedouct
/P

<o (XA
=
>~

Ocekavani

Nedostatek volného
casu

>~
XX ) ) B
(=)

Tlak na vykon

Prokrastinace /
Odkladani

KRR X

Finance

el T IR T I P e e

Online vyuka

ol
>~
>~

Testy / Zkousky / SZZ

Naucena bezmocnost

eltalts

Nespravedlnost

it

Komunikace X

lisitaliasite
ol
ol

Spoluzaci

COVID-19 X

Nejistota

ittt
ol

Adaptace

Zdravi

Sport

it

Vycerpani

Socialni opora

elisltaitalle
>~

Rict si 0 pomoc

Beznadgj X

Autorita X

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

6.5.2 Odpovédi na vyzkumné otazky

Tato kapitola v sobé zahrnuje odpovédi na obé vyzkumné otazky. Odpovédi vznikly

syntézou témat jednotlivych respondentt.
VOI1: Co se u respondenti spolu s absolvovanim studia zménilo?

U vSech respondentt doslo ke zméné prace. Néktefi zacali pracovat zcela nové, jini
zmeénili zaméstnavatele. S praci souvisi 1 zlepSeni finanéni situace (R4) a vice
zodpovédnosti (R1). Nekteti ji prijali spolecné s vys$si pozici v praci (R1), néktefi se naopak
naucili nepiebirat zodpoveédnost za ostatni (R4). Kromé pracovni zodpoveédnosti zde také
hraje roli zodpovédnost zivotni v okamziku, kdy se dvéma respondentiim narodily déti (R1,

R5). Ke zméné doslo také v ramci volného ¢asu, kterého maji obecné respondenti vice, ale
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predev§im vnimaji tzv. Cistou hlavu (R7). Zatimco dfive fesili Skolu nepfetrzité, noveé se
mohou vénovat sportu (R1, R4, R5, R6), znovu rozvijet své socialni kontakty (R2, R3, R4,
R5), které jsou pro n¢€ zdrojem podpory a pohody, anebo mohou jen tak koukat na televizi
(R7). Po ukonceni studia maji respondenti prostor na pravidelnéjsi rezim a s nim spojenou 1
zdravou zivotospravu. Bohuzel néktefi z nich Celi zdravotnim potizim, ale uvédomuji si
jejich souvislost s prozivanou zatézi. Napt. R2 tvrdi, ze se nesmi vibec stresovat, aby se mu
znovu neaktivoval virus mononukledzy, a R4 konstatovala, ze ,psychické problémy ji
piivedly do fyzickych probléma“. V souvislosti se zdravim nékteti aktivné fesi i zdravi
duSevni, a to ve spolupraci s terapeutem. Respondenti u sebe obecné vnimaji vyssi
efektivitu, proaktivitu a cilevédomost. Umi rozliSovat priority a naucili se Fikat ne (R2,
R4), coz jim velmi usnadiuje zivot. Citi se byt spokojenéjsi, aktivné pracuji se svymi

myslenkami a na svijj zivot nahlizi optimisticky.

VO2: Jak respondenti zpétné vnimaji z pozice absolventu akademicky stres

spojeny s jejich studiem na vysoké Skole?

Zjevné zcela nejvétsim stresorem byly pro respondenty zavéreéna magisterska Ci
bakalarska prace (R1, R3, R4, RS, R6) a obecné zkousky ¢i testy (R2, R3, R4, R6, R7).
Stresovala je nejistota ohledné zkousek (napf. R6 zminila, ze méla nedostatek informaci
k pribéhu zkousek), ale i studia obecné. Ocenili by ze strany Skoly lepsi komunikaci (R2,
R4, R5, RO), a to jak ze strany studijniho oddéleni, tak od jednotlivych pedagogt. V rolich
studentll vnimali respondenti nedostatek volného casu, sc¢imz se pojilo vycerpani,
prokrastinace a nemoznost napi. sportovat tak, jak by si piali. Ctyfi respondenti uvedli, ze
v priubéhu studia fesili konflikt s konkrétnim (avSak vzdy jinym) vyu€ujicim, ktery pro né
byl extrémné nepiijemny. Jako velmi vyznamny faktor zvladani stresu respondenti uvadeli
své spoluzaky. Paklize se jim podafilo si najit mezi spoluzaky pratele (R3, R5), odkazovali
se na tento fakt jako na velmi podporujici. V opaném piipad¢, kdy jim chybél se spoluzaky
bliz§i vztah, toto zminovali jako jeden ze stresort. Napi. R6 uvedla, Ze ji po celou dobu
studia chybél né€kdo, koho by se mohla na cokoliv zeptat, schazeli ji spoluzaci z jejiho
ro¢niku, ale i o rok vys§. Dva respondenti uvedli, ze by ocenili dukladn&jsi adaptaci
v zacatcich svého studia, ktera by jim umoznila 1épe poznat cely systém vysokoskolského
studia, a také navazat kontakty s ostatnimi studenty. V ramci studia nékteti zaznamenali 1
nespravedlnost plynouci z pfistupu vyucujicich, ¢i ze samotné organizace zkousek. R2 1 R6
uvedli, ze v moment¢, kdy byl pfedmét zakoncen workshopem, casto to byli oni, kdo

pracovali vice nez zbytek tymu, ktery pak ale ziskal diky jejich praci dobré hodnoceni.
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Neékteti respondenti uvedli, ze si jsou védomi toho, ze stres plynul zjejich vlastnich
ocekavani, ktera nebyla naplnéna, a stejné tak 1 zjejich vlastniho tlaku na co nejlepsi
vykon. Dal§im tématem souvisejicim s akademickym stresem pak byl nepomeér roli, kdy
napi. R7 vnimal $kolu jako autoritu, a celé jeho studium provazel pocit beznadéje a
naucené bezmocnosti. Jako stresujici pak vnimali respondenti také pandemii COVID-19,
a s ni souvisejici online vzdélavani. Nékteti (R4) fesili paralelné i zdravotni komplikace a
v ramci zvladani zatéze jim znacné pomahala jejich socidlni opora (mimo Skolu), ale také
dovednost Fict si 0 pomoc ve Skole (studijnimu poradci, prorektorce pro pedagogiku ¢i

konkrétnimu vyucujicimu).
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7 DISKUZE

Cilem této zavérecné prace bylo rozsifit zjiSténi plynouci z vyzkumu realizovaného
v roce 2021. Ten se zabyval syndromem vyhofeni u vysokoskolskych studentti ve vékové
kategorii 18-30 let. Jeho prostiednictvim byl potvrzen vyskyt zminéného syndromu v dané
skupiné, a to konkrétné¢ v mife 10,2 %. Tento vyzkum byl realizovan ve specifickych
podminkach znacné ovlivnénych probihajici pandemii onemocnéni COVID-19. V ramci
zminéného vyzkumu bylo zji§téno, ze znacnou roli mize hrat u syndromu vyhoteni fenomén
akademického stresu. Zamérem stavajici studie bylo tedy vice prozkoumat vztah syndromu
vyhoteni a akademického stresu, replikovat dotaznikové Setfeni a ovéfit, jak vyhoteli jsou
stavajici studenti vysoké Skoly (tfi roky po pandemii onemocnéni COVID-19), a
v neposledni fadé také zjistit, zda se zmeénila troven vyhofeni u participantd pavodniho

vyzkumu, nyni tedy jiz absolventi dané vysoké skoly.

7.1 Zjisténi ohledné akademického stresu

Podivejme se nejprve na vyzkumna zjisténi spojend s akademickym stresem.
Akademicky stres, spojeny s terciarnim vzdélavanim, je dle Khan et al. (2015) typicky
odlisnym prostfedim, ve kterém se studenti vyskytuji, novou zodpovédnosti, ale také novymi

situacemi, kterym jedinci Celi.

Ackoliv nékteré studie tvrdi, Ze stres neni zavisly na pohlavi jedince, ziskana data
ukazuji, ze zeny v naSem vyzkumném souboru dosahuji vysSich primérnych hodnot
akademického stresu nez muzi. Toto zji§téni potvrzuji vysledky vyzkumu NUDZ (2023b),
ze kterych vyplynulo, ze ve vSech oblastech duSevniho zdravi jsou vice zasazeny divky.
Dalsim zjisténim byly 1 rozdily v ramci jednotlivych vé€kovych kategorii. Ze ziskanych dat

vyplyva, ze se zvySujicim se v€kem se zvySuje také vnimany akademicky stres.

Vysoka skola, na které byl vyzkum realizovan, poskytuje vzdelani ve dvou oborech.
Jedna se o IT a business management, ktery je zameéfen ekonomickym smérem. Zajimavym
zjisténim bylo, ze pravé v této charakteristice byl zaznamenan nejvétsi rozdil v naméfeném
akademickém stresu. Zatimco studenti IT oboru dosahovali v priméru hodnoty
akademického stresu 41,8, studenti ekonomického oboru dosahovali primérné hodnoty

49,3. Rozdil akademického stresu v zavislosti na oborech studia zkoumal napt. Behere et al.
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(2011). Z jeho vyzkumu vsak vyplynulo, Ze pravé studenti technickych obort, kam 1ze fadit
1IT, by méli zazivat vy§si miru stresu nez studenti oboru ekonomickych a humanitnich. Toto

zjisténi tedy nas vyzkum nepotvrdil.

V pripadé analyzy konkrétnich stresord bylo zjisténo, Ze jednoznacné nejvice
studenty stresuji prezentace a nedostatek Casu na pifipravu na zkousky ¢i zapocCty. Zajimavé
bylo zjisténi, ze tyto dva stresory jsou studenty vnimany jako zavazné€jsi nez zkouSeni
samotné. Naopak oblasti, které studenty stresuji minimalnég, jsou zazemi Skoly ¢i vyuzivani
technologii v ramci vyuky (v€. univerzitniho systému). Dle ziskanych dat studenti vnimaji
dostatek podpory ze strany administrativnich pracovnikd univerzity. Konkrétné€ v téchto
dvou oblastech byla zaznamendna zména oproti vyzkumu v roce 2021 (Bohacova, 2022).
V ramci néhoz bylo uc¢astniky polo-strukturovaného interview opakované upozoriiovano, ze
Skola disponuje pfili§ komplikovanym a ne zcela funkénim internim systémem a stejné tak
si studenti stézovali na kvalitu prace studijniho oddé€leni. Od té doby ale Skola kompletné
redesignovala svij IT systém a rozsifila také pocet pracovniki studijniho oddéleni. Lze
predpokladat, ze pravé tato napravna opatieni jsou pfi¢inami uvedenych zmén. Dalsi
zaznamenanou zmeénou oproti stavu pred dvéma lety jsou i socialni dovednosti. Ty byly
v inventafi ASI identifikovany jako 4. nejméné stresujici polozka. Absence adaptac¢niho
kurzu a dalSich neformalnich aktivit byla dlouhodobé Skole jejimi studenty vytykana. Jejich
deficit byl zifeymy 1 z polo-strukturovanych interview se soucasnymi absolventy (a tedy
studenty v ramci vyzkumu v roce 2021). Kde pravé komunikace a nedostateCny kontakt se
spoluzaky figurovaly jako jedny z hlavnich témat zpusobujicich zatéz. Nicméné Skola od
roku 2023 organizuje adaptacni kurz a nové také ziidila Radu pro studijni zalezitosti. Jeji
funkect je dohlizet na dodrzovani kvality vzdélavani, ale také propojuje studenty a pedagogy,

usnadiiuje vzajemnou komunikaci a zastfeSuje nejrizn€jsi volnocasové studentské spolky.

Na akademické stresory muzeme také nahlizet shodné jako Bedewy a Gabriel (2015),
tedy z pohledu jejich pivodu. Zda pochazi z prostiedi univerzity nebo jsou zapfiinény
charakteristikami na strané studenta. Pokud si rozdélime jednotlivé polozky inventare ASI
na tyto dvé kategorie, pak vazenym prumérem zjistime, ze studenti z vybérového souboru
jsou vice pod stresem vlivem faktort na jejich vlastni strané. Tyto polozky reprezentuji napf.
work-life balance, time-management, vlastni oekéavani aj. Mezi polozky, které jsou dany
prostfedim univerzity 1ze zahrnout napf. interni prostory, zazemi, zkousky a harmonogram

akademického roku. V ramci analyzy interview se pak jako hlavni stresory na strané
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studentu objevovala témata ocCekavani, tlak na vykon, prokrastinace, komunikace a

nedostatek volného Casu.

Mezi stresory zpusobenymi univerzitou pak byly v interview explicitn€é zminény
napt. zavérecné prace, online vyuka, finance (placeni Skolného) a konflikt s vyucujicim.
Konkrétné konflikt s vyucujicim (vzdy odliSnym) se vyskytl ve 4 ze 7 realizovanych
interview. Respondenti o ném vzdy hovorili jako o zasadnim faktoru, ktery vyrazné ovlivnil
vnimani celého studia. Zde tedy miZzeme hovofit o tom, ze byl potvrzen vyznam vztahu mezi
ucitelem a zakem, jak je uveden v didaktickém trojuhelniku, pfipadné jak o ném hovofi napft.
Helus (2021) nebo Yildirim et al. (2008). Ti shledali mimo jiné vysokou korelaci mezi

ptistupem a vztahem vyucujiciho ke studentovi a jeho akademickymi vysledky.

V teoretické Casti této prace byla také uvedena destruktivni jadrova schémata jako
jeden z faktort pfispivajici ke vzniku syndromu vyhoteni (Prasko & Pesek, 2016). Tato
schémata lze také zaradit do osobnostnich charakteristik, tedy faktord zpusobujicich
akademicky stres na strané studenta. Z inventaife ASI mezi tato schémata zcela jisté patii
,vlastni oCekavani dobrych vysledkt“. Z analyzy dat vyplynulo, Zze pravé tato polozka je
zaroveil patym nejvyznamnéj§im akademickym stresorem. V ramci interview se nam pak

toto téma promitalo v podobé tlaku na vykon, vysokych naroki a perfekcionismu.

V ramci zkoumani akademického stresu byli studenti dotazovani také na vnimané
projevy stresu a pfipadné copingové mechanismy, které k jeho zvladani aplikuji. 70 %
dotazanych si spojuje stres s projevy Spatné nalady, 68 % hovofti o pocitu bezmoci a 54 %
vnima svou podrazdénost. VSechny ostatni projevy se vyskytovaly u méné nez poloviny
respondentd. Je zajimavé, ze oproti vyzkumu realizovaném v roce 2021 soucasni studenti
mnohem méné popisuji somatické projevy stresu. V roce 2021 mezi projevy stresu zaznivaly
bolesti bficha, bolesti hlavy a bolesti na hrudi. Za zminéni pak jisté stoji i to, ze 13 %

respondentt uvadi souvislost mezi stresem a uzivanim alkoholu / drog.

Nejcastejsi odpovédi na otazku: ,,Co délate, abyste zvladli pocit stresu nebo tlaku?*
byl poslech hudby, konkrétné u 80 % respondenti. Ten je mimo jiné jednim
z doporucovanych nastroju ke zvladani zatéze (Bedrnova, 1999), nutno vsak doplnit, ze by
bylo vhodné ovéfit i1 jaky styl hudby respondenti poslouchaji. Mezi velmi frekventované
odpovedi také patfilo vyhledavani socialni opory u pratel i rodiny (64 %) a fyzicka aktivita
(55 %). Vzhledem k tomu, ze zadny dalsi copingovy mechanismus neptesahl relativni

Cetnost 20 %, lze tyto tii pfistupy povazovat za nejvyznamnéjsi. I zde doslo ke zméné
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aktivniho pfistupu zvladani stresu oproti studentim v roce 2021. Ti pfevazné vyhledavali
ptirodu, zamérovali se na praci s dechem a volili racionalni pfistup k zatézi. Ten byl
postaveny na analyze situace a jejim konstruktivnim uchopeni. Je mozné, ze rozdil v této
oblasti je ovlivnén pandemickymi opatfenimi, ktera platila v dob& pivodniho vyzkumu. Jen
pro pfipomenuti — byl tehdy omezen osobni kontakt a byla uzaviena sportovisté. V tomto

ohledu tedy byly moznosti prace se stresem limitované.

7.2 Zjisténi ohledné syndromu vyhoreni

Jedna-li se o vyzkum syndromu vyhoteni u vysokoskolskych studentti z pohledu jeho
pficin, projevt, nasledki a copingovych mechanismi, byla tomuto tématu vénovana
bakalarska prace Bohacové (2022). Aktualni vyzkum jeji vystupy rozsitfuje, a to z hlediska
casového obdobi. Konkrétné porovnanim miry vyhoteni studenti z roku 2021 a studentd
soucasnych, ale také porovnanim miry vyhoteni u vybranych studentli v roce 2021 a nyni jiz
absolventi. Dale byla testovana také zavislost syndromu vyhoteni a akademického stresu.

Jednalo se tedy o ovéfeni nasledujicich hypotéz:

H1: Mira syndromu vyhoteni pozitivné koreluje s vv§i akademického stresu.

Zde byla na zakladé vypoctu Spearmanova korelac¢niho koeficientu zjisténa stiedné
silna pozitivni zavislost. Lze tedy tvrdit, Ze ¢im vysSi je mira akademického stresu, tim
vySssi je i mira syndromu vyhoreni. Jinymi slovy tuto hypotézu Ize potvrdit. Toto tvrzeni
1ze podlozit i teorii Maslach et al. (2001) ¢i Shirom (2003), ktefi tvrdi, ze vyhoteni je reakci
na chronické emocni a interpersonalni stresory. Pines a Keinan (2005) konstatovali, ze stres
1 syndrom vyhoteni jsou reakci na zatéz, nicméné se u nich vyskytuji odlisné antecedenty,
korelaty a duasledky, coz by i mohlo byt divodem toho, pro¢ korelace nedosahla vyssich

hodnot.

H2: Soucasni studenti dosahuji vy$§i miry syndromu vvhofeni nez studenti zapojeni

do vyzkumu v roce 2021.

Zde byly testovany dva na sob¢ nezavislé soubory a testovan byl jak celkovy koncept
syndromu vyhoteni, tak i jeho jednotlivé skaly. Ze vsech aplikovanych testu, tykajicich se
celkového syndromu vyhoteni 1 dil¢ich §kal tohoto konceptu (vyCerpani, cynismus a
efektivita), vyplyva, Ze nelze prokazat vyssi uroven vyhoreni u stavajicich studenti. Toto
zjisténi je v rozporu s ocCekavanim plynoucim z aktudlnich studii. Ty hovofi napf. o

zvysujicim se po&tu vyskytu sebeposkozujiciho chovani, depresi a uzkosti (NUDZ, 2023b),
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stejné tak o celkovém naridstajicim poctu dusevné nemocnych praveé u mladych dospélych
(NUDZ, 2021). Vystupy téchto studii hovoii mimo jiné o progresivni ztratd motivace,
stupfiyjici se apatii, unavé, poruchach spanku ale také o existencionalnich pochybnostech.
Ocekavani zhorseni v mife vyhoreni byla dale podloZena také studiemi AVCR (2022), které
se zabyvaly dopadem soucasnych valeCnych konfliktd na psychiku, ale i vykonnostné

orientovanou spolecnosti a dalSimi faktory, které jsou blize popsany v kapitole 1.3.

Pro kompletnost informaci je vhodné zminit i miru zastoupeni profilu vyhotelych
studenti v ramci vystupu z dotazniku MBI. Ve vybérovém souboru studentd bylo
identifikovano 6 % vyhotelych respondenti. Ve vybérovém souboru absolventi nebyl
identifikovan nikdo takovy. Obé tyto hodnoty dokladaji zlepSeni stavu oproti vyskytu
syndromu vyhoteni v predeslém vyzkumu zroku 2021. Tehdy byla mira vyhoteni
(= zastoupeni profilu vyhotelych) mezi studenty namérena u 10,2 % respondentti. Tvrzeni o
zlepseni stavu doklada i narust podilu angazovanych studentli mezi respondenty, ktery nyni
dosahuje 39 % oproti 32 % naméfenym v roce 2021. Profil angazovani pfitom reprezentuje

,,opak* profilu vyhotelych.

To, ze se nepodafilo prokazat vyssi uroven vyhoteni u stavajicich student, je mozné
vysvétlit nekolika faktory. Jednim z nich by mohlo byt to, Ze negativni efekt pandemie
onemocnéni COVID-19 i valecnych konflikti na spolecnost odezniva a jedinci jsou celkové
kompenzovanéj§i. Druhym faktorem by mohla byt specifi¢nost vyzkumného souboru.
V tomto piipadé se jedna o mladé jedince, ktefi studuji perspektivni obor na soukromé
vysoké skole, 1ze tedy v jejich pfipadé predpokladat finan¢ni zajisténi bez nutnosti fesit tzv.
existencni problémy. Dalsim a jisté ne poslednim faktorem by mohl byt fakt, ze aktualni
vyzkum byl realizovan v listopadu, zatimco ptvodni vyzkum probihal na prelomu tGnora a
bfezna. Stavajici respondenti tedy vramci akademického roku jesté necelili zadnym
zasadnéj§im povinnostem (zapoctovy tyden pfipada dle harmonogramu na prosinec a je
nasledovan lednovym zkouskovym obdobim). Zatimco respondenti v roce 2021 byli kratce
po ukonceni zimniho zkouskového obdobi. Nicméné vSechny tyto pfedpoklady by bylo jisté

vhodné (a nutné) dale prozkoumat a ovéfit.

H3: Absolventi dnes dosahuji niz§i miry syndromu vyhofeni v porovnani s mirou

syndromu vyhofteni, iz dosahovali jako studenti v roce 2021.

Tato hypotéza byla ovéfovana na jednom vyzkumném souboru. Pro analyzu byla

pouzita data z vyzkumu z roku 2021, kdy respondenti vypliiovali MBI GS pro studenty. A
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dale také data z vyzkumu z roku 2023, kdy respondenti vypliovali verzi MBI GS. Obé tyto
verze maji shodnou konstrukci 1 pocet otazek apod. Lisi se vSak ve formulacich jednotlivych
polozek, kdy u studentské verze je hovoreno o Skole, zatimco u ,,obecné verze je hovoreno
o zaméstnani. Samotné zpracovani dat se nelisi. Je dalezité také zminit, Ze pouzita varianta
pro studenty nebyla dosud pielozena do Ceského jazyka ani standardizovana. Je tedy mozné,

ze aplikaci dvou verzi dotazniku, byt velmi podobnych, mohlo dojit ke zkresleni vystupt.

Shodné s predeslou hypotézou byly testovany jak celkovy koncept syndromu
vyhoteni, tak i jeho jednotlivé Skaly. Pro ovéfeni hypotézy byl aplikovan Wilcoxontuv

parovy test s nasledujicimi zavéry:

- U celkového konceptu syndromu vyhoteni, §kaly vycerpani a cynismu se mezi
roky 2021 a 2023 nepodafilo prokazat statisticky vyznamny rozdil.

- U skaly efektivity se statisticky vyznamny rozdil mezi roky 2021 a 2023 prokazat
podafilo. Zde je ale tieba konstatovat, ze zjisténa hodnota je hodnota hranicni a

je tedy nutné ji posuzovat opatrng.

Z vysledku testt tedy plyne, ze rozdil u absolventt je patrny v ramci jejich efektivity, ve
zbylych oblastech i celkovém konceptu syndromu vyhofeni vyznamny rozdil zaznamenan

nebyl.

Nahlédneme-li vSak blize na zamitnuti hypotézy, je nutné uvést, ze testy byly
realizovany na velice omezeném poctu respondentt (7). Pokud bychom porovnali pfimo
vystupy z MBI mezi sebou, pak je patrné, Ze ke zlepSeni u respondentu spise doslo.

K tomuto tvrzeni vedou nasledujici skutecnosti:

- Tri respondenti, ktefi byli pavodné v profilu angazovanych, si jej udrzeli i po
dvou letech. Zachovali si tedy nejlepsi moznou uroven.

- Jeden respondent se pfesunul z profilu vyhotelych do profilu angazovanych. Zde
se jedna o nejveEtsi mozny progres.

- Jeden respondent se posunul z profilu vyhotelych do profilu neangazovanych,
posunul se tedy o jednu Grover.

- U respondenta, ktery byl puvodné v profilu vyhotelych (nové v nezarazenych),
doslo ke zlepSeni ve v§ech Skalach. Sice dle manualu MBI neptesahl dané kritické
hodnoty jednotlivych $kal, ale i tak je u n¢j zlepSeni patrné.

- Ujednoho ptivodné angazovaného respondenta a nové ,,nezarazeného do profilu‘

pak sice doslo ke zhorSeni skora v jednotlivych Skalach, ale i tak byla kriticka
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hodnota dle manualu MBI piekrocena jen v piipadé vyCerpani. Ve Skale cynismu
a efektivity kritickych hodnot nedosahl.

- Zadny zrespondentd vroce 2023 nedosahl miry vyhoteni! (Oproti tfem
respondentiim v roce 2021.)

- ZlepSeni je patrné také zanalyzy kvalitativnich dat popsané v nasledujici

kapitole.

7.3 Vnimani akademického stresu z pohledu absolventu

Jednim z cilt bylo prozkoumat vnimani akademického stresu s Casovym odstupem,
tedy z pohledu absolventi dané skoly, a také definovat, co se u jedinct zménilo. Odpoveédi
na tyto vyzkumné otazky byly hledany prostfednictvim interpretativni fenomenologické
analyzy.

Podivame-li se na hlavni zjisténi vyzkumné otazky 1, tedy na zpétné vnimani
akademického stresu, pak se ukazalo, ze hlavnim stresorem byla zavérecna bakalarska ¢i
magisterska prace, dale pak zkousky a testy. Velmi Casto (u 4 ze 7 respondentil) se
vyskytovaly konflikty s pedagogy. Respondenti také poukazovali na nedostate¢nou cCi
nekvalitni komunikaci ze strany Skoly, at’ uz v podani studijniho oddéleni ¢i jednotlivych
pedagogu. Vnimali nespravedlnost v hodnoceni, Skola se dle jejich slov situovala do role

autority a postradali vétsi podporu v ramci adaptace na prostredi terciarniho vzdélavani.

Vsechny tyto stresory lze zaradit do faktorti na strané univerzity, tak jak o nich hovoti
napt. Tariq et al. (2019) a jak jsou popsany v kapitole 1.2.4. Zde je patrny rozdil oproti
stavajicim studentim, ktefi jako hlavni stresory identifikovali spiSe faktory na strané
studenta a nékteré faktory uvedené absolventy stavajici studenti nezmifiuji vibec. Jedna se
konkrétn€ o zavérecné prace a konflikty s pedagogy. Toto muze byt zapfiCinéno tim, ze 83 %
respondentt (soucasnych studentd) jsou studenti prvniho rocniku. Je tedy ziejmé, Ze se
zavéreCnymi pracemi nemaji prozatim zkuSenost, a tim, ze bylo dotaznikové Setfeni
realizovano v listopadu, neméli zatim ani dostate¢nou zkuSenost se zkouSkami, a tedy ani
tolik prilezitosti dostat se do konfliktu s pedagogy. Obecné 1ze fict, ze skola v uplynulych
dvou letech zavedla nékolik organizanich zmén (adaptacni kurzy, Radu pro studijni
zalezitosti, personalni posileni studijniho oddé€leni) a je tedy mozné, ze stresory, o kterych

hovoti absolventi jiz nejsou aktualni.
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Pro uplnost zmifime 1 faktory akademického stresu na strané studenta, které soucasni
absolventi identifikovali. Patfi mezi né napt. nedostatek volného Casu, prokrastinace, vlastni

o¢ekavani a tlak na vykon.

Odpovéd na druhou vyzkumnou otazku: ,,Co se u respondentt spolu s absolvovanim
studia zménilo?“ zni nasledovné: u vSech absolventi doslo ke zménam v pracovni roviné.
Zlepsila se jejich financni situace, disponuji nové vice volnym ¢asem, maji prostor na své
konicky, socialni kontakt, ale i zdravou zivotospravu. Vnimaji u sebe vyssi efektivitu (coz
bylo potvrzeno i1 v ramci statistického testovani), proaktivitu a cilevédomost. RozliSuji

. s N s ” « UV
priority (pracovni i zivotni), s ¢imz souvisi i dovednost ,,fikat ne“. Celkoveé vnimaji vetsi
spokojenost a optimistické nahlizeni svéta. Dvéma respondentiim se také od ukonceni studia

narodil jejich prvni potomek. Vétsina absolventli pak zminila vétsi vnimanou zodpoveédnost.

Navic vSechny tyto zmény nasvédcuji tomu, ze jedinci uspéSné prochazi (nektefi
ziejmé&jiz i prosli) vyvojovym obdobim mladé dospélosti (Ri¢an, 2014). Toto Zivotni obdobi

je blize popsano spolu s emerging adulthood (Hochberg & Konner, 2020) v kapitole 1.2.3.

Vystupy ze statistického testovani syndromu vyhoteni sice hovoii o zachovani tzv.
»status quo™ se zlepSenim pouze v oblasti efektivity, nicméné na zakladé vypovédi
respondentt o vétsi spokojenosti a optimistické nahlizeni svéta, bychom mohli konstatovat,

ze kvalita jejich zivota se zlepsila.

7.4 Prinosy a limity vyzkumu

Stejné tak, jako byly vystupy z vyzkumu v roce 2021 predany vysoké skole, na niz
byl realizovan, bude tomu tak i s vystupy vyzkumu aktualniho. Pivodni vyzkum poukazal
na nedostatky v internim IT systému Skoly, ktery byl nasledné kompletné redesignovan.
Studenti tehdy také poukazovali na nekvalitni praci studijniho oddéleni a absenci
spolecenskych aktivit, pfi nichz by mohli navazat kontakty nejen se spoluzaky z ro¢niku, ale
1 napfic Skolou. Od dob realizace vyzkumu doslo k personalnimu posileni studijniho
oddéleni a v roce 2023 byl organizovan prvni adaptacni kurz v historii Skoly. K ucasti na
ném byly pfizvany nejen prvni ro¢niky studentt, ale i vSichni stavajici studenti. Zpétna vazba
na tyto kroky byla velmi pozitivni a projevila se také na vysledcich vyzkumu, kdy oproti

vyzkumu z roku 2021 byly tyto oblasti identifikovany jako ,nejméné zatézujici®.

Stejné tak budou Skole pfedany i vysledky aktualniho vyzkumu s cilem jejich

zohlednéni ve strategii. Skola by se nyni mohla (mela) zaméfit primarn€ na minimalizaci
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efektu stresort na stran€ samotnych studentti. Napf. ze studie autord Nair a Fahimirad (2019)
vyplyva, ze fizeny nacvik socialnich interakci prostfednictvim kombinace akademickych,
osobné-socialnich dovednosti kazdodenniho zivota a profesnich dovednosti ve vyuce vede
k vyssi mife self-efficacy. Ta nasledné vede u studentti i k vyss§imu akademickému taspéchu.
Zamérné a fizené zvySovani self-efficacy studenti ze strany vysoké skoly by tedy mohlo

vést k lepSimu zvladani studijnich, ale 1 jinych zivotnich vyzev.

Mezi omezeni vyzkumu pak lze zatadit pfedevsim nasledujici skutecnosti. Vysledky
vyzkumu mohou byt zkresleny vybérovym souborem. Studenti IT obori maji mnoha
osobnostni specifika a vysoka Skola, na které byl vyzkum realizovan, je §kolou soukromou.
Oba tyto faktory jisté odliSuji vyzkumny soubor od bézné populace. Do vyzkumu se také
zapojili primarné studenti prvniho ro¢niku (83 % respondent) a dotaznikové Setfeni bylo
realizovano v listopadu. S ohledem na harmonogram akademického roku, 1ze tedy usuzovat,
ze respondenti nemuseli mit v dob€ vyzkumu dostate¢nou osobni zkusenost s akademickym
stresem. Vliv na vystupy pak mohl mit i fakt, ze vyzkumnik zaroven plsobi na dané skole
vroli pedagoga, poradce pro studenty i &lena Rady pro studijni zalezitosti. Uast ve
vyzkumu byla sice dobrovolna, ale mohla byt touto skute¢nosti ovlivnéna. I z tohoto divodu
by bylo jisté vhodné zapojit do vyzkumu, piedevsim pak do interpretativni analyzy dat, vice
vyzkumnikd, ¢imz by doslo ke zvySeni jeho objektivity. Stejné tak by bylo vhodné realizovat

sbér dat u studentl ve stejném obdobi (na jate) jako tomu bylo u vyzkumu v roce 2021.

Omezené pak bylo statistické vyhodnoceni dat v ptipadé absolventi. Bohuzel rozsah
tohoto vyzkumného souboru byl limitovan tim, ze respondenti museli byt participanty
vyzkumu vroce 2021 a zarovei museli mit dokonCena studia. Z diivodu téchto dvou

podminek se do vyzkumu zapojilo jen 7 respondent.

Je také nutné zde znovu pfipomenout skute¢nost, ze verze dotazniku MBI pro
studenty, nebyla dosud oficialné pielozena do eského jazyka ani standardizovana. Uskalim
by pak mohlo byt také pouziti metody MBI v piipadé vyzkumného souboru absolventt.
K méfeni miry jejich vyhoteni byla v roce 2021 pouzita verze dotazniku MBI pro studenty,

zatimco nyni byla pouzita obecna verze MBI.

Abychom tedy dosahli vétsi kvality, piesnosti a celkové objektivity dat, bylo by jisté
vhodné vyzkum aplikovat napf. na vice vysokych skolach, zapojit vice vyzkumnik a

sjednotit ¢as sbéru dat i uzivané metody.
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8 ZAVER

Z realizovaného vyzkumu vyplynula nasledujici zjisténi:

- Stavajici studenty stresuji jiné faktory, nez tomu bylo pred dvéma lety. Jedna se
konkrétné o prezentace pred ostatnimi a nedostatek Casu na pfipravu na zkousky
¢i zapocty. Ukazalo se, ze tyto dva faktory jsou pro studenty dokonce vétSim
stresorem nez zkousky samotné.

- Ve vyzkumu pred dvéma lety dominovaly svou intenzitou faktory na strané
univerzity, aktualni studenti oznacili jako intenzivné;si stresory faktory na jejich
vlastni stran¢.

- Doslo ke zméné ve vnimani projevu stresu, soucasni studenti vnimaji oproti
vyzkumu v roce 2021 stres na somatické roviné jen minimaln¢, naopak poukazu;ji
na §patnou naladu, podrazdénost a pocit bezmoci.

- Zmeény byly zjistény také v ramci copingovych mechanismi. Zatimco studenti
pted tfemi roky vyhledavali pfirodu, zaméfovali se na praci s dechem a volili
racionalni pristup k zatézi, aktualni studenti k redukci stresu poslouchaji hudbu,
travi Cas se svymi blizkymi a vénuji se fyzické aktivité.

- Mezi akademickym stresem a mirou syndromu vyhoteni byla nalezena stfedné
silné pozitivni korelace.

- Ackoliv absolventi vykazuji zlepseni na vSech Skalach syndromu vyhoteni,
pfipadn€é udrzeni si nejlep§i mozné urovn€ ,nevyhotfeni, nebylo u nich
prokazano statisticky vyznamné zlepSeni. Zaroven zadny z absolventi nyni
nedosahl nejzavaznéjsi trovné syndromu vyhoteni.

- Absolventi vnimaji v porovnani s obdobim studia vice volného casu, vétsi
efektivitu, proaktivitu, cilevédomost a také spokojenost a optimistické nahlizeni
sveta.

- Soucasni studenti vykazuji mensi miru vyhoteni (profil vyhotelych byl zastoupen
6 %) v porovnani se studenty pred dvéma lety (10,2 %). Toto zji§téni bylo
potvrzeno i na zakladé statistickych testi. Tento vystup je v rozporu
s oekavanim, které vychazi zaktualnich studii o negativnich dopadech

pandemie COVID-19 a vale¢nych konflikti na dusevni zdravi mladych lidi.
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9 SOUHRN

Stres lze dle Sedlakové (2021, 1) definovat ,jako napéti fyzického, mentdlniho ci
emociondlniho charakteru nebo jako napéti v situaci, kdy pozadavky okoli presahuji osobni
a socidlni schopnosti jedince se adaptovat*. Je nutné zminit, ze se jedna o zcela piirozenou
reakci organismu, ktera ma svij typicky fyziologicky doprovod. Stres lze délit nékolika
zpusoby. Napf. na eustres a distres (Honzak, 2018), pfipadn€ na stres akutni, chronicky a
intermitentni (Hoschl, 2020). V ramci reakci na stres 1ze uvést dvé nejznaméjsi teorie: , fight
or flight od Waltera Cannona ¢i Obecny adaptacni syndrom (GAS) Hanse Selye (Bastecka
& Mach, 2015).

Stres v obecné rovin€ vznika v reakci na pisobeni stresorti. Na stresor 1ze nahlizet
jakona ,,uddlost, kterou clovék vnimd jako ohroZeni své télesné nebo dusevni pohody* (Noel-
Hoeksema & Atkinson, 2012, 584). Zaméfime-li se konkrétné na akademicky stres,
nalezneme zde urcita specifika. Dle Krishana Lal (2014) je definovan akademickym
prostfedim a omezenou skupinou jedinct. Z pohledu terciarniho vzdélavani se diametralné
1i§i od predchozich forem a pfinasi pro jedince nové ukoly a vyzvy. Jak uvadi Khan, Lanin,
& Ahmad (2015), jsou studenti vystaveni prostredi, ve kterém si musi najit nové pratele,
pfijimaji zodpovédnost, Celi zcela novym situacim a také jsou vystaveni studijnim, socialnim
i pracovnim naroktim ze strany okoli ale i sebe sama, se kterymi se musi vyrovnat. Néktefi
autofi (Bedewy & Gabriel, 2015; Tariq et al., 2019) déli stresory terciarniho vzdélavani do
dvou kategorii. Jedna se o tzv. multifaktorialni pfistup s rozdélenim na faktory na strané
studenta a na faktory na stran¢ univerzity. Mezi faktory na strané univerzity, které mohou
zpusobovat akademicky stres lze zafadit napf. prostiedi univerzity, organizaci studia,
harmonogram, ale také zkousky a hodnoceni. Na strané studenta pak hraji roli faktory jako
je styl uceni, well-being, time management, vztahy a socialni dovednosti a osobnostni
charakteristiky. DalSimi stresory jsou pak samotna vyvojova faze (emerging adulthood),
nasledky pandemie COVID-19, vykonova orientace spolecnosti vale¢né konflikty a virtualni
podoba dneSniho svéta. Z bakalarské prace (Bohacova, 2022) vyplynulo, ze praveé
akademicky stres je jedenou z pfi¢in vzniku syndromu vyhofeni u vysokoskolskych

studentu.
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Pokud jedinec ¢eli dlouhodobé zatézi a tendenci naplnit nerealna o¢ekavani, miaze se
u né projevit syndrom vyhoteni (Freudenberger & Richelson, 1980). Jeho projevy lze
shledavat na fyzické i1 psychické urovni jedince. Ty se zpravidla nepromitaji jen v oblasti
pracovniho ¢i studijniho vykonu, ale ve vSech oblastech jeho zivota. Obdobné jako GAS ma
1 syndrom vyhoteni né€kolik fazi, pfi¢emz ta posledni je typicka depresivnimi stavy a iplnym

vycCerpanim organismu (Prasko & Pesek, 2016).

V principu lze konstatovat, ze pfiCiny syndromu vyhoteni jsou identické jako u
(akademického) stresu. Syndrom vyhoteni je typicky tim, ze zat€z je u n¢j dlouhodoba,
intenzivni a spojena s nenaplnénymi ocekavanimi. Pravé ty jsou dle nékterych autort
hlavnim rozdilem zkoumanych fenomént. Pokud nahlédneme na syndrom vyhoteni
z existencialni perspektivy, pak jeho hlavni pfi€ina spociva v potiebé lidi véfit, ze jejich
zivot ma smysl. Pokud maji lidé pocit, ze selhali, zacnou se citit bezmocni a beznadéjni, a
nakonec vyhoti (Clarkson, 1992). Toto tvrzeni potvrzuje studie Pines a Keinan (2005), ze
které vyplynulo, ze k vyhoteni dochézi tehdy, vyskytnou-li se u jedince ofekéavani, ktera

nejsou naplnéna.

Cilem vyzkumu této diplomové prace bylo prozkoumat vztah mezi akademickym
stresem a syndromem vyhoteni v populaci vysokoskolskych studenti. Dale byla zkoumana
aktualni mira syndromu vyhoteni jak u studentt, tak absolventi zvolené Skoly a vystupy
byly porovnany se zji§ténimi zobdobného vyzkumu realizovaného vroce 2021.
V neposledni fadé byla s absolventy Skoly realizovana polo-strukturovand interview jejichz

cilem bylo zjistit, k jakym zmé&nam v jejich zivoté doslo po absolvovani §koly.

Vyzkum byl realizovan na dvou vyzkumnych souborech. V ptipadé obou se jednalo
o zamérny vybeér pres instituci. V prvnim ptipadé byl soubor definovan stavajicimi studenty
zvolené soukromé vysoké skoly ve vékové kategorii 18-30 let a Cital 69 respondentt. Ve
druhém priipadé se jednalo o absolventy dané Skoly, ktefi se zaroven ucastnili vyzkumu
v roce 2021. Tento soubor se skladal ze 7 respondentt ve vékové kategorii 20-31 let. Ugast

vSech respondentt na vyzkumu byla dobrovolna.

Sbér dat u absolventt probéhl ve dvou etapach: dotaznikové Seteni bylo realizovano
vterminu 19. 7. 2023 — 6. 8. 2023 a bylo nasledovano polo-strukturovanymi interview v

obdobi 8. 8. 2023 — 16. 8. 2023. U druhého vyberového souboru (stavajici studenti) byl sbér
dat realizovan dotaznikovym Setfenim v terminu 30. 10. 2023 do 25. 11. 2023.
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K ziskani dat ohledné akademického stresu byly vyuzity Student stress questionnaire
(Healthwatch, 2016) a dale Akademicky stresovy inventai (ASI) od autord Novotny a
Kreménkova (Sedlakova, 2022). Data souvisejici se syndromem vyhoteni byla ziskana
prostfednictvim dotaznikové metody Maslach burnout inventory (MBI) v jejich dvou

verzich: General MBI a také MBI ve verzi pro studenty (Maslach & Jackson, 2018).

Ze statistické analyzy vyplynulo, ze stavajici studenti vykazuji niz§i miru syndromu
vyhoteni, nez tomu bylo pfed dvéma lety. Byl testovan jak celkovy konstrukt syndromu
vyhoteni, tak jeho jednotlivé Skaly. Toto tvrzeni bylo potvrzeno i prostifednictvim vystupu
z MBI. Z né&jz vyplynulo, ze se mezi stavajicimi studenty nachazi 6 % vyhotelych oproti

10,2 % pied dvéma lety.

Pti zkoumani vyzkumného souboru absolventu ze statistickych analyz vyplynulo, ze
jejich celkova mira vyhoteni je srovnatelna s mirou vyhoteni v obdobi studia. Nicméné je
vhodné zminit, Ze se jednalo o velmi maly vyzkumny soubor a pii detailni analyze vystupt
MBI a nasledné analyze kvalitativnich dat bylo zjisténo, Ze jen u jedné respondentky doslo
k celkovému zhorSeni miry syndromu vyhofeni, ostatni respondenti si bud zachovali
nejleps§i moznou uroven ,,nevyhofeni“, eventuelné se zlepsili. Z analyzy rozhovort pak
vyplynulo, ze absolventi vnimaji v porovnani s obdobim studia, vice volného Casu, vétsi

efektivitu, proaktivitu, cilevédomost a také spokojenost a optimistické nahlizeni svéta.

V ramci zkoumani vztahu akademického stresu a syndromu vyhotfeni byla
prokazana stfedné silna pozitivni zavislost téchto dvou fenoméni. Z dotaznikt vyplynulo,
ze studenty stresuji predevS§im faktory na jejich vlastni stran€. Jedna se napf. o vlastni
oCekavani €1 nedostateCny time-management. Zatimco faktory ze strany univerzity a
terciarniho vzdélavani jako takového byly identifikovany jako méné zatézujici. Nejvice
studenty stresuji prezentace a nedostatek ¢asu na pripravu na zkousky ¢i zapocty. Zajimavym
zjisténim bylo, Ze tyto dva stresory jsou studenty vnimany jako zavaznéjsi nez zkouSeni
samotné. Oproti vyzkumu v roce 2021 bylo zaznamenano zlepSeni v oblasti interniho IT
systému Skoly a také ve vnimané kvalité prace studijniho oddéleni. Obéma témto oblastem
se Skola za uplynulé roky intenzivné€ vénovala. 70 % studentd si spojuje akademicky stres
s projevy S$patné nalady a 68 % hovoti o pocitu bezmoci. Oproti pivodnimu vyzkumu
studenti mnohem méné popisovali somatické projevy stresu. V ramci zvladani stresu pak
studenti poslouchaji hudbu, travi ¢as s blizkymi nebo se vénuji fyzické aktivité. I zde doslo
ke zméné aktivniho pfistupu zvladani stresu oproti studentim v roce 2021. Ti prevazné

vyhledavali pfirodu, zamétovali se na praci s dechem a volili racionalni pfistup k zatézi.
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Z dotazovani absolventi vyplynulo, Ze hlavnim stresorem pro né€ v dobé studia byla
zavéreCna bakalarska ¢i magisterska prace. Déale pak zkousky a testy a také Casto Celili
konfliktim s pedagogy (4 respondenti ze 7). Po dokonceni studia u vSech absolventi doslo
ke zmé&nam v pracovni roving. Zlepsila se jejich financni situace, disponuji nove vice volnym
Casem, maji prostor na své konicky, socialni kontakt, ale 1 zdravou zivotospravu. Vnimaji u

sebe vyssi efektivitu, proaktivitu a cilevédomost.

Celkovée lze konstatovat, ze prekvapivym zjisténim bylo zlepSeni miry vyhoteni u
stavajicich studentti v porovnani s mirou vyhofeni u studentd v roce 2021. Tato zjisténi
neodpovidaji aktudlnim studiim o stavu duSevniho zdravi mladych lidi, které se dle jejich

vystupt zhorsuje (NUDZ, 2023b).

Zjisténi budou predana Skole, na jejiz akademické puadé byl vyzkum realizovan.
Cilem je, aby je mohla zohlednit v ramci své strategie, a zkvalitnit tak poskytované sluzby.
Skola by se nyni mohla zaméfit primamé na minimalizaci efektu stresord na strand
samotnych student. Napf. ze studie autor Nair a Fahimirad (2019) vyplyva, ze fizené
zvySovani self-efficacy vede u studentti k vy$§imu akademickému taspéchu. Zarover by tak

mohlo dojit 1 k lepSimu zvladani studijnich, ale 1 jinych zivotnich vyzev.
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Priloha 1: Abstrakt v ceském a anglickém jazyce

ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Nazev prace: Syndrom vyhoteni a akademicky stres vysokoskolskych studentt
Autor prace: Bc. Ing. Zuzana Bohacova

Vedouci prace: Mgr. Lucie Viktorova, Ph.D.

Pocet stran a znaku: 119 stran, 224 114 znaka

Pocet priloh: 3

Pocet tituli pouzité literatury: 148

Abstrakt:

Tato prace se zabyva vysokoSkolskymi studenty, konkrétné¢ pak mirou jejich
syndromu vyhotfeni a akademického stresu. Cilem bylo zopakovat vyzkum syndromu
vyhoteni u vysokoskolskych studentt, ktery byl realizovan v roce 2021. Zamérem bylo
ovefit miru jeho vyskytu u stavajicich studenti i u absolventi. Byl také zkouman
akademicky stres i jeho vztah se syndromem vyhoteni. Vybér respondenti byl zamérny pies
instituci a do studie se zapojilo 69 studentd a 7 absolventi. Oba tyto vyzkumné soubory se
zOcastnily dotaznikového Setfeni, absolventi navic i polo-strukturovaného interview. Ze
zjisténi vyplyva, ze mezi syndromem vyhoteni a akademickym stresem existuje sttedné silna
pozitivni korelace (0,475). Akademickému stresu podléhaji vice zeny a stavajici studenty
stresuji vice faktory na jejich vlastni strané. PfiCemz v roce 2021 vétsi stresovou zatéz
zpusobovaly faktory na strané€ univerzity. Soucasni studenti také voli jiné copingové
strategie a stejné tak byly zjiStény i1 odliSnosti ve vnimani stresu samotného. Celkové doslo
u studentt oproti roku 2021 ke sniZeni poctu vyhotelych jedinct (6 % oproti 10,2 % v roce
2021). U absolventi nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil v mife jejich vyhoteni
v porovnani s mirou zji§ténou v dobé jejich studia. Na druhou stranu z interview vyplyva,
ze vnimaji vice volného Casu, vétsi efektivitu, proaktivitu, cilevédomost a také spokojenost

a optimistické nahlizeni svéta.

Kli¢ova slova: Akademicky stres, Syndrom vyhoteni, Terciarni vzdelavani, Maslach

burnout inventory, Akademicky stresovy inventar, IPA
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Abstract:

This thesis focuses on university students, specifically the extent of their burnout
syndrome and academic stress. The aim was to replicate research on burnout syndrome in
university students that was conducted in 2021. The intention was to examine the extent of
burnout in current students and graduates. Academic stress and its relationship with burnout
syndrome was also examined. The selection of respondents was deliberate across the
institution and 69 students and 7 alumni participated in the study. Both these research sets
participated in a questionnaire survey, and the graduates additionally participated in a semi-
structured interview. The findings show that there is a moderate positive correlation (0.475)
between burnout syndrome and academic stress. Women are more subject to academic stress
and current students are more stressed by factors on their own side. While in 2021, factors
on the university's side caused more stress. Current students also choose different coping
strategies, and similarly, differences were found in perceptions of stress itself. Overall, there
was a reduction in burnout among students compared to 2021 (6% compared to 10.2% in
2021). Although there was no statistically significant difference in burnout rates for
graduates compared to the rates found during their studies. On the other hand, the interviews
show that they perceive more leisure time, greater efficiency, proactivity, purposefulness, as

well as satisfaction and an optimistic view of the world.
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Priloha 2: Student stress questionnaire

healthwatch healthwatch

Bristol South Gloucestershire

HEALTHWATCH MINI PROJECT
- STUDENT STRESS
QUESTIONNAIRE

Healthwatch engaged with students studying at the University of the West of
England and Bristol University to find out their experiences of feeling stressed or
feeling under pressure. The project also aimed to find out what university or
health services students had used for support, what was good about their
experiences and what students think could be improved.



HEALTHWATCH MINI PROJECT -

STUDENT STRESS QUESTIONNAIRE
PURPOSE

This questionnaire was conducted in order to try to better understand students’ experiences of
stress, for instance, what causes students stress and what students do to manage their
feelings of stress. This includes which health or wellbeing services students used (if any), and
their opinions of the care they received from these services. Information was gathered in order
to try and improve students’ mental health services and see what local students think can be
done to improve student wellbeing and mental health support.

METHODOLOGY

Information was gathered using a questionnaire, which fifty-four students completed. Thirty-five
female students and eighteen male students responded and one student preferred not to
disclose their gender. There were two versions of the questionnaire, an online version which
thirty-four students completed, and a paper version, which twenty students completed. The
online questionnaire was shared via Survey Monkey and social media sites like Facebook.
Students who completed the questionnaire were studying at the University of the West of
England or Bristol University. All questionnaires were completed in February 2016 and results
were collated using Survey Monkey. Quotes from students are highlighted in bold.

For full results, please see Appendix A.

EXECUTIVE SUMMARY

Of the fifty-four students that responded, the high majority stated that they had experienced
stress of some kind, mainly relating to university work and deadlines or thinking about their
future. Students mentioned that they had used a few Bristol based services to help combat
their feelings of stress, such as the UWE wellbeing service, Child and Adolescent Mental
Health Services (CAMHS) and Bristol Mental Health Assessment Team. Recommendations
have been made in order to try and improve student health care, based on what students have
said they want and need locally.




FINDINGS

Question 1

Question one asked about the
symptoms of stress that students had
experienced over the last three months.
Fifty three out of the fifty-four students
answered this question. The most 10

selected answer was “low mood”, which

75.47% of students selected. The
second top choice was “not sleeping
enough”, with 64.15% selecting this
option, and “worrying too much” and
“feeling irritable” were joint third with
62.26%. 32% students (17/53) said they
use alcohol/drugs when they feel
stressed. The least selected answer was “increased heart rate”, yet this still had 26.42% of
students selecting it, which is over a quarter of the students that responded.
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Stress Symptoms

Question 2

This question asked students to rate on a scale of 1 (being not at all) to 5 (being completely)
how much their feelings of stress impacts upon their daily lives. It was clear that feelings of
stress impact greatly on students. All fifty-four students answered this question and there was
a weighted average of 3.19. Most often, students ticked 4, with nineteen out of the fifty-four
students selecting it (35.2%), and 3 was the second most chosen rating, with 16 out of fifty-four
students selecting it (29.6%).

Question 3

How Do

Question three focused on how students Students

manage their feelings of being stressed. Fifty- %ae}?iég:oef"
three of the students answered this question, .E;zrr::;st?me
with 75.47% of students saying they listen to W rafiamily
music to help manage their stress. This was DEZKS;?T?
the most popular answer. 71.7% of students .;peilriat::t'ii:vn
also said they spend time with family and/or tLei:the";f:ies

music
Spend time in
nature

[Jother

friends to help manage stress, and nearly half
of students that responded (49.06%) selected
exercise.




Only one student (1.9 %) said they use counselling to manage stress and only 6 students
(11.1%) said they spend time in nature.

Question 4

This question aimed to find out what things cause students stress. All fifty-four students
answered. The students were asked to rate potentially stressful circumstances on a scale from
1 (being not at all) to 5 (being completely). University work and deadlines was rated as the
most stressful thing, with 48.15% (26/53) of students selecting the highest rating of 5 and 37 %
of students selecting the second highest rating of 4 (a weighted average of 4.26.) Thinking
about the future was the second most stressful thing for the students who responded, with
29.63% of students selecting the second highest rating of 4.

Over 60 % of students (32/53) said that worries about their appearance and body image cause
them stress.

Question 5

Question five asked students who they would go to if they needed support, and all fifty-four
students answered this question. The top three answers that the students wrote about were
friends, family and partners, with some mentioning a combination of these answers. Thirty-
three out of fifty-four students (61%) mentioned that they would go to family for support,
twenty-seven out of fifty-four students (50%) mentioned that they would go to friends for
support and eleven out of fifty-four students (20.4%) said they would go to a partner for
support.

Question 6

This question asked students who they would go to if they needed emergency support for
stress or wellbeing related issues. Fifty-two students answered this question, and the most
common answer was that they would contact a family member (thirty out of the fifty-two
students 55.6% said this.)

The second most common answer students gave was that they would not know who to contact
in an emergency, with ten out of the fifty-two students (18.5%) writing this. Only five students
(9.6%) said they would call 999 for emergency support and only one student (1.9%) said they
might call The Samaritans helpline.

Question 7

Question seven asked students which services they have used to manage their feelings of
stress. Twenty-one students answered this question, and 47.62% of these students (10) said
they had used “doctor’s services/medication” to help with feelings of stress, which was the
most selected answer. The second top answer was “university counseling”, which 23.81% of
students selected.

w




Question 8

This question aimed to find out students’ experiences and opinions of using mental health
support services. 11 students answered this question. Some people tended to just name the
service they had used but did not make any further comments (for example, students
answered “university well-being mentoring and counseling”, “UWE wellbeing centre”, and

“yoga”).

Other students mentioned going to the doctor’s but did not state specifically which doctor’s
they had visited. For instance, “stress made me ill, | got skin problems, so the doctor gave
me medication”, and “my local medical centre gave me advice on how to deal with
anxiety, the doctor was friendly and gave me further information”. Another student said,
“l went to the doctor who signed me off work for 2 weeks. It was very beneficial for me”,
and another student mentioned the medication they had been given: “Antidepressants
(citalopram) helped significantly with low mood”. One student had had a bad experience
and stated, “l used the GP and the Mental Health Assessment Team. They listened to
none of my concerns and medicated me without talking through what was happening to
me.”

Other students went into more detail about their experiences of using university services:
“university counseling - it would help more but I’ve only been to one session”, and
“housing advice at uni - it helped to talk things through but nothing could be done to
help”. Finally, one student spoke about the Child and Adolescent Mental Health Services:
“CAMHS - poor care, did not do anything to help but rather caused more issues than it
was worth.”

Question 9

30+

Finally, this question asked students
what information they would find
useful for managing feelings of
stress or being under pressure.
Students were asked to tick all
options that they thought might help.

Number of students

Forty-seven students answered this
question, with the most selected
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H stressed stressed
support, as thirty out of forty-seven

What Information Would Students Find Useful?

students (63.83%) selected this. The

second most popular choice was more information on campus about who/what can help if
you're feeling stressed, with 27 out of 47 students (57.4%) selecting it. One student said they
thought information was “adequate” already. IS




SUMMARY OF FINDINGS

To summarise, the large majority of students experience feelings of stress, with many students
experiencing low mood, lack of sleep, worrying, and irritableness because of it. The main
things that students tend to worry about are university and work deadlines, as well as their
futures, and in order to combat their levels of stress, students listen to music, spend time with
loved ones, and exercise.

Many students say they would contact a family member, a friend, or their partner if they
needed support. Very few students said they would call 999 or The Samaritans if they needed
emergency support, which was a concern. Students spoke about how they have also used
university services and medical support from local GP practices and mental health teams. Most
of the students that completed the survey said they would find more information on campus
about how to manage stress and who to go to about stress helpful, as well as more information
for self-help support.

RECOMMENDATIONS

About one fifth of students asked did not know what they would do or who they would contact if
they needed emergency support. Therefore, we recommend that more information is given out
on campus, or emailed to students, about what to do/who you can contact if students need
emergency support during stressful times.

Every option for question nine had a relatively high percentage (40.43% to 63.83%) of students
selecting them. Therefore, we recommend that more information is given on campus and
during Freshers’ week to students about who and what can help if you are feeling stressed, as
well as more information about services that could help like The Samaritans. We particularly
recommend that more information on self-help support is provided by universities, as over
three fifths of students said they would find this useful. This information could be given to the
students in the form of leaflets, emails, the university websites, and posters and campaigns on
campus.

DISCLAIMER

This report relates to students consulted at a specific point in time. This report is not
representative of all students (only those who contributed their views).




APPENDICES
Appendix A- All answers

Question 1: (53 responses) - Which, if any, of these experiences of feeling under pressure

or stressed have you experienced in the past 3 months? Please select all that apply:
e Low mood- 40/53

Increased heart rate- 14/53

A change in appetite- 24/53

Sleeping too much- 22/53

Not sleeping enough- 34/53

Worrying too much- 33/53

Bad dreams- 17/53

Feeling like you cannot cope- 25/53

Feeling irritable- 33/53

Using alcohol/drugs- 17/53

Other- 3/53

- “Insomnia”

- “Lots of alcohol.”
‘mood swings”

Question 2: (54 responses) - On a scale of 1 to 5, 1 being not at all and 5 being
completely, how much do your feelings of being stressed or under pressure impact on
your daily life?
o 1-2/54
2-13/54
3- 16/54
4- 19/54
5- 4/54

Question 3: (53 responses) - What, if anything, do you do to manage your feelings of
being stressed or under pressure? Please select all that apply:
o [Exercise- 26/53
Spend time with family and/or friends- 38/53
Counseling- 1/53
Religion or spirituality- 3/53
Relaxation techniques- 9/53
Listen to music- 40/53
Spend time in nature- 6/53
Other- 12/53
- “Using alcohol”
- “Drugs/alcohol”
- “Use of drugs”
- “Playing video games”
- “Read”
- “Watching TV’
- “Netflix, boyfriend and baking
- “Reading”
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- “Cleaning kitchens/room etc.”

- “Reading/TV/YouTube/games etc.”

- “Watching Netflix or Crunchyroll to zone out”
- “Watch TV.”

Question 4: (54 responses)- On a scale of 1 to 5, 1 being not at all and 5 being completely,
how much do the following things cause you to feel stressed or under pressure?
University and work deadlines

1- 0/54
2- 4/54
3- 4/54
4- 20/54
5- 26/54

Your job

1- 24/51
2- 6/51
3- 13/51
4- 6/51

e 5-2/51
Thinking about the future

e 1-5/54

o 2-8/54

e 3-15/54

e 4-16/54

e 5-10/54
Relationships with family/friends/partner

e 1-12/53

o 2-16/53

e 3-9/53

e 4-12/53

e 5-4/53
Your appearance/body image

e 1-9/53

o 2-12/53

e 3-14/53

e 4-11/53

e 5-7/53
Comments

e ‘“Social life- 3”

e “Money issues”

Question 5: (54 responses) - If you did need support, who would you go to?
e “Family”

e ‘“Family/friends”

e ‘“Partner/family/friends”
e “Friends”

o “Family”

[ )

“UWE wellbeing service”




“Family”

“Family and friends”
“Lecturers, friends/family”
“‘UWE wellbeing”

“My family”

“My siblings and my boyfriend.”
‘I don’t know”

“My friends and family, pets.”
“Friends, family or university counselor.”
“Friends”

“Parents, girlfriend”

“‘My mum”

“My friends and family”

“‘My mum”

“Girlfriend or family”
“Nobody”

“My GP or therapist”

“Close friends”

“A friend”

“Nobody”

“No one”

“Family, friends, boyfriend.”
“‘Boyfriend and family”
“Doctors”

“The Pub”

‘mum and dad”
“‘Boyfriend/mum”

“Not sure”

“My boyfriend”

“Friends”

“My family or friends”

“A friend”

“Possibly family and/or friends”
“My mother/close friends”
“friends and family”

“Family”

“My boyfriend or a close friend”
“‘My mum”

“Friends”

“Friends/Family

‘mum, boyfriend, friends”
“Friends, doctors”

“My friends or family”
“Friends”

“‘my family”

“Family (parents etc.)”

“Family/friends/partner. Sometimes the wellbeing centre”




e ‘“Friends, family or university tutor.”

Question 6: (52 responses) - If you needed emergency support, what would you do? Who
would you contact?
e “999”
“999”
“Doctor”
“‘Emergency services”
‘Dunno”
“Family”
“Psychologist”
“Family or uni”
“My father”
“Family”
“My brother.”
“Family”
“Friends/family”
“Mother, friends”
“Parents”
“Call my mum”
“My parents- phone them and ask them to help.”
“If it's to do with university, a student advisor. Otherwise 999”
“Call my parents”
‘I wouldn’t contact anybody”
‘I don’'t know. Samaritans?”
‘I don’t know”
‘I don’t know”
“Parents”
“No one”
“‘My mum, dad, brothers, boyfriend or close family friend.”
“Mother”
‘Unsure”
“No idea”
“uni”
“l honestly don’t know. I’d probably call my mum”
“Not sure”
“My granddad, he would provide support.”
“Family”
“‘My mum”
“‘Parent”
“Not sure”
“Call my mother or failing so, try my friends”
“family”
“Friends”
“A doctor”
“‘My mum”
“Parents”




‘I don’t know”

“mum or close friends”

“Parents, doctors”

“Contact the university’s wellbeing centre”

“Family member”

“999”

“Family again”

“Family/friends/partner

“If it was university related | would contact my tutor immediately. Anything else | would
talk to my parents.”

Question 7: (21 responses) - Which services, if any, have you used to try and manage

your feelings of being stressed or under pressure? Please select all that apply:
e Doctors/medication- 10/21

Exercise groups- 3/21

University counseling- 5/21

Other counseling- 2/21

Relaxation groups- 1/21

Faith groups- 0/21

Social club/society- 4/21

Other- 3/21

- Archery Club helps with stress

- None

- N/A

Question 8: (11 responses) - If applicable, please tell us the name of the service you used

and what you thought about the care they offered you. What was good? What could be

improved?

“University counseling- it would help more but I've only been to one session.”

“Yoga”

“University well-being mentoring and counseling”

“Stress made me ill, | got skin problems, so the doctor gave me medication”

“l used the GP and the Mental Health Assessment team. They listened to none of my

concerns and medicated me without talking through what was happening to me.”

e “Housing advice at uni. It helped to talk things through but nothing could be done to
help.”

e “CAMHS- poor care, did not do anything to help but rather caused more issues and

trouble that it was worth.”

“Went to the doctor who signed me off work for 2 weeks. It was very beneficial for me.”

“Antidepressants (citalopram) helped significantly with low mood”

“UWE wellbeing centre”

“My local medical centre gave me advice on how to deal with anxiety, doctor was

friendly and gave further information.”

Question 9: (47 responses) - Which of the following would you find useful for managing
your feelings of being stressed or under pressure? Please select all that apply:

e More information on campus about who/what can help if you're feeling stressed- 27/47

e More information at Freshers’ about who/what can help if you're feeling stressed- 19/4«==

o




e More information/publicity for self-help support- 30/47
e More information/publicity about services that could help- 23/47
e Comments

“| feel this is adequate already”

Question 10: (54 responses) - What is your gender? Please select the option that applies:
e Female- 35/54
e Male- 18/54
e Transgender- 0/54
e Prefer not to say- 1/54

Appendix B- blank questionnaire
See next page.

healthwatch  healthwatch QF

South Gloucestershire Bristol Well Aware

Student Stress Questionnaire

L




Healthwatch aims to ensure that local people’s voices are heard and embedded in decisions
about health and care.

This short questionnaire should not take more than around five minutes to fill out. Your
anonymous responses will be reported back to Healthwatch Bristol and Healthwatch South
Gloucestershire.

Your responses to this questionnaire will help understand how students manage stress, and
what can be done to help students manage feelings of stress and pressure.

1. Which, if any, of these experiences of feeling under pressure or stressed have you experienced
in the past 3 months? Please tick all that apply:

Low mood Increased heart rate

A change in appetite Sleeping too much

Not sleeping enough Worrying too much

Bad dreams Feeling like you cannot cope

Ooooa

Feeling irritable Using alcohol/drugs

Other (please specify)

000000

2. Onascaleof 1to5, 1 being not at all and 5 being completely, how much do your feelings of
being under pressure or being stressed impact upon your daily life? Please circle the number
that applies.

3. What, if anything, do you do to manage your feelings of being stressed or under pressure?
Please tick all that apply:

D Exercise D Spend time with family and/or friends
D Religion or spirituality D Relaxation techniques

[C] Spend time in nature [ Counselling

[ Listen to music [ other (please specify)

4. Onascaleof1to5, 1 being not at all and 5 being completely, how much do the following things
cause you to feel stressed or under pressure? Please circle the number that applies:
- University work and deadlines

-
N




1 2 3 4 5

- Your job

1 2 3 4 5
- Thinking about the future

1 2 3 4 5
- Relationships with family/friends/partner

1 2 3 4 5
- Your appearance/body image

1 2 3 4 5
- Other (please specify)

1 2 3 4 5

5. If you did need support, who would you go to?

6. If you needed emergency support, what would you do? Who would you contact?

7. Which services, if any, have you used to try to manage your feelings of being stressed or under

pressure? Please tick all that apply:

[CJpoctors/medication [CJexercise groups
[C] other counselling [] Relaxation groups
[ social club/society [CJother (please specify)

D University counselling
[CJFaith groups

€l




8.

If applicable, please tell us the name of the service you used and what you thought about the
care they offered you. What was good? What could be improved?

9. Which of the following would you find useful for managing your feelings of being

stressed or under pressure? Please tick all that apply:

DMore information on campus about who/what can help if you’re feeling stressed
DMore information at Freshers’ about who/what can help if you're feeling stressed
Cmore information/publicity for self help support

D More information/publicity about services that could help

10. What is your gender? Please tick the box that applies:
] Male [CJFemale [JTransgender  []Prefer not to say

Thank you for taking the time to fill out this questionnaire.
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Priloha 3: Struktura interview

1. Jméno:

Doplnéno z dotazniku MBI (hrubé skory):

2021 2023 rozdil

Vycerpdni

Cynismus

Efektivita

2. Vase aktudlni pracovni pozice / studium na dal$i VS? Co nyni ,,délate* / Cemu se

vénujete?

3. Otazky na aktualni stav:

Aktudlni mira prozivané zatéze 1 (= min) - 10 (=max)

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
Dopliwjict otazky:

e Proc? Cim je to zpiisobené?

o Je to krdtkodobé nebo je to dlouhodobéjsi pocit? Jak dlouho to trva?



Vybavte si, prosim, obdobi Vageho studia na VS:
4. Jak s odstupem hodnotite miru prozivané zatéze béhem studia?

1 (= min) - 10 (=max)

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
Dopliwjict otazky:

e Proc? Co to zpusobovalo?

e Dovedete Fict, zda ted danou zdtéz hodnotite jinak nez tehdy? Cim to?

5. Jak vypada Vas bézny den v porovnani s obdobim Vaseho studia? Co je jinak?

6. Jak byste procentuilné rozlozil/a traveni Vaseho ¢asu (ve sloupcich):

Procenta:

Obdobi studia | Nyni Rozdil

Délam véci, které chci

Délam véci, které bych mél/a

Délam véci, které musim

Prokrastinuji

7. Co Vas tehdy nejvice stresovalo (obecné)? Divate se na to ted’ jinak?

8. Co Vas tehdy nejvice stresovalo v souvislosti s Vasim studiem?

(vyjmenovat stresory, sefadit je)



9. Jak narocné pro Vas studium bylo?
1 (= min) - 10 (=max)

1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

10. Co Vam nejvice pomahalo v ramci zvladani stresu pri studiu?

Lze tuto dovednost aplikovat i nyni? Co dalSiho nyni aplikujete? Jak tyto strategie (zp&tné)
hodnotite?

11. Co jste se v oblasti zvladani stresu (diky zkuSenosti se studiem) naucil/a?

12. Kdybyste se mél/a vratit zpét do obdobi Vaseho studia na VS, co byste délal/a

jinak?

13. Co by Vam tehdy nejvice pomohlo / Co jste nejvice potireboval/a, abyste mohl/a

zvladat zatéz lépe?

14. Je néco, co byste chtél/a vzkazat pedagogum / vedeni Skoly, co by mohli zménit,

aby usnadnili dal$im studentum zvladani akademického stresu?

15. Je jesté néco, co byste chtél/a doplnit?



