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Uvod

Jako téma své diplomové prace jsem zvolila subjektivni zkuSenost studentd oboru
Pedagogika volného casu na TF JU se syndromem vyhoteni. Béhem realizovani
rozhovoru s respondenty vyvstavalo na povrch, ze se nebude jednat o tento fenomén,
ale o stres. V tivodni kapitole bych tuto skutecnost chtéla vysvétlit a soucasné reflektovat
tyto dva pojmy. Dale bych chtéla objasnit, co tato diplomova prace obsahuje a predstavit

stézejni literaturu, kterou jsem pro zpracovani své prace pouzila.

Urcité kazdy z nds ma svou vlastni zkuSenost se stresem. Ja samoziejme nejsem
vyjimkou. Stres je pro mé& velkou soucasti studia na vysoké Skole, ale bylo tomu tak
1 v predchozim vzdélavani. J& osobné pocituji stres béhem semestru, ale predev§im
v prabéhu zkouskového obdobi. K tématu prace mé vedla myslenka, jak tuto zalezitost
vnimaji ostatni studenti. Vzhledem k tomu, ze kazdy jedinec proziva svij studijni Zivot
individualn€, mohou se mezi nimi vyskytovat urcité rozdily. Muze zalezet na hodnot¢,
jakou ¢lovek studiu na vysokeé skole prisuzuje. Dle toho pak kazdy mize vnimat studium
jinak a samoziejmé i rozdiln€ vnimat s nim souvisejici stres. Z téchto divoda bylo jiz
na pocatku ziejmé, ze se vyzkum této prace bude ubirat kvalitativnim smérem.
Na kazdého ¢lovéka mohou pusobit odlisné stresory béhem studia. Kazdy ¢lovék proziva
vSechny situace v Zivot€ rizné a toto urCite plati i u stresovych situaci. Lidé se také mohou
odlisn€ vyrovnavat se zalezitostmi, které je stresuji. VSichni jsme originalnimi bytostmi,
coz byla na pocatku myslenka, kterd udavala smér vyvoje praktické Casti diplomové

prace.

Stres muze byt zakladnim faktorem pro vznik a rozvoj syndromu vyhoteni. Bohuzel
tomuto jevu miZe propadnout kdokoliv. Casto ale tento syndrom byva spojen se
zameéstnanim, ve kterém Clovék pracuje s lidmi. Také je jeho vznik typicky pro profese,
které jsou vykonavany dlouhodobé. A pro¢ se vlastné tak malo hovoii o syndromu
vyhoteni v souvislosti se studenty? Disledny student se vlastné taktéz dlouhodob€ vénuje
n¢jaké Cinnosti, respektive studiu. Musi komunikovat s uciteli, musi se zapojovat, psat
seminarni prace, plnit vSechny pozadavky do terminu, vénovat se u¢ivu béhem semestru
a nasledné ve zkouskovém obdobi. Pro¢ se nemluvi o hrozbé syndromu vyhoteni
u studenti? Domnivam se, ze tento syndrom muze hrozit jak zaméstnanému ¢loveku, tak
ale i studentovi, kterému na vzdé€lani zalezi. Muze se stat, ze pfijde prekazka, o které se
bude domnivat, ze ji nezvladne. Kdyz se odhodla k jejimu prekonani a piijde neuspéch,
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bude to prvni krok, ktery mize znamenat zaklad pro vznik syndromu vyhotfeni. Mohou
prijit dalsi a dal$i zkuSenosti se studiem, kdy nebude védét, jak pokracovat dal a tento
syndrom se poté muze rozvinout. Pfesné proto se domnivam, ze syndrom vyhoteni hrozi

i studentim, ktefi se dlouhodobé€ a piln€ vénuji studiu.

Pivodné jsem tedy byla zaméfena na subjektivni zkusSenost studentli se syndromem
vyhoteni. V ramci realizace rozhovori jsem postupné zji§tovala, ze tento pojem
respondenti povazuji za velice ,,silné* slovo. Termin vnimali jako komplikovany a mohu
fict, ze o ndm dokézali konstatovat jen par vét. Zadny z respondent(l syndrom vyhoteni
neprozil, protoze kdyby tomu tak bylo a v&dél by o ném, urcité by vyhledal odbornou
péci. Kazdy realizovany rozhovor se spontanné ubiral k tomu, Ze jsme velice dlouho
a intenzivn€ hovoftili o nekoncicim stresu. Diagnostikovat syndrom vyhoteni musi
odbornik po dikladném vySetfeni a pravdépodobné bych takové respondenty nenasla.
Proto se diplomova prace zabyva subjektivni zkuSenosti studentii se stresem, ktery

pocituje kazdy respondent. Tato skute¢nost je pro kvalitativni vyzkum velice podstatna.

Diplomova prace je sloZena z teoretické a praktické ¢asti. Z vySe zminéného divodu
obsahuje teoreticka ¢ast predevs§im odborny popis stresu, ktery zahrnuje jeho definovani,
druhy a také rozliSeni mezi stresory a salutory. Nasledné€ jsem na zakladée literatury
vysvétlila prozivani a zvladani stresu. Vzhledem k pivodnimu tématu prace je definovan
také syndrom vyhoteni a je porovnan se stresem a inavou. Z divodu tématu prace je poté
piiblizena problematika stresu u studentt vysokych $kol. Charakterizovano je i vyvojové
obdobi studenta, predstaveny jsou mozné stresory a piikladné vyzkumy v této oblasti.
V praktické ¢asti jsem se zaméfila na kvalitativni vyzkum, ktery je realizovany pomoci
polostrukturovanych rozhovori se studenty. Vysvétluji zvolenou metodologii
a predstavuji tii stanovené vyzkumné otazky. Ve vyzkumné Casti se piedev§im zamétuji

na analyzu a interpretaci ziskanych dat.

Pti hledani odborné literatury jsem nachazela velky pocet publikaci, které se zabyvaji
stresem €1 syndromem vyhoteni. Oba pojmy jsou dosti znamé, ale pfitom nejednoznacné
definované. Pro vypracovani teoretické ¢asti pro mé byla sté€zejni literatura od autoru,
kterymi jsou napf.. Kiivohlavy, Cungi, Pelcak, Stock, Svamberk Sauerova a dal3i.
Pro praktickou cast jsem vyuzila odbornou literaturu zabyvajici se kvalitativnim

vyzkumem piedevsim od autort Riha¢ka a kol. a autora Hendla.



TEORETICKA CAST

1 Stres

,,Stres, to je zivot!“! Charly Cungi

Prvni kapitola se zabyva pojmem stres, se kterym ma samoziejmé zkuSenost kazdy z nas.
Je nezbytnou soucasti nasSich zivoti a urité jsme se snim setkali v odbornych
publikacich ¢i v bézném zivote. Pfestoze tento termin zname, ¢asto je slozité ho podrobné
vysvétlit, co pfesné znamena ¢i zahrnuje. Existuje pfemira definic, které tuto skute¢nost
popisyji. V této kapitole jsem se rozhodla zaméfit na definice stresu, jeho druhy, rozliSeni

stresord a salutort a také vymezit, jaké existuji druhy stresort.

1.1 Definice stresu

Jak uz bylo zminéno, v odbornych publikacich se nachazi velké mnozstvi definic. Velice
zajimavym vymezenim je, ze ,u clovéka se hovori o stresu tam, kde se dostava
do zatézové situace, tj. kdyz na ného doléhd rizny druh tlaku obrazné receno ,,ze v§ech
stran“ “?. Podobné definoval tento pojem autor Stanislav Pelcak: ,,Stres jako komplexni
odezva organismu na fyzickou nebo psychickou zatéz zajistuje optimdini cinnost vSech
Sfunkci organismu v novych podminkdch.“3. Ze zminénych definic vyplyva, ze stres muze
byt povazovan za synonymum zatéze, ale také muze byt stres chapan ,jako specificky
pripad obecnéji pojaté zatéze“*. Nejobecnéji ale mizeme definovat stres | jako stav
organizmu, kdy jeho integrita je ohrozena a organizmus musi zapojit vS§echny schopnosti
na svoji ochranu‘>. Stres je tedy jednoznaéné , nespecifickou reakci jedince na piisobeni

zevnich viivii nazyvanych stresory*S.

Uplné& na pocatku byl pouzivan pojem strain, coz oznaCovalo napéti. V souvislosti
s Cclovékem, na kterého pusobil tlak riznych stresort, byl stres ze zacatku vymezen jako
negativni emocionalni zazitek. Pivodni termin strain (nap€ti) se dnes Castokrat vyuziva

k vyjadreni emoci ¢lovéka. Pokud je ve stavu ohrozeni zahrnuje i fyziologické projevy.

! CUNGIL, CH. Jak zviddat stres: metody a praktickd cvident. s. 11.
2 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 170.

3PELCAK, S. Stres a syndrom vyhoreni. s. 5.

*PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. s. 41.

SHARTL, P. a HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 568.

8 CUNGI, CH. Jak zvlddat stres: metody a prakticka cviceni. s. 15.
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O stresu muzeme hovofit jen v tom piipade, je-li stresova situace vyssi nez schopnost

daného jedince tuto situaci piekonat.”

Dnes nema termin stres jednotny obsah. Pouziva se pro oznaCeni nejriznéjsich
nepiijemnych situaci. Tento pojem byva nepfesné povazovan za univerzalni, a to
k oznaCeni pozadavku, kterym je potieba vyhovét. Dale mize znamenat ¢ast stresové

reakce pocinajici podnétem, skrze pusobici stresory, prubéh a dasledky reakci na stres.®

1.2 Druhy stresu

Stres je stav, kdy dochazi k zatizeni organismu jedince, které je vyvolano vlivem stresord.
Tyto stresory nasledné vyvolavaji stresovou reakci, kdy musi organismus pohotové jednat
a byt pfipraven na boj nebo uték. Tato stresova reakce vyvolava napéti organismu
a aktivuje jeho energii potfebnou k rychlému feseni. Existuje mnoho stresord, které
vyvolavaji stres a dle toho mizeme popsat dva druhy stresu, kterymi jsou distres a eustres.
K distresu, coz je Spatny stres, vedou nepfijemné udalosti jako je ztrata zaméstnani
¢i konflikty s partnerem apod. V tomto ptipadé ¢loveék proziva negativni emoce jako je
strach, Uzkost, zlost atp. Naopak k eustresu, coz je dobry stres, vedou piijemné udalosti
jako napftiklad stiatek nebo vyhra v loterii. V tomto ptipadé pak jedinec proziva pozitivni
emoce jako je radost Ci $tésti. Samoziejmé v zivoté existuji situace, kdy mizeme prozivat
oba druhy stresu najednou a s tim souvisi 1 smiSené emoce. Touto situaci je napt. povyseni

v praci — jedinec ma z této skute¢nosti radost, ale zarovet strach, zda danou pozici ustoji.’

Totéz déleni mizeme nalézt v knize Psychologie zdravi autora Jara Kiivohlavého.
Distres je negativné prozivany stres a timto pojmem se dnes vyjadiuje situace, kdy dany
jedinec subjektivné proziva ohrozeni spojené s negativnimi emocemi. Pfesnéji feceno
ok distresu dochazi tam, kde se domnivdme, Ze nemdme dost sil a moznosti — kde nejsme
s to — zvldadnout to, co nds ohrozuje a emociondalné nam neni dobre “'° Naopak eustres
znamena, ze jedinec neproziva negativni emoce, ale pozitivni. Pfikladem jsou veskeré
situace, které se snazime zvladnout a souCasné nam to piinasi radost. Zaroven se

o eustresu ,,dda hovorit i tam, kde se lidé z viastni iniciativy dostavaji do hranicnich situaci

7 Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 170, 171.

8 Srov. PELCAK, S. Stres a syndrom vyhoreni.s. 5, 6.

® Srov. PESEK, R. a PRASKO, J. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit. s. 12,
13.

10 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 171.



rizika“!!. Piikladem mohou byt sportovni vykony &i cestovatelé, ktefi riziko sami

vyhledavaji.?

Rozdé¢leni stresu na eustres a distres je tvofeno pfedponami, tedy dis—a eu—a v téchto
terminech jsou znamé napt. z feCtiny zdomacnélych a odvozenych slov. Piikladem je
euforicka nalada, coz znamena veselou nebo radostnou naladu. Opakem je disfronicka
nalada, ktera predstavuje naladu depresivni, smutnou, nebo stisnénou. Toto vymezeni
druht stresu je odvozeno od zpusobu, jakym stres pusobi na Cloveéka. Lze je také
charakterizovat jako pozitivni nebo negativni. Eustres je povazovan za pozitivné pusobici
stres a souvisi s udalostmi, které s sebou pfinasi kladné emoce a prikladem muze byt
piijezd milované osoby. Distres se naopak povazuje za negativné pusobici stres, ktery
souvisi s nejnepiizniv&j§imi stresovymi situacemi. Casto se v b&zné mluvé pouziva
t.13

pojem stres v tomto smyslu, protoze je stres obecné vniman jako negativni zalezitos

Toto rozliSeni stresu vnimam i u respondentt, coz bude v praktické Casti predstaveno.

Eustres je tedy pozitivni stres, ktery je popisovan jako vzrusujici stav, ktery muze
nastat napt. ve fazi zamilovanosti. Nicmén¢ Cast€ji je stres povazovan za negativni stres,
tedy ,ten Spatny, ktery je oznacen pojmem distres. Jednoduse feCeno je to projev
nepiijemné vnimané zatéze jedincem, ktera casto vznika bud’to nadmeérnou, nebo naopak

nedostate¢nou zatézi daného jedince.!*

1.3 Stresory a salutory

V predchozich odstavcich jsem jiz zminila pojem stresor. Opakem tohoto slova jsou
salutory. V této podkapitole bych nyni chtéla oba tyto pojmy vysvétlit a nasledné

piedstavit, jaké existuji druhy stresora. !

Stresory jsou negativni zivotni faktory. Jsou to jednotlivé nepfiznivé tlaky, které
casto mohou vést k t€zké osobni situaci jedince. Salutor je opakem stresoru, je to tedy
oznaceni pozitivnich zivotnich faktorli, které Cloveéka podporuji v tézkych zivotnich
situacich, protoze mu poskytuji silu a odvahu v dalsim pokracovani boje se stresorem.

Jako priklad tohoto faktoru muze byt smysluplnost vykonavané prace ¢i presveédceni

W KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 171.

12 Srov. Tamtéz. s. 171.

13 Srov. Tamtéz. s. 12.

14 Srov. PRIB, M. Jak zvlddnout syndrom vyhoreni. s. 14.
15 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 170.
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0 hodnoté toho, Cemu se vénujeme.!® Stresor tedy chapu jako nadfazeny pojem salutoru
vzhledem k tomu, Ze salutory potfebujeme jako pomoc pro zvladnuti tézkych situaci
v zivoté, které oznaCujeme pravé pojmem stresor. Pfesnou definici stresoru mizeme najit
v Psychologickém slovniku, kde je vysvétlen jako ,,cinitel viéjsiho prostredi vyvoldvajici

v organizmu stav stresu ¢i stresovou reakci!’.

1.3.1 Druhy stresort

Stresory se mohou rozliSovat jako fyzické, psychické a socialni. Pod fyzickymi stresory
mame na mysli napt. chlad ¢i velké mnozstvi vizualnich podnéti. Psychické stresory
mohou byt napf. Casova tisei, emocné velice nepfijemné myslenky, vzpominky ¢i velké
zmény v kratké dob€. Mezi socialni stresory, které se siln€¢ promitaji do prozivani,
muzeme zafadit napt. konflikty s okolim ¢i ztratu nékoho blizkého. VSechny tyto druhy
stresoru vyvolaji u ¢lovéka stresovou reakci, ktera muze ohrozit jeho zdravi, emocni
stabilitu, vykon ¢i dokonce kontrolu nad jeho zivotem. Samoziejmé musime zminit,
ze kazdy jedinec proziva tzv. , kazdodenni utrapy*, tedy malé stresory jako je dopravni
zacpa apod., které ale podporuji celkovou stresovou zatéz. Nekdy se muze stat, ze takovy
maly stresor muze byt lidoveé feCeno posledni kapkou a spusti se stresova reakce, ktera

bude v praci taktéZz popsana.!®

Stejné jako predchozi odbornik rozlijuje stresory i autorka S. Sauerova
na fyziologické, psychické a socidlni. Do fyziologickych fadi napt. bolest, nemoc ¢i traz.
Nasledné psychické stresory jsou podnéty, které clovék vnima jako narocné ¢i dokonce
ohrozujici a je to napt. strach z nenaplnéni o¢ekavani okoli, obava z netspéchu, pretizent,
unava nebo uzkost. Tretim druhem stresort jsou socialni, které zahrnuji tlak spolecnosti
nebo okoli, umrti blizkého cloveéka, rozvod apod. Tato autorka také déli stresory podle
jejich pisobeni a to na ,,vnéjsi (prichazejici z environmentdlniho prostredi) a vnitrni,
které jsou dany osobnostnimi charakteristikami jedince*'®. Tteti moznosti, jak stresory
rozdé€luje, je rozliseni akutnich a chronickych stresort. Akutni stresory jsou podnéty,

které vyvolaji strach ¢i zlost a chronické stresory jsou podnéty pusobici dlouhodobgji,

16 Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 170.

'""HARTL, P. a HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 569.

8 Srov. PESEK, R. a PRASKO, I. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhanim druhym neznicit. s. 13,
14.

19 SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. s. 23.
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jako napf. piisobeni negativni atmosféry ve tiidé.2° Toto posledni zminéné déleni zastava

1 nasledujici autor Charly Cungi.

Jiné déleni stresorti mizeme nalézt v knize Jak zvladat stres. Autor zde stresory déli

na akutni a chronickeé:

o

Akutni stresory jsou takové, kdy Cclovék prozije néjakou traumatizujici
¢i neovlivnitelnou situaci. Prikladem muze byt autonehoda, prepadeni nebo
na prvni pohled bezvyznamna situace jako je ponizeni. Pfesto mohou tyto situace
zanechat na jedinci dlouhotrvajici nasledky. Nékdy muze byt traumaticky zazitek
tak silny, ze muze vyvolat posttraumaticky stres, coz je onemocnéni, které je
charakterizovano trvalym stavem uzkosti, dale maze vyvolat poruchy spanku
nebo opakovani traumatu v podobé vzpominek. Casto se objevuje i ztrata
motivace a spokojenosti. Pii posttraumatickém stresu musi byt v nejbliz§i dobé
zah4jena 1écba pomoci psychoterapie;

Chronické stresory jsou druhym typem, které se vyznacuji tim, ze se opakuji
chronické situace, jako napf. pracovni pretizeni, soutézivost nebo nepiijemné
pracovni prostfedi. Zde se reagovani jedince stava trvalé nebo se alespon Casto

opakuje. Vysledkem byva stav vyCerpanosti, ktery jedinec proziva.?!

Vyse popsané stresory jsou spiSe obecnéjsiho charakteru. Nyni bych chtéla ptiblizit

i priklady konkrétnéjSich stresort, které lze v odborné literatuie nalézt. Predchozi

zminény autor rozdéluje stresory i1 konkrétnéji, a to podle jejich povahy:

o

Nadmeérné pracovni zatizeni nebo naopak pracovni nevytizenost. Ve vztahu
k tématu prace je mozné do tohoto stresoru zahrnout neumérné mnozstvi
informaci v ramci studia, které jedinec musi zpracovat. Pracovni neboli studijni
pretizeni je jednim z Castych stresort clovéka;

Nedostatek financi. I toto je stresor, ktery vyvolava starosti, které mohou zpusobit
vznik chronické uzkosti;

Spatné snaseni podminek, ve kterych jedinec Zije, piikladem mtze byt hluk;
Vztahové problémy, které se mohou nachazet v oblasti profesni, rodinné

¢i vkolektivu tfidy studenta je vyznamnym zdrojem stresort. Problémy

20 Stov.
21 Stov.

SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. s. 23.
CUNG], CH. Jak zviadat stres: metody a prakticka cviceni. s. 20, 21.
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ve vztazich mohou vyvolat hadky, odlouceni & napjatou atmosféru.?? Tuto
skuteCnost ponékud vice vnima autorka Prifova, kdyz konstatuje, ze , Stres se

nejvice vyskytuje ve vztazich: ve vztahu k sobé nebo okoli.“?.

Zaujalo mé i rozdéleni stresoru, které Ize najit v knize Psychologie zdravi autora
Kftivohlavého. Piestoze jsou zde druhy stresorti vymezené ve vztahu k praci (zaméstnani),
domnivam se, ze nékteré z nich jsou typické i pro studenty vysokych Skol vzhledem

k vysledkiim praktické Casti, a proto bych je chtéla nyni uvést:

o Pretizeni mnozstvim prace: pojmem pretizeni se v ramci psychologie zdravi
v pracovni oblasti chape situace, kdy ma dany jedinec vykonat takové mnozstvi
préace, které je vyssi, nez je schopny vykonat za vymezeny Cas. Pfetizeni je
1 vinimano jako zdravotné zavadna situace, coz dokazuje fakt, ze japonské zakony
uznavaji pracovni pretizeni jako divod ktomu, ze bude jedinci pfiznano
odskodné. Je znam i japonsky termin , karosi®, coz predstavuje umrti z divodu
pracovniho pietizeni. Musime brat v potaz 1 individudlni charakter pracovniho
pretizeni. Pro nékoho mohou byt pracovni pozadavky nadmérné, pro jiného
mohou byt v mezich normalu.

o Casovy stres: as pro vykonani daného pracovniho tkolu maze byt pfiméieny.
Neékdy vsak muze byt Casu pfili§ malo pro splnéni daného pozadavku.
Vykonavani prace pii nedostatku Casu miize vyvolat distres. I tento stresor mize
zapricCinit razné zdravotni problémy.

o Neuameérne velka odpovédnost: stresogennim faktorem pro ¢lovéka muze byt
i nadmérna mira odpovédnosti za svou praci. Mimotradna mira tlaku pusobi
predev§im na pracovniky v oborech, kde se jedna o lidské zivoty.

o Nevyjasnéni pravomoci: ne vzdy je pfesné stanoveno, co ma ¢loveék vykonat nebo
splnit. Castokrat se miiZe stat, ze pracovni ukol neni jasné stanoveny, e nejsou
presné stanovené limity a hranice, co ma dany ¢lovék udélat. V tomto ptripadé
byva dulezita i zpétna vazba, kterou by mél jedinec ziskavat. Jsou piipady, kdy se
tak nedéje a Clovék je pak v nejistoté. V takovych situacich se muZze objevit

distres. I tento stresor mlize zpusobit zdravotni problémy.

22 Srov. CUNGI, CH. Jak zviddat stres: metody a praktickd cviceni. s. 23.
B PRIB, M. Jak zvlddnout syndrom vyhoreni. s. 16.
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o Vysilujici snaha o kariéru: kazdy ¢lovek, ktery vstupuje do pracovniho procesu,
ma sva ocekavani. Napf. ze budou moci prokazat své schopnosti a dovednosti,
ze budou umérné odménovani, nebo ze se bude formovat jejich profesionalni
kariéra. VSude tam, kde se dana oCekéavani nenapliiuji, nastupuje distres.

o Kontakt slidmi: existuji zaméstnani, kde je zdkladem styk s druhymi lidmi,
nebo naopak, kde clovek pracuje samostatn€. Pro nékoho muze byt stresogenni
prvni moznost, pro nékoho moznost druha. Stresujici mohou byt 1 nepfiznivé

4

vztahy skolegy nebo nadfizenymi.?* Piipadné se spoluzaky a uditeli.

Nebo socialni styky neprobihaji viibec, coz pro n€koho mize byt taktéz stresujici.

Domnivam se, ze vSechny tyto zminéné stresory lze uplatnit i v ramci studia.
V praktické casti své prace jsem zjistila, ze néktefi studenti byvaji Casto pretizeni
mnozstvim studijni latky, pfipadné mivaji mnoho studijnich podkladd, které si musi
osvojit. U vSech respondentt byl zjistén Casovy stres, maji ¢asto pocity, Ze nic nestihaji
a stresuji je myslenky tykajici se vSech moznych termint odevzdavani seminarnich
¢i zaveérecnych praci, nebo blizici se terminy v rdmci zkouSkového obdobi. Neumérné
velkou odpovédnost mohu pfirovnat k zalezitosti, ze vétSina respondenti vnima svou
odpovédnost ke studiu, protoze nektefi vnimaji studium jako zavazek k tomu, aby ho
dokon¢ili. Citi odpovédnost ve vztahu k dokoncCeni studia, aby nezklamali ani sebe ani
své okoli. Nevyjasnéni pravomoci muze v souvislosti se studenty znamenat, ze nékdy
maji nedostatek informaci k tomu, co v ramci studia ¢i konkrétnich predmeéti maji splnit,
nebo co se po nich pozaduje. Vysilujici snahu o kariéru by bylo mozné pfirovnat ke snaze
dokon¢it studium. U vétSiny respondent bylo zjisténo, Ze stresorem je urcita finalita
studia neboli uspésné dokonceni. Pocituji obavy, aby studium dokoncili a Casto vnimaji,
ze kdyz uz zacali studovat, snazi se tuto cestu zvladnout do konce. Co se tyce kontaktu
s lidmi, 1 tento stresor l1ze pfevést na studenty. V dobé koronavirové krize doslo k omezeni
socialnich kontaktd, doslo k distan¢ni vyuce i u prezencnich studentt. Tento stresor byl
taktéz u nekterych studentd zaznamenan, protoze socialni kontakty jsou nezbytné
pro spravny prubéh zivota a jsou velice dulezité pro kazdého jedince, coz bude také

zminéno v podkapitole o moznostech zvladani stresu.

2 Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 174-176.
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2 Prozivani stresu

Kazdy jedinec je individualita sama o sobé&. Kazdy z nés je origindlni a kazdy z nas
vSechny situace v zivoté proziva jinak. Stejné tak je to i se stresem. Nékdo zvlada stresové
situace jednoduse, jiného mohou zasahnout az prili§. ProZivani stresu se muize projevovat
v ruznych sférach, coz bych chtéla podrobné popsat v této kapitole. Konkrétné bych
chtéla vysvétlit mechanismus stresové reakce, dale tedy projevy stresu a také proc stres
vlastné zazivame, coz bude zahrnovat podkapitolu o vzniku stresu a taktéz piiblizeni

toho, ze prozivani stresu mize mit negativni i pozitivni vyznam.

Clovék proziva stres individualng a stejné tak probiha i psychické prozivani.
Pro pochopeni fungovani lidské psychiky mizeme pouzit kognitivné behavioralni terapii.
Pomoci tohoto sméru lze psychické prozivani €loveka rozdélit do Ctyt oblasti, které se
vzajemné ovliviiuji. Prvni oblasti je mysleni, které probiha pomoci myslenek ¢i predstav;
dale jde o emocCni prozivani, které se vyznacuje pocitovanim nejraznéjSich emoci (napf.
strach, radost, bezmoc, zlost apod.); tfeti oblasti jsou télesné reakce, kdy c¢lovek citi
napf. napéti v téle, poti se, zrudne mu oblicej apod.; ¢tvrtou posledni oblasti je chovani,

které je pozorovatelné okolim.?> Viz schéma:2°

Mysleni Emoce

Télo Chovani

2.1 Mechanismus stresové reakce

Stres je vzdy subjektivnim stavem, ktery je uren pocitem bezmoci. Jestlize jedinec
zjistuje, ze jeho situace neni pod kontrolou, zacind tuto bezmoc pocitovat. Zasadni

ale je, jaké je subjektivni hodnoceni situace. Totiz , Fikd se, Ze svét je to, co Si z néj

25 Srov. PESEK, R. a PRASKO, I. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit. s. 25.
26 Srov. Tamtéz. s. 25.
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udélame v myslenkdach*®’. Stresova reakce je vyvolana, kdyz ma ¢lovék pocit, ze nema
dostatek sily pro zvladnuti dané situace. Autorka Prifova béhem své praxe zjistila,
ze ,stres prichdzi tehdy, kdyz néco nejde tak, jak chci“®®. Jednodu$e feeno, Clovék je

ve stresu, kdyz se néco nedafi tak, jak si pfedstavuje.?’

tres predstavuje z fyziologického hlediska nespecifickou, stereotypné nastdvajici
reakce organismu na vlivy naruSujici relativni rovnovdhu organismu (fyvzikdlni,
psychické, socidalni)*°. Diky tomu, Ze nastava stresova reakce, dochazi k udrzeni
homeostazy jedince. Lidsky organismus ve fyziologickém kontextu proziva stresovou

reakci ve tfech fazich:

o Poplachova reakce je prvni fazi, béhem které dochazi k celkové mobilizaci
energetickych zdroju organismu Cloveéka, jako je glukoza a mastné kyseliny
ze svall ¢i tukové tkané€. Dochazi ke zvyseni funkce systému kardiorespira¢niho,
zvySuje se svalové napéti a je Casto snizen pocit bolesti. Také se v této fazi
roz§ituji zornice, zlepSuji se kognitivni a smyslové schopnosti. Soucasné dochazi
k potlaceni travicich pochodu a ke zvySenému poceni;

o Adaptacni faze, jednim slovem resistence, je spojena stim, zZe dochazi
ke zklidnéni organismu, coz zabezpeci dal§i zdroje pro mobilizaci energie. Zde
ziskava organismus zvySenou schopnost odolavat stresu. Jestlize nedojde
k dostateCné uc¢inné adaptaci na stresor, organismus zlstane v trvalém napéti.
Kdyz se jedinec nedokaze vyrovnat s chronickym stresem, muze byt vyvolano
psychosomatické onemocnéni;

o Faze vyCerpani je posledni, ktera nastava v prubéhu stresové reakce. Jedincova
ziskana resistence zacina byt nedostacujici, nebo klesa. K této fazi dochazi, pokud

je stres pfili§ velky nebo ptsobi dlouhodobé& a organismus pak stresu podléha.’!

Autorka S. Sauerova popisuje faze stresu témer totozné. Vysvétluje alarmovou
reakci, stadium rezistence a tfeti stadium stresové reakce je vyCerpani. Alarmova reakce
vede k mobilizaci organismu (k obrané€, nebo utéku). Dochazi k aktivaci vegetativniho

systému a to konkrétné k vyplaveni adrenalinu Ci stresovych hormont, nazyvanych

2T PRIB, M. Jak zvlddnout syndrom vyhoreni. s. 15.
28 TamtéZ. s. 15.

2 Srov. Tamtéz. s. 15.

% PELCAK, 8. Stres a syndrom vyhoreni. s. 17.

31 Sroy. Tamtéz. s. 17, 18.
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kortikosteroidni hormony. Vysledkem této faze je fakt, ze dojde ke zvySeni tepové
frekvence, zvysi se svalové napéti a snizi se prokrvovani organi v dutiné bfisni. Také
dojde ke zrychleni dechu, rozsifeni zornic a zvySenému poceni. Nasleduje druha faze,
ktera se nazyva adaptacni ¢i stadium rezistence. Tato etapa vede k tomu, ze jedinec zvlada
pusobeni stresoru a je to zalozeno na pfizpusobeni se. Organismus muze 1épe vyuzit svou
energii a tvofit si obranné mechanismy, aby mohl 1épe zvladnout tlak stresoru. Tteti fazi
je vycerpani, ktery nastane tehdy, kdyz obranné mechanismy organismu nedokazou
spravné fungovat a muze dojit k projevim nemoci. Piikladem je vysoky krevni tlak,
poruchy psychického charakteru ¢i syndrom vyhoteni. Tato posledni faze mize skoncit

i vazn&j$im poskozenim organismu.

2.2 Projevy stresu

Mnohé¢ studie zivotniho stresu ukazuji, ze psychicka zatéz, stres a zdravotni stav jedince
spolu vzajemné souvisi. Je zjisténo, ze pracovni zatéz je Casto spojena s projevy ve sfére
psychické, fyziologické a behavioralni >
Rovnéz rozdéluje ptiznaky do tfech zakladnich skupin autor Kiivohlavy. Konkrétné
jsou to priznaky emocionalni (psychologické); fyziologické (somatické) a behavioralni
(zmeény tykajici se chovani):
o Emocionalni pfiznaky
o Prudké a vyrazné rychlé zmény ndlady (od radost ke smutku a naopak).
o Nadmeérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité.
e Neschopnost projevit emociondlni naklonnosti, sympatizovani (sympateia
— spoluciténi) s druhymi lidmi.
o Nadmeérné starosti o viastni zdravotni stav a fyzicky vzhled.
o Nadmérné snéni a stazeni se ze socidalniho styku, omezeni kontaktu
s druhymi lidmi.
e Nadmeérné pocity unavy a obtize pri soustredéni pozornosti.
o ZvySena podrdidénost, popudlivost (iritabilita) a  uzkostnost

(anxiozita) “*

32 Srov. SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. s. 28—
30.

> Srov. PELCAK? S. Stres a syndrom vyhoreni. s. 16.

3 KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. s. 30.
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o Fyziologické ptiznaky

,Buseni srdce (palpitace) — vhimdni zrychlené, nepravidelné a silnéjsi
cinnosti srdce.

Bolest a sevient za hrudni kosti.

Nechutenstvi a plynatost v brisni (abdominalni) oblasti.

Krecovité, svirajici bolesti v dolni casti bricha a priijem.

Casté nuceni k mocent.

Sexudlni impotence a (nebo) nedostatek sexualni touhy.

Zmény v menstruacnim cykiu.

Bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou.

Svalové napéti v krcni oblasti a v dolni Casti pdtere, casto spojené
s bolestmi v téchto cdastech téla.

Uporné bolesti hlavy — casto zacinajici v kréni oblasti a rozsirujici se
vpred smérem od temene hlavy k celu.

Migréna — zdchvatova bolest jedné poloviny hlavy.

Exantém — vyrdzka v obliceji.

Neprijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku knedlik).

Dvojité videéni a obtizné soustredéni pohledu oci na jeden bod (tzv.

Jokusace) <3

o Behavioralni pfiznaky

,Nerozhodnost a do znacné miry i nerozumné ndrky (,bédunky
a bédunkové “).

ZvySend absence, nemocnost, pomalé uzdravovdani po nemoci, nehoddch
a urazech.

Sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému rizeni auta.
ZhorSend kvalita prace, snaha vyhnout se ukolum, vymluvy, vyhybdni se
odpovédnosti i castéjsi podvadeni.

ZvySené mnozstvi vvkourenych cigaret za den.

ZvySend konzumace alkoholickych ndpojii.

35 KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. s. 29, 30.
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o Jeétst zavislost na drogdch, zvySené mnozstvi tablet na uklidnéni a léku
na spani.

e Ztrdta chuti k jidlu nebo naopak prejidani.

o Zménény denni zivotni rytmus — problémy s usinanim, dlouhé nocni bdéni
a pak pozdni vstavdni s pocitem velké ninavy.

o Snizené mnozstvi vvkonané prdace a zvySend nekvalitnost prdce.“3°

Existuji 1 dal§i pfiznaky stresu. Nasledn€é zminim nékteré ptiznaky, které jsem taktéz
zjistila z analyzovanych rozhovorii ve vyzkumné cCasti. Prikladem je zvySena agresivita
¢i emocionalni nestabilita, zvySena nutkavost k placi, nesoustfedénost, pocity slabosti,
Castd unava Ci ztrata radosti ze zivota, pocity uzkosti a obav, emocionalni napéti,
zaskubové pohyby téla, podrazdéné reagovani, nespavost, nadmérné poceni, zazivaci
obtize (nechutenstvi, zvraceni), zména chuti k jidlu, bolesti zad, bolesti hlavy, zvySena

spotfeba cigaret, zvySena konzumace alkoholu, no¢ni mury ¢&i Spatné sny apod.’’

2.3 Dusledky stresu

Stres nesporné pusobi na osobni pohodu a zdravi jedince. V odborné literatuie mizeme
zjistit, ze stres ovliviiuyje Cinnost imunitniho systému organismu. Pfedpokladalo se,
ze vlivem stresu dochazi ke snizeni funkce bilych krvinek, diky kterym imunitni systém
chrani organismus pred veSkerymi podnéty, které by vyvolavaly odchylku od zdravi.
Rozvijeni poznatkii o imunitnim systému se vyvijelo dynamicky. V druhé poloviné
20. stoleti se védci domnivali, ze imunitni systém je uzavieny, avSak poté se prokazalo,
Zze mezi centralni nervovou soustavou a imunitnim systémem dochazi k vyméné
informaci, a to i za GcCasti psychickych procest. Bylo zjisténo, ze akutni i chronické
stresory vyvolavaji spiSe opacnou reakci imunitniho systému, a ze muze byt
imunologickéd odpovéd’ na dlouhodobéjsi stres ovlivnéna i zménami v lidském chovani.
Také bylo zjisténo, ze chronicky stres zpomaluje hojeni zranéni, protoze je sniZena
produkce odpovidajicich latek, které toto hojeni zajistuje, k Cemuz dojde v dusledku

poklesu funkce jiz zminéného imunitniho systému.®

36 KRIVOHLAVY, . Jak zviddat stres. s. 30.
37 Srov. Tamtéz. s. 183.
38 Srov. KEBZA, V. Psychosocidini determinanty zdravi. s. 125-130.
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Je zjisténo, Zze stres muze za urCitych podminek zpusobit negativni zménu
zdravotniho stavu cloveka a k této situaci mize dojit pfimo ¢i nepfimo. Za pfimy ucinek
stresu na onemocnéni mizeme povazovat jeho vliv na imunitni systém ¢i nervovy systém.
Naopak pod nepfimym vlivem stresu na zdravotni stav ¢lovéka si muzeme predstavit
napt. zménu jeho zivotniho stylu, respektive na jeho zdravotné podstatné formy

a zpusoby Zivota.*®

Zajimavy fakt konstatuje také autor Kebza: ,,Za ponékud vyjimecny pripad uplatméni
diisledku prozivaného chronického stresu na rozvoj funkcni poruchy lze povazovat

syndrom vyhoreni.“*°. Tato problematika bude bliZze pfedstavena v nasledujici kapitole.

2.4 Dtvod prozivani stresu

Jak uz bylo zminéno vySe, existuji dva druhy stresu a témi jsou eustres a distres. Eustres
je obvykle povazovan za pozitivni prozivani stresu a distres byva naopak povazovan
za negativni prozivani stresu, coz bylo mimo jiné zjisténo 1 v mé vyzkumné Casti prace.
K této zalezitosti nas muze napadnout otazka, zda vlastné stres k néCemu slouzi?
Piipadné jaky je vlastn€ diivod, pro€ stres prozivame? Na tyto otazky bych chtéla v této

podkapitole zkusit odpovédeét pomoci odbornych publikaci.

Nejobecnéji muzeme fict, ze , stres slouzi ke znovuziskani vnitrni rovnovahy, kterd
byla vnéjsimi viivy naruSena“*'. Tento proces je pojmenovan jako vSeobecny adaptacni
syndrom, ktery je popsan vySe ve fazich mechanismu stresové reakce. Jak uz bylo vyse
zminéno, puvodné stres slouzil ¢loveéku k tomu, aby byly rychle aktivované sily nutné
k uteku nebo k boji. Takto vytvorena energie vlastné umoziovala jedinci prezit.
Kdyz nastane stresova situace a organismus se na ni adaptuje, muze tato skutecnost
predstavovat praveé ten ucinek stresu, na ktery se zde snazim upozornit. V tomto piipadé
pak ma prozivani stresu divod vzhledem k tomu, ze Cloveék pak dokaze fesit problémy
1épe, jeho nékteré schopnosti se zlepsi a povazuje zivot za piijemnéjsi, protoze muze
ziskat vétsi sebedaveru. JestliZe je intenzita i délka trvani stresové situace pfili§ vyrazna,
muze tak dojit k naruSeni rovnovahy nebo je udrzovana za cenu velice vysokého vydaje

energie a tato situace jiz dobrému zdravi ¢lovéka urcité nepfispiva.*? Tedy do urdité

39 Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 184.

Y KEBZA, V. Psychosocidlni determinanty zdravi. s. 130.

' CUNGI, CH. Jak zvladat stres: metody a praktickd cviceni. s. 16.
# Sroy. Tamtéz. s. 18, 19.
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zvladnutelné miry je prozivani stresu pro cloveka dulezité, protoze se tim uci 1épe zvladat
stresové situace. KdyZ je pak stresova situace trvale pusobici nebo velice intenzivni, stres

se meni naopak v zalezitost, ktera jiz cloveku prospésna neni.

Stres, ktery ma jedinec pod kontrolou, mizeme nazvat jako pfiméfeny stres, ktery je
vlastné pro ¢lovéka uziteCny, protoze stimuluje jeho mysl 1 t€lo, a to pak vede k lepSim
vykonim, a dokonce i k pocitim spokojenosti. Jestlize se objevi dva mozné extrémy,
samoziejmé nastane problém. Prvnim extrémem je situace, kdy je po delsi dobu stresu
malo a muze vzniknout tzv. syndrom burnout neboli syndrom znudéni. Opacnym
extrémem muze byt, kdyZ je stres intenzivni a pusobi dlouhodobé. V tomto pripade se
muze zacit rozvijet syndrom z pietizeni neboli syndrom burnout (syndrom vyhoteni).
Clovék se vlastng cely Zivot snazi o to, aby nasel a udrzoval pifiméfenou miru stresu,
kterou bude prozivat a ktera mu vlastné jednoduse feeno prospiva.** Prozivani stresu je
tedy do urCitého bodu pro Cloveéka dulezité. , Lidé dokonce stres v primérené mire

potrebuji k tomu, aby si zachovali a zlepsili své télesné a dusevni funkce “**

Ve vyzkumné Casti jsem mimo jiné konkrétné zjistila, jaky je mozny diivod prozivani
stresu dle jednotlivych respondentd. Uvedu jejich konkrétni vypovédi, dle kterych se

domnivaji, ze jejich individualni prozivani stresu ma svij divod.

3 Srov. PESEK, R. a PRASKO, I. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit. s. 13.
# BUCHWALD, P. Stres ve $kole a jak ho zviadnout. s. 28.
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3 Zvladani stresu

Myslenkou této prace je, ze kazdy z nas je individualni a originalni a kazdy z nas, ktery
ma svou zkusSenost se stresem, musel hledat zpisoby, jak se s takovou zatézovou situaci
vyrovnat. Kazdy c¢lovék ma tedy své individuadlni copingové strategie ¢i obranné
mechanismy, které mu pomahaji stresovou situaci zvladnout. V této kapitole bych tedy
chtéla popsat vliv osobnosti na prozivani stresu a v souvislosti s tim, jaké jsou konkrétni
typy osobnosti. Dale popisi obranné mechanismy a copingové strategie, priklady

moznosti, jak lze stres zvladat a zpusoby, kterymi bychom mohli stresu predechazet.

3.1 Osobnost ¢lovéka

To, jakym zpisobem clovek zvlada stresové situace Ci konkrétné jaké voli strategie
zvladani (coping), byvéa velice ovliviiovano jeho vniméanim vlastniho potencialu.
Psychickou zranitelnost a tendenci k podléhdni stresu zvySuje celkové nizké hodnoceni
vinimané osobni ucinnosti (self-efficacy) “*. Zvladani stresovych situaci v Zivoté je
pozitivné ovlivnéno pocitem, ze mame moznost ovliviiovat rizné okolnosti kolem sebe.
V podstaté jsou pak narocné zivotni ukoly vnimany jako velké zivotni vyzvy. Vyssi
ocekavana osobni uc¢innost pusobi v kontextu s proaktivnim zvladanim stresovych situaci
¢i zvladanim emocionalnich stavi ¢lovéka. Lidé, ktefi nemaji pocit, Zze pravé dokazou
ovliviiovat okolnosti a déni kolem sebe, si pak Casto nevéii, vSechno lehce vzdaji,
nebo dokonce propadavaji beznadéji a pochybnostem. Kazdopadné ,, fo, jak clovék vnimd
své moznosti ke zvldddni tézkosti, souvisi s fadou dal3ich ciniteli na urovni kognitivnich
operaci, motivace, emoci, na somatické roviné a v chovani“**. Rlizné jsou zpusoby
mySleni, kdy sebevédomé;jsi lidé pouzivaji vice analytické postupy. Vnimana tc¢innost
Clovéka souvisi 1 sjeho postoji, hlavné tedy v pfistupu k moznosti ovliviiovat své
individualni schopnosti ucenim. V pripadé méné sebejistych lidi je Casté, ze byvaji

piesvédceni o tom, ze své vlastnosti nemohou zménit.*’

Dulezitym momentem pro zvladani tézkosti Zivota je subjektivni predstava vlastni
schopnosti kontrolovat, tedy urCitym zpusobem fidit béh okolniho déni, ve kterém

se dany jedinec nachazi. Pocit, ze je Clovek schopny fidit déni kolem sebe, byl vzdy

S PELCAK, 8. Stres a syndrom vyhoreni. s. 37.
¥ TamtéZ. s. 38.
47 Srov. Tamtéz. s. 37, 38.
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spojen s tim, ze dokaze pak 1épe zvladat zivotni t€zkosti. Vnimana kontrola je osobnostni
charakteristikou c¢loveéka a presnéji feCeno je presvédcenim, ze je Clovek schopny
kontrolovat a fidit své chovani i své psychické stavy, ze dokaze ovliviiovat okoli a také
pak dosahnout chténych vysledkt. Toto pojeti je velmi blizké nasledujicimu slovnimu
spojeni: vnimana osobni zdatnost neboli self-efficacy. Je zjisténo, ze predstava o vlastni
schopnosti fidit déni kolem sebe mé uzky vztah k pouziti aktivnich strategii, které
pomahaji zvladat stres. V podstaté je mozné fict, ze lidé, ktefi vnimaji svou moznost
kontroly nad okolnim dénim, pak Iépe zvladaji své vlastni emoce a aktivné fesi nepiiznivé
Zivotni vlivy

Bandura (1994) uvadi, Ze pri rozvoji vnimané osobni ucinnosti Ize Cerpat ze Ctyr

informativnich zdrojii:

o minuld zkuSenost — zdzitek iispéchu a zviddnuti pri prekonavani tézkosti,

o socidlni modelovani — symbolické modelovdni pri pozorovadni uspésného chovani
u druhych lidi,

o socidlni presvédceni o ucinnosti — sugesce, povzbuzovani, instrukce, preruseni
sebeobviriovani, interpretace,

o wuvédoméni si a interpretace vnimanych signali viasmiho téla — relaxace,

zvySovani kondice, otuzovani, naslouchani viastnimu ¢l “*°

3.1.1 Ruzné typy osobnosti a jejich zvladani stresu

Existuji rizné typy osobnosti, které odlisn€ zvladaji sviij prozivany stres. Napf. autorka
Sauerové rozlifuje dimenze stresu, které u kazdého jedince ovliviiuji zvladani stresu.
Nejvice popisuje emocionalni dimenzi stresu, v némz rozliSuje typy osobnosti, coz bych
v této kapitole chtéla pfiblizit. O trochu méné se vénuje ale 1 popisu osobnosti a jeho
zvladani v ramci dimenze intelektualni, socialni, environmentalni a spiritualni. Dimenze
rozliuje vzhledem k tomu, ze kazda slozka zdravi vyznamné ovliviiuje zvladani stresu.
Pii zvladani stresu je dulezité vyuzit praveé téch dimenzi, jejichz troven je u daného
Cloveéka na vysokém stupni. VSechny dimenze velice ovliviiuji odolnost ¢lovéka vici

stresu 1 nemocem.>’

* Srov. KRIVOHLAVY, . Psychologie zdravi. s. 75, 76.
Y PELCAK, 8. Stres a syndrom vyhoreni. s. 38.
30 Srov. SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. s. 24.
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Autorka Sauerova popisuje predev§im emocionalni dimenzi stresu, proto bych ji

chtéla priblizit. Lidé, ktefi maji vysokou uroveni emociondlniho zdravi maji lepsi

schopnost vyhodnocovat mozné nebezpeCi ruznych stresort. Tato dimenze vychazi

ze psychosomatického pojeti zdravi, kde se uvazuje o tom, jak moc emocionalni slozka

temperamentu clovéka ovliviiuje chovani a prozivani stresovych situaci. V této dimenzi

je rozliSeno 5 typu osobnosti, dle jejich prozivani stresu:

o

Typ A — je vicCi stresu nejméné odolny. Charakteristicka je pro né¢ho
zodpovédnost, soutézivost, agresivita az hostilita (nepfatelstvi), vnitini napéti,
ctizadostivost, neschopnost odpocivat, emocionalni nestabilita. Jestlize se jedinec
ocitne ve stresove situaci, snazi se ji aktivné fesit a hledat nahradni cile. Lze fict,
ze tento typ de facto zavodi sam se sebou, protoze chce plnit své vlastni zavazky
a dosahovat idealni pfedstavy o sob& samém.

Typ B — je v podstaté protikladem typu A, protoze je odolngjsi viii stresorim.
Tento typ je charakterizovany klidem, nesoutézivosti a neprojevuje zadné
nepratelské reakce. Zde je také dulezité, ze nepodléha ¢asovému tlaku.

Typ C — zahrnuje osobnosti, které se projevuji spiSe pesimisticky a Casto chtéji
udalosti logicky vysvétlovat. Mivaji pocit, Ze maji jen minimalni vliv na prabéh
vlastniho zivota a maji 1 ten pocit, ze nedokazou ovlivnit prozivany stres. Chteji
byt ve spoleCnosti akceptovatelni, vyhybaji se konfliktnim situacim, chtéji
spolupracovat a jsou az prehnané trpélivi. Nechtéji se prosazovat a popiraji zlost
i hostilitu. Casto propadaji pocitu uzkosti a neustale citi ur&ité napéti.

Typ D — méa sklon k negativnimu prozivani, pocituje obavy a mé ¢asto smutnou
naladu, kterou se svym okolim nesdili vzhledem k moznym obavam z odmitnuti
¢i z divodu nizkého hodnoceni sebe samého. Pro tento typ osobnosti je také
charakteristické, ze se spise izoluje, nez aby byl ve spoleCnosti a tim se v podstate
snizuje moznost ziskani pfimérené socialni podpory.

Nezdolny typ osobnosti — je velice odolny vii¢i plisobicim stresoriim a stresové
situace velice dobie zvlada.

Iracionalni typ — je vysoce nachylny ke stresu, coz se projevuje iracionalnimi

mySlenkami, které jsou zakladem stresogenniho prozivani. Jeho hodnoceni
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stresoru je Casto zkreslené a ve svych myslenkach si vytvari katastrofické

scénare.’! Neboli Gerné scénafe, jak také uvadim v praktické ¢asti této prace.

Dale je zminéna napf. intelektudlni dimenze. Je zjist€no, ze vysokd uroven
inteligence jedince muze prinaset vyhody pfi zvladani stresu, jelikoz je ¢loveék schopen
danému stresoru komplexné porozumét. Dalsi je socialni dimenze, ktera zahrnuje
predev§im mnozstvi a kvalitu socidlnich interakci neboli jejich frekvenci. Kdyz clovék
zaziva bohaté socialni interakce, muze dochazet k redukci stresu, protoze tato interakce
pusobi jako opora. SouCasné také zalezi na tom, na jakém stupni v Zebficku hodnot se
u daného jedince socialni kontakty nachdzi. Jako predposledni je vysvétlena
environmentalni dimenze, protoze prostiedi taktéz hraje velkou roli pfi vzniku a zvladani
stresovych situaci. V ramci této dimenze mnoho stresord vznika ale také pusobi jako
faktor protektivni. Pfikladem stresoru muze byt kvalita zivotniho prostiedi, zaméstnani
apod. Naopak jako protektivni faktor pak putsobi Cetnost outdoorovych aktivit

ale pfedevs§im pfiroda samotna.>?

3.2 Obrann¢é mechanismy

Kazdy organismus n€jakym zplsobem reaguje na stres tak, aby se s nim co nejlépe
vyrovnal. Té¢lesna adaptace je pravé odpoveédi organismu na stres a vede
ke znovuobnoveni rovnovahy.>®> Po prostudovani odborné literatury jsem se rozhodla
priblizit obranné mechanismy v této kapitole a dale predstavit copingové strategie

v kapitole nasledujici.

Konkrétni formou adaptace na subjektivné nepfijemné zalezitosti, které ohrozuji
obraz o sobé samém, jsou obranné mechanismy. V podstaté to jsou neuvédomované
zpusoby, diky kterym dojde k omezeni Uzkosti pramenici z ohrozeni sebepojeti. Jsou
zalozené na zméné, Casto 1 na zkresleni, hodnoceni a prozivani dané skuteCnosti.
Za zakladni obranu tohoto sebepojeti a pocitu jistoty mizeme povazovat nevédomé
vytésnéni a védomé potlaceni. Proces odstranovani nepiijemnych pociti a myslenek
zvédomi lze oznacit jako vytésnéni. PotlaCeni mé zaklad v upusténi od né&jaké

subjektivné zajimavé aktivity ¢i jeji odlozeni na jindy. Toto mize vychazet z popieni jeji

51 Srov. SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. s. 25—
27.

32 Srov. Tamtéz. s. 27, 28.

33 Srov. Tamtéz. s. 30.
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dulezitosti a z pfesunovani pozornosti na jiné zalezitosti. Dal§imi obrannymi mechanismy

muze byt regrese, projekce, bagatelizace apod., které budou vysvétleny nize.>*

Rizné obranné mechanismy maji vyznam spocivajici v obrané sebeucty (ega)
pomoci zmirnéni emoc¢n€ negativnich pocitl, které ¢asto mohou vychazet z negativniho
posuzovani ¢int jedince. Existuje velké mnozstvi klasifikaci riznych obrannych
mechanismi. Mnoho autorti také Casto vnima obranné mechanismy jako nahradni
a neplnohodnotné zptisoby adaptace Clovéka na stres, ktera podléha riznym subjektivnim
zkreslenim nebo dokonce klamim. Takovy pohled pak neodpovida situaci v disledku
nerealnych prani a riznych dalSich nevédomych tendenci, které znehodnoti realné
pusobeni zpétnych vazeb. Tento stav pak neprospiva spravnému sebehodnoceni
a seberozvoji. V tomto pfipadé je mozné rozliSit nezralé a zralé obrany. Do obran
nezralych jsou zafazovany obrany neurotické, psychotické Ci takové, které vychazeji
z poruch osobnosti. Do zralych obran se pak muze zaradit sport, zajmové Cinnosti atd.
Zavérem tedy lze fict, ze lidska adaptace na zatéz muaze probihat dvéma zpisoby, kterymi
jsou obranné reakce a zvladaci reakce, které jsou v nasledujicich strankach v knize

popisované jako copingové strategie.>

Obranné mechanismy jsou tedy vnitfni strategie, pomoci kterych se vyrovnavame se
zkuSenostmi, které nejsou slucitelné s nasim sebepojetim. NejCastéji jsou uvadény
takovéto obranné mechanismy: bagatelizace (¢lovek si uvédomuje zavaznost i dusledky,
ale k odstranéni strachu a napéti mu pomahé podcenovani problému); vytésnéni neboli
represe (Cloveék se snazi vyté€snit vnitini nepfijemné prani mimo oblast uvédomovani,
a to mu pomaha vyhnout se myslenkam tykajici se daného problému); popteni (jedinec
se snazi popirat skuteCnosti, které jsou ale zfejmé, jako je napf. nemoc); racionalizace
(jedinec prevadi stresovou situaci do né&jakého logického ramce, coz vede ke zmirnéni
zklamani z nedosazeného cile a pomaha i ke zdivodnéni individualniho chovani);
kompenzace (zahrnuje prozivani, mySleni i1 jednani, které slouzi k vyrovnani se
s problémem); somatizace (strach a nepfijemné pocity stfidaji fyziologické projevy jako
je buSeni srdce, zrychleny tep a dalsi); fantazie (diky ni 1ze nahradit nepfijemné zazitky
ptijemnéjSimi, i piestoze nejsou realné; a dalsi obranné mechanismy. , Kazdy obranny

mechanismus obsahuje dle Praska a Hermanna (2007) prvek sebeklamu.>° Viechny

54 Srov. PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. s. 77.
> Srov. Tamtéz. s. 78-81.
% PELCAK, S. Stres a syndrom vyhoreni. s. 42.
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z nich jsou nevédomymi procesy, které¢ usnadiiuji zvladani tézkych situaci. Nicméné
nemeéni stresovou situaci, ale to, jakym zpusobem jedinec tuto situaci vnima a jak ji

nasledné zpracovava.’’

Podobné autorka S. Sauerova povazuje obranné mechanismy za vnitini strategie,
pomoci kterych c¢lovék reaguje na ohrozujici podnéty. Jsou zaméfené na emoce
a nedochazi kvuli nim ke zméné stresové situace, ale ke zméné€ zpusobu, jakym jedinec
tyto situace vnima a jak je reflektuje. Mohou se chapat jako zkresleni vnimané situace,
pomoci kterého je chranéno sebepojeti ¢loveka. I kdyz jsou obranné mechanismy obecné
povazované za nevhodné postupy, jednotlivé druhy mohou mit spoleCenskou nebo
mentalné hygienickou hodnotu. Jejich uziti, samoziejmé dle druhu, muze pomoci

k realizaci jednani, které bude spoleCensky hodnotné, neutralni, nebo i nezadouci.>®

3.3 Copingové strategie

Jak je jiz vidno dle nazvu podkapitoly, chtéla bych nyni pfedstavit rizné copingové
strategie. Nejdiive je ale nutné vysvétlit, co vlastné tento pojem znamena. Tento termin
predstavuje ,,komplex protektivnich faktori, které clovéku pomahaji zviadnout nepriznivé
uddlosti a preckat je pri zachovani psychické rovnovahy a integrity osobnosti>.
Soucasn¢ také zalezi na vnitinich faktorech ¢lovéka, jako je jeho osobnost, vrozené
dispozice, jeho ziskané zkuSenosti a dovednosti, které ziskal jiz pfi prozitych
a zvladnutych stresovych situacich. Osobnostni charakteristiky clovéka zasadné ovliviiuji

to, jaké vyrovnavaci strategie si dany jedinec zvoli pro zvladnuti stresové situace.®

Zakladni definici copingu mizeme nalézt v Psychologickém slovniku. Tento pojem
je mozné z anglictiny doslovné pielozit jako zvladani.®! Coping je ,.schopnost clovéka
vyrovnat se (adekvatné) s ndroky, které jsou na néj kladeny, pripadné zviddat nadlimitni
zatéze;, muze mit i podobu zmény vnimdni situace nebo zmény postoje -> zvladdni

stresu‘ 2.

57 Srov. PELCAK, S. Stres a syndrom vyhoreni. s. 41, 42.

58 Srov. SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. s. 33,
34

59 PELCAK, 8. Stres a syndrom vyhoreni. s. 25.

60 Srov. Tamtéz. s. 25.

61 Srov. HARTL, P. a HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. s. 88.

62 TamtéZ. s. 88.
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Pojem coping je oznaCeni aktivniho a védomého zpusobu, jak stres zvladat.
Jednoduse feceno je toto slovo oznaceni pro zvladani narocnych ¢i stresovych situaci.
Obecné jsou dle Lazaruse popsany dva typy copingu podle toho, jak pasobi. Je to coping
zaméfeny na problém a coping zaméfeny na emoce. Vybér jedince po dany typ je zalozen
na tom, jak on samotny hodnoti stresovou situaci. Jestlize se Clov€k domniva,
ze s danou situaci je mozné ,,néco” délat, voli coping zaméfeny na problém. Dle tohoto
typu zane jedinec aktivné fesit stresovou situaci. Snazi se ziskat a vyuzit nutné informace
a nasledné je uplatiiuje pfi zménach vlastniho chovani a hledd pomoc od druhych lidi.
V ptipadé Ze se ¢loveék naopak domniva, ze s danou situaci neni mozné , néco* ud¢lat,
voli druhou moznost, tedy coping zaméfeny na emoce. Pro tento druh je typicka snaha
jedince regulovat emoce béhem stresové situace, coz s sebou muze privést Skody nebo
jejich riziko. Clovék se v tomto piipadé snazi vyhnout myslenkam na nebezpei, Gasto
pak meéni sviij nazor na to, co se d€je, co se teprve dit bude a také dava udalostem jiny

vyznam atp.%?

Stejné tak jsou vymezeny dva druhy zvladani stresu podle autora Pelcaka. RozliSuje
taktéz zvladani zaméfené na emoce a zvladani zaméfené na problém. Prvni moznost
zahrnuje kognitivni procesy, které slouzi ke snizeni emocni tisn€, dale snahy o zménu
vnimani situace, nebo strategie s podobnym nepfimym vysledkem jako je fyzicka
aktivita, meditace ¢i vyhledani emocni opory. Druhy typ, tedy zvladani zaméfené
na problém, je zaloZen na ziskavani informaci a na cileném jednani. Forma strategii
je v tomto pripadé€ zavisla na podobé situace, ve které jsou vyuzité. Strategie zamétrené
na problém a na emoce jsou takto rozliSené jen uméle, protoze realné muze jedna strategie
plnit funkce obou téchto druhti zvladani stresu. VSechny aktivity, které clovek ve stresové

situaci vykonava, plni jako celek ob& zminé&né funkce
Nicméneé pojeti a terminologie zvladani naro¢nych zivotnich situaci nejsou jednotné,
nebot néktefi autofi povazuji strategie zaméfené na problém za vlastni coping. Jini

odbornici pak vnimaji strategie zaméfené na emoce jiZ jako obranny mechanismus.®

Kazdy jedinec se tedy potfebuje se stresovou situaci urCitym zpusobem vyrovnat.

Tento proces byva rozliSovan na tfi ¢asti:

53 Srov. PAULiK, K. Psychologie lidské odolnosti. s. 79, 80.
* Srov. PELCAK, S. Stres a syndrom vyhoreni. s. 40.
85 Srov. SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. s. 32.
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o Nejdfive dochazi k primarnimu hodnoceni, kdy ¢lovék uvazuje o tom, jak moc je
dana situace zavazna (ve dvou urovnich). Jednou je motivacni vyznamnost, kdy
jedinec hodnoti, jak moc se dana situace tyka jeho osobnich zajma ¢i cila; druhou
je motivacéni kongruence ¢i inkongruence, kdy clovék hodnoti, nakolik dana
situace zabranuje dosahovani jeho osobné stanovenych cilt.

o Nasleduje sekundarni hodnoceni, kdy jedinec reflektuje vSechny vlastni moznosti,
jak by se mohl v dané situaci zachovat a nasledné ptichazi vybér zvladaci
strategie, ktera obsahuje tfi oblasti. Tou prvni je zhodnoceni, kdo by mél
za vzniklou stresovou situaci ziskat uznani nebo naopak nést vinu; druha oblast
zahrnuje zhodnoceni svych schopnosti jednat v dané situaci tak, aby jedinec
problém zvladnul; a treti oblast zahrnuje zhodnoceni toho, jaké jsou moznosti
regulace emoc¢niho stavu v dané situaci.

o Posledni casti procesu je prehodnoceni, beéhem které zpétné dochazi ke zméné

pohledu na danou stresovou situaci.®®

Zvladani stresu obsahuje vSechny reakce Clovéka na rdzem pfichézejici nebo jiz
pusobici stresor. Celkem existuji Ctyfi slozky, které tvori strukturu zvladani stresu. Jsou
to zvladaci procesy, zvladaci schopnosti, zvladaci vzorce a zvladaci zdroje. Zvladaci
procesy vznikaji pii vzajemném pusobeni jedince a prostiedi ve stresovych situacich,
kdyz vnima urcité ohroZeni a konci eliminaci stresort, nebo adaptaci na n¢; zvladaci
schopnosti zahrnuji osobnostni predpoklady ¢loveka ve smyslu ryst, které pak ovliviiuji
zvladani stresorti v oblasti behavioralni, kognitivni a emocionalni; zvladaci vzorce jsou
strategie pro zvladani stresu neboli vzorce zpracovani a zvladani, které ¢loveék vyuziva
pii kontaktu se stresory; a nakonec zvladaci zdroje, coz jsou vnitini i vnéjsi predpoklady
pro ucinné zvladaci procesy. Je to napt. zdravi, schopnost pro feseni problému nebo také
socialni opora. V celém prabéhu zvladani stresu neni mozné jednotlivé slozky od sebe
separovat, slouzi jako rozliSeni dulezité z teoretického i vyzkumného hlediska, predevsim

pro piesné&jsi pochopeni tohoto slozitého procesu zvladani.®’

% Srov. gVAl\/[BERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostiho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. s. 31.
7 Srov. PELCAK, S. Stres a syndrom vyhoreni. s. 39.
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3.4 Moznosti zvladani stresu

Zvladat stres nam pomahaji rizné faktory. V této podkapitole bych chtéla predstavit
predev§im takové moznosti zvladani stresu, které nejcastéji popisuje odborna literatura
a vétSinu z nich jsem taktéz zjistila u respondentt, coz bude popsano v praktické Casti
této prace. Konkrétné bych se chtéla zabyvat nasledujicimi moznostmi, které cloveku
pomahaji zvladat stres. Jsou jimi socialni opora, pohybova aktivita, spanek a odpocinek,

relaxacni techniky, planovani €asu, transcendence, ale také navykové latky.

3.4.1 Socialni opora

Nejdalezit€jsim prvkem pro zvladani stresu je pravé socialni opora, protoze ji zminuji
vSichni respondenti a tento fakt lze ovéfit i v odborné literatufe u vétSiny odbornikda.
O nutnosti socialni opory hovofti napt. autor Ktivohlavy. , Socidalni oporou v Sirsim slova
smyslu se rozumi pomoc, kterd je poskytovana druhymi lidmi clovéku, ktery se nachdzi
v zdtéZové situaci. Obecné jde o cinnost, ktera clovéku v tisni jeho zdtéZovou situaci
urcitym zpuisobem ulehcuje “°® Jsou rozliSovany &tyfi druhy socialni opory. Prvni
moznosti je instrumentalni opora. Jednd se o konkrétni formu pomoci jako je
napf. financni vypomoc, materialni podpora anebo zafizeni dulezitych zalezitosti, které
aktualn€ sam postizeny nemuze zvladnout. Druhou moznosti je informacni opora, kdy je
postizenému jedinci dodana informace, kterda by mu mohla pomoci pii feSeni situace,
do které se dostal. Prikladem muze byt poskytnuti rady ¢i predani zkuSenosti. Tretim
druhem socidlni opory je emociondlni opora, kdy je ¢lovéku v tisni poskytovana
emocionalni blizkost (laska, souciténi apod.). Ctvrtym a zarovefi poslednim druhem je
hodnotici opora. Clovéku v nesnéazich je sdélovana tcta tim, jak se k dotyénému chova.

To posiluje jeho kladné sebehodnoceni a sebevédomi.®’

Béhem zivota se urcCit€ kazdy z nas dostava do nejriznéjsich situaci, které dotyCny
vnima jako narocné a tézké. V téchto chvilich nam muze pomoci mnohé. Nekteré véci,
které nam mohou pomahat, byvaji pfimo v nasi osobnosti (napt. schopnost fesit tézké
situace). Jiné véci jsou mimo nas, protoze to, jak danou stresovou situaci budeme zvladat,
zavisi napf. na socialné-ekonomickém stavu, ve kterém se nachazi celd spolecnost.

Socialni opora je vnimana jako jeden z nejzasadnéjSich pozitivnich faktort, které fidi

68 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 94.
% Srov. TamtéZ. s. 94, 97, 98.
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nepiiznivy vliv negativnich stresovych zalezitosti v zivoté na psychicky i fyzicky

zdravotni stav ¢lovéka, na jeho kvalitu Zivota a jeho pohodu.”

Socialni opora je dulezita v procesu adaptivniho zvladani stresu. Je mozné ji chapat
jako existenci nebo blizkost osob, které k nam maji urcity vztah a maji o nas starost.
Dulezité jsou socialni vazby, které poskytuji prostfednictvim socialni opory pomoc
pii zvladani narocnych zivotnich situaci. Pozitivni socialni vazby pomahaji k adaptaci
na nepfiznivé prostedi, ulehCuji preziti a ovliviiuji celkové zdravi Clovéka. Absence
socialni opory muize znamenat snizeni moznosti, ze dany jedinec v krizi dokaze

problémovou situaci adekvatné vyftesit.”!

Cloveék, ktery ma pevné zdzemi v ramci rodiny, pfibuznych ¢i pratel a dostava
od nich citovou podporu, bude méné nachylny k nemocem a mize se zvySovat Sance
pro jeho delsi zivot. Kvalitni socialni vazby tedy mohou byt ochranou pfed chronickym

stresem, ale také mohou snizovat moznost vzniku syndromu vyhoieni.”?

Poskytovani socialni opory je pro Clovéka nepochybné uzitecné, protoze muze
ovlivilovat zpusob, jakym se ¢lovék vyrovnava s naroCnymi situacemi a je tedy ovlivnéna
i jeho dusevni pohoda a celkové zdravi. Socialni opora byla ptivodné , jednim z prvnich
faktoru, které byly identifikovany jako faktory moderujici viiv nepriznivych Zivotnich

uddlosti na psychickou pohodu a zdravi clovéka.“™.

Vyznam socialni opory
pro psychickou stranku cloveéka lze ukazat na rtznych piikladech. Lze uvést napf.
vyzkum osobni pohody, kdy je pojem socialni opora pouzivan ¢asto jako synonymum

obecnéjsiho pojmu ,,stésti“. ™

3.4.2 Pohybové aktivity

,, Ve zdravém téle zdravy duch“”> (John Powel)
Dal§i moznosti, jak 1épe zvladat stres, jsou pohybové aktivity, které clovéku pomahaji se
odreagovat a pfijit na jiné myslenky. Dulezitost pohybovych aktivit zdaraziuje
napt. Kfivohlavy. CviCeni neboli pohybova aktivita ovliviiuje nejen fyzickou stranku

Cloveka, ale ma vliv i na jeho psychické projevy. Pozitivné plsobit muze cviCeni

70 Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 103, 104.

7' Srov. PELCAK, S. Stres a syndrom vyhoreni. s. 42, 43.

2 Srov. STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. s. 85.
SKEBZA, V. Psychosocidlni determinanty zdravi. . 151, 152.

7+ Srov. Tamtéz. s. 151, 152.

S POWEL, J. Ve zdravém t&le zdravi duch. Pastorace [online].
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na snizovani uzkosti, zvySovani sebehodnoceni, nebo posilovani psychiky clovéka
pii boji se stresem. Existuje mnoho udaju o tom, ze lidé, ktefi se vénuji pravidelné
pohybové aktivité, 1épe zvladaji stresové situace Ci problémy kazdodenniho zivota
a samoziejm¢ muzeme dohledat i tdaje o opaku u lidi, ktefi se pohybu nevénuji.
,,Podobné jako u vztahu mezi cvicenim a kladnym sebepojetim se i zde uvazuje o primém
a neprimém viivu pohybu na zménu stresem vyvolaného napéti.“’® Odbornik Brown se
ve svém vyzkumu zameétfoval na zeny a konkrétn€ na jejich pohybovou aktivitu. Dospél
k zavéru, ze Zeny, které nemaji dostatek pohybovych aktivit, maji vice pfiznakd stresu

a vy$8i moznost onemocnéni.”’

Nedostatek pohybu vyvolava stav, kdy télo chatrda a proziva vyznamny stres,
a to 1 po mensich bezvyznamnych podnétech. Pii stresové reakci v téle vznikaji dvé latky:
adrenalin a nonadrenalin, které zpusobuyji, Ze je ¢lovék vice napjaty a precitlivély na stres.
Dokonce pak mize ¢lovék byt vice unaveny a podrazdény. Pohyb je prospésny pro nase
mySleni, protoze diky nému nas mohou napadat rizné nové a tvarci napady pro feSeni
stresovych zaleZzitosti.”®

S pohybem jsou nepochybné spojeny vSechny funkce lidského téla. ,.Je-li pohybova
aktivita provadéna pravidelné a dlouhodobé, vyrazné oviivimje reaktibilitu na stres.“”
Pravidelna pohybova aktivita ma tedy nejraznéjsi pifinosy. Napf. stimuluje a produkuje
endorfiny v mozku (dobra nalada), zvySuje dusevni potencial, uvoliiuje svalové napéti,
podporuje krevni obéh, zlepSuje ¢innost srdce apod. Diky pravidelné pohybové aktivité
muze dojit i k vyssi produktivité prace. Soucasné je pohybova aktivita vhodnym zdrojem
socialni opory, protoze nam umoziuje udrzovat socialni kontakty a ptatelské vztahy.
Pohyb ma také kratkodoby i dlouhodoby ucinek na psychickou pohodu a pfizniveé

ovliviiuje depresi, sebetctu, tzkost, percepci stresu a také zlepSuje mentalni funkce.

Télesny pohyb je vlastné podstatnym znakem existence Cloveka. Pohybova aktivita,
jak uz jsme zminovali, ma velky pfinos v zivoté Cloveka. Je vyznamna fyzicky,
ale 1 psychicky. Pomaha k posileni sebepojeti a sebedivéry, zlepsuje spanek, a predevsim

snizuje uzkost, deprese, bolesti hlavy, vnitini napéti a také stres celkové 8! Pravidelny

76 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 140.

77 Srov. TamtéZ. s. 139,140.

78 Srov. PESEK, R. a PRASKO, I. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit. s. 82.
7 PELCAK, 8. Stres a syndrom vyhoreni. s. 50.

80 Srov. Tamtéz. s. 48-50.

81 Srov. PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. s. 185, 186.
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pohyb ¢loveéku poméaha se zbavovat stresu. ,,Pobyt v prirodé a pravidelny pohyb viibec je
Jednoducha a osvédcend moznost, jak se zbavit stresu. DiileZitd je pravidelnost vychdzek
a pohybovych aktivit. Nesmi se vSak zvrhnout v dalsi nutkani, jako napr. zdolat

ve vymezeném case urcitou trasu. Jde naopak spise o prochdzky .«

Lze také konstatovat, ze télesny pohyb ochrafiuje, protoze lidské télo je opakem
stroje. Pokud ma télo ztistavat v dobrém stavu, je tfeba ho dostatecné pouzivat. Pravidelna
fyzicka aktivita tvofi cCloveéka silng§im, klidn€jSim a je zdrojem jeho duSevni

rovnovahy #3

3.4.3 Spanek a odpocinek

Pro zvladani stresu je nepochybné podstatny dostatek spanku a odpocinku, coz mizeme
zjistit 1 v odborné literature. Spanek je nezbytny, protoze béhem ného dochazi ke kvalitni
psychické a fyzické regeneraci, kterd neni bez dostatecného spanku mozna. Pomoci
spanku dochazi k integraci informaci ziskanych béhem dne. Jestlize je spanek vyrazné
omezen, dojde tak ke zvySeni Unavy, snizi se schopnosti nutné k u€eni a zapamatovani.
Rytmus spanku ma zarucené vliv na stres, coz plati 1 naopak. Doba nezbytna pro spanek
je u kazdého jina a kvalitni spanek ma takovy Clovek, ktery se probouzi spontanné, bez

obtizi, ma pocit, ze je v dobré formé, a Ze se dobfe vyspal 3

Clovék, ktery proziva dlouhotrvajici a intenzivni stres, asto hovoii o problémech
se spankem a je tomu i naopak, protoZe rizné poruchy spanku pravé mohou vést ke stresu.
Ten se pak promitd do celkového soustfedéni a pracovniho vykonu. Kazdy ¢lovék ma
svou individualni potfebu spanku. Existuji dva typy spacu: typ ,,skiivan“ jsou lidé, ktefi
chodi spat brzy a vstavaji brzy rano, opakem jsou lidé typu ,,sovy“, ktefi chodi spat pozdé
vecer a vstavaji pozdéji rano. Pro spravny spanek, ktery pomize zvladat stres, musi byt
Clovek ospaly, nesmi ho rusit silnéj§i smyslové vjemy, napt. hluk, chlad, nadmérné teplo

apod.®

82 KALLWASS, A. Syndrom vyhoreni: v prdaci a osobnim Zivoté. s. 30.

83 Srov. CUNGI, CH. Jak zviddat stres: metody a praktickd cviceni. s. 186.

84 Srov. Tamtéz. s. 179, 180.

85 Srov. PESEK, R. a PRASKO, J. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit. s. 87,
88.
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3.4.4 Relaxacni techniky

Jinou moznosti, jak zvladat stres, jsou rtzné relaxacni techniky, které zahrnuji
napf. imaginaci, meditaci nebo dechova cviceni.?® Posledni dvé zminéné moZznosti jsou

zjistény ve vyzkumné Casti, a proto se na n€ nyni zamefim.

Podstatou relaxace je plna koncentrace pozornosti na urcitou véc, jako jsou télesné
pocity nebo dech. Tyto pocity jsou pak ve védomi dominantou a veSkeré ostatni
zalezitosti zastavaji mimo zajem jedince. Vnéjsi udalosti, myslenky a predstavy nechava
cloveék volné plynout. Zamérenost na télesné funkce nebo pocity se spojuje na bazi
souvislosti télesného a dusevniho uvolnéni s pocity vnitiniho klidu ¢ pohody.
Relaxacnim cviCenim muze byt napf. dychani, které ptisobi na cely organismus, protoze
rytmus dychani ovliviiuje psychické i svalové napéti. Moznosti, jak rychle dosdhnout
relaxace, je hluboké dychani do bficha, které ovSem ¢loveék musi nacviovat, aby bylo
takové dychani efektivni. Piikladem hlubokého dychani muze byt Pfeifferova sestava,
ktera je povazovana za pomérné rychlou metodou pro dosazeni relaxace. Toto cviceni
muze byt provadéno vsedé€ i vleze. Pii prvnim takovém cviCeni se pfirozené dycha
a Clovek se soustredi na vstup a vystup dechu. Pocita se jeden nadech a vydech od jedné
do deseti a toto se nékolikrat opakuje. V druhém cviceni se ¢lovek soustiedi na své biicho,
zda se zveda nebo klesa s poCitanim ¢i bez n¢j. Ve tfetim cvicCeni se Cloveék zaméri
na klidné dychani bfichem i hrudnikem. Ve ctvrtém cviceni, kdy uz je dech diky
predchozim cvi¢enim klidné&jsi, se ¢lovek soustfedi na dychani jako celek bez rozliseni
nadechu a vydechu. V posledni fazi mize dojit k takovému uvolnéni, ze cviéici jen

nehybné lezi a nevnima béh Casu.?’

Relaxacéni technikou muaze byt také meditace, coz znamena soustiedéné rozjimat,
premyslet nebo hloubat. Clovék se pii meditaci snai dosahnout své vnitini rovnovahy,
harmonii myslenek a svych pociti. Myslenky meditujiciho sméfuji k pochopeni
podstatnych stranek byti a oprosténi se od nepodstatnych zalezitosti. To pak ¢lovéku
umoziuje ziskat ur¢ity odstup a ,,byt nad véci“. Meditace je tedy v tomto smyslu hlubsi
formou relaxace, ktera Clovéku muze dopomoci k orientaci ve svych hodnotach,

v sebepojeti a umoziiuje vyrovnat se s naroky stresovych situaci.®

8 Srov. PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. s. 193, 194.
87 Srov. Tamtéz. s. 191-194.
8 Srov. Tamtéz. s. 194.
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Relaxacni techniky jsou metodou, kterd je potieba opakovat pravidelné po delsi
casovy usek. Jestlize bude Clovek relaxacni technice vénovat malo Casu, pak je velice
pravdépodobné, ze bude kratkodoba. Uvolfiyjici a ozdravny efekt pak bude naprosto
minimalni. Tato moznost pro zvladani stresu je jesté vice Casoveé narocnéjsi, pokud byl

jedinec vystaven trvalému tlaku a pasobeni mnoha stresort souc¢asné.®

3.4.5 Planovani ¢asu

Dalsi moznosti, jak zvladat stres, muze byt celkové planovani ¢asu. Napi. autor Cungi
popisyje nékolik metod v ramci planovani Casu. Jako prvni uvadi techniku diate, protoze
je to jedna z nejjednodussich metod, které pomahaji stres zvladat. Clovék si v ném
vytvori realizovatelny ¢asovy rozvrh vSech svych povinnosti, které bude mit napsané.
Nebude muset myslet nepfetrzité na vSe, co musi nasledujici den zvladnout a diky tomu
pak muze byt jeho spanek kvalitngjsi. Vysledkem Casového rozvrhu muze byt vyssi
vykonnost a méné stresu. Piikladem dal§i metody, kterou autor uvadi, je pouze jeden
ukol. Kdyz se ¢loveék soustiedi pouze na jeden dany ukol, ktery ma splnit, vykonnost pak
poroste. Ukol bude diive splnény a zbude pak &as na ukol dalsi. Technika jednoho tkolu
tedy muze byt velmi uzite¢na.”

O tom, Ze je vyhodné si Cas planovat, se muzeme piesvédCit i u autora Paulika.
Jestlize chceme svUj Cas planovat, musime nejdtive ,,zvazit optimdlni rozloZeni casovych
ndrokit do jednotlivych diilezitych oblasti naseho Zivota“®!. U dospélého Clovéka jsou
témito oblastmi zameéstnani, rodinné povinnosti, socialni aktivity, odpocinek, osobni
z4jmy apod. Casto k nim patii i fada nenaplanovanych aktivit. Do planovani je mozné
zaradit i Cas potebny k pfemysleni o Casové spotiebé i kontrole tkoll. Planovani piinasi
celkové zlepSeni organizace ¢asu. Dokonce pak muze mit ¢lovek i pocit koncepénosti.
Uzite¢né je mit také ukoly rozdélené na dny, tydny, mésice, a tyto ukoly plnit postupné.
Nebezpecné totiz jsou tzv. sloni ukoly, které byvaji dlouhodobé a velice narocné. Takové
ukoly ma totiz ¢loveék tendenci odkladat na pozdéji, protoze vidi jen minimalni pokrok,
a nakonec se takové ukoly nakumuluji spolu s jinymi povinnostmi. Clovék ma pak pocit,
ze jeho usili nepfinasi vysledek a nevi, co vlastné délat diiv. To ho natolik paralyzuje,

ze se nedokaze rozhodnout pro zadnou aktivitu, a nakonec nedéla nic. Jedinou cestou ven

8 Srov. STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. s. 71.
% Srov. CUNGIL, CH. Jak zviddat stres: metody a prakticka cviceni. s. 118, 122.
1 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. s. 182.
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z tohoto bodu je postupovat krok po kroku, tvofit si jeden ukol po druhém a postupné
z tohoto ,,slona“ povinnosti ukrajovat, az bude kol splnén.®? Na tomto principu také stoji

metoda 1 pfedchoziho autora Cunga.

Planovat Cas je dulezité, protoze nam to pomaha ho efektivné vyuzivat. Zdali jsme
svij Cas vyuzili efektivné neznamena jen na mnozstvi odvedené prace, ale také
na ziskaném pocitu spokojenosti, ze jsme svuj Cas dobfe vyuzili. Jestlize ¢lovék umi
dobfe pracovat se svym Casem, pak se méné stresuje, jeho mysl je klidnéjsi a vlastné citi,
ze ma svuj zivot ,pod kontrolou”. Vétsi a naro¢n€jsi ukoly je vhodné vzdy rozdélit
na mensi useky a plnit jeden ukol po ukolu a mezi jednotlivymi ukoly je vhodné zaradit
i pfestavku.”® U v8ech autort lze najit jedno velké doporuceni pro lepsi zvladani stresu
a to, ze vSechny povinnosti, které musime splnit, je lepsi rozdélit na mensi useky neboli
kroky, které lze postupné dokoncovat. ZaruCen€ tato moznost piina§i méné stresu

a efektivnéjsi vykon.
3.4.6 Transcendence

V ramci této podkapitoly mizeme mit na mysli viru, ale i davéru. Mize to byt néco, co
neni v tomto sméru hmatatelné. Vira, ze danou stresovou situaci zvladneme. Muizeme si
predstavit 1 viru tykajici se pfimo nabozenské oblasti. V zivoté se Clov€k potyka
z ruznymi otazkami, jaky je napt. koneCny smysl jeho zivota, co je pro ného dulezité,
v co muze doufat apod.®* Kazdy jedinec ma v zivoté ,svou® viru, ktera ma ¢i nema
nabozensky charakter. Myslim si, ze kazdy z nas ma ur€itou zivotni filozofii, kterd nam
pomaha zvladat tézkosti, stresové situace a muzeme tak doufat, Ze , v§echno“ dobfie

dopadne.

Jestlize ¢lovek dokaze néjakym zptuisobem zvladat stres, je to jedna z nejdilezitéjsich
znamek jeho duSevniho zdravi. Existuje mnoho studii, které se zabyvaji vztahem viry
a zvladani stresu. Pfikladem muze byt studie K. I. Mattona z roku 1989. Ten vnimal viru
jako moznou obdobu socialni opory a povazoval ji za tzv. naraznik proti stresu.
Matton se ve svém vyzkumu zaméfil na rodicCe, kterym zemfelo dit€ a chtél zjistit, co jim

nejvice dodavalo silu a bylo jim moznou oporou. Jeho zjisténim je, ze tito lidé nejvice

%2 Srov. PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 182-184.

%3 Srov. PESEK, R. a PRASKO, J. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdanim druhym neznicit. s. 56,
57.

% Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 155, 156.
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uvadeli kiestanskou viru. Dokonce svym vyzkumem zjistil, ze ¢im vice rodi¢e pocit'ovali

bolest a zal, tim vice davali diraz na silu, kterou diky vife ziskavali.®

3.4.7 Navykové latky

Vyuzivani navykovych latek 1ze obecné povazovat za nevhodny zptsob, jak se se stresem
muze Cloveék vyporadat. Nicméné predstavuji jen kratkodoba feseni a Casto se vyuZzivaji
pro zvysSeni vykonnosti nebo k uklidnéni. Po Cast&jSim pouzivani se mohou objevit
Skodlivé ucinky, které pak ale stres spiSe prohlubuji, nez aby ho pomohly zvladnout.
Konkrétné muzeme do navykovych latek radit tabak, alkohol, kavu, 1éky a nékteré
omamné prostiedky.”® Obecné&jsi rozliSeni navykovych latek je tabak (tedy koufeni),

alkohol a drogy obecné:

o Koufeni — mnohé vyzkumy ukazuji, ze koufeni je mezi stresem a jeho zvladnutim
do urCité miry pfijatelnym prostiednikem. Koufeni muze mit kladny vliv
na momentalni feSeni stresovych situaci a jestlize se tento kladny vliv projevi,
cloveék pak kouteni opakuje. Ve spolecnosti je reklamou tvofen zdmérné obraz
kuraka, kterym byva ¢asto muz a je zobrazovan jako zdravy, odvazny, nezavisly
a zcela volny. Podobné je to 1 se zenami, které kouri jsou Casto ve spolecnosti
atraktivnich muza. Koufeni pfitahuje takové jedince, ktefi jsou nejisti, pocituji
vy$$i miru ménécennosti nebo je Casto dohani pocit beznadéje. Odvykani je
pochopitelné mimoradné tézké a nékdy nedosazitelné. Prevence by méla probihat
jiz od détského veku.”’

o Alkohol — ve vysoké mife ma nepochybné negativni vliv na ¢lovéka. Prikladem
rizikového puasobeni je cirhoza jater, mize zpusobit nadorova onemocnéni,
pusobi na krevni ob&hovy systém a muze mit také vliv na hypertenzi. V malé
mife muze alkohol pusobit i pozitivné, nebo minimalné neskodi. Existuji
vyzkumy, kde nejnizs$i mortalitu nezastavali stoprocentni abstinenti, ale lidé,

ktefi maji mirny ptijem alkoholu.”®

Droga obecné — je pojem vychodniho pavodu. Do Ceského jazyka se dostal

pres Spanélstinu od Arabu (durawa), ktefi toto slovo prejali z perstiny, kde zni daru. Tento

% Srov. KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. s. 158.

% Srov. CUNGI, CH. Jak zviddat stres: metody a praktickd cviceni. s. 189.
97 Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 190-193.

% Srov. TamtéZ. s. 196, 197.
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pojem obsahové znamend to, co dneSni lék. Musime uznat, ze nékteré drogy jsou
v malych davkach opravdu Iéky. Jestlize ale presahne urcitou miru, pak ma droga samo
sebou negativni vliv na jedince. Musime také zminit, ze rizné drogy rizné ovliviiuji
fyzickou i psychickou Cinnost ¢lovéka. V ramci drog mizeme rozliSovat marihuanu,
sedativa a stimulanty.®® Napt. koufeni marihuany maZze ¢lovéka uvolnit, a proto ji zavisly

lidé mohou vyuzivat pro chvilkové zvladani stresu.

3.5 Prevence stresu

Stresu lze predchazet nebo ho alesponi zmiriiovat. Podle mého nazoru je zakladem myslet
pozitivné, protoze vSechno je odvijeno od nasich myslenek, s ¢imz se mizeme setkat
1 v odborné literatufe. Soucasné je vhodné uvédomit si, jaké existuji motivatory a také
pracovat na uspokojovani Sesti oblasti zivota, které jsou zakladem spravného fungovani

zdravi ¢loveka, coz predstavim na konci této podkapitoly.

Kazdému Clovéku v hlavé bézi myslenky. VSechny myslenky ale samoziejmé nejsou
vzdy prospésné. Nase myslenky odrazeji stav naSich emoci a v souvislosti se vznikem
stresu hraji zasadni roli. Cast&ji byvaji pesimistické nez optimistické a zam&fuji se na to,
z ¢eho mame strach, k Cemu citime zlost nebo se tykaji cila, kterych chceme dosahnout.
Piikladem muze byt student, ktery ma strach ze zkousky. Bude mit hlavu plnou myslenek
na to, ze nebude uspésny, ze bude muset jit na dalsi pokus. V piipad¢€, ze je student
vystaven dlouhodobému a intenzivnimu stresu, nebudou tyto myslenky tzkostné jako
za normalnich okolnosti, ale budou spiSe depresivni. Jedinec pak muaze mit pocit,
Ze za nic nestoji, ze je k ni¢emu. Pokud pak tyto myslenky pretrvavaji, vytvati se bludny
kruh a stres se bude zhorSovat. Takové mySlenky jsou oznaCovany jako automatické
a zaplavuji mysl i bez stresovych situaci. Vychodiskem muze byt rekonstrukturace
mySslenek, coz je terapeutickd metoda, ktera je zaloZzena na pfeméné automatickych
myslenek. Clovék se musi na tyto myslenky zamé&fit, uvédomit si je a snaZit se je zménit
do takové podoby, aby ovliviiovaly nase emoce a chovani tak, jak si piejeme.!*

A jak tedy myslet pozitivné, aby bylo v dobrém smyslu ovlivnéno nase prozivani
stresu? Jiz v Sedesatych letech byly realizované védecké studie, které vidi jako podstatné

realné posilovani. Tzn.,, ze se musime snazit vidét predev§im to, co se podafilo

% Srov. KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. s. 203-205.
190 Sroyv. CUNGI, CH. Jak zviddat stres: metody a praktickd cviceni. s. 85-89.
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a nesoustfedit se pouze na to, v ¢em jsme neuspéli. Kdyz je clovék zaméten jen na to,
co se mu nevydarilo, osvoji si postoj takovy, ze nebude nikdy spokojeny. Po kazdém
problému, ktery byl vyfeSen, by si mél clovék uvédomit vSechny klady (vSe to, co se
podafilo). Zmény k lepsimu se vyvijeji na pozitivni bazi, uréité ne na negativni. Clovék
by se mél snazit byt spokojen s realizaci dosazenych cild a kazdy den si uvédomit, jaky
prozil den, co si z ného vezme a posilovat vSechny piijemné okamziky.!°! Samoziejmé
ze lze radit, jak myslet pozitivn€, ale ne vzdy je to lehké. Kazdopadné je dilezité na to

myslet a snazit se byt pozitivni.

Podle autora Stocka mlze byt preventivnim krokem uplatiovani urcitych
motivatord. Tvorba pohanécich mechanisma (nas vnitfni hlas) probiha jiz od raného
détstvi. Kazdé dité vnima a snazi se plnit pozadavky okoli, ze kterych nasledné Cerpa
znalosti. Toto pak formuje jeho realitu. Clovék si pak podle t&chto zkuSenosti vytvaii
pro svij zivot urCita pravidla, podle kterych se snazi fidit. Existuje p€t vnitinich
motivatord neboli pohanécich mechanismt: Bud’ silny! Bud dokonaly! Bud’ se vSemi
zadobie! Bud’ rychly! Zaber! Téchto pét motivatora funguje bez naseho védomi, protoze

jsou v nas hluboko zakofenéné, a proto je ani nevnimame.!?2

V ramci prevence mizeme zminit model broucka, o kterém hovofi autorka Priffova.
Obecné ve vSech smérech je dualezité, aby si Ccloveék udrzoval své zdravi. Zakladem zdravi
je Sest zivotnich oblasti, které jsou pro ¢loveéka nejzasadnéjsi. Je to rodina/partnerstvi,
prace, zdravi/fyzicka kondice, socidlni kontakty, individualita/konic¢ky a vira/spiritualita.
Jestlize jsou vSechny tyto oblasti u Clovéka napliiovany v takové mire, ze je stim
spokojen, pak je to pro Cloveéka prospésné a muze tak byt chranén pred stresem, a dokonce
1 syndromem vyhoteni. Respektive, kdyz jsou vSechny tyto oblasti v harmonii, clovék
pak lépe zvlada stresové situace a dokaze se s ni Iépe vyrovnat nez Cloveék, u kterého
jen¢jaka z oblasti omezena nebo tplné chybi. Samoziejme zalezi na tom, jakou dulezitost

dané oblasti ¢lovék piisuzuje, pfipadné jak moc ji ma pod kontrolou.!%?

101 Srov. CUNGI, CH. Jak zviddat stres: metody a praktickd cviceni. s. 107-111.
192 Srov. STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. s. 45, 46.
103 Srov. PRIP, M. Jak zvlddnout syndrom vyhoreni. s. 53, 54.

39



4 Syndrom vyhoieni a dal$i negativni psychické stavy

Tato diplomova prace se puvodné meéla zabyvat vyzkumem syndromu vyhoteni
u vysokoskolskych studenti oboru Pedagogika volného Casu na TF JU. Vzhledem
k vysledkim vyzkumu jsem teoretickou Cast zaméfila predevsim na stres. Na zakladé
pavodniho cile jsem se rozhodla definovat syndrom vyhoteni a predstavit ho v souvislosti
se stresem. Za zajimavé povazuji 1 porovnani stresu a unavy, coz bude taktéz v této

kapitole zminéno.

4.1 Definice syndromu vyhoteni

Termin vyhoteni podobné jako stres se stal docela béznym pojmem. Pfi jeho studiu je
ale velkym problémem S§iroka Skala definic. V roce 1993 Cordes a Dougherty shrnuli
razné pojmy, které by syndrom vyhotfeni mohly vystihovat. Jsou jimi napf. selhani,
opotrebovani, vyCerpani se. Pfipadné tento stav mize dale znamenat i ztratu kreativity

apod.'%4

V druhé poloving 20. stoleti tak velice vzrostl pocet publikaci, které popisuji téma
vyhoteni. Hned po objeveni tohoto fenoménu postupné vznikalo mnoho pokusu, jak tento
pojem dale objasnit. Nicméné dodnes jednotna definice toho, co je syndrom vyhotent,
neexistuje. Prikladnou definici vyhotfeni maze byt tato: ,,Vyhoreni je proces extrémniho
emocniho a fyzického vycerpdni se soucasnym cynickym, distancovanym postojem
a snizenym vykonem jako ndasledkem chronické emocni a mezilidské zatéze pri intenzivinim
nasazeni pro jiné lidi “1°°> Proces vyhoteni je charakterizovan postupnou ztratou energie,
coz je nasledkem zazivanych podminek v praci, zklamanych ocCekavani a také

vystiizlivéni po velkém prvotnim nadseni.!%

Stavy celkového vycerpani, které nesou souhrnny nazev syndrom vyhotenti,
se zabyvaji védci jiz od 70. let 20. stoleti. V odbornych publikacich mizeme naleznout
1 pojmy jako syndrom vypaleni nebo vyhaslosti. Nejrozsifenéj§im je anglicky pojem
,syndrom burnout®, které se vyvodilo ze slovesa ,to burn“, coz znamena , hofet”.
V preneseném vyznamu tohoto slova jej muzeme chapat jako ,,byt pro néco zapaleny“.

Nasledné slovo ,burn out® znamena ,vyhotet® ¢i , vyhasnout*. Syndrom vyhoteni

194 Srov. COOPER, C. L. et al. Organizational Stress. s. 81
105 pPOSCHKAMP, T. Vyhoreni. s. 11.
106 Sroy. Tamtéz. s. 10, 11.
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je predevSim ,psychicky stav charakterizovany vycerpdnim a sniZenim pracovni

107

vykonnosti v diisledku dlouhodobého a intenzivniho stresu a na této definici

se shoduje vétsina definic.!%®

Autorka Svamberk Sauerova rozlisuje dva druhy syndromu vyhofeni: akutni
a chronicky. Akutni syndrom vyhoteni vznika tehdy, kdy je organismus clovéka vystaven
nadmérné pracovni zatézi, ktera probéhne v kratkém c¢asovém obdobi. Chronicky
syndrom vyhoteni vznika naopak tehdy, kdy na organismus Clovéka pusobi stresory

opakované a dlouhodobg. %

Pojem syndrom vyhoteni poprvé pouzil psychoanalytik H. J. Freudenberger v jiz
zminénych 70. letech minulého stoleti. Nicméné historie obsahu tohoto pojmu
je pravdépodobné stara jako lidstvo samo vzhledem k tomu, ze v kazdém dobovém useku
existovali ur€iti jedinci, ktefi pod tlakem dlouhodobého stresu vykonévali praci, ktera
je nenapliovala ¢i dokonce vyc¢erpavala. Samotny pojem ,, vyhotfeni“ se pivodné pouzival
pro oznaleni stavu Clovéka, ktery propadl alkoholismu a ztratil sviij zajem o vSechno
kolem. Nasledné¢ byl pojem pouzivan také pro toxikomany, respektive pro stav,
kdy je zajem téchto lidi soustfedén jen na urCitou drogu a jiné zalezitosti jim jsou
lhostejné. Poté se také tento pojem vyuzival pro oznaceni lidi, ktefi byli tak pohlceni svou
praci, ze je zajimalo jen to a vlastn€ pro nic jiného nedokazali zit. Tito lidé pak dostali
pojmenovani jako workoholici. Pfimo slovni spojeni syndrom vyhofeni ,je stav,
kdy dochazi subjektivné k télesnému, citovému a duSevnimu vycerpani“''°. K tomuto
stavu dochazi pfi dlouhodobém puasobeni situace na jedince, ktera je narocna

po emocionalni strance.!!!

Jesté bych chtéla uvést jednu definici, kterd je podobné popsana jako ta predchozi.
Je to ,,psychicky stav charakterizovany emocnim vycerpdnim, kognitivnim opotrebenim
a celkovou unavou ''?. Tento stav tvori velké mnozstvi pfiznakl, které se projevi
v psychické, somatické i socialni oblasti. Hlavni charakteristikou je psychické vycerpani,
které se projevi v kognici, motivaci 1 v emocich. Jestlize se syndrom vyhoteni plné

rozvine, dojde tak k velkému ovlivnéni kvality zivota jedince. K vyhoteni dochézi

107 PESEK, R. a PRASKO, J. Syndrom vyhoreni — jak se praci a pomdhdnim druhym neznicit. s. 16.

198 Srov. Tamtéz. s. 16.

199 Srov. SVAMBERK SAUEROVA, M. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. s. 39.
110 PUGNEROVA, M. et al. Psychologie. s. 213.

' Srov. Tamtéz. s. 213.

2 PELCAK, S. Stres a syndrom vyhoreni. s. 52.
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na zakladé opakovaného Ci neustale pusobiciho emocniho tlaku, ktery byva spojen

s intenzivni G¢asti s lidmi (napf. pedagogické profese, socialni sluzby apod.).!!?

4.2 Syndrom vyhofeni a stres

Jestlize je jedinec ve stresu, jeho organismus na ného reaguje stresovou reakci, ktera se
projevuje napi. busenim srdce, pocenim, negativnimi myslenkami apod. Kdyz dojde
k setkani organismu se stresorem, nastava stresova reakce. Clovék je tak piipraven
k tomu, Ze maze se stresorem bojovat nebo naopak muze chtit pfed nim utéct. Jedinec
pak musi hledat feSeni situace a pokud neni uspé$né, dostane se do stavu utlumu,

rezignace, deprese nebo vyhoieni.!!*

Mezi stresem a syndromem vyhofeni vidim souvislost napf. v publikaci
Psychosocialni determinanty zdravi autora Kebzy. Syndrom vyhoteni popisuje v ramci
kapitoly ,,mozné dusledky stresu“ a toto vnimam jako naznak toho, ze pusobenim
dlouhodobého stresu se mize rozvinout syndrom vyhoteni. ,,Pri jeho vzniku a rozvoji se
uplatije nejen viiv stresu, ale téz fada dalSich osobnostnich, situacnich ... a socidlnich
proménnych. <13 Autor tedy povazuje za dusledek stresu ovlivnéni imunitniho systému

a také mozny vznik syndromu vyhoteni.!!¢

Syndrom vyhoteni podobné jako stres patfi mezi emocionalni zazitky negativniho
charakteru. Stres je definovan jako napéti mezi tim, co vlastné Clovéka stresuje (tzn.
stresory) a tim, jaké moznosti mé jedinec k tomu, aby danou zatéz dokazal zvladnout.
Kazdy ¢lovék se mize dostat do stresu, ale syndrom vyhoteni se mize vyskytovat u lidi,
ktefi jsou svou praci siln€ zaujati. Byvaji to Casto lidé, ktetfi mivaji vysoké cile, velka
oc¢ekavani a také obrovskou vykonovou motivaci. Kdo ale nemé veliké nadSeni
a motivaci, dostane se Casto do stresu nikoliv do stavu syndromu vyhoteni. Stres jako
takovy se muZze objevovat pii nejriznéjSich cCinnostech, ale syndrom vyhoteni
se nejcastéji objevuje u Cinnosti, kde ¢loveék jedna s druhymi lidmi. Stres mize obvykle
prejit do stavu syndromu vyhoteni, ale kazdy stresovy stav vzdy nemusi prejit do stavu

celkového vygerpani.'’

113 Srov. PELCAK, S. Stres a syndrom vyhoreni. s. 52.

114 Srov. PUGNEROVA, M. et al. Psychologie. s. 219.
USKEBZA, V. Psychosocidlni determinanty zdravi. s. 130.
116 Srov. Tamtéz. s. 125-130.

117 Srov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent. s. 52.
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Zajimavé rozliSeni mezi stresem a syndromem vyhoteni jsem nalezla u autora
Stocka. Konstatuje, ze ,vyhoreni neni totéz co stres. Dochdzi k nému v disledku
chronického stresu. Stresové faktory coby spoustéce tedy hraji pri vzniku burnout
syndromu zasadni roli “''8. Fyzické ptiznaky vyhotfeni mizeme vysvétlit pomoci zavera
vyvozenych ze zkoumani stresu. Stres mizeme charakterizovat jako pficinu a vyhoteni
jako dusledek a casto dochazi k tomu, ze se tyto pojmy zaménuji. Syndrom vyhoteni
je spojovan s tim, ze ho zpusobuje vyhradné chronicky a dlouhodoby stres. Také je

pro ného typické, ze dochazi k nerovnovaze mezi aktivitou a odpocinkem. !t

4.3 Syndrom vyhoieni a unava

Unava je stejné jako stres a stejné jako syndrom vyhofeni negativnim emocionalnim
zazitkem. Pfiznakem syndromu vyhoteni ¢asto byva unava. Z obecného hlediska ma
ale inava uzsi vztah k télesné namaze nez k syndromu vyhoteni. Z fyzické tinavy je totiz
mozné se pomoci odpocinku vyprostit a toto u syndromu vyhoteni neni mozné. T€lesnou
unavu cCasto Clovék pocituje pozitivné, protoze vnima prozitek odpocinku po aktivité
(napf. trénink), avSak u syndromu vyhofeni je tento pocit inavy negativni. Do Unavy
muzeme zahrnout i takovou, ktera nastala z divodu intelektualni prace a s tim je spojeno
to, ze jedinec ma radost z toho, co se mu povedlo splnit. U syndromu vyhoteni jde
zpravidla o tinavu, ktera je spojena vzdy s nécim, co je tizivé, bezvyhledné ¢i negativni.

Unava u syndromu vyhofeni je spojovana s pocitem marnosti a selhani.!2°

Odbornik Shirom se domniva, ze syndrom vyhoteni pravé zahrnuje fyzickou unavu.
Jini odbornici jsou pak toho nazoru, ze pod timto pojmem se skryva vice nez Uinava.
Syndrom vyhoteni zahrnuje emocionalni, fyzické i kognitivni vyCerpani, které muze
vychazet zejména ze zaméstnani, kdy jedinec pracuje s lidmi. Unava mize jednoduse
vzniknout z pracovniho pretizeni. Garden predlozil navrh, ze nékteré typy osobnosti

mohou byt zkratka nachylngjsi k rozvoji syndromu vyhoteni.!?!

18 STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. s. 15.
119 Srov. Tamtéz. s. 15.

120 Syov. KRIVOHLAVY, J. Jak neztratit nadsent. s. 53.

121 Srov. COOPER, C. L. et al. Organizational Stress. s. 81, 82.
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5 Stres a studenti vysokych $kol

Prace je zaméfena na subjektivni prozivani stresu u studentd vysokych skol, a proto bude
v této kapitole charakterizovano vyvojové obdobi Clovéka, kterého jsou soucasti prave
studenti vysokych §kol. Nasledn¢€ bych chtéla zminit, jaké mohou existovat stresory
ohrozujici tyto studenty a v neposledni fadé se zaméfit na vyzkumy stresu v ramci kterych

mohou byt i studenti vysokych skol.

5.1 Student jako mlady dospély

Vyvojové stadium dospélosti je nejrozsahlejSim obdobim v zivoté ¢loveéka. Déli se
na ruzna obdobi z hlediska vyvoje Clovéka, avSak toto déleni mize byt velice rizné.

Stadium dospélosti mizeme rozdélovat nasledovné:

o Obdobi mladé dospélosti. Zahrnuje 20. az 40. rok zivota ¢lovéka, nicméné v nasi
spolecnosti neni nijak konkrétné vymezen specificky meznik, ktery by pocatek
tohoto obdobi vymezoval. Jedinym a hlavnim faktorem je, kdyz ¢loveék dosahne
pravni dospélosti, zletilosti.!?2

o Obdobi stiedni dospélosti. Tato faze zivota loveka zahrnuje piiblizné jeho 40. —
50. rok. I vtomto obdobi neni jasné¢ vymezeno, jaké faktory by toto obdobi
oddélily od prechazejiciho a nasledujiciho obdobi. Stfedni obdobi dospélosti je
predevsim vrcholem zralosti, ale soucasné je i obdobim nartstu zodpovédnosti.
Clovék je zodpovédny nejen vi&i svym détem, ale taktéz ke svym starnoucim
rodicim. Toto obdobi je charakterizovano krizi stfedniho véku, ktera se vyznacuje
napétim, nespokojenosti, pocitem prazdnoty apod.!??

o Obdobi starsi dospélosti. Toto obdobi zahrnuje 50. az 60. rok zivota Clovéka.
Dochézi k procesu postupného zhorSovani télesnych i1 psychickych funkci.
Clovék si uvédomuje, Ze jeho dosavadni jistoty mohou byt jednoduse ohrozitelné.
Dosazeni 50. roku zivota oznaCuje meznik, ktery definitivné udava pocatek

starnuti. 24

S charakteristikou dospélosti souvisi i biologické vymezeni, které se vaze na uroven

fyzické zralosti. Podstatna je pfedevSim proména vyznamu sexuality, protoze dospélost

122 Srov. VAGNEROVA, M. Ivojovd psychologie II: Dospélost a stdFi. s. 9.
123 Srov. Tamtéz. s. 178-180.
124 Srov. Tamtéz. s. 229.
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je obdobim sexualni zralosti a je dalezitym faktorem partnerského vztahu. V urcité fazi
vyvoje osobnosti je postoj k sexualité vyrazné ovlivnén potfebou mit potomka. Vzhledem
k tomu pifibyva na vyznamu i reprodukéni slozka sexuality, ktera se tedy stava

prostfedkem ke zplozeni ditéte.!?

Psychosocialni vymezeni dospélosti je naopak slozitéj§i na zakladé toho,
ze promeéna byva velice rizna a u kazdého cloveéka probiha v jinou dobu. Podstatnym
bodem je individualizace, ktera je bazi pro vytvoreni stabilni a pozitivni identity. Dochazi
k vyvoji vztahti k lidem kolem clovéka, ktery se zaméfuje na vytvafeni trvalych
mezilidskych vztahd. Psychosocialni znaky, které jsou charakteristické pro obdobi
dospélosti, lze predstavit pomoci té€chto oblasti: zmeéna osobnosti (naptf. zvySena
sebedtveéra, zodpoveédnost za své jednani, osamostatnéni, osobni vyrovnanost, zlepSené
ovladani svych emoci a jednani apod.); zmény v socializaénim rozvoji, protoze dospély
Clovek jiz prestava byt zavisly na své puvodni rodin€; dale jsou dulezité vztahy
s vrstevniky a také se dospély Cloveék snazi zit partnersky zivot. Jako posledni oblast 1ze
zminit ekonomickou nezavislost. Ziskanou profesni roli se dospé€ly clovék osamostatiiuje
a prestava byt z ekonomického hlediska vazany na svou puvodni rodinu, coz vede

k uspokojeni seberealiza¢ni potieby.!?°

VysokosSkolského studenta je mozné zafadit do obdobi mladé dospélosti.
Z vyvojovych faktorti lze tedy usuzovat, ze stresorem u studenti mize byt snaha
o partnersky zivot, pfipadné rozchod s protéjSkem. Dale z predeslého textu vychazi,
ze mlady dospély ma potiebu vytvafet vztahy s dal§imi osobami, coz znamena,
ze stresorem muze byt tfidni kolektiv. Také je pravdépodobné, Zze za potiebou
ekonomického osamostatnéni mize stat prvni prace, ktera muze byt taktéz stresorem

v zivotech studentu.

5.2 Stresory v zZivotech vysokoskolskych studenti

Stresorti, které mohou ovliviiovat zivoty studentd vysokych Skol, mize byt nespocet.
Mnoho vysokoskolakt pocituje stres v nadmérné mife. Faktem je, Ze stres je soucasti
kazdého dne v zivoté Cloveéka, ktery muze prozivat jak eustres tak i distres.

Napt. Pettikova hovofi o objektivnich a subjektivnich stresorech, které mohou

125 Srov. VAGNEROVA, M. Ivojovd psychologie II: Dospélost a stdFi. s. 9.
126 Srov. Tamtéz. s. 9-11.
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na studenta pusobit. Toto rozdéleni pouziva z divodu toho, ze osobnostni charakteristiky
kazdého jedince maji nezbytnou tlohu pfi zvladani psychické zatéze.!?” Petiikova tedy
popsala nasledujici stresory:
o Objektivni stresory vysokoSkolskych studentu jsou:
e existencni zavislost na rodicich, moznd financni tisen

e pribyvadni povinnosti, snaha o vydélek, z cehoZ prameni tisen casova

zkouSkové obdobi, stdatni zavérecné zkousky

dodrZovani terminu pro odevzdani praci

nevhodnd Zivotosprdva (strava, reZim spanku, pohyb)

oslabeni imunity, nemoci

mezilidské vztahy (rodina, partnerstvi, prdtelstvi)

o hluk, obecné nezdravé Zivomi prostredi a prelidnénd mista
o Mozné subjektivni stresory:

e obavy z budoucnosti (vysoka nezaméstmanost atd.)

e pripousténi si starosti, beznadéj

problémy se sebedisciplinou (neefektivni  hospodareni s casem,

akademickd prokrastinace, problémy s koncentraci)

duSevni vycerpani, unava

nezdravé navyky uceni.'*

5.3 Vyzkumy stresu u studentii

Existuje Siroka skala vyzkumi obsahujicich zaméfeni na stres. Ja bych na tomto misté
chtéla predstavit prikladné vyzkumy, které se zabyvaly touto problematikou predev§im
u student. VétSina vyzkuma byla provadéna v zahrani¢nim prostiedi a uvedu takoveé,
které povazuji za relevantni zminit vzhledem k zaméfeni tématu mé prace. Na zaver

predstavim vyzkum, ktery byl uskute¢nén naopak v ceském prostiedi.

Prvnim piikladem je vyzkumné Setfeni odbornikt z Pakistanu. Jejich vyzkum se
zabyval vztahem mezi stresem a Gspésnosti studenti mediciny, ktefi byli jiz v poslednim
ro¢niku studia. Realizovalo se dotaznikové Setfeni, kterého se ti¢astnilo 60 respondentt.

Pred zacatkem zkouskového obdobi studenti vyplnili dotaznik, ktery se zameétoval

127 Srov. PETRIKOVA, 1. Psychohygiena a Zivotni styl vysokoskolskych studentii [online]. s. 26
128 Tamtéz. s. 26, 27.
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na stres. Vysledky tohoto dotazniku byly porovnané s uspé$nosti studentt pii zkousce.
Vysledkem vyzkumu bylo, Ze u uspéSnych studenti byl stres objeven v primérné
az vysoké mife. U studentt, ktefi u zkousky nebyli uspésni, byla zjiS§téna jen mirna
nebo prumérna mira stresu. Tato skuteCnost vykazuje pozitivni vliv stresu na vykon.
Pouze u malého mnozstvi respondenti se objevila nejt€z§i mira stresu. SouCasné se
ve vyzkumu zjistily 1 stresory, které studenti zaznamenavaji. Studenti, ktefi nebyli
u zkousky Uspésni, zminovali spiSe socialni stresory. Naopak studenti, ktefi u zkousky

uspéli, zaznamenavali spiSe stresory spojené se studiem a uenim.!?’

Dale 1ze uvést vyzkum americkych odbornikt, ktefi se zabyvali vztahem mezi
stresem, time managementem a aspésnosti studentt vysokych skol. Vyzkum se realizoval
pomoci dotaznikového Setfeni a zicCastnilo se ho celkem 288 respondentd. Zjisténim
tohoto zkoumani bylo, ze studenti, ktefi dobfe zvladali svij time management, prozivali
méne stresu, a dokonce vykazovali béhem studia lepsi vysledky nez ti, ktefi time

management hife zvladali.!*

V Ceském prostiedi byl realizovan vyzkum v roce 2000. Tento vyzkum byl provadén
se studenty Ctvrtého ro¢niku brnénské Mendelovy univerzity. Vyzkumnici se zaméfili
na stres, ktery souvisi se zkouSkami. Vysledkem vyzkumu bylo, Ze ustni zkousky
studenty stresuji vice nez ty pisemné. Taktéz se zjistilo, Ze studenti prozivaji vice stresu,
kdyz musi konat vice zkousek v kratké dobé. Mnoho studentd zaroven nedokaze plnit
studijni plany, a proto pak maji malo ¢asu pro splnéni vSech studijnich povinnosti.
Projevy stresu, které pred zkouskou u sebe studenti pozoruji, jsou predevsim télesného
razu. Napf. rychlej§i buSeni srdce, zvySené poceni ¢i nechutenstvi. Jako obranny
mechanismus proti stresu studenti ¢asto udéavali socialni oporu (konkrétné zmifiovali

rodinu, pfatele &i partnera).!3!

129 Srov. KAUSAR, U. et al. Stress Levels; Stress Levels od Final Year Mbbs Students and Its Effect on
Their Academic Performance. s. 932-936.

130 Srov. MACAN, T.H. et al. College Students’Time Management: Correlations with Academic
Performance and Stress. s. 760-768.

131 Srov. DLOUHA, D. Problematika stresu vysokoskolskych studenti u zkousky. s. 17-22.

47



PRAKTICKA CAST

6 Metodologie

Soucasti diplomové prace je nasledné praktickd cast, ktera je zpracovana formou
kvalitativniho vyzkumu. Pfedstavim celou metodologii vyzkumu, kterd zahrnuje
vyzkumné otazky, vyzkumnou metodu, kterou jsem povazovala za nejpiihodnéjsi, a to
interpretativni fenomenologickou analyzu. Nasledné predstavim, jaky bude postup celé
analyzy, do které jsem zahrnula sedm rozhovort se studentkami Teologické fakulty

JihoCeské univerzity.

6.1 Zvoleni vyzkumné metody

V diplomové praci jsem zvolila kvalitativni vyzkum vzhledem k tomu, ze jsem chtéla
do hloubky zjistit, jak studenti vysoké skoly prozivaji danou problematiku. Prednosti
kvalitativniho vyzkumu je totiz fakt, ze ,,ziskava podrobny popis a vhled pri zkoumdni
Jjedince, skupiny, uddlosti, fenoménu “'32. Proto je dle mého nazoru vhodnéjsi tato forma
vyzkumu nez kvantitativni, kterd zpracovava zpravidla obsahlejsi data, co se kvantity
tyCe, a proto bych pocity respondentti pravdépodobné zjistila jen okrajov€. Z tohoto
divodu jsem se rozhodla oslovit mensi pocet informantt, abych mohla hledat souvislosti
mezi jednotlivymi vypovédmi, které nelze zobecnit jako je tomu u kvantitativnich
vyzkumia. V ramci mého kvalitativniho vyzkumu jsem s respondenty realizovala
polostrukturované rozhovory, které jsem nasledné analyzovala a ,.cilem hloubkového
a polostrukurovaného rozhovoru je ziskat detailni a komplexni informace o studovaném

Jevu (kvalitativni pristup) '3

Oslovila jsem tedy maly pocCet respondentl, presnéji feCeno sedm studentek
Teologické fakulty JU, které maji svou individualni zkuSenost se stresem, tak jako vétSina
z nas. Po prostudovani odborné literatury jsem z moznosti kvalitativnich vyzkumu zvolila
interpretativni fenomenologickou analyzu. Zkratkou tohoto vyzkumu je IPA a mizeme
jim zjistit, ,, jaky vyznam prisuzuje své zkuSenosti urcity clovék v urcitych podminkdch

¢i situaci “**. Dale diky tomuto vyzkumu ,, miizeme pohlizet na kvalitativni data, jestlize

"> HENDL, J. Kvalitativni vyzkum. s. 52.
"3 SVARICEK, R. et al. Kvalitativni vyzkum v pedagogickych védach. s. 13.
134 RIHACEK, T. et al. Kvalitativni analyza textii: ¢tyFi pFistupy. s. 9.
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chceme popsat a interpretovat zpusob, jakym nositel zkuSenosti, ktera nas zajimd,

Prisuzuje této zkuSenosti vyznam “133.

6.2 Vyzkumné otazky

WVyzkumna otazka se v IPA pta, jak urcity jednotlivec nebo skupina vnimaji ¢i prozZivaji
urcitou situaci, s niz jsou konfrontovani, a jakym zpiisobem této zkuSenosti prisuzuji
smysl.“13¢ Rozhodla jsem se pro stanoveni tfech vyzkumnych otazek, které jsem

zformulovala nasledovné:
VOI1: Jaké stresory pusobi na studenty vysoké skoly?
VO2: Jak prozivaji stres studenti vysoké skoly?

VO3: Jak zvladaji stres studenti vysoké skoly?

6.3 Vyzkumny vzorek

Vyzkumnym vzorkem pro praktickou cast jsou studentky Teologické fakulty JihoCeské
univerzity, presnéji feceno studentky oboru Pedagogika volného ¢asu. M¢la jsem tedy
dostateCnou moznost vybéru respondentti, vzhledem k tomu, ze se jedna o kvalitativni
formu vyzkumu. Vyzkumny vzorek je tvoren celkem sedmi studentkami, se kterymi jsem
realizovala rozhovory. Oslovila jsem je pfimo v budové Teologické fakulty a fiktivni
jména respondentek jsou nasledujici: Aneta, Blazena, Cecilie, Denisa, Elena, Frantiska

a Gita.

Tabulka 1: Zakladni charakteristika respondentek

Fiktivni jméno Vék Ro¢nik a forma studia na VS

Aneta 22 let 2. ro¢nik (PS)
Blazena 23 let 5. ro¢nik (PS)
Cecilie 22 let 1. ro¢nik (PS)
Denisa 25 let 5. ro¢nik (PS)
Elena 23 let 4. ro¢nik (PS)
Frantiska 22 let 1. ro¢nik (KS)
Gita 21 let 1. ro¢nik (KS)

135 RIHACEK, T. et al. Kvalitativni analyza textii: ¢ty pristupy. s. 9.
136 Tamtéz. s. 12.
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6.4 Tvorba dat

Nejvice pouzivanou metodou, ktera se pii sbéru dat vIPA analyze vyuziva,
je polostrukturovany rozhovor.!37 | Ten predstavuje dostatecné flexibilni metodu, kterd
ddva respondentovi moznost volné mluvit o tématu, reflektovat svij postoj k nému
a rozvijet o ném své myslenky. Soucasné vyzkumnik miize v redalném case sledovat, co se
v rozhovoru vynoruje, co je vyznamné pro respondenta a zdroven miize rozhovor
usmérnovat tak, aby se neodchylil od tématu.“13® Vzhledem k tomu jsem se snazila
rozhovor vést tak, aby se tykal tématu stresu a zaroven jsem nechala respondenty hovofit
tak, aby popisovaly svou zitou zkuSenost s danym fenoménem. VSechny rozhovory jsem
si nahravala na diktafon v mobilnim zafizeni. Kazdy jednotlivy rozhovor jsem ihned
doslovné prepisovala do textového editoru, ve kterém jsem rozsifila okraje (z davodu
nasledného vytisknuti rozhovori a vytvoreni mista pro své poznamky). Nasledné jsem
v textovém editoru oéislovala stranky a fadky (z dvodu nasledné lepsi orientace). Cisla
stranek a fadku jsem poté vyuzivala pfi tvorb€ myslenkové mapy jednotlivych rozhovort
a zaznamenavala jsem si dulezita zjiSténi ¢i zajimavé piimé citace ve formé Cisel

(napt. 3.12, tedy stranka ¢islo tfi a fadek Cislo dvanact).

6.5 Postup analyzy

Vsechny analyzy riznych druhti vyzkumu maji dany urcity cil. Stejn€ tak jetoi v analyze
IPA. Cilem analyzy je zde formulace témat, které zachyti dany fenomén a ten je hlavnim

pfedmétem vyzkumu. '3

Pocatek analyzy je zalozen na prvnim rozhovoru a je mozné postupovat jednou
ze dvou moznosti analyzy: ,, (1) pouzit témata vzeslda z prvni analyzy k orientaci v dalSich
pripadech, nebo (2) provddeét analyzu kazdého ndsledujiciho pripadu samostatné,
,od zacatku“ véemé identifikace témat. “1*° Ja jsem pro svijj vyzkum zvolila druhou
moznost analyzy, protoze jsem chtéla poznat kazdého respondenta nezavisle na sob¢.
Nicméné po analyzovani vSech rozhovorli vznikla nadfazena témata, ktera jednotlivé

analyzy spojovala.

157 Srov. RIHACEK, T. et al. Kvalitativni analyza textii: ¢tyFi pristupy. s. 15.
138 Tamtéz. s. 15.

139 Srov. Tamtéz. s. 16.

140 Tamtéz. s. 36, 37.
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Nasledné jsem postupovala dle téchto kroka:

1.

Reflexe vyzkumnikovi zkuSenosti stématem vyzkumu — na samotném
zacCatku je potieba reflektovat zkoumané téma, coz je pfedstaveno v uvodu této
prace. Nad tématem jsem se zamyslela, uvédomila si, co si pod nim
predstavuji ja osobn€, a to mi pomohlo nasledné 1épe porozumét vSem
rozhovorum;

Cteni a opakované &teni — dle tohoto kroku jsem realizovala prvni rozhovor,
ktery jsem doslovné piepsala a poté nékolikrat precetla. Zaroven jsem si
1 vicekrat poslechla nahravku znovu, abych Iépe porozuméla v§em mySlenkam
respondenta;

Pocatecni poznamky a komentare — béhem procitani kazdého rozhovoru jsem
si vtextu podtrhavala témata, které se mi jevily jako dilezité. Na pravou
stranu papiru jsem si vypisovala vlastni poznamky rukou, které mé napadaly
behem cteni a podtrhavani textu. Zaroveri jsem si v textu zapsala uvozovky
ke sdélenim, které jsem povazovala za zajimavé pro pouziti pii popisu
vysledki analyzovani rozhovort;

Rozvijeni vznikajicich témat — nasledné jsem si na Cisty papir vypsala vSechny
mySlenky, které mé po precteni rozhovoru napadaly a dale také vSechny
poznamky ztextu. Na jejichz zakladé jsem poté vytvofila podrobnou
mySlenkovou mapu. Béhem tohoto procesu jsem hledala vhodna témata, ktera
by zahrnovala data z rozhovoru. Dulezité pro mé v tomto bodé byly také
uvozovky v textu, které mi oznaCovaly dulezita sdéleni, kterymi jsem
podlozila vznikld témata. Pro nalezeni téchto citaci v textu mi bylo také
napomocné oznaceni ¢isla strany a fadku;

Hledani souvislosti napii¢ tématy — témata vyvozena z rozhovoru, ktera jsem
vypsala na zvlastni papir (jiz zminéna podrobnd myslenkova mapa), jsem
rozepsala na dalsi papir a snazila se vytvofit mapu nadrazenych a podfazenych
témat. RUzné jsem prepisovala, co s ¢im souvisi, i naopak dopisovala zjisténi,
ktera zaradit nesla. Nasledn¢ vznikla mapa nazvi nadfazenych témat, hlavnich
témat a podtémat;

Analyza dalSiho ptipadu — dle tohoto bodu jsem nasledné postupovala stejnym

zpusobem podle kroka 2-5 u dalSich Sesti rozhovord;
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7. Hledani vzorci napfi¢ ptipady — vtomto poslednim kroku jsem vSechna
nadfazend témata, hlavni témata a podtémata porovnavala mezi vSemi
analyzovanymi rozhovory a hledala souvislosti. Podle sedmi myS§lenkovych
map jsem tvofila dal§i mySlenkovou mapu na velky papir, abych prehledné
zasadila vSechny vzniklé myslenkové mapy podle rozhovori do jedné.
Nasledné jsem vytvorila tabulku pro jesté lepsi prehlednost, ktera je zahrnuta

v této praci.'*!

6.6 Interpretace

Interpretace je proces, na kterém se zaklada interpretativni fenomenologicka analyza.
VSe, co nam respondent sdé€li musi vyzkumnik urCitym zpusobem interpretovat,
tzn. ze sdéleni bude ovlivnhéno samotnou osobou vyzkumnika, protoze s danym
fenoménem ma taktéz zkusSenost. Vyzkumnik musi tedy data interpretovat tak, aby byla
zachovana hodnota sdéleni. Popisovana témata budou propletend vyjadienimi
respondentt, pfi¢emz budou pouzity piimé citace. Soucasti popisu bude i1 vyjadieni
vyzkumnika a musi byt rozeznatelné, co je vypovéd respondenta a co je vyjadieni

vyzkumnika.!4?

6.7 Prezentace vysledki

V IPA analyze mohou byt vysledky prezentovany dvéma riznymi zpasoby. Struktura
prezentace muze byt tvoiena podle respondentd, nebo podle nadfazenych témat.!*
Rozhodla jsem se pro zvoleni druhé moznosti. Pfedstavim nadiazena témata, hlavni
témata a podtémata, ktera jsem zpracovala do prehledné tabulky, jez se nachazi

na zaCatku podkapitoly 7.2 (vysledky analyzovani rozhovori).

141 Srov. RIHACEK, T. et al. Kvalitativni analyza textii: étyFi pristupy. s. 37.
192 Qroy. Tamtéz. s. 21, 22.
143 Qroy. Tamtéz. s. 22, 23.
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7 Analyza a interpretace dat

V této kapitole diplomové prace bych chtéla reflektovat, jak jsem pifi analyzovani
postupovala, predstavit vysledky z analyz rozhovort, v tabulce vymezit vS§echna témata
anasledné je postupné popsat spolu s pfimymi citacemi respondentil a mymi vyjadienimi.

Poté dojde ke zhodnoceni vysledki a k feseni vyzkumnych otazek.

7.1 Reflexe postupu vyzkumu

Ve vyzkumu jsem postupovala dle postupt uvadénych v odborné literatute. Vyuzila jsem
napf. odborny popis postupu autora Rihacka viz podkapitola 6.4. Nicméné bych nyni
chtéla blize predstavit a zduvodnit, pro¢ jsem zvolila konkrétné tento postup pro svij

vyzkum.

Postupné béhem analyzovani rozhovord, kdy jsem jednotlivé rozhovory opakované
Cetla, vyvstavaly na povrch jednotliva témata, které bud’'to nakonec spojovaly vSechny
rozhovory, nebo byly naopak vyjimecné. Pomoci analyz jsem vytvofila celkem sedm
mySslenkovych map. Pfirozen€ dochazelo k tvorbé témat, které byly pojitkem pro v§echny
analyzované rozhovory (konkrétné to jsou nadfazena témata a hlavni témata). VétSina
podtémat byla ale také vlastni mnoha rozhovorim, pfipadné néktera byla popsana
individualn€. Nasledné¢ jsem pomoci téchto navrzenych oblasti v jednotlivych
mySlenkovych mapach vytvorila velice obsahlou myslenkovou mapu, kterd zahrnovala
vSechny dulezité poznamky (vypsané béhem analyz rozhovort). Pro lepsi vysvétleni
mohu uvést priklad: nadfazené téma ,,obranné mechanismy* obsahovalo hlavni témata
jako napf. film, hudba apod. Z divodu lepsi prehlednosti jsem vytvorila hlavni téma
,zajmové aktivity a volny Cas“, které tyto moznosti obrannych mechanisma zahrnuje.
Toto byl ptiklad Gpravy myslenkové mapy z pohledu piehlednosti. Nicméné jsem také
puvodni myslenkovou mapu upravovala z divodu zjisténych odbornych fakti béhem
soubézného zpracovavani teoretické Casti. Prikladem muzZze byt, Ze jsem v této ptivodni
mySlenkové mapé méla nadrazené téma ,,prozivani stresu“ v ramci néhoz jsem dle analyz
vytvotila tato hlavni témata: emocionalni, kognitivni, fyzické a socialni projevy.
Vzhledem k soubéznému zpracovavani teoretické Casti jsem zjistila, ze by na zakladé
odborné literatury bylo vhodnéjsi zpracovani téchto hlavnich témat: emocionalni,
fyziologické a behavioralni projevy, namisto pivodnich. Takto jsem postupovala a tuto

velice obsahlou myslenkovou mapu jsem pravé upravovala postupné tak, aby byla vice

53



prehledna, aby uréitym zptsobem zahrnovala vSechny podstatné pojmy z jednotlivych

analyz a v neposledni fad€, aby byla sestavena na bazi odborné literatury.

Mym zamérem tedy bylo vytvofit jednu myslenkovou mapu, dle které bych nasledné
mohla systematicky popisovat vysledky vyzkumu. Tento postup jsem zvolila na zakladé
odborného popisu postupu analyzovani. Soucasné jsem chtéla vytvortit nadfazena a hlavni
témata z diivodu toho, abych zjistila, co v§echny rozhovory spojuje. Také jsem chtéla
vytvorit podtémata, tedy konkrétné;si oblasti proto, abych dokazala predstavit jednotlivé
vypovédi respondentt k té dané oblasti. Cely postup analyzovani se postupné piekvapive
vyvijel. Zjistila jsem informace, které me v prab&hu realizace rozhovort nenapadly a diky
hlubsimu analyzovani jednotlivych rozhovort jsem tyto informace zjistila. Béhem psani
diplomové prace také postupné dochéazelo k upravé myslenkovych map, protoze
se pohled na né vyvijel na zakladé soubézného studovani odborné literatury, coz je
samoziejmé pochopitelné. Hlavni myslenkova mapa, dle které bude popisovan stézejni

usek praktické Casti, je ve formé tabulky predstavena v nasledujici kapitole.

7.2 Vysledky analyzovani rozhovori

Postupné jsem analyzovala sedm rozhovort, ze kterych byla vyvozena nadfazena témata,
zahrnujici hlavni témata a podtémata. Pro jejich lepsi pfedstavu jsem vytvorila tabulku,
kde jsou uvedena vSechna zminéna témata v rozhovorech. Tato tabulka je predstavena
na nasledujici strance. Poté jednotlivé oblasti pfestavim spolu s vypovéd'mi respondentek

a mou interpretaci.

Béhem analyzy vSech rozhovort postupné vyplynul pojem, ktery je podstatou vSech
rozhovortd, ktery byl v pozadi pfi rozhovorech a da se fict, ze byl ,,porad pritomny*. Timto
pojmem je stres, do kterého 1ze zahrnout cela nize sestavena tabulka. Z tohoto diivodu se
na zakladé zminéného vyrazu ubirala timto smérem prvni, teoreticka Cast diplomové

prace.
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Tabulka 2: Nadfazena témata, hlavni témata a podtémata:

Soucinnost viech stresoru Skola Casovy tlak

Zkouskové obdobi

Ucitelé

Finalita studia

NaroCnost

Tlak blizkého okoli

Vyuka béhem semestru

Uplatnitelnost v oboru

Prostiedi a kolektiv

Okolnosti Koronakrize a budoucnost

Casovy tlak

Prace

Blizké okoli

Zivot

Dojizdéni

Prozivani eustresu a distresu Emociondlni projevy Kontinudlni pocit strachu

Plac

Nadmérné trapeni se zdlezitostmi

Omezeni socialnich kontakti/sdilnost

Casté zmény nalad

Podrazdénost a tizkostnost

Fyziologické projevy ZvySena tinava

Pocity pretiZzeni a stisnéni

Zalude&ni potize

Ekz€ém a z&ervenani kuze

Buseni srdce a zvysené poceni

Bolesti zubi, zad a hlavy

Snizeni t€lesné hmotnosti

Behaviordlni projevy Piejidani/nechutenstvi
Zména zivotniho rytmu
Nesoustiedénost
Ztrata kontroly nad sebou samym
Obranné mechanismy Socidlni opora Blizké okoli
Kolektiv
Ucitelé
Zdjmové aktivity a VC Hudba
Cteni
Film
Pfiroda a zmé¢na prostiedi
Pohybové aktivity
Navykové ldgtky a Alkohol
zlozvyky Cigarety

Kava

Kousani nehtu

Pldanovdni ¢asu a

priority
Transcendence Vira v Boha
Virav ,néco*
Relaxacni techniky Dechova cviceni a meditace
Spdnek a odpocinek

,» Vyplaveni® stresu

Dalsi individudlni
postupy
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Soucinnost v§ech stresoru

Béhem analyzovani jednotlivych rozhovora vychazelo na povrch, ze vSechny studujici
respondentky prozivaji stres. DalSim dulezitym zjiSténim bylo, Zze nepocituji stres
vztahujici se pouze ke Skole, ale obecné se vjejich zivotech stres vyskytuje, tedy
1 v souvislosti s jinymi zalezitostmi. Proto jsem prvni nadiazené téma nazvala jako
,,soucinnost vSech stresort“, které zahrnuje dvé hlavni témata. Témi jsou konkrétné
,,Skola®“ a ,,okolnosti“. Na zaklad¢ rozhovorti se domnivam, ze vSechny respondentky

zazivaji stres v souvislosti se Skolou a soucasné€ na studentky ptsobi i okolni stresory.

Pivodné mél byt vyzkum zaméfen na subjektivni zkuSenost studentd se syndromem
vyhoteni. Nicméné postupem realizovani rozhovort se kazdy z nich ubiral pravé smérem
ke stresu, protoze zkuSenost s nim ma kazda dotazovana respondentka a dokazala si tento
fakt pripustit. O syndromu vyhoteni tedy nelze hovofit vzhledem k tomu, ze kdyby
zkuSenost s nim respondentky potvrdily, neni jisté, ze se tato zkuSenost tykala opravdu
jiz syndromu vyhoteni. Z toho vyplyva ze vyzkumna ¢ast se zaméfuje na subjektivni

zkuSenost studentek se stresem, jak ze studia, tak z okolnich zélezitosti.

SkuteCnost, ze opravdu dochazi k soucinnosti vSech stresort, mohu predstavit

pomoci pfimych citaci vS§ech sedmi respondentek, a to nasledovné:

A pak, stejné mam jako takovej kazdodenni stres, Ze i kdyz mdam jako tFeba den, kdy
se nemusim nicim zabyvat, tak stejné mdm jako v pozadi ty povinnosti a ten stres z nich.*

(Aneta)

Myslim si, Ze jsem pordd tak jako v néjakym stresu a prosté ten stres k Zivotu patri

jo.“ (Blazena)

,, Iy povinnosti se kupi, do toho ted budou Vdnoce ... celkové to na mé jakoby padd.*

(Cecilie)

,WOPIS véci taky nechavam casto volné plynout no a reknu si ono to néjak dopadne.

Svét se nezborti, ja taky budu a véci co mé stresujou néjak dopadnou prosté *“ (Denisa)
,Viasmé asi celkové v tyhle dobé mdam stres.” (Elena)

,Uvédomuju si, Ze ditv jsem pravé ty stresovy situace prosté fakt resit neuméla
a nevédéla jsem co délat no... ale myslim si, Ze dneska uz je to lepsi, protoze mi viastné
nic jiného nezbylo, nez sama ty vSechny problémy resit a povinnosti vSechny splnit, a tak
no asi mé to naucil zivot...* (Frantiska)
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Prosté mam stres hlavné ze Skoly a z prdce, jako ze vSeho, a to je prosté jedno

s druhym . (Gita)
Skola

Vyzkum se zaméfuje na studenty, respektive studentky vysoké skoly, které aktivné
studuji, a proto bylo nejvice stresori zjisténo v souvislosti se studiem. Stresorem
popisovaného v ramci tohoto hlavniho tématu je v prvni fadé casovy tlak souvisejici se
zavéreCnymi pracemi, dale je to zkouskové obdobi; vyuka béhem semestru; narocnost
studia; ucitelé; finalita studia; uplatnitelnost v oboru; prostedi a kolektiv a na zavér je to

tlak blizkého okoli.

v

Casovy tlak

Prvnim zminénym stresorem je Casovy tlak, o kterém respondentky hovotily velice Casto.
Mnohokrat byl popisovan stres z ¢asového tlaku, ktery je na né vyvijen. Konkrétné je to
tlak v souvislosti s pfesné danym terminem odevzdani mensich tkoli béhem semestru

¢i odevzdani seminarni nebo zavérecné prace.

Prvnim pfikladem mize byt Denisa, ktera beéhem celého svého studijniho Zzivota
vnima terminy v souvislosti se Skolou jako velky stresor. ,,Citim stres dost casto, a to asi
od zakladky, ja jsem byla vidycky takovej stresar a vidycky jsem hrozné honila terminy,
a to mé taky stresuje. Tedka prosté treba vim, Ze se ani nebliZi Zddna zkouska a je
normdlni semestr, a tak ja stejné usindm fakt s takovym pocitem, Ze co musim jesté

v§echno udélat, jak to mdm udélat, Ze to nestihnu a takhle *

Dale také Blazena vnima pocitovany stres z divodu Casu. ,,Stresuje mé ten cas, jako
kdyz jsem v casovym presu... kdyz néco prosté nestiham a vim, Ze se prosté néco blizi.
JakoZe treba ted se blizi statnice a odevzddani diplomky, a tak a ja nevim, jak to vSechno
dopadne, jak to viechno bude, jestli to v§echno stihnu a tak, to je pro mé ted hroznej
stresor prosté.*“ SouCasné si ale uvédomuje dany termin pro splnéni povinnosti a ma
snahu tento stresor co nejdiive zpracovat, protoze fika: ,.kdyz mé stresuje néco ze Skoly
a je to treba odevzdani semindrky, tak se prosté snazZim co nejdrive k tomu pocitaci
sednout a tu semindrku udélat, abych uz na to nemusela myslet a méla to z krku a vim,

Ze mdam hned mensi stres z toho vSeho, protoze jakoby vidim néjaky vysledky .

Toto samé vnima 1 Cecilie: ,,KdyzZ mé prosté zacne tlacit as co se tyce odevzdavdni

néjakych tikolhi nebo semindrek... no stresuje mé viasmeé to, Ze presné do tohoto data
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se to ma odevzdat, ted se bojim, Ze nestihdm, Ze to prosté nezvladnu odevzdat do toho

terminu, a Ze pak neddam tu zkouSku, protoze se k ni tfeba ani kviili tomu nedostanu.*

Casovy tlak pocituje i Gita v souvislosti se seminarimi pracemi. ,,Ted se blizi to
zkouSkovy, a to mé stresuje, a jesté do konce roku musim odeslat semindrni prdci a budu
to muset psat asi fakt v prdci, a to je ndrocny, protoze tam na to samoziejmé neni stejné
moc cas. A z toho jsem hrozné ve stresu, abych to stihla napsat a tak.* Dokonce povazuje
Casovy tlak v ramci studia jako nejvétsi stresor: ,.ProtoZe prosté to je pro mé asi s tou
Skolou fakt nejvétsi stresor, abych v§echno stihla, abych se stihla v§echno naucit a dostala
zdpocty.

Frantiska fika, ze 1 terminy ji stresuji, nicméné pocit'uje mensi stres, kdyz ma vSechno
s kym sdilet a mohou si navzdjem dany termin pfipomenout. , Stresujou mé viastné
i terminy, protoze kdyz se to pak blizi uz ten termin, tak na to hodné myslim, jestli to stihnu
napsat nebo se to naucit a tak. No taky kdybych neméla nikoho tak by to bylo horsi.
Kdybychom si to nerikaly v§echno spolu s tou kamarddkou, tak bych se bdla, Ze jsem
treba na néco zapomnéla nebo tak, ale takhle si poradime a rekneme si co do kdy odevzdat

a je to taky lepsi no... prosté to sdilet to je dulezity a podporovat se v tom.*

I Elenu stresuje ¢as ale 1 nasledna finalita studia: ,,Momentalné se nejvic stresuju tim,
Jestli vithec stihnu napsat diplomovou praci a taky jestli zvlddnu odstdtnicovat.” Elenu
ale navic v souvislosti s Casem stresuje 1 usporadani rozvrhu. , No ted’ mé Stve taky ten
rozvrh jo. Mame to roztahany do riiznych dmii a neni to jako systematicky... ja chdpu,

Ze to asi jinak nejde udélat, ale to mi vadi, kdyz do toho uz mam taky praci vid'*

Lze tedy konstatovat, ze ¢asovy tlak je hlavnim stresorem pro Sest oslovenych
respondentek ze sedmi. Cas jako stresor vnimaji piedeviim v souvislosti s danymi
terminy odevzdani seminarnich praci, ale i diplomovych, pfipadné€ i spliiovani mensich
ukold béhem semestru, které podmiriuji pfipusténi ke zkousce. Jen Elena navic zmirtiuje

casovy stres v ramci svého rozvrhu.

Zkouskové obdobi

Stresor, kterym je zkouskové obdobi a konkrétni jednotlivé zkousky, vnima vSech sedm
respondentek. Aneta je dokonce navic stresovana neuspé$nosti. ,,No méla jsem stazenej
zaludek jak nikdy a nemohla jsem pred tou zkouSkou viibec jist, jako ten den predem,
Jak jsem se stresovala... a neslo se mi na ni viastné ucit a jenom jsem myslela na to, Ze ji

neddm, Ze to fakt nezviddnu no a furt jsem brecela...*. Obavy z netispéchu u zkousky ma
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1 Elena: ,,No hlavné mam ten stres z pocitii jako, jestli tu zkouSku viubec zvladnu, protoze
pro kazdého je samozirejmé lepsi zvladnout tu zkouSku na poprvé. Nemuset to pred sebou
tlacit dal ty predméty, z toho mdm jako velkej strach. To je jako asi to hlavni, co mé
stresuje, abych to dala a nemusela na to myslet ddl, to je asi ten nejvétsi stres pro mé
béhem toho zkouSkového obdobi. “. Také 1 Cecilie ma obavy z neuspésnosti u zkousky:
Ja se téch zkouSek prosté bojim, hlavné jako Ze to nedam.“. Jedina Cecilie soucasné
rozdeluje pocitovani stresu béhem pisemné a ustni zkousky: ,Myslim si, Ze u tstni
zkouSky se stresuju vic... no asi je to hlavné tim, Ze musim mluvit. A kdyz musim mluvit
tak se mi pravé stane, zZe se nékdy blbé vyjadiuju a v tej pisemce mas jakoby cas si to
rozmyslet a tak, takze mam z pisemnyho zkouSeni mensi stres. Jako se zkouSek mam prosté
stres o tom zZddna. Ale co se tyce formy zkousky, tak ty istni jsou pro mé stresové fakt

mazec.

I Denisa vnimé zkouskové obdobi jako stresor: ,,No nejvic se stresuju tak dva dny
pred zkouSkou, jakoZe kolikrat je to i zkouSka, kterou vSichni davaj je to klidné ,,A“, ,,B ",
., C“ a je to jednoduchy, tak ja jsem prosté i tak trochu vystresovand, protoze to prosté
takhle v sobé mam a prosté vim, Ze o néco jde a ma pro mé vyznam tu zkouSku dat.”,
ale navic pocituje stres 1 ztoho, jaké bude hodnoceni: ,,7aky se bojim, jaké bude

hodnocenti, protoze si myslim, Ze se diilezity, aby to (hodnoceni) bylo spravedlivy.*

Stres ve zkouskovém obdobi pocituje 1 Frantiska: , Fakt, kdyz jdu na ty zkousky
tak to citim, treba maturita to jsem byla hrozné ve stresu, abych to dala. Takze to urcité
i ted' ve zkouSkovym mdm ten stres a viasmé uz jsem méla i néjaky zdpocty tak to je
ndrocny.*

Elenu velice stresuje zkouskové obdobi, vzhledem k tomu, Ze je jiz pracujici student
a snaha o synchronizaci prace a zkousek je vyCerpavajici. ,,Jesté ted zacne to zkouskovy,
tak to bude hrozny. Mé tam treba vychdzi, Ze budu pomalu pordad v praci a pak mdm
zkouSku a ani v praci nebudu mit prosté cas na to kouknout. A fakt nékdy se to neda
a nékdy to prosté nedavds chdpes. Ale vidycky se stresuju nejvic pred zkouSkami, abych
se zvlddla naucit tak, jak si to predstavuju.*

Blazena se ve zkouskovém obdobi stresuje. Na druhou stranu vi, Ze ji tato skute¢nost
urCitym zpusobem pomuze se na zkousku dobfe piipravit. ,,Ten stres mé donuti se na to

Ppripravit a tfeba vim, Ze z toho mam stres, uz na zacdtku ledna zkousSka jo a ten stres mdm

vic, kdyz si to viasté jakoby uvédomim a nakopne mé néco délat.*
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Zkouskové obdobi je velkym stresorem v zivotech vSech dotazovanych studentek.
V souvislosti s nim maji nékteré z nich strach z neuspéSnosti nebo z hodnoceni. Navic
rozdeleni stresu na zakladé pisemné ¢i ustni zkousky popsala jen Cecilie. Tento fakt
nasvédcuje, ze povazuje formu zkousky za zasadni, co se prozivani stresu tyce.
Utitelé
Dal§im zmifiovanym podtématem jsou ucitelé, ktefi taktéz mohou byt pro nékteré
studentky stresorem. UrCitym zpuisobem o ném hovotily vSechny dotazované
respondentky kromé Blazeny. Vycerpavajici vypoveéd ohledné tohoto stresoru vyjadiila
predevsim Cecilie: ,,Viastné mi treba hrozné vadi, da se Fict, Ze i stresuje, kdyz prosté
mam néjakyho ucitele, kterej je fakt uspdavac hadii. To mé prosté hrozné stresuje, protoze
kdyz monologicky néco mluvi a ani si nds treba moc nevsimne, tak si jako Fikam,
co viastné budu ja u zkouSky povidat. Nesnasim treba, kdyz jenom nékdo cte prezentaci
nebo z papiru, nebo kdyz nékdo cte néjaky citace ... nic si z takové predndsky nevezmu
a viastné porddné nevim, o cem to je... Taky mé dost stresuje, kdyz je do toho ucitel tak
zapdlenej a to samé ocekdva i od nds, jakoby Ze viasmé kazdej nemiiZe byt zapdlenej

do vseho Ze jo...*.

Napt. Gita ma zkuSenost s moznou nesvédomitosti ucitelt. ,Jak byly na zacatku
semestru ty dva tydny, co se chodilo do Skoly nebo jak (nez zapoc€ala distan¢ni vyuka
z divodu koronavirové situace), tak sice to mam dalkoveé, ale méli jsme pdr setkdani jo
a treba néjakej ucitel ani neprisel, ted ty se podle toho zaridis, mds proto volno a ucitel
nedorazi. Takze jakoby nemdm moc dobrej pocit ani z téch ucitehi. Prosté jsou treba dané
terminy, kdy se sejdeme, nechdm si podle toho volno a pak tireba taky ti ucitelé rekli,
Ze to bude jindy. Jako to mé docela vytdci a stresuje, protoze uz jsem pak na nervy, abych

to s tou praci skloubila.*

,Ze zacatku jsem méla velkej stres vidycky i z téch uciteli, Ze jsem se bdla, jaky si
o mé udélaji obrdzek, vis jak.“ (FrantiSka)
,Kdyz zacne ten semestr a pozndvdme jakoby ty novy ucitele, tak to jakoby pro mé

trochu stres je, Ze nevim, co prosté od nich cekat.*“ (Elena)

,Pak mé stresujou hrozné ty typy ucitelu, kteri se neumi ani usmat. Jenom tam prijdou
a odvedou si monolog a ani se neusméjou a jd stejné pak z takovy predndsky nic nemam .

(Denisa)
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,Mdm hroznej stres z ucitele u zkousky, protoze to jsou treba zkousky s takovyma
kapacitama, Ze jsem si Fikala, co ja tam viasmé budu predvadet... jo a prosté jsem uz

treba dva dny pred zkouSkou brecela a byla jsem z toho fakt vynervovana.* (Aneta)
Finalita studia

V ramci stresort tykajicich se Skoly je nutné jako dal§i zminit i finalitu studia, protoze
tento stresor vnimaji vSechny respondentky. Nejvice vSak v prubéhu rozhovoru
zminovala finalitu Frantiska: , Ze Skoly mam stres, abych to jako dodélala.*; ,,abych to

Jakt zvladla a dodélala tu Skolu*; , ,Mam jen obecné obavy fakt, abych to dodélala‘“.

,,Mdm jako v pozadi ty povinnosti a ten stres z nich, abych je zviddla splnit a myslim

na to. Abych to v§echno postupné splnila a dodélala to (studium).” (Aneta)

,,Meé taky stresuje, abych to prosté dokoncila (studium).” (Denisa)

,Momentdalné mam stres z toho, jestli vithec stihnu napsat diplomovou prdci a jestli
vithec zvladnu odstdtnicovat a tak.“ (Elena)

., A viasiné (pocituje stres), abych tu Skolu vitbec dodélala, protoze na ni fakt mdam
mdlo casu.“ (Gita).

,»Je toho prosté hodné a bojim se, Ze to neddam ty zkousky, Ze nic neumim a Ze tu Skolu

nedodeélam.” (Cecilie)

lakze jakoby kdyz se nad tim zamyslim, tak se nejvic stresuju z toho, abych to

vSechno stihla a tu Skolu dokoncila, abych udélala ty statnice no.“ (BlaZena)
Naroc¢nost

Dal§im moznym stresorem u dotazovanych respondentek je celkova narocnost studia.
O tomto stresoru hovoti Elena, Gita i Denisa, ktera se navic jako jedina domniva, Ze je

pro ni naro¢né jiz velmi dlouhé studium.

,,No, uz prosté studuju dlouho. Uz je to pro mé hrozné dlouhy. Na vejsce jsou tireba
i predméty, které vim, Ze nebudu nikdy potrebovat a prosté je musim splnit. Jda vim, Ze je
to povinny, ale myslim si, Ze je to pro miij obor naprosto zbytecnd véc, kterou se musim
zabyvat. Tak je to pak ndrocny se zabyvat vécmi, co té zajimaji a pak i nécim, co neni

tak dulezité * (Denisa)

Myslim si, Ze jsou na nds ty prednasky jakoby dost dlouhy no, takze ke mné prijde

Jako fakt mega informaci a ted kdyz treba k tomu nemas ani Zadny skripta nebo néjaky
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podklady, tak to z toho mam uplné stres prosté, kdyz ten ucitel prednasi a treba mluvi
podle viastnich slov, tak je to pro mé hrozné neuchopitelny, protoze si to nemdm s ¢im

spojit a je to pro mé hrozné chaotickda a hrozné moc neorganizovanych informaci.

(Elena)

Jak mdm tu praci a do toho musim 7eSit tu Skolu, tak je to pro mé ted hodné tézky
a mdm z toho hodné starosti v hlavé vis. A na vejsce je toho fakt hodné i téch predmeétii,

vS§echno, co se musim naucit, a i v prdci co se musim naucit.” (Gita)

Tlak blizkého okoli

Stresor, o kterém respondentky taktéz hovorily, je tlak blizkého okoli. Nicméné tuto
skute¢nost zmirnovala jen Denisa a Gita. Denisa spiSe hovofila o urCité zavaznost vici
rodicim a Gita vnima tlak rodi¢t opaéné€, protoze ji naopak doporucovali nastoupit
do zamé&stnani.

,Co mé taky stresuje je, Ze nechci zklamat to moje okoli, Ze rodice do mé uz dali
néjaky penize a pocitaji s tim, Ze budu mit ten titul, a tak no. Fakt mé stresuje, zZe nechci
lidi kolem sebe zklamat . (Denisa)

SAle ja jsem prosté chtéla jit jesté studovat, ale rodice mi pravé rikali, Ze uz bych
méla zacit pracovat, ale jd jsem si méla stdt za svym a prosté jit studovat prezencné a mit

Jakt na tu Skolu cas, to bych méla mi stresu.* (Gita)

Vyuka béhem semestru

Dal$im moznym stresorem je celkové vyuka béhem semestru. Konkrétné 1ze hovofit
o pfedmétech, které stresuji Denisu: ,,Stresujou mé nepotiebny predméty, to jsem z toho
vytocend a viitbec se mi to nechce ucit jo... a to mé viasmé jako jesté vic vystresuje prosté,
Ze se musim ucit néco, co nebudu nikdy potiebovat, a tak a neni to prosté pro mé viitbec
dulezity, tak to mé jako vytaci.“

Gitu stresuje online vyuka beéhem semestru: ,,Celkové mi to zatim prijde jako takovej
chaos no a ted jesté, jak je to (studium) jen pres internet, tak to je taky komplikovany

i s tou praci, protoze se bojim, jak to vSechno vyjde casové a tak.*

Cecilie, Gita a dale i Elena pocit'uji stres z davodu nedostatku studijnich materiald,

které béhem semestru dostanou.

,Casto nemdame k predmétu materidly, ktery by ndm v tom predmétu pomohli,
a to je pak tézky se ucit a zvladnout zkousku Ze jo.” (Cecilie)
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A taky mé stresuje, kdyz je to néjaky blby predmét a ja nemdm pordadné Zdadné
materialy k tomu, abych se to mohla naucit a nemdm to ani kde najit vis, tak to jsem tiplné

nestastnd z toho.” (Gita)

Kdyz treba k tomu nemds ani Zadny skripta nebo néjaky podklady, tak to z toho mdm

uplné stres prosté . (Elena)

Uplatnitelnost v oboru

Predposlednim zmiflovanym stresorem je uplatnitelnost v oboru, nicméné tuto skutecnost
uvedla jen Blazena: ,,No mdm stres z toho, jestli se dobre uplatnim, jakou budu mit praci,
Jestli mé to bude bavit, jestli uplatmim viastné viitbec to, co studuju anebo piijdu jinym
smérem.”. Sice Blazena uvadi, ze ma pochyby o vlastnim uplatnéni, nicméné
se zkontextu domnivam, ze jde spiSe o celkové obavy zbudoucna, do kterého
samoziejmé patii hledani zaméstnani. Konkrétné ma spise obavy pravdépodobné z toho,
zda v nové praci bude spokojena a dava velkou dulezitost tomu, aby ji vykonavana prace
bavila. .,V ty budoucnosti mdm stres taky z toho, jestli se dobre uplatnim, jakou budu mit

¢

prdce, jestli mé to bude bavit ... jestli mi to vitbec piijde jo. *

Prostiedi a kolektiv

Poslednim stresorem, ktery byl uveden v ramci skolnich stresort, je prostiedi a kolektiv.
Opét i tato moznost byla uvedena jen jednou respondentkou, presnéji feceno Elenou:
Wires mdm taky spojeny s tim, Ze mas bakaldre z jiny fakulty a prechdzis na jinou fakultu
pro tebe nezndmou, tak je to taky hrozné slozity. Neznds to tam, je sloZity poznat novy lidi

na ty fakulté a ,, sednout si*“ s nimi si myslim.“.
Okolnosti

Druhym hlavnim tématem v nadfazeném tématu ,,soucinnost vSech stresord“ jsou
nasledné¢ po Skole jiné okolnosti, které urCitym zpisobem zmifiovaly vsSechny
respondentky. V této oblasti se nachazeji podtémata jako je koronakrize a budoucnost;
Casovy tlak; prace; blizké okoli; zivot a dojizdéni.

Koronakrize a budoucnost

Prvnim zminénym podtématem je koronakrize a budoucnost. Tyto dva pojmy jsem
sjednotila z divodu, ze vyznaCuji dva cCasy, které jsou pro studentky podnétem
pro zazivani stresu. Jsou jimi pfitomnost, se kterou nyni musime bojovat uplné vsichni

a soucasné je to budoucnost. Koronakrizi jako stresor vnima Blazena, Aneta, Cecilie
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a Elena. Budoucnost jako stresor pocituje Aneta, Blazena a Gita. V ramci tohoto

podtématu nejvice vypovidala Blazena.
,,Vilastné mdam stres casto, protozZe nevim, co prijde, nevim, co bude.” (Blazena)

,Ale dnesni doba treba jo, ja z toho mdm stres a zase na druhou stranu si Fikdam,

Ze je to zbytecny se zaobirat nécim, co tady je a ja to prosté neoviivnim jo.* (Blazena)

,Velka véc, co mé stresuje je jako budoucnost jo, co bude viastné dal. Myslim na to,

co bude a taky, Ze jsem porad tak jako v néjakym stresu z toho.“ (Blazena)

WV 1y budoucnosti mam stres taky z toho, jestli se dobre uplatnim, jakou budu mit
prdce, jestli mé to bude bavit... jestli mi to vitbec puijde jo. A viastmé celkové jako jo,
co v tom budoucnu bude no, a hlavné ted mdm stres z tyhle doby a co viastneé viibec bude

no.* (Blazena)

I v téhle dobé ma ted hlavné stres, asi nejvic ta nemoc, jak tady je no. Mam strach
o svoje blizky, a hlavné Ze nevim, co viastné jednou bude ... No uiplné na zacdtku téhle

doby jsem viastné poznala uplné takovej jako novej stres jo.“ (Aneta)
,Viasmé asi celkové v tyhle dobé mdam stres.” (Elena)

,Mdadm stres hlavné ze Skoly ale ... celkové ted tahle doba je pro mé hlavné o stresu.

Uz je to celkové vSechno dlouhy.“ (Cecilie)

A taky ale vidim, Ze bych uz taky chtéla vic planovat do budoucna, Ze mé jednou
cekd svatba, hypotéka na bardcek, a tak no... takZe to mam taky trochu obavy, jak to

v§echno bude * (Gita)

v

Casovy tlak

Druhym stresorem, ktery byl mnohokrat uvadén, je celkové Casovy tlak, ktery zminovala
Aneta, Cecilie, Elena a Gita. Toto podtéma lze chapat tak, ze ¢as podnécuje vznik stresu,
protoze respondentky se boji, ze nestihnout vse tak, jak by mély, a ze maji na vse malo

casu. U Eleny vnimam, ze ma pfili§ povinnosti a nezbyva ji skoro zadny volny cas.

,INo a taky mdam stres z casu, kdyz nékam chvdtam, nebo bych nékam méla dojet,
tak se bojim, abych tam dorazila véas no. To mé taky stresuje jo, protoze je toho tolik,

Ze nic nesttham.“ (Aneta)
Prosté kolikrat mds pocit, Ze uz to nedavads, kdyz se na tebe viechno navaluje a ty

prosté nestihds.” (Cecilie)
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,Viasté do prdace chodim ve svym volnym case od Skoly a snazim se vénovat i vécem
do prace i do Skoly, a pak toho zbylyho casu uz moc neni. Nékdy prosté ten volny cas
pro mé jakoby nezbude a nemdm moc Cas se odreagovat a pak se na mé vSechno hrne

a nesttham, nékdy to tak je. (Elena)

I na spanek mdm vlastné mdlo casu... a pravé pomalu jedes nonstop chdpes, bud
resis Skolu nebo jsi v praci. Nemdam vithec cCas na to svoje néjaky volno. Do toho ted
Vdnoce, 7esit darky a tak, a vSechno vidycky zarizuju jenom jd vid a s tim mdm taky

hodné starosti, kdyz to lezi jen na mé ** (Gita)
Prace

Dalsi faktor, ktery podporuje vznik stresu, je zaméstnani beéhem studia. Tento stresor

zminovaly jen dvé respondentky, kterymi jsou Elena a Gita.

., Taky prosté nevim, co prosté Fesit ditv, jak chodim jesté do prdce, tak toho mdm
moc a je to pro mé ndrocny i v ty prdci i ve Skole, a mam vSeho dohromady plnou hlavu.
Taky v prdaci to neni vidycky rizovy vid, bavi mé to, ale taky se nékdy bojim, jestli jsem

si vSechno spravné pripravila a tak... “ (Elena)

,,No a pak taky zacal ten stres v prdci. ProtoZe je tam fakt pitomej kolektiv. Mé ta
prdce bavi jo, ale na tom kolektivu taky prosté hodné zdlezi a takhle je to pro mé ndarocny

no. “ (Gita)
Blizké okoli

V ramci ,,okolnosti“ je nutné zminit i blizké okoli, o kterém se v riznych formach
respondentky zminovaly. Aneta vypovidala o strachu ze ztraty blizké osoby. Blazena,
Frantiska a Aneta hovotily o stresu z divodu rozchodu. Aneta a Blazena navic zminovaly

stres, ktery je u nich vyvolan v souvislosti s imrtim v roding, coz je pochopitelné.

Strach o své blizké vyvolava u Anety stresujici pocity: ,,Hrozné mdm stres z toho,

Ze ztratim svoje blizky, prosté v tejhle dobé mam z toho hrozny strach.*

,,Po rozchodu to bylo taky tézké obdobi... jo to si prosté rikam ted zpétné, jak jsem
byla hloupad a stresovala se tolik kvuli tomu no. (Blazena)

Vv

nejhorsi obdobi. To bylo pro mé hodné tézky, protoze se viastné vSechno vyvijelo dobre,
a pak najednou se néco zménilo, a to jsem pak méla hodné stresu no. Jak to pak teda

sama vSechno zviddnu a tak.* (Frantiska)
65



SWViasmé i rozchod pro mé byl hrozné tézkej... to vim, Ze mé taky hodné stresuje,
Ze nékoho ztratis jo, ale prosté na druhou stranu je to taky ta zkuSenost, posune té to ddl,

v nécem ti to otevie oci.“ (Aneta)

A pak jsou zdleZitost, kvili kterym mdm Spatnej stres jo a ten prosté prozZivam hrozné
Spatné, treba pohreb, to je hrozny, to si jako ani nechcesS predstavovat, jak to bude
probihat a pak kdyz uz tam jsi tak jen chces, aby to bylo za tebou... a chces, aby to
skoncila a bylo to pryc.*“ (Aneta)

Pak jsou taky horsi stresovy situace, ktery se resi hodné Spatné ... napr. umrti jo, Ze
Jsi z toho smutnd, a hlavné z toho mds pravé ten stres a musi§ se s tim zacit néjak
srovndvat jo, a to je tézky a toho stresu se jakoby hned tak nezbavis. To je pro mé takova

uddlost, ktera mé opravdu hodné zatizi.“ (Blazena)
Zivot
Predposlednim zmifiovanym stresorem respondentek je samotny zivot neboli povinnosti,

které s zitim souvisi. V rozhovorech o ném hovoii predevsim FrantiSka, ale také Blazena.

,,No jako dritv jsem méla stres obecné ze Zivota... ale jak bych ti to rekla, nez jsem
zacala vérit v Boha... tak to jsem viasmé ditv Zila hodné ve stresu, z toho, co bude, jak to
se mnou bude, co zase prijde dalsi den, jak se s tim vyrovndm, jak to zase zvidadnu, ale to

taky hodné asi souviselo s mym zranénim tenkrat.“ (FrantiSka)

,No a pak celkové po tom rozchodu jsem méla stres asi taky ze vSech povinnosti
v Zivoté, Ze jsem pak viastné byla na vSechno sama vis jako a ted' si prosté musis vSechno
zaridit sama jo a nebyla jsem na to jesté jakoby pripravend no, nebo nevédéla jsem,
Jjak na to, jak ty zdleZitosti resit a jestli je vitbec FeSim spravné “ (FrantiSka)

,Bojim se, Ze v Zivoté vzniknou situace, ktery jsou osklivy, a ktery mé dokdzou
vystresovat, Ze bych treba mohla i blbé skoncit ... i kviili takovym vécem pak lidi spadnou

do zavislosti jako je alkoholismus a podobné jo, no a toho se bojim.“ (Blazena)
Dojizdéni

Tento posledni stresor uvedla pouze jedna respondentka, a to konkrétné Gita: ,,4 jesté
do toho to dojizdeéni to je fakt ndarocny no. Musis se spoléhat na autobusy, protoze nemdm

auto vid, pritel mé taky nemiize porad vozit. T1akze jako ta ndarocna prdce a do toho budou

ty zkousky a jezdit sem tam to bude néco.*
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Prozivani eustresu a distresu

Druhym velkym nadfazenym tématem je prozivani stresu. Na zaklad€ odborné literatury
1ze konstatovat, ze obecné existuji dva druhy stresu, kterymi jsou eustres a distres. Toto
hlavni rozliSeni toho, jak Ize stres prozivat, vnima vétSina respondentek. Konkrétné jen
Frantiska je pfimo takového nazoru, ze ve svém zivoté proziva pouze distres. VSechny

ostatni respondentky se domnivaji, ze prozivaji oba druhy stresu.

Nadrazené téma ,,prozivani eustresu a distresu* obsahuje tfi podtémata a v ramci nich
budou predstaveny konkrétni vypovedi respondentek. Tato podtémata jsou emocionalni
projevy; fyziologické projevy a behavioralni projevy stresu. Jinymi slovy jsou to tfi

moznosti, kterymi lze stres prozivat.

Jak jiz bylo zminéno, pouze Franti§ka ze vSech dotazovanych proziva jen distres:
,,No jesté nikdy mi v nicem nepomohl, tak si myslim, Ze je jenom Spatnej, protoZe je to asi

Jakt pitomy se stresovat no... nevim vlasmé, k cemu by byl po pravdeé ..

Vsechny ostatni respondentky vnimaji, ze lze prozivat eustres i distres, coz lze

predstavit na pfimych citacich nize.

,,INO pro mé je prosté stres takovej zabijak. Obecné je urcité Spatnej, protoze z ného
miizou byt riizny nemoci vid. Ale u sebe bych ho hlavné rozdélila na dobrej a Spatnej,
protoze se na néco treba tésis, jsi vystresovand, a tak nevim, jak to dopadne no, ale ten
Spatnej stres je u mé Skola a prdce jakoby no asi, protoze kdyz mdm stres s timhle spojeny,

tak moc nejim a je mi blbé ** (Aneta)

A zase jako kdyz ten stres prozivam, tak ho nevnimdm jako dobrej jo, ale az takhle
zpémé jo. Viastmé mam asi pocit vidycky béhem toho prozivdni, Ze je to Spatnej stres,

a nakonec si pak zpétné reknu, ze byl viastmé dobrej. Ale zdlezi na situaci no.“ (Blazena)

,Protoze i kdyz je to (zkouska) fakt jednoduchy, tak mam stres a aspon vim, Ze je to
prosté pro mé duleZzity, tak k tomu viasmé je dobrej ten stres, ze vim, Ze to md pro mé ten

vyznam.“ (Denisa)

,,No ale zase nékdy mam takovej prijemnej stres nebo jak bych to Fekla, chapes. To
si uplné vybavuju, kdyz jsem se pripravovala na maturdk, zarizovala jsem si Saty a tak.
A to mé vSechno bavilo, to byl dobrej stres, takze vilastné i ten stres jde prozivat néjak
dobre no, ale zdlezi na situaci. Ale pravé spis zazivam takovej ten hnusnej stres no...
treba ted 'z ty Skoly a prdace no.* (Gita)
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,Viasmé je i trochu dobrej, protoZze mé viastné nuti, abych se to Sla naucit. Vic se
nad tim zacnu zamyslet... moznd mi v hlavné toho i vic zuistane, kdyz mdm stres, tak mi
prijde, Ze to je jakoby znamka toho, Ze je to pro mé dulezity. TakzZe miviastné prijde trochu
dobre, Ze ten stres prozivdm, protoze kdybych ho neméla, tak si myslim, Ze y to bylo jako

pro mé zbytecny ta Skola a prislo by mi, Ze o to nestojim...* (Cecilie)
Emociondadlni projevy

Vramci hlavniho tématu emocionalnich projevli prozivani stresu vysSlo najevo,
ze respondentky nejvice pocituji predev§im kontinualni pocit strachu. Dal§imi
emocionalnimi projevy jsou pla¢; nadmérné trapeni se zalezitostmi; omezeni socialnich
kontakta ¢i naopak sdilnost; zmény nalad a posledni moznosti projevu je podrazdénost
a uzkostnost. Dale budou tato podtémata predstavena pomoci piimych citaci

respondentek.

Kontinualni pocit strachu

Prvnim zminénym podtématem je pocit strachu ¢i obavy, které vSechny studentky
prozivaji kontinualn€. Elena a FrantiSka maji strach konkrétné z osamoceni. Né&ktefi
respondentky maji neustaly strach z budoucnosti, jak ,,to” vSechno dopadne (coz bylo
v ramci podtématu ,, koronakrize a budoucnost™ predstaveno vyse). Nekteré respondentky
popisovaly strach o blizké osoby. Tato skutecnost byla jiz zminéna v podtématu , blizké

okoli“.

,,Mdm casto strach, zZe budu na néco zase sama. ProtoZe na zacdtku studia to pro mé
bylo hrozny. Citila jsem se hrozné sama, prisla jsem do nového prostiedi na novou fakultu

a mezi nové lidi.* (Elena)
,, TakZe mdm pordd trochu strach, Ze budu na vSechno sama.“ (FrantisSka)

Blazena pocit'ovala strach pifimo ze slova stres. , Jenom kdyz se o tom stresu bavime,
tak kdyz to slovo slySim, tak mi to jako nahdni strach. Protoze se prosté bojim, co mi ten

stres zase pristé vyvold.*

Dalsim piikladem muze byt Cecilie, ktera ma neustale strach predevsim z neuspéchu:
Je toho (uciva) prosté hodné a ja se pordd bojim, Ze to (zkouSku) neddam, a Ze nic
neumim.“, ale naopak se snazi 1 myslet na uspéch: , Prosté kolikrdt mds pocit, Ze uz to
nedavds, kdyz se na tebe viechno navaluje a ty prosté nestihds. To mdam prosté nejvic

stresu, ale snazim se myslet na to, aby se to povedlo a ty zkousky ndm dali. .
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Gita pocituje strach béhem probihajiciho zkouskového obdobi: |, No jsem poradd
takovd napjata vis, jakoze mam pordd z néceho strach. Prostre tfeba i kdyz mdm den
volna, tak si ho nemiizu ani pordadné uZzit, protoze jsem porad jako v néjakym stresu
a v hlavé mam porad v§echno, co musim udélat, abych to vSechno zvldadla.*

Plac
Dalsim podtématem je plac, ktery povazuji za nutné zminit, jelikoz tento projev u sebe
zpozorovala vétSina respondentek. Tato zalezitost bude zminéna i v ramci obrannych

mechanismu, protoze je projevem ale také ¢asto obrannym mechanismem pro uvolnéni

se od stresu.

Jako prvni uvedu vypoveéd Denisy, ktera pocituje stres bezprostiedné pred zkouskou.
V ptipadé, ze dojde navic k podpote od blizké rodiny, rozvine se projev place: ,, Naprosto
nesndsim to, kdyz jdu rdno na tu zkousSku a chodéj ti ty zpravy od téch lidi, od mamky
nebo od babicky jo, Ze mé to uplné dokaze jesté vic vystresovat prosté. Jakoze prosté
piSou, jsi Sikovna holka urcité to dds... no tak to uplné nesndasim prosté. No a viastné si
uvédomim, Ze je nechci zklamat, a tak mé to vystresuje zase jesté vic proste. A kolikrdt

mé to fakt az rozbreci a uplné mé to rozhodi.*

I u Anety se stres pied zkouskou projevuje placem: ,,Jo a prosté jsem uz tfeba dva
dny pred zkouSkou brecela a byla jsem z toho fakt vynervovanad.”, ale i po zkouSce breci,
kdyz je netspésna: ,,bdla jsem se ty zkouSky a furt jsem brecela a viasmé i po ty zkousce

Jsem brecela, protozZe jsem to nedala Ze jo.*

,,Nékdy se prosté rozbrecim, kdyz je toho na mé moc a jsem hrozné nestastnd. Ani to

treba nemusi byt jako konkrétni véc, ale prosté kdyz je toho moc...“ (Blazena)

,,Néktery stresovy situace jsem prozZivala tak hodné, Ze jsem nedokdzala v téch
situacich reagovat viibec jo, zZe prosté az kdyz se to trochu uklidnilo ta situace, tak jsem

najednou dostala uplnej zdachvat place a neslo to zastavit jo.*“ (FrantiSka)

WVim, Ze kdyz jsem hodné ve stresu, tak strasné brecim. Kdyz je fakt to zkouSkovy
a ja se mam ucit a mam stres z ty zkousky, tak jako klidné 3x za den brecim, protoze to
neddvam a potrebuju to néjak ze sebe vyplavit. “ (Cecilie)

Ja jsem se ty maturity tak bdla, Ze jsem pordd brecela a bylo to fakt Sileny, az jsem

méla pocit, Ze uz nemuzu ani brecet. (Gita)
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Nadmérné trapeni se zalezitostmi

Toto zminéné podtéma zahrnuje projevy jako je tunelové vidéni ¢i kontinualni myslenky
na povinnosti, myslenky obsahujici Cerné scénafe. VSechno jsou to moznosti, které
mohou byt zaloZeny na bazi nadmérného trapeni se riznymi zalezitostmi. Respondentky

o nich premysli ve velké mife a maji je urCitym zptisobem potad ,,v hlavé”.

Znamky tunelového vidéni ¢i kontinualniho mysleni na povinnosti bylo mozné
odhalit u vsSech respondentek (kromé& Eleny), tyto dva projevy spojuji, protoze
ve vypovedich oba splyvaji:

Hlavné vzdycky nemiizu usnout, vSechno mi to béhda v hlaveé, pldacd se vSechno pres
sebe a prosté nemuizu spat.“ (Cecilie)

JPordad myslim na tu Skolu a poradd otevirdm notas. Hliddm, jestli nékdo nepsal
a tak. Furt mi ta Skola jakoby v hlavé Srotuje.“ (Cecilie)

A porad na to myslim na ty zkousky a bojim se, Ze to fakt neddm, protoze je toho
hodné “ (Gita)

., ITeba prosté nemiizu vithec usnout, protoze jsem to porad méla v tej hlavé a rikala
Jsem si, jak to (zkouska) dopadne.* (Frantiska)

, Ted budou Vdanoce a ja vim, Ze bych si je méla uzit, ale stejné porad budu myslet,
co musim do skoly v§echno zvldadnout, takze si jakoby porddné ani neodpocinu no, protoze
vim Ze to nepiijde a stejné budu sedét u pocitace.” (Blazena)

,,VZdycky prijdu ze Skoly a hned myslim na v§echno, co musim udélat ted, co potom,
co je zase na pristé a tak.” (Denisa)

W1 kdyz mdm jako treba den, kdy se nemusim nicim zabyvat, tak stejné mdm
Jako v pozadi ty povinnosti a ten stres z nich.” (Aneta)

Ctyfi respondentky soutasné mysli na to, e dand zaleZitost dopadne §patnd
a predstavuji si tzv. Cerné scénare:

,,Bojim se, Ze neudéldam to zkouskovy prosté, zZe to neddm.” (Cecilie)

A byla jsem pordad v nervu vi§ a porad jsem na to myslela, Ze to (maturitu) tieba
nedam, a kdyby fakt ne, tak mi to prosté zkazi Zivot Ze jo... prosté jsem nemohla myslet

vithec na nic jinyho... myslela jsem jenom na to, co kdyz to nedam, co pak bude . (Gita)
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,,NemuZu spat, protoze si v hlavé predstavuju, jak to bude vypadat, co kdyz to neddam

a tak. 1akze si jako predstavuju takovy ty cerny scénare v hlavé no.* (Denisa)
,,INo a myslela jsem porad na to, Ze to (zkousku) neddm.* (Aneta)

Omezeni socialnich kontakt/sdilnost

Dal$im podtématem je omezeni socialnich kontakti nebo naopak sdilnost s ostatnimi
lidmi. Tento projev uvadi jiz mensi pocet respondentek. Uzavienost neboli nesdilnost,
pred jinymi osobami popisuje Cecilie, Denisa a FrantiSka. Naopak Elena pocituje, zZe jeji
prozivani stresu se zpocatku projevuje uzavienosti, nicméné poté nasleduje sdilnost

a komunikace s ostatnimi lidmi.

Ja jsem v téhle vécech hrozné uzavicena no. VSechno vidycky dusim v sobé ... jasné,
Ze se nékdy zminim o nécem, ale spis ne. Fakt nechdvam tyhle véci v sobé a jakoby si
rikdm, Ze kdyz je to jenom ve mné, tak to zvladnu, jakoze to nebude tak ,,velka “ véci, kdyz

to netroubim do svéta.“ (Cecilie)

Kolikrat prosté se mé i blizky ptaji, co Skola a zkousky, tak prosté fakt casto vyjedu
areknu, Ze se o tom nechci bavit jo, takze to mam tak ja no. Jsem takovd, Ze si to nechdavdam
v sobé, protoze ... no viastné nevim jako... no asi si myslim, ze kdyz to nechdavam v sobé
a nevyslovuju to nahlas a nebavim se o tom, tak si myslim, Ze se to jakoby nedéje. Asi, zZe
Je to nékde pryc prosté. Treba babicka jo taky, tak co Skola a ja reknu jo dobry. Hele ja

asi fakt nemdm tu potiebu probirat ten stres a Skolu s nékym jinym.* (Denisa)

,Ja si prosté myslim, Ze ditv jsem ty stresové situace moc nezvldadala jo, nedokazala

Jsem se s nikym bavit.*“ (FrantiSka)

,Ja jsem hrozné uzavirena. Nechci nikoho poslouchat, chci byt sama se sebou a sama
se s tim poprat. Ale... zase na druhou stranu mit vedle sebe nékoho s kym si o tom miizu
promluvit, tak to je asi taky lepsi... ale jd jsem stejné viastné takova, Ze se to nejditv
snazim dusit v sobé a musim to zacit resit v sobé. Jsem jakoby uzaviend, a to potiebuju
asi viasmé k tomu, Ze pak zjistim, Ze to asi nepiijde, a nakonec o tom stejné potiebuju

s nékym pokecat.“ (Elena)

Zmény nalad

Dalsim podtématem jsou rizné nalady, které se stiidaji béhem prozivani stresu. Prestoze
respondentky zmiriovaly rizné pocity, Casto se prolinaji celymi rozhovory a konkrétné
1ze popsat pouze vypoved Blazeny. Ta vnima, ze nékdy dojde k bezprostifedni zmeéné jeji
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nalady. Dale napf. u Anety jsem zjistila, ze rozdilné nalady proziva v souvislosti s tim,

zda se jedna o eustres nebo distres.

JIsem vidycky prosté nervozni a casto se jako naStvu a uplné mdm chut néco
rozmlatit no. Nékdy to prejde jako az do stavu, Ze se mi chce brecet, protoZe jsem treba
takova zoufala jo a nevim co mdm délat. No ale nékdy to fakt zase prejde tam, Ze se tomu
sméju najednou a rikam si, jak jsem pitomd, pro¢ se kviili tomu viibec stresuju no.“

(Blazena)

,,Dobrej stres je ten prijemnej stres a pri ném jsem hodné preplnéna energii a bavi
mé Fesit povinnosti spojené s takovou zdlezitosti. Taky mdm pri tomhle stresu hodné
dobrou naladu a jen ta mi ji nikdo nezkazi a jsem prosté veseld. Nebo treba, kdyz se tésim
na nékoho, koho jsem dlouho nevidéla. A ten blbej stres to je prosté Skola a prdce, a to

Jsou nervy a spis neprijemny pocity.* (Aneta)

Podrazdénost a uzkostnost

Predposlednim zminénym podtématem jsou dva projevy, konkrétné€ jsou to podrazdénost

a uzkostnost. Tyto projevy se u respondentek vyskytuji ziidka.

U Gity se znacné prozivani stresu projevuje hadkami, které jsou castéjsiho razu:
,Castéji se ted haddame a tak, je to hrozné ndrocny... Ze kolikrdat premyslim o nécem,
Jjak toho mdm hodné a pritel na mé zacne mluvit no a ja v tu chvili neodpovidam a pak se

zacneme hadat no.“ (Gita)

Byvam hodné protivnd a fakt vybusnd, ze mé lehce néco rozcili jo... nebo jsem

prosté na ostatni neprijemnd no.” (Blazena)

,,No viastmé dokazu byt hodné neprijemnd, tfeba i po smskdch nebo i osobné a pak
mé to mrzi no. Tireba nasi jo, ty se mnou prozivaji prosté to zkouskovy, jsou moje opora
a vim, ze to potrebuju, abych to zviddia, ale tfeba na druhou stranu jd se tfeba ucim
v pokoji jo, prijde tam mamka a nabidne mi treba kafe, nebo néco k jidlu no a ja treba
fakt zarvu at mé necha bejt a at’ jde pryc jo, Ze i kdyz to mysli se mnou dobre, tak jd prosté
vypénim a az pak si to tfeba uvédomim a omluvim se ji jo, ale nastésti jako to asi chape

tyhle moje projevy. Ale jako jsem fakt urcité neprijemnd na okoli.“ (Denisa)

,,INékdy mdm uplné takovou nizkost z toho mnozZstvi té ldtky, co musim zviddnout, ktery

musim néjak rozumeét... “ (Cecilie)
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Zajimavosti, kterou bych na tomto misté€ chtéla uvést v ramci celého hlavniho tématu
je, ze vSechny respondentky uvadéji emocionalni projevy stresu. Emocné ho prozivaji
vSechny z nich, at’ uz se jedna jen o nekteré projevy, nebo jich zaznamenavaji vicero.
Jedinym emocionalnim projevem, ktery zazivaji opravdu vSechny dotazované studentky

soucasné jsou strach a obavy, které béhem svého studijniho zivota zazivaji.
Fyziologické projevy

Dal§im hlavnim tématem jsou fyziologické projevy prozivani stresu u studentek. Témito
projevy jsou zvySena Unava, pocity pietizeni a stisnéni; zaludecni potize, ekzém
a zCervenani; busSeni srdce a zvySené poceni; bolesti zubu, zad a hlavy ¢i snizeni télesné

hmotnosti. Tato zminéna podtémata nasledné taktéz podlozim pifimymi citacemi

respondentek.

ZvvySena unava

Velice Castym fyziologickym projevem stresu je zvySena Unava. Tento projev popisuji
Ctyti respondentky. Napf. Gita byva unavena, protoze ma nedostatek spanku. Cecilie

a Elena pocit'uji inavu predevsim z vyuky.

JPotrebuju spanek ... jak jsem ted hrozné unavend, tak potrebuju spdt. I na spdnek
madm viastné mdlo casu.* (Gita)

,Ale casto se citim unavend no, jako uplné vycerpand ze vSeho. Nékdy se citim
vycerpand prosté i po jedné predndsce jo, ale jakoby nékdy do toho mam zase energie
hodné, vidycky mé prosté néco nakopne.“ (Cecilie)

,Bejvdm unavend, kdyz se tahnou ty dlouhy bloky, tak to jsem jako fakt hotova. Ta
pozornost uz je pak skoro nijaka ale je to, jak kdy.“ (Elena)

Byvam casto bez ndlady a bez sily a jsem takova vycerpand celkové kdyz zazivam

hodné ten stres.” (Blazena)

Pocity pietizeni a stisnéni

Druhym zminénym podtématem je pocit pretizeni a stisnéni. Tyto dva projevy jsem
sjednotila z divodu, ze ¢lovék mize byt kontinualné pretézovan az mize pocitovat urcité
stisnéni. Nejdiive predstavim vypovédi tykajici se pocitu pietizeni.

Napt. Cecilie nevnima, ze by byla pfetizena z vnéjSich pozadavkd, ale domniva se,

ze je ona sama vinikem svého pietézovani: ,,Ani mi neprijde, Ze ted v koroné by ty online
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prednasky nahustili (ucitelé) jesté vic, nez kdyz probihaji ve Skole. Nékdy mi spis prijde,
Ze na nas toho vychrli hodné (ucitelé), nékdy zase naopak. Ale spis si to délam sama no,
Ze se pretézuju prosté, protoze si v tom neumim jakoby udélat néjakej systém a postupné

ty véci plnit no.*

U Gity pak vanimam pocit pretizeni z tzv. ,,plného kalendare* neboli z mozné pfremiry
povinnosti: ,,Mdm toho hodné, jesté navic jsem marodila s covidem a po vyléceni jsem
Sla hned od prdce a ted' se tam v§echno nakupilo, tak je toho moc, plus vidim, jak se bliZi
zkouSkovy, tak mdm prosté jenom jeden den v tydnu volno, a to si nestihnu stejné

odpocinout.*

Nyni uvedu vypoveéd tykajici se stisnéni. Nejvice se vramci této zalezitosti
vyjadrovala Gita, ktera si pfimo vybavila velmi stresujici situaci ve svém zivoté, jimz
bylo vykonavani maturitni zkousky. Béhem vypovédi, kterou je druhy odstavec
nasledujicich pfimych citaci, mé doslova projel mraz po zadech a empaticky jsem

naslouchala.

,VZdycky myslim na tu zkouSku a bojim se a pak takhle vidycky kdyz mam ten stres
tak jako... mé to svira uvniti vis.* (Gita)

,,INékdy byly i chvilky, Ze jsem nemohla vitbec dychat, mas ten pocit jakoby vis a viibec
Jjsem ten dech nemohla popadnout ... jako by bylo tézky se nadechnout, jako kdybych byla

stisnéna v néjakym malym prostoru, kde neni vzduch.“ (Gita)

Zaludec¢ni potize

Dal§im moznym projevem stresu, které zminily tfi respondentky, jsou zalude¢ni potize.

Tyto pocity dotazovani prozivaji predevsim pred realizaci zkousek.

,Nejvic ty dny pred tou zkouSkou, i kdyz vim, Ze to umim, Ze jsem tomu dala hodné,
tak jsem prosté nejvic ve stresu kviili tomu, co bude ... a pak to rdano primo pred zkouskou,
to je taky mazec no, prosté ja nemiizu jist, je mi blbé kolikrdt i na zvracent, vitbec jsem se

nevyspala, protoze prosté porddné nespim.“ (Denisa)

,Pred tou zkouSkou jsem méla staZenej Zaludek, jak nikdy a nemohla jsem pred tou

zkousSkou vitbec jist, jako ten den predem myslim.“ (Aneta)

,,No fyzicky jsem pak na tom nic moc, takika porad mam sevienej Zaludek a chce se

mi zvracet. A Casto taky na sobé citim, Ze se klepu.“ (Gita)
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,,Na maturitu se mi fakt Spatné vzpomind... uiplné mdm ten divnej pocit v brise jako
tenkrdt vis ... jako to jsem byla fakt mimo a proZivala jsem to hrozné. Pred tou zkouskou...

casto jsem zvracela z niceho nic.” (Gita)

Ekzém a z&ervenani

Dalsim projevem stresu mize byt i ekzém a zCervenani. Jsou to fyziologické zmény, které
se projevuji bezprostiedné na pokozce ¢lovéka, a z tohoto divodu jsem je spojila v jedno
podtéma. Ekzém, v poméru poctu respondentek, zminily dokonce dvé z nich (Blazena

a Elena). Aneta na sobé€ pozoruje zCervenani kiize, kdyz proziva stresovou situaci.

otres pro mé znamend jako fyzicky i psychicky potiZe jo... protoze kdyz jsem
ve stresu tak mdm ekzém, porad se Skrabu a je to fakt neprijemny, nékdy ho mdm vic

nékdy min, fakt podle stresu.” (Blazena)

SKazdy z nds ma urcité néjaky projevy stresu navenek. Ja mivam hodné smutnej
a ztrdpenej vyraz v obliceji no... taky mam atopicky ekzém, ten se v téhle situacich zhorsi
na naprosto extrémni uroven. Myslim si, Ze stresové situace jsou velmi lehko poznatelny

na mé.*“ (Elena)

,VZdycky mi zcervenaji tvdre, kdyz se stresuju tfeba pred tou zkouSkou nebo to
ani nemusi byt zkouSka ale prosté tFeba hodina, od které nevim, co cekat, a tak mi predtim

strasné zcervenaj tvdre no, tak je to pak na mé vidét.*“ (Aneta)

Buseni srdce a zvySené poceni

Buseni srdce ¢i zvySené poceni je fyziologickym projevem stresu, ktery jsem
zaznamenala u tfi respondentek. Vzniklé podtéma je spojeni dvou moznych projevi

vhledem k tomu, ze jedna z dotazovanych uvedla ve vypovédi oba projevy soucasng.

,, Ten druhej pokus (zkousky), kdyz uz jsem tu situaci jako trochu znala, tak jsem tam
Sla jako s normdlnim stresem jako mivam normdlné u zkouSek no, to mdam hlavné vzdycky
zpoceny ruce a je mi jako zima a takovej studenej pot no a strasné mi busi srdce. (Aneta)

,,Z toho Spatnyho stresu nékdy nemuizu spat, a tak jo, stridd se horko a zima porad
dokola jo a myslim na to a tak.* (Blazena)

A hrozné jsem se klepala jako kdyz ti je zima ale viastné se potis chdpes. Méla jsem

na sobé takovej ten studenej pot, to je hrozny. “ (Gita)
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Bolesti zubu, zad a hlavy

Predposlednimi projevy, které jsem béhem analyzovani rozhovort zjistila, jsou bolesti

zubu, zad a hlavy. Tyto potize vypoveédéla pouze Cecilie.

A jako i na téle to citim, Ze jsem ve stresu, hrozné mi to ,,jde “ do zad, strasné mé
boli zdda, kdyz se stresuju. Jd mam problémy s kréni pdteri a jakmile jsem ve stresu, tak
se to projevi. Jo ty jo a taky zuby, osmicky. Fakt zkouSkovy rovnd se bolest osmicek. Taky
mé ve zkouskovym casto boli hlava. Az kdyz se pak hodim do klidu, tak se v§echno zlepsi

Jakoby. Ani ty zada tolik necitim a zuby uz mé pak neboli... ani ta hlava.*

Snizeni télesné hmotnosti

Poslednim moznym fyziologickym projevem stresu je hubnuti. Tuto zménu b&hem
stresového obdobi na sobé zpozorovala jen Elena. Konkrétné se jednalo o obdobi
rozchodu s ptitelem: , KdyzZ jsem méla neddvno tézky obdobi, myslim, Ze to na mé i bylo
poznat, tak jsem vlastné kviili tomu stresu, zklamdni a celkové kviili néjaky uzkosti

na sobé pocitila to, Ze hubnu.“.
Behaviordlni projevy

Poslednim hlavnim tématem v ramci nadfazeného tématu ,,prozivani eustresu a distresu™
jsou behavioralni projevy prozivani stresu u studentek. Témito projevy mohou byt
prejidani nebo naopak nechutenstvi; zména zivotniho rytmu; nesoustfedénost nebo také
ztrata kontroly nad sebou samym. Dale budou popsany jednotlivé vypovédi k témto

zminénym podtématim.

Prejidani/nechutenstvi

Prvnim podtématem v ramci behavioralnich projevi stresu je nechutenstvi nebo naopak
prejidani. Domnivam se, ze pifi pusobeni stresoru respondentky trpi nechutenstvim,
protoze v dusledku stresu mohou mit stazeny zaludek a nepocituji hlad. Nasledné
po zvladnuti stresové situace (napf. zkousce) dojde k tomu, Ze nastane stav prejidani
z divodu uvolnéni se od stresoru. Tento fakt 1ze podlozit na zakladé vypovédi Denisy

a FrantiSky. Naopak pouze nechutenstvi popisuje Aneta a Elena.

Taky asi casto mdalo jim, kdyz jsem ve stresu, nemdam na nic chut. Ale zase nékdy
naopak hodné jim, to mdm prosté riizny. Spis asi pak tieba po zkouSce se pak hodné najim

no.”“ (Denisa)
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,,TakzZe to prozivam ten stres a uz i ted jsem méla néjaky zdpocty ... to prozivdm tak,
Ze vitbec nejim a nejde mi to, uplné mam knedlik v krku a nic do sebe nedostanu ... a pak
kdyz to prejde ten stres a tu stresovou situaci jakoby prekondm, tak se zase pak prejim

no.“ (Frantiska)

,,No méla jsem stazenej Zaludek jak nikdy a nemohla jsem pred tou zkouSkou viibec

Jist, jako ten den predem, jak jsem se stresovala... “ (Aneta)

Kdyz jsem méla nedavno tézky obdobi, myslim, Ze to na mé i bylo poznat, tak jsem
viasmé kviili tomu stresu, zklamdni a celkové kvuli néjaky uzkosti na sobé pocitila to, zZe
hubnu. Nedokdzu se najist a jediny, co mé uklidiuje je to, Ze si dojdu zakourit, a to bylo

asi to nejvic, jak se projevoval ten miij stres, kdyz jsem ho ted hodné zazZivala.*“ (Elena)

Zména zivotniho rytmu

Pod dalSim podtématem, kterym je zména zivotniho rytmu, se skryva nespavost.
Respondentky mohou byt stresovou zalezitosti zatézované tak, ze nemohou spat
a neustale na danou zalezitost mysli. Jedinad Cecilie vysvétluje, ze je v dobé koronakrize
stresovana Skolou vice nez v dobé pred ni. Nespavost u sebe pozoruje pravé az v tomto

obdobi. Jiné respondentky uvadéji nespavost v souvislosti se zkouskami.

,,Bojim se hrozné otevirat Skolni email, co tam zase bude. To mdam ale takhle hlavné
ted béhem korony, takze se dd rict, Ze ted' v koroné se stresuju jesté vic nez za normdlnich
okolnosti, kdy Skola probiha jako obvykle. Jinak byvdm fakt vic v pohodé. Nemiizu ted

kvitli tomu usinat a prosté mi ani nejde spdt kolikrat ...« (Cecilie)

,,Nejvetsi stres byly urcité stdtnice no. To bylo hrozny, ale védéla jsem, Ze to jednou
skonci jo tenhle stres, ale proste jsem ho neuméla néjak zviddat jo, jda jsem nemohla spdt
a prosté uz jsem to jako by moc nezvladala no, uz jsem se zase pak ani stejné nesoustiedila
na to uceni a tak... uz jsem se jenom tésila prosté az to bude za mnou. A tu noc
pred stdmicemi jsem vithec nespala prosté, viibec jsem se nevyspala a byla jsem fakt
vynervovand, myslela jsem na to, co si vytahnu a jestli k tomu vitbec néco reknu a tak.*
(Blazena)

,2Myslela jsem jenom na to, co kdyz to nedam, co pak bude. Jd jsem se ty maturity
tak bdla, Ze jsem pordd brecela a bylo to fakt Sileny, az jsem méla pocit, Ze uz nemiizu
ani brecet. Nemohla jsem spat. Tu noc pred zkouskou jsem nespala, protoze mi to neslo

kvitli tomu stresu. Byla jsem uplné znicenda a vycCerpand z toho uceni a vseho... “ (Gita)
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Fakt blbé spim, délam casto to, Ze kdyz jdu vecer spat, tak prosté uz bych méla spat,

ale nemiizu, protoze na to furt myslim.“ (Denisa)

., [Teba prosté nemiizu vithec usnout, protoze jsem to porad méla v tej hlavé a rikala

Jsem si, jak to (zkouska) dopadne.* (Frantiska)

Nesoustiedénost

Predposlednim podtématem je nesoustfedénost, kterou u sebe pozoruji tfi respondentky.
Domnivam se, ze u Anety vznika nesoustfedénost v disledku intenzivniho stresu
prozivaného pred zkousSkou. U Blazeny pravdépodobné vznika v dusledku absence

spanku a u Gity z celkového pretizeni.

,,INo méla jsem stazenej Zaludek jak nikdy a nemohla jsem pred tou zkouSkou viibec
Jist, jako ten den predem, jak jsem se stresovala... a neslo se mi na ni vlastné ucit a jenom

Jjsem myslela na to, Ze ji neddm, Ze to fakt nezviadnu no a furt jsem brecela... (Aneta)

., Nejvétsi stres byly urcité stdtnice no. To bylo hrozny, ale védéla jsem, Ze to jednou
skonci jo tenhle stres, ale proste jsem ho neuméla néjak zviddat jo, ja jsem nemohla spdt
a prosté uz jsem to jako by moc nezvladala no, uz jsem se zase pak ani stejné nesoustiedila

na to uceni a tak... uz jsem se jenom tésila prosté az to bude za mnou. ““ (Blazena)

A hlavné uz jsem unavend no, moc se nesoustiedim, protoze tu soustredénost nejvic
potiebuju v tej prdci... takze to celkové moc nezviddam, ne Ze jen ten stres ale celkové

no, ale musim stejné prosté fungovat.* (Gita)

Ztrata kontroly nad sebou samym

Poslednim moznym podtématem v ramci behavioralnich projevi stresu je piimo ztrata
kontroly nad sebou samym, ktera vznika na zékladé¢ intenzivniho prozivani stresu. Tento

projev jsem zaznamenala u dvou respondentek.

,,Néktery stresovy situace jsem prozZivala tak hodné, Ze jsem nedokdzala v téch
situacich reagovat viibec jo, zZe prosté az kdyz se to trochu uklidnilo ta situace, tak jsem
najednou dostala uplnej zdachvat place a neslo to zastavit jo. Jako kdybych chtéla ze sebe
v§echno dostat a vyplavit jo. Nejhorsi je, Ze jsem to jako by nemohla viibec ovladat vi§

Jjako.” (Frantiska)

,,Nékdy mam takovd divny zdseky, Ze vitbec nevnimam ... jakoze se mé treba nékdo
na néco ptd a ja kolikrdt ani nereaguju a okoli to na mé prosté vidi, zZe jsem ted ve velkym
stresu no.“ (Gita)
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Duvod prozivani stresu

V zavéru hlavniho tématu ,,prozivani eustresu a distresu™ bych chtéla uvést zajimavost.
Snazila jsem se v ramci vyzkumu také zjistit, jaky divod se skryva za tim, proc vlastné
respondentky stres prozivaji. Respektive o jakych divodech se respondentky domnivaji,
Ze za prozivanim stresu stoji. Pouze FrantiSka a Gita nenalezly divod, pro¢ je tomu tak.
Vibec nejpodrobngéji se k této zalezitosti vyjadiovala Aneta, jejiz vypoveédi jsou velice
cetné a prolinaly se celym rozhovorem. V rozhovoru s Anetou jsem tuto zalezitost
nemusela ani sama iniciovat, protoze respondentka o ném hovoftila zcela spontann¢.
Dokonce se domnivam, ze rozhovor se mnou povazovala za jakousi reflexi studia

na vysoké skole v souvislosti se stresem.

Aneta povazuje prozivani stresu za pfipravu na zivot a ithned zpoc¢atku rozhovoru
zminila nasleduvjici: ,,Ale urcité si to nedovedu bez néjakych stresovych situaci v zZivoté
predstavit, protoze nds to taky néjak utvdri a mame z toho zkuSenosti. A myslim si, Ze
i ten Spatnej a i ten dobrej stres je k nécemu dobrej, protoze v kazdy stresovy situaci
prosté diky tomu ziskavds zkuSenosti. A pripravuje to clovéka na Zivot, Ze pak tieba zazije
tu situaci a tim, Ze uz podobnou zazil, tak se s tim pak lépe vyrovndvd podle mé. Myslim,
Ze to tak urcité mam. A vim, jak na tom zapracovat, abych tu stresovou situaci lépe zviddla
nez driv.“

A treba kdyz néco délame vicekrdt, tak prosté tFeba na potieti uz nejsi tak ve stresu
Jako napoprvé a myslim si, Ze to je asi podstata toho, jak zvlddat stres, Ze prosté musis
ziskavat zkuSenosti a FeSenim néjakych stresovych situaci a prosté v kazdé podobné
situaci uz trosSku vis co délat a tak ... myslim si, Ze je to k tomu fakt hodné diilezity, a proto

potiebujeme viastné stres.* (Aneta)

,UFcité to tak je a mozna to md takhle kazdej, protoze tou situaci se prosté ucis.

A kdyz uz se pak opakuje, tak to pak podle mé jde lip zviddnout prosté.” (Aneta)

SWViasmé i rozchod pro mé byl hrozné tézkej... to vim, Ze mé taky hodné stresuje,
Ze nékoho ztratis jo, ale prosté na druhou stranu je to taky ta zkuSenost, posune té to ddl,
v nécem ti to otevie oci. Ze si uvédomis, co jsi délala $patné, nebo co délal Spatné ten

druhy no.* (Aneta)

Denisa proziva stres, protoze vi, ze stresor ma pro ni urcitou hodnotu. ,a je to

(zkouska) jednoduchy, tak ja jsem prosté i tak trochu vystresovand, protoZe to prosté
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takhle v sobé mdm a prosté vim, Ze o néco jde a ma pro mé vyznam tu zkouSku dat,

tak k tomu viastné je dobrej ten stres, zZe vim, Ze je to pro mé diilezity. .

Elené stres ptinasi zodpoveédnost a vnima ho jako hnaci motor: ,,Myslim si, Ze takhle
Viici té Skole ... viastné jako vim, Ze obecné stres neni dobrej pro clovéka jako vitbec.
Ale viastmeé si myslim, Ze to miize byt pro nas jako néjaky hnaci motor, Ze té to viastné
donuti se prosté naucit, protoze prosté vis, ze mas zkousku v utery a v pondéli rdano prosté
mas ten stres... a jakoby asi taky diky tomu stresu si prosté sednes a naucis se, protoze
ten stres z ty zkousky prosté md a ten té donuti. Budes se ucit a diky nému viasmeé k tomu
pristupuju zodpovédné tak, abych védéla, Ze ten stres proste vto ttery opadne

a tu zkousku ddas ... snad teda no, a proto mam stres. “.

Cecilie se domniva, Ze ona sama si zpusobuje stres, protoze si neumi ve vécech ud¢lat
systém: ., Ja si myslim, Ze si to déldm sama no. Jd jsem prosté hroznej stresar. Ani mi
neprijde, Ze ted v koroné by ty online prednasky nahustili (ucitelé) jesté vic, nez kdyz
probihaji ve Skole. Nékdy mi spis prijde, Ze na nas toho vychrli hodné (ucitelé), nékdy
zase naopak. Ale spis si to délam sama no, Ze se pretéZuju prosté, protoze si v tom neumim

Jjakoby udélat néjakej systém a postupné ty véci plnit no.“.

Blazena si uvédomuje, ze diky stresu ziskava zkuSenosti, a Ze ji vlastn€ na stresoru
zalezi, napf. na budoucnosti: ,,Ale prosté viechno to jsou zkuSenosti, za které jsem rdda,
protoze té prosté formujou a néco si z toho vezmu a zase se zachovdam v dalsi takovy
situaci jinak a lip. Takze si celkové myslim, Ze jsou ty stresovy situace viastné vyhlidkou
toho, co bude v tom budoucnu jo ... a jak to vSechno dopadne ... protoze ndm na tom zdlezi,

tak proto se stresujem. .
Obranné mechanismy

Tretim a zaroven poslednim nadfazenym tématem jsou obranné mechanismy. Tento
nazev jsem zvolila na zakladé studia odborné literatury. Divodem je, Ze nékteré obranné
postupy proti stresu nemuseji byt realizované zameérné, jako tomu je u copingovych
strategii. Proto jsem zvolila nazev obranné mechanismy, jelikoz toto nadiazené téma
muze obsahovat i takové zpusoby obrany, které jsou neuvédomované. Zaroven se
ve vypoveédich vyskytuji i zpusoby, které jsou uvédomované a predem piipravené.
Kazdopadné vsechny respondentky pouzivaji rizné obranné mechanismy, které jim

stresové situace pomahaji lépe zvladat.
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Hlavni témata popisovana v ramci nadfazeného tématu ,,obranné mechanismy* jsou
socialni opora; zamové aktivity a volny cCas; pohybové aktivity; navykové latky
a zlozvyky; planovani Casu a priority; transcendence; relaxacni techniky; spanek
a odpocinek; , vyplaveni“ stresu a dalsi individualni postupy, které jsou taktéz obranou

proti stresu.
Socidlni opora

Hlavnimu tématu socidlni opory se vénuji jako prvni oblasti, protoze je ze strany
respondentek uvadéna ze vSech moznych obrannych mechanismi nejcastéji. Tato
skuteCnost se mi mimo jiné potvrdila 1 na zakladé odborné literatury, ve které autofi
zminuji socialni oporu opravdu velice intenzivne. Do tématu socidlni opory jsem zatadila

tato podtémata: blizké okoli; kolektiv a ucitelé.
Blizké okoli

Prvnim podtématem je potieba blizkého okoli a jeho podpory, coz je Gplné pro vSechny

respondentky vyznamnym obrannym mechanismem pro zvladani stresovych situaci.

Franti$ka hovoti o tom, ze blizké okoli ji velice pomaha: , Hlavné o stresu z ty Skoly
se potrebuju bavit a potFebuju mit néjakou podporu jakoby no od nékoho a s nékym to

probirat a vypravét treba, co bylo ve Skole nebo tak. To mi pomdhd hodné “.

Gita mluvi o tom, Ze potiebuje okoli a promluvit si. Také ale vnima potiebu kontaktu
se svou netefti: ,,PotFebuju s nékym byt, kdyz je na to ¢as a povidat si, tak to je pro mé
ditleZity a uvolni mé to prosté. A taky hodné neter mi pomaha, protoze ta mé uplné nabiji

energil, Ze prosté to jsou chvile, kdy na nic nemyslim chapes.*.

Aneta vypovida o potiebé blizkého okoli a soucasné hovoii 1 o potiebé komunikace
s nimi: ,,Taky potFebuju, kdyz se o tom bavim s nékym treba doma, o tom, proc jsem
v nervu a vyslechnu si jeho rady treba. Uz vim jakoby, Ze je kravina to dusit v sobé no,
a to mé ty stresovy situace naucili, ty zkuSenosti z nich... Ze potrebuju o tom mluvit a resit

ty situace, aby byl ten stres co nejmensi. Ale kazdej to ma urcité jinak.“.

Blazen€ pomaha pti zvladani stresu blizké okoli: ,,Potrebuju, abych kolem sebe méla
porad néjakou podporu a prosté blizky lidi, ktery mé v tom nenechaji, a to se taky citis lip
Ze na to nejsi sama.”. Zaroven pottebuje sdilet svlyj uspéch: ,,4 kdyz mi rekli, Ze jsem
uspéla (u statnic), tak to ze mé vSechno spadlo uplné, jak obri balvan prosté a citila jsem

se lehc¢i. A ten pocit ty blaZenosti a uplné jsem uz rychle chtéla vylitmout ven a vSem
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to Fict no a byla jsem hrozné spokojend a pysnd na sebe a chtéla jsem si jit hned néco

koupit. No to tak mdm prosté ... no a tiplné mas sto chuti ivdt a kricet a dat to viem védeét ..

Denisa hovoii nejen o pottebé blizkého okoli: ,, 7Feba nasi jo, ty se mnou prozivaji

, o : . C . , T
prosté to zkouskovy, jsou moje opora a vim, Ze to potrebuju ..., ale také o svych pratelich,
ktefi ji stresové situace pomahaji 1épe zvladat: , Stykam se s kamarddy, a tak a nesedim
doma na zadku, nebo i ted v koroné si s nimi voldm, a tak a probirdme viechno, a to mé

taky uvolni trochu od toho stresu, Ze o tom pokecdme .

Cecilie konstatuje, ze potiebuje blizké okoli, které ji poméha stres zvladat. Predev§im
potiebuje svou matku: , Hrozné mé motivuje mamka, protoze ta je hodné cilevédomd
prosté av téhle vécech mi jako pomdha, abych si uvédomila, proc je to (studium) diileZité
no. Casto si fakt Fikdam, jestli to ma smysl no, jestli na to jsem, jestli je to ta moje cesta
no... a fakt mamka mé v tom podpori, to miizu vict, Ze kdybych ji neméla, tak uz jsem se
na to uz asi vykaslala no... protoze diky ni si jako uvédomim ten smysl toho vseho
a potiebuju s ni o tom mluvit. “. Ale zarovenn ma nékdy potiebu omezit v§echny socialni
kontakty a byt také jen sama se sebou. ,,No béhem zkouskovyho jsem asi jako taky hodné
precitlivéla a uzaviend... no tim stresem prosté. VSechno si beru osobné a moc se

nebavim no. Potrebuju mit taky sviij klid “.

Elena taktéz hovoii o potiebé blizkého okoli ale i o potfebé samoty. Naopak
od predchozich respondentek chce byt nejdiive sama a zkusit stresovou situaci vytesit
bez pomoci. Nasledné si uvédomi, ze podporu blizkého okoli stejné potiebuje: ,,Jsem
Jjakoby uzavrend, a to potiebuju asi viasmé k tomu, Ze pak zjistim, Ze to asi nepuijde,
a nakonec o tom stejné potrebuju s nékym pokecat. Treba kamarddce se svérim nebo tak,
prosté se oteviu asi vlastné nakonec, protoze vim, Ze se mi ulevi nejvic od téch problémai,

kdyz vim, Ze si o tom muZu popovidat. “.
Kolektiv

Kolektiv je celkem pro Ctyfi respondentky naprosto dulezitou soucasti studia, ktery jim
pomaha zvladat stresu. Domnivaji se, ze na studium nejsou sami, ze se vzijemné
podporuji a pfipominaji si napt. dalezité terminy, které jsou takika pro vSechny

respondenty velkym stresorem.

,Musim o tom mluvit se spoluzackou prosté, a tak si to vyrikame spolu a je nam lip

no. A taky mi rika, Ze se takhle citi, a tak no, takze si myslim, Ze to studenti fakt prozivaji,
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navic ted’ v koroné. Musime se podporovat, a to je pro mé diileZity s ni o tom mluvit

a prosté si rekneme, Ze kviili koroné nebudu prece koncit. “ (Cecilie)

,,Myslim si, Ze jsme ve tridé dobra parta lidi, Ze spolu vychdzime. Vychdzime si sobé
navzdjem dost vstric, takze to mi taky hodné pomdhd. Pomdhdame si vlastné navzdjem,
a to je pro mé diilezity. To pak ten stres tak nemam, protoze v tom nejsem sama. Kdyz to
porovnam s bakaldrem, tak to bylo na stejny brdo, sedli jsme si a diky tém spoluzdkiim,
Ze si sdilime informace a snazime si sobé navzdjem vyjit vstric, tak si pak myslim, Ze se
ten stres v ty Skole da zvladat jako uplné jinak... jsme sami sobé navzdjem oporou.”

(Elena)

wHlavné i ze tridy holky jsou pro mé dulezity v tomhle jo, Ze na to nejsem sama
a ze si taky pomdhdme, a tak no. A ten stres mam hned taky mensi, kdyz vim, Ze se spolecné
snazime vSechno zvladnout. A pravé asi taky navic, jak jsme ted'v prvdku a viastné nikoho
a myslim si, Ze kdyby mi nebyla oporou a ja ji, tak bychom to zase urcité prozivaly jinak
Jjo. Urcité ted takhle vSichni, co nastoupili nékam nové, tak z toho maji stres, protoze to
prostredi neznaji, ten systém ty Skoly a tak. A jd jsem zase fakt moc rdada, Ze tam jsme
spolu a zZe v§echno do ty Skoly reSime spolu, voldme si a tak, takze kdybych viasmé fakt
nikoho neméla a fakt neznala viibec nikoho, tak by to bylo pro mé o hodné horsi. Takze
si prosté Fikame, kdy se kam zapsat, co musime na dany predméty délat, co kdo kdy

odevzdat, a to je hned lepsi.“ (Frantiska)

,,No, protoZe ty predndsky néktery prosté nestihdm a jsem v prdci, takZie mdm stres
z toho, abych od nékoho sehnala ty pozndmky néjaky jo. Ale myslim si, Ze si rozumime
v té tride, zZe si jako pomdhdme, kdyz to jde no. Kdyz je ve Skole dobrej kolektiv, tak taky
té to trochu uvolni od toho stresu, Ze na to prosté nejses sama a doddva ti to tu energii,

a naopak ti to ubira stres...* (Gita)

Utitelé

Poslednim podtématem v ramci socialni opory jsou ucitelé, které mohou byt napomocni
pfi zvladani stresovych situaci. Tuto skutecnost konstatuji Cecilie a Elena, které se
domnivaji, ze pratelsky pfistup ucitele a fakt, ze ho poznaji, jim pomaha lépe zvladat

stres.

Hrozné se mi libi, kdyz ten ucitel s nami komunikuje, je z néj jako videét ten zdjem

o nds, ze mu neni jedno, kdo tam s nim je a prosté mluvi s nami. Bavi mé, kdyz se prosté
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snazi od nds zjistit, jak to bereme my, jak to chdpeme jako, nebo jak nad takovou véci

premyslime my, to ten stres hned trochu opadne .“(Cecilie)

KdyzZ zacne ten semestr a pozndvame jakoby ty novy ucitele, tak to jakoby pro mé
trochu stres je, Ze nevim, co prosté od nich cekat. Samoziejmé, kdyz se pak predstavi
a néjak to uvede viechno, tak ten stres ze mé jako spadne. Reknu si jo to bude dobry.“

(Elena)
Zdjmové aktivity a VC
Dal§im hlavnim tématem jsou zajmové aktivity a volny Cas, které jsou pro respondentky

obrannym mechanismem proti stresu. Toto hlavni téma obsahuje podtémata jako je

hudba; Cteni; film; pfiroda a zména prostredi.
Hudba

Prvnim zminénym podtématem je hudba, o které hovoii Denisa a Elena. Pfi poslechu
hudby citi uvolnéni od stresu. Hudba mize zaroven zlepSovat dusevni rovnovahu, ktera
je pii zvladani stresu dulezita.

,,Hodné poslouchdm pisnicky, ty mé hodné uklidriuji, jakoze na nic nemyslim a prosté
poslouchdam jen tu hudbu. a treba i kdyz jsem doma a nemiizu si tu hudbu pustit nahlas
tak si dam klidné sluchdtka. Fakt mé to hodné uklidiuje a treba i kdyz jedu na zkouSku
Jjako a jedu vlakem, tak taky poslouchdam rada pisnicky, a to mé jako odreaguje no.

(Denisa)
,JPoslechnu si néjakou hudbu, a to mé fakt taky vidycky uklidni* (Elena)
Cteni

Cteni lze povazovat za mozny obranny mechanismus proti stresu. Tato zalezitost byla
popsana pouze Blazenou: ,Jd rada ctu, takze se rdda zaberu do néjaky knizky, kterou

mdm rozectenou, a to mé uklidni od toho stresu taky ..

Fil
Dal§im obrannym mechanismem proti stresu muze byt film, pfi kterém se clovek zabere
do dé&je a prestane alespoii na chvili myslet na situace, které jej stresuji. To, ze shlédnuti

filmu urcitym zptusobem uvoliiuje od stresu zminuje Blazena a Elena.

,,Nebo se i kouknu nékdy na néjaky film, a to mi pomdhd, protoze pak nemdm v hlavé

Jjen ty povinnosti, ale taky se soustiedim na néco jinyho.*“ (Blazena)
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Rada si pustim i néjaky film tfeba, a to mé taky uklidni a odreaguju se, protoze se

do toho zakoukam a pak na nic jinvho nemyslim.“ (Elena)

Priroda a zména prostiredi

Poslednim zminénym obrannym mechanismem, o kterém hovoti tii respondentky, je
pobyt v pfirodé, zména prostiedi ¢i potreba Cerstvého vzduchu. Tento fakt zmitiuje jen
Cecilie a Elena. Na toto misto zafazuji i vypoved Denisy, ktera sice nepotiebuje pfimo
zmenu prostiedi ¢i pobyt v pfirod€, ale naopak vyzaduje Casté vétrani v mistnosti, ve které
se napf. uci na zkousku. Denisa dokonce konstatuje, ze pfi pfipravé na zkousku nechce
mrhat Casem praveé napt. prochazkou v ptirodé€, protoze chce vyuzit veskery ¢as k ucent,

aby u zkousky uspéla.

1V jo hrozné mi od stresu pomdha chata. Klid a byt pry¢ od lidi ... jako hlavné asi
zména prostredi, prosté beru chatu jako misto, kde mdm svij klid, kde mé nikdo
neotravuje. A to mi nevadi a vlasto to i rdda déldam, Ze si vezmu na tu chatu to uceni s bez
stresu si to tam procitat a védet, o Cem ty véci jsou, to mi fakt hodné pomohla pred letnim
zkousSkovym. Libi se mi byt v prirode, prohlizet si jeji krdsu. Asi mi jde o to nebyt nékde
v byté zaviend sama ale citit tu svobodu ... byt v prirodé a neresit. Fakt zména prostiedi

mi od stresu hodné pomcdha . (Cecilie)

LAle jako hrozné rada mam viasmé sebrat se a jit se projit, jit do prirody

na prochazku. “ (Elena)

,,No jako jda vim, Ze je asi dobrd prochazka a ten Cerstvej vzduch jo... jenomze jd asi
v tu chvili prosté jakoby nechci marnit ten cas tou prochdzkou tou hodkou, abych se Sla
projit. Jo zZe radéji budu sedét u toho uceni a vénovat se tomu. 1 kdyz vim, Ze miij mozek
Je treba prevarenej, ale stejné u toho sedim ddal. Ale to treba déldm u toho uceni, kdyz
mam ten stres, tak si hodné vétram, abych méla cerstvej vzduch a tim se pak taky lip

soustredim a trochu mé to uklidni a pomaha od stresu.* (Denisa)
Pohybové aktivity

Dal§im hlavnim tématem jsou pohybové aktivity, které za obranny mechanismus
povazuje vétsina respondentek. Domnivam se, ze predev§im Denisa se vénuje zamérné

pfipravené pohybové aktivité. Ostatni respondentky se vénuji prochazkam.

,JPosledni dobou jsem zacala cvicit doma, a to mé uklidriuje tak jako od vseho jo,

nejenom od ty Skoly a stresu ale to mi fakt ted pomdhd. Zabrat se do toho cviceni a myslet
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Jjenom na ty cviky, aspon na tu hodku vypnu a nemyslim viitbec na nic a fakt si v klidu
zacvicim. Po ném (cviceni) mam pak hrozné hezkej pocit, Ze nejenom mdm radost, zZe jsem
néco udeélala pro své télo, ale i mé to jakoby paradoxné fakt uvolni, Ze se citim jakoby
nicim nezatizend. A v§echno to pri tom cviceni ddm ze sebe pryc. Myslim na to, zZe mé pdli
stehna a uz premyslim, co bude dalsi cvik jo, takovy prosté, Ze fakt na nic jinyho nemyslim,
a tudiz v tu chvili neproZivdm ten stres ani trochu. Ale to fakt az tedka posledni dobou

ale fakt se mi to zalibilo.“ (Denisa)

,,TakzZe se to nékdy i snazim nechat bejt, co mé stresuje no a ono to taky nékdy jako
pomiizZe, Ze se na to snazim nemyslet a délam néjaky véci, co mé bavi, Ze se jdu treba

projit ven.” (Blazena)

., Taky mi vlastmé pomaha iplné vypnout a jit se ven projit. A pak zachu se v§im znovu

s cistou hlavou.“ (Cecilie)

,Hrozné mi pomahaji prochazky, na ty moc rdada chodim. 1y mi hodné pomdahaji si
vycistit hlavu a nabrat taky novou silu do vseho, a tak jo.* (Frantiska)

LAle jako hrozné rada mdam viasmé sebrat se a jit se projit, jit do prirody

na prochazku. Bez telefonu, bez niceho, prosté se v klidu projit a vycistit si hlavu.

To ze mé asi taky trochu spadne ten stres.“ (Elena)
Navykové latky a zlozvyky

Obrannym mechanismem proti stresu mohou byt chté nechté navykové latky a rizné
zlozvyky. Zde jsem vymezila tato podtémata: alkohol; cigarety a kava. Zji§ténym

zlozvykem je kousani nehti, které bude také predstaveno na zaklade vypoveédi.
Alkohol

Prvnim zminénym obrannym mechanismem muze byt pozitek alkoholu, coz zmiruji jen

dvé respondentky, konkrétné Blazena a Denisa.

laky si dam rada sklenicku vina, to mi taky pomdha, abych ten stres tolik

neprozivala no. ““ (Blazena)

,Obcas mi taky nedéld problém dat si vecer sklenicku vinka, takzZe asi jako mozna
trosku i ten alkohol mé ve stresu uklidiuje. Ale zase to vim, Ze sklenicku, jako kdybych si

dala vic, tak uz vim, Ze se pak nic nenaucim.“ (Denisa)

86



Cigarety

Druhou navykovou latkou, ktera pomaha pii zvladani stresovych situaci, je koufeni
cigaret. Potfebu cigarety pro uvolnéni od stresu zminuje jen Elena: ,Jediny, co mé
uklidriuje je to, Ze si dojdu zakourit. Kdyz mam ten stres dost tak mi fakt vzdycky pomiize
dat si to cigaro.”.

Kava

Kava muze byt dalsi navykovou latkou, ktera uvolfiuje od stresu. Tento fakt vypovida
pouze Denisa: ,,No taky si casto délam kafe, protoZe pri ném se taky uklidnim trochu. Ale
viasté bych nerekla, Ze b na mé mélo néjakej velkej ucinek abych se lip soustredila, ale
ddvam si ho viastné proto ... asi, Ze se to vilastné rikd. 1akze fakt piju dost kafe, kdyz jsem

ve stresu. Ani nemdm problém si pred spanim dat kafe no, ale ddam si ho a citim se lip.*.
Kousani nehtti

Poslednim moznym obrannym mechanismem je kousani nehtt, coZ popisuje jen Elena:
, Urcité taky miiZu rict, Ze si hrozné kousu nehty no. To mé taky jakoby uklidiuje od toho
stresu... asi kazdy musime mit néjaky ritudlky, ktery nas viastmé od toho stresu uklidni.

Nebo ho dokdzZou jakoby aspori trochu potlacit ..
Planovani ¢asu a priority

Dal§im hlavnim tématem v ramci obrannych mechanismii muze byt planovani Casu
a stanoveni priorit. Planovani ¢asu povazuje za obranu proti stresu Gita. Cecilii a Denise

pomaha stanoveni si svych osobnich priorit.

,Hodné mi pomdhd si vSechno planovat, Ze vim, kdy v tom lednu budu mit zkousku,
co v jaky den mdm a tak. Potfebuju si to srovnat v hlavé a mit to pak nékde napsany
chapes, to je asi uplné to hlavni, co mi pomaha to viechno zvilddat, nejenom ten stres no.
Uplné nesndsim véci resit na posledni chvili no, ale ted mi to néjak nejde viechno skloubit
dohromady. 1akze musim mit véci zorganizovany, abych byla v obraze no a pak z toho

mdm taky trochu lepsi pocit.* (Gita)

Cecilie st uvédomuje své zivotni priority a jednou znich je dojit k zavérecné
zkousce, coz predstavuje 1 nutnost zvladnuti dil¢ich zalezitosti, které mohou byt i méné
ptijemné: | No ale jasné, mam stres i u predmétii, ktery mé fakt nezajimaji jo, a to je zas
tak no, ale viastné prosté vim, zZe je musim zviddnout a je to dileZity k tomu, abych dosla

ke stdticim, tak na to myslim a pomdha mi to vSechno zvldadnout.”.
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Za jednu ze svych zivotnich priorit povazuje i Denisa uspésné dokonceni studia: ,, Uz
Jjsem z toho vieho byla tak vyrizend, a tak a prosté sem byla tak frustrovand, Ze to prosté
nedavdam, Ze to nezvladnu dopsat, Ze prosté ten termin se bliZi a ten casovej tlak to je
hrozny, ale prosté v tom jsem se musela sebrat a prosté makat, abych to dala, protoze je
to pro mé dilezity dokoncit to, co jsem zacala (celkové studium), i kdyz jsem méla pocit,
Ze to prosté nedam. lakzZe vim, Ze je prosté pro mé duleZity to zviddnout a iispéiné

dokoncit, a to mi pomahad viastné i proti stresu, abych to v§echno zviddia.*.
Transcendence

DalSim zjiS§ténym obrannym mechanismem je transcendence. V ramci tohoto hlavniho
tématu jsem stanovila dvé podtémata, kterymi jsou vira v Boha a vira v ,,néco. Druha
moznost je takto zformulovana vzhledem k tomu, ze néktefi respondenti potiebuji viru
napt. v uspéch ¢i v jiné moznosti, které jim pomahaji pro lepsi zvladani stresovych

situaci.
Vira v Boha

Za nejdulezitéj§i obranny mechanismus proti stresu povazuje Franti§ka viru v Boha. Jeji
vira je nedilnou soucasti jejiho zZivota a pomaha ji zvladat veskeré zivotni situace tykajici
se nejen stresu. Prakticky cely rozhovor s FrantiSkou byl protkan myslenkou viry v Boha,
o ¢emz nékolikrat vyrazné hovoii. Vzhledem ktomu bych chtéla na tomto misté
predstavit, jaka byla jeji cesta k Bohu. Z analyzy rozhovoru je vidno, Zze svijj Zzivot
rozdéluje na dvé etapy: zivot pfed virou a zivot s virou. V zivot€ zaznamenava dva
zasadni body, které ji k vife pfivedly: zavazna zranéni v dusledku autonehody a rozchod
s byvalym pfitelem. Tyto udalosti pro ni byly zakladem pro pocatek intenzivni viry
v Boha, coz ji jednoznacné pomaha lépe zvladat stresové situace tykajici se Skoly,

ale i dalSich zivotnich zalezitosti. Nasledné predstavuji konkrétni vypovedi Frantisky.

,,Ale to taky hodné asi souviselo s mym zranénim tenkrdt... protoze to se mnou bylo
hodné Spatny. Ale jen jsem tim chtéla Fict, Ze vlastné, jak jsem na tom byla blbé a najednou
se to zlepsilo... tak to prosté byl ten zdsadni bod. To je ta vira, a prdavé jenom ta mi
pomdha.*

,ZAle pritom v tom obdobi, co se to viechno délo (sloZitd Zivotni situace), tak uz jsem
taky vérila jo ale ne tak intenzivné jako dnes, jako po rozchodu. Takze to byl podle mé

bod cislo dva, kdy jsem se pro tu viru fakt rozhodla.*
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,,INo urcité, pomahda mi od jakéhokoliv stresu i od ty Skoly, co mdam ted’ ten stres.
1 celkové no. A prosté myslim, zZe tedka uz nezazivam ty stresové situace stejné jako driv,

nez jsem se pro tu viru rozhodla.*

,Ta vira mi prosté ddva tu nadéji, ze to snad zvilddnu udélat tu Skolu. A praveé kdyz

mas tu viru, tak ti to jako doda energii na to a zase novou silu...*

Vira v _néco

Druhou moznosti, ktera pomaha jen Blazené zvladat stres, je vira, ze vSe dopadne dobie
a také urcité védomi, ze danou stresovou situaci zvladne: ,, 7ed budou Vdnoce a ja vim,
Ze bych si je méla uzit, ale stejné porad budu myslet, co musim do Skoly v§echno
zvilddnout, takze si jakoby poradné ani neodpocinu no, protoze vim Ze to nepiijde a stejné
budu sedét u pocitace. Je to pro mé stresujici a rikam si, jestli to mdam viastné zapotrebi
no... Ale na druhou stranu vim, Ze ten stres mé zZene ddl, a ze to snad dopadne v§echno

dobre, nebo tomu i vérim prosté, a to mé uklidriuje.*.
Relaxacni techniky

Relaxacni techniky jsou dalSim hlavnim tématem, které je uvedeno v ramci obrannych

mechanismu proti stresu. Konkrétné to jsou dechova cviceni a meditace.

Dechova cviceni a meditace

O moznosti dechového cviceni ¢i meditace, hovoii pouze Elena. Dle vypovéedi
se domnivam, Ze si takova cviceni piipravuje zamérn€, a dokonce se seznamuje s riznou
literaturou, pomoci které se metody uci. Povazuje tuto zalezitost za velice dulezitou

pro zvladani stresovych situaci.

Jinak jsem zacala zrovna tedka v posledni dobé délat riizna dechovd cviceni. Je to
asi jakoby forma meditace, nasla jsem si to v jedné kniZce a bavi mé to pokazdé vic a vic
a je mi to hodné prijemnd. Clovék se hodné uvolni a odpocine si prosté a myslim si,
Ze u toho stresu to bude jako stoprocentné hodné ndpomocny tyhlety cviceni. a hlavné si
ted myslim, Ze mi to pomiize pak v tom zkouSkovym, kdy jsou ty stresy fakt hrozny
a do toho ted stres s tou diplomovou praci a tak, takze si myslim, Ze to budu muset
zarazovat vic a vic do mych aktivit. Bavi mé to prosté i pred spanim nebo i rano, kdyz
vstanu prosté, hrozné se tim uvolnim a jakoby ze mé spadnou néjaky balvany vidycky. Je
to prosté fajn protoze ten stres pak popada, prosté se hodim vic do klidu no. Jsem diky

tomu jakoby v pohodé a vidycky se dobre naladim, to rdno je pro mé hned lepsi,
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a tak hned citim, Ze ty véci zviddnout jdou. A diky tomu dechovymu cviceni mdm prosté
hned chut do toho nového dne. Hrozné mé to uvolni a opravdu ten stres necitim. Jasné,
pak kdyz ty véci zase reSim, tak jako mds takovej pocit, Ze je to povinnost, zZe to musis

udélat. Ale jakoby jdu na to s Cistou hlavou diky tomu.* (Elena)
Spanek a odpocinek

Dal$im obrannym mechanismem proti stresu muze byt spanek a odpocinek. Potiebu
spanku pfimo vysvétlila jen Gita. Nicméné se domnivam, ze potiebu odpocinku maji
samoziejmé vSechny dotazované respondentky. Konkrétni dalsi vypovédi k dispozici
ale nemam, jelikoz to samy nezminily. Vypovéd k tomuto podtématu zaznéla tedy jen
u Gity: ,,Potrebuju spdnek ... jak jsem ted hrozné unavena, tak potiebuju spdt. I na spdnek
mam viastmé malo casu. Ale spanek mi nejvic pomdhd, abych si odpocinula a pak toho

¢

stresu tolik nemdm. “.
» Vyplaveni® stresu

Predposlednim zji§ténym obrannym mechanismem je potfeba urcitého ,vyplaveni
stresu. Ve vSech pripadech je to plac, o kterém se respondentky domnivaji, Ze pomoci
ného stresové napéti pomine Ci se alesponi omezi. Z tohoto divodu lze o placi hovorit

1jako o obranném mechanismu.

WVim, Ze kdyz jsem hodné ve stresu, tak strasné brecim. Kdyz je fakt to zkouSkovy
a ja se mam ucit a mam stres z ty zkousky, tak jako klidné 3x za den brecim, protoze to

neddvam a potrebuju to néjak ze sebe vyplavit. “ (Cecilie)

,,ITen brek mi taky hodné pomdhad, protoze to si jako predstavuju, Ze to ze sebe jako
vyplavim. Myslim si, Ze to prosté takhle mam, jd se prosté potrebuju vyrvat a néjak to
ze sebe jakoby dostat a pak uz se zase muzu treba v klidu ucit. Uz ten stres ze mé opadne
trochu jako kdybych ho prosté vyplavila. Takze brek mi asi taky pomdhd od toho stresu

prosté oprostit.“ (Denisa)
Kdyz brecim, tak mam prosté pocit zZe ten stres, a to vSechno ze sebe vyplavim
a vidycky se mi ulevi.“ (Frantiska)
Dalsi individualni postupy
Poslednim hlavnim tématem jsou rizné dalsi individualni postupy, které respondentky

pouzivaji jako obranné mechanismy. Toto podtéma jsem zafadila do obrannych

mechanisma vzhledem k tomu, Zze bych je vramci prace chtéla uvést, ale zaroven
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je nebylo mozné zahrnout do pfedchozich podtémat. Aneta a Frantiska u sebe pozoruyji,
ze se snazi vzdy co nejlépe pfipravit na dany predmét béhem semestru, coz jim muze

pomahat proti stresu.

Lase u nékterych predmétu treba viibec nervozni nejsem. Tieba jsem néco cetla
a diskutovali jsme o tom a ja jsem viibec nebyla nervozni. Ale to je moznd zase tim,
Ze jsem védeéla, Ze to mam pripraveny a Ze vim, Ze na v§echno, na co se mé zeptd tak
odpovim, protoZe to mam pripraveny no a védéla jsem prosté co rikam. 1ak to zas mdm

takhle, Ze kdyz se na tu hodinu fakt pripravim, tak stres skoro nemam.“ (Aneta)

,No jako co se tyce ty Skoly, tak mi od stresu pomiize to, Ze vim, Ze jsem se na to
dobre pripravila. Ze jsem to jako stihla se naucit a vim, Ze jsem pripravend a pak uz jako
stres ani tak nemdm jo... to mi od toho hodné pomaha. Vim viasmé, Ze jsem se na to dobre

pripravila, Ze jakoby mdm pocit, Ze jsem se na to pripravila dostatecné . (Frantiska)

Blazena a Denisa vypovidaji o tom, Ze nechéavaji stresové situace voln€ plynout.

Tento fakt ob¢€ respondentky povazuji za obranu proti stresu.

,»Jo nékdy to nechavdam volné plynout, protoze to treba nedokazu ovlivnit jo. TakzZe
se to nékdy i snazim nechat bejt, co mé stresuje no a ono to taky nékdy jako pomiize,
Ze se na to snazim nemyslet a délam néjaky véci, co mé bavi, zZe se jdu tieba projit ven.*

(Blazena)

,WOPIS véci taky nechavdm casto volné plynout no a reknu si ono to néjak dopadne.
Svét se nezborti, jd taky budu a véci co mé stresujou néjak dopadnou prosté. Takze to asi
kolikrat délam a uplné nevim, jestli je to nejlepsi reSeni no. Ale v tu chvili mi to staci

viastné, Ze se trochu uklidnim, a o to jde.“ (Denisa)

Blazena dale hovoii o tom, Ze na obranu proti stresu se snazi hledat rychla feSeni
a soucasné ji uklidiiuje, kdyz vidi vysledky své Cinnosti: , No ja se celkové snazim to
vzdycky vyresit tak, Ze kdyz nastane néjakej stres z néceho, tak se snazim to co nejrychleji
vyresit, aby bylo co nejrychleji pry¢ to, co mé stresuje. Jo treba kdyz mé stresuje néco
ze Skoly a je to treba odevzddni semindrky, tak se prosté snazim co nejdriv sednout k tomu
pocitaci a tu semindrku udélat, abych uz na to nemusela myslet a mit to z krku a vim,
Ze mdm hned mensi stres z toho vSeho, protoze jakoby vidim néjaky vysledky. Vidim,

co uz jsem zvldadla a co ne.”.
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7.3 Shrnuti vysledk analyzy

V ramci praktické casti prace jsem analyzovala sedm rozhovori se studentkami
Teologické fakulty JihoSeské univerzity v Ceskych Bud&ovicich. B&hem postupného
analyzovani rozhovort vznikla celkem tfi nadfazena témata, ktera spojovala jednotlivé
rozhovory. Prvni téma se tyka stresort, které na studentky ptisobi a oznacila jsem ho jako
soucinnost vSech stresord. Druhé téma obsahuje prozivani stresu u studentek. Konkrétné
feceno, jaké projevy stresu se u nich objevuji. Treti a posledni nadiazené téma zahrnuje
obranné mechanismy, které studentkam pomahaji stresové situace zvladat. Na pocatku
analyzovani rozhovora jsem si stanovila tfi vyzkumné otazky, pomoci kterych bych

chtéla shrnout vysledky vyzkumu:
VOI1: Jaké stresory pusobi na studenty vysoké skoly?

Prvni vyzkumna otazka ma snahu zjistit, jaké stresory pusobi na vysokoskolské
studenty, lépe feCeno na studentky. Zpocatku vyzkumu jsem byla zamétena na stresory
tykajici se Skoly. Postupem analyzy ale z rozhovora vyplynulo, Ze studentky neprozivaji
stres pouze v souvislosti se §kolou, ale stresuji jej 1 dal$i okolnosti, které se studia nikterak
tykat nemusi. V zivotech studentek nastavaji nejen stresujici situace ve studiu, ale
1v zivoté jako takovém. Proto jsem stresory rozdélila na dvé hlavni skupiny, kterymi jsou
,Skola“ a , okolnosti“. Respondentky hovoii o stresorech v ramci Skoly. Jsou jimi
napt. Casovy tlak; zkouskové obdobi; ucitelé; finalita studia; naro¢nost studia; vyuka
behem semestru apod. Okolnosti, o kterych studentky vypovidaly jako o stresorech, jsou
v prvé fade koronakrize a budoucnost; obecné ¢asovy tlak; prace ve smyslu zaméstnani,
blizké okoli ¢i celkové zivot. VSechny stresory jsou zastoupeny ve vétsi ¢i mensi mife.
Kazdopadné vSechno jsou to stresory, kterym mohou byt studenti vysokych Skol

vystaveni.
VO2: Jak prozivaji stres studenti vysoké skoly?

Druha vyzkumna otazka se zabyva tim, jak studentky prozivaji stres. VétSina
respondentek béhem realizace rozhovoru zjistila, ze ve svém zivoté proziva negativné
1 pozitivné pojimany stres. Tuto skuteCnost studentky popisovaly jako Spatny stres
a dobry stres. Z hlediska odborné stranky vyplynulo oznaceni distres a eustres. Studentky
spojovaly distres s takovym druhem stresu, ktery je u nich vyvolavan v souvislosti
s nepfijemnymi situacemi, piikladem lze uvést zkouSkové obdobi. Naopak eustres

studentky spojovaly s piijemnymi zalezitostmi. Opét jako piiklad je mozné uvést setkani
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se znamou osobou, kterou dlouho nevidély. Béhem postupného analyzovani vSech
rozhovord vyplynuly projevy, kterymi lze vysvétlit, jak studentky prozivaji stres.
Vsechny projevy lze zaradit dle odborného uhlu pohledu do tii zakladnich okruht,
kterymi jsou emocionalni projevy; fyziologické projevy a behavioralni projevy.
Emocionalni projevy, o kterych respondentky vypovidaji, obsahuji napt. kontinualni
pocit strachu; plac; nadmémé trapeni se zalezitostmi; omezeni socialnich kontaktd
¢i naopak sdilnost; zmény nalad a dalsi. Studentky hovoii i o fyziologickych projevech,
jejichz prikladem muze byt zvySena unava;, zaludeCni potize; ekzém a zCervenani
pokozky; buSeni srdce a zvySené poceni; bolesti zubt, zad ale i hlavy apod.
Jako behavioralni projev muze byt piikladem piejidani nebo naopak nechutenstvi; zména
zivotniho rytmu; nesoustiedénost apod. Projevy jsou taktéZz v rizném zastoupeni ale Ize

predpokladat, Ze takové projevy stresu se u vysokoskolskych studenti mohou vyskytovat.
VO3: Jak zvladaji stres studenti vysoké skoly?

Posledni vyzkumnou otazkou je, jakym zptsobem studentky vysoké Skoly zvladaji
stresové situace. Respektive, jaké obranné mechanismy vyuzivaji k tomu, aby stresovou
situaci lépe zvladaly. Pfi analyzovani jednotlivych rozhovort vyvstavaly na povrch rizné
obranné mechanismy, které jsou pro studentky dualezité pro zvladani stresovych situaci.
Vétsina z moznosti, které respondentky uvadély, se postupné potvrzovaly v soubézné
studované odborné literatufe. Jsou jimi pfedevSim socidlni opora, kterou studentky
vyjadrovaly ve formé blizkého okoli, kolektivi a ucitelti. Dale jsou to zajmové aktivity
a volny Cas. Konkrétné respondentky vypovidaly o hudbé; ¢teni; filmech ¢i o ptirodé
a zmeéné prostiedi. Také studentky hovoftily o pohybovych aktivitach, ale i navykovych
latkach, které zahrnuji alkohol; cigarety; kavu a dale byl zminén zlozvyk, kterym
je kousani nehtd. Respondentky vypovidaly o planovani ¢asu a stanoveni si vlastnich
priorit. Za obranny mechanismus studentky také povazuji transcendenci; relaxacni
techniky, jako je dechové cviCeni a meditace; dale spanek a odpocinek; , vyplaveni
stresu pomoci place a dalsi individualni postupy, které pomahaji jako obrana proti stresu.
Také druhy obrannych mechanismu jsou ve vétsim ¢i mensim poctu zastoupeny, nicméné
vSechny respondentky o nékterém z nich hovortily. Zajimavosti je, ze vétSina obrannych
mechanismu byla potvrzena v ramci odborné literatury, coz dokazuje, Ze tyto zpusoby

opravdu mohou pomoci 1épe zvladat stresové situace.
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7.4 Diskuse

Pro vyzkumnou cast diplomové prace jsem si stanovila tfi vyzkumné otazky. Jejich
vysledky jsou v prechozi kapitole piedstaveny a dokazala jsem najit odpovéd na vSechny
z nich. Zjistila jsem, jaké konkrétni stresory na studentky pusobi, jak individualné stres
prozivaji, coz je popsano na zaklad€ jejich projevu stresu. Dale jsem zjistila, jaké
moznosti vyuzivaji k tomu, aby stres lépe zvladaly. Diky kvalitativnimu vyzkumu bylo
mozné nahlédnout do fenoménu stresu podle kazdé jednotlivé respondentky a jejiho
individualniho vnimani této zalezitosti. Je ziejmé, ze kazd4 z nich vnima stres jinak
a predstavuji si za nim svuj ,,obraz, co vlastné pro né€ stres znamena. Zjistila jsem,
ze projevy stresu se u respondentek mohou ale 1 nemusi shodovat a také, ze pro zvladani
stresu potiebuji pouzivat stejné nebo i jiné obranné mechanismy. V tomto sméru povazuji

za velice piinosné, ze vyzkum byl realizovany kvalitativni formou.

V prvé fadé jsem po analyzovani rozhovora byla prekvapena tim, ze respondentky
spontanné hovorily o vSech zalezitostech, které u nich vyvolavaji stres. Prestoze jsem
zpravidla byla pivodné zameéfena jen na studium, rozhovory se ubiraly i k jinym
stresordm, coz jsem nechavala intuitivné plynout. Vnimala jsem, Ze je to duleZitou
soucasti sdéleni, které mi respondentky chtéji k danému fenoménu poskytnout. Mou vizi
bylo pfedevsim to, abychom se neodchylily od tématu stresu. Béhem analyzovani
ptirozené vyplynulo, ze stres respondentky nepocituji jen v souvislosti se studiem.
Prozivaji jej 1 s dal§imi zivotnimi okolnostmi. Libily se mi konkrétni vypovédi, které

jednotlivé dokazovaly, ze dochazi k soucinnosti vSech stresort u vSech respondentek.

Dale meé& velice prekvapilo, ze sice vSechny respondentky vnimaji stres
negativisticky, ale pfitom vétSina z nich dokazala prozivani stresu reflektovat. Tento
proces postupem kazdého rozhovoru vedl k tomu, ze si nasledné¢ uvédomily, zZe stres
muze byt vnimany i jako pozitivni jev. Fakt, Ze stres plisobi negativné na zdravi cloveka,
je jasny. Kdyz jsem toto téma zminila ve svém okoli, vzdy jsem dostala odpovéd vice
méne negativni, ze stres neni zdravy. Proto je pro mé& piekvapivym zjisténim, ze
respondentky dokazaly o stresu pfemyslet a hovofit i pozitivné. Dokonce piimo dokazaly
definovat a rozdé¢lit sviij stres na ,,dobry“ a ,, Spatny*“. Domnivam se, ze respondentky stres
ke studiu potiebuji, motivuje je a cilené je vede k u€eni a uspéchu. Myslim si, ze i kdyz
je stres obecné vniman negativn€, mize pusobit pozitivn€ u vSech jedinct. To, Ze Clovek

proziva stres, pfidava na dualezitosti dané situace nebo zalezitosti. Je ziejmé, ze na studiu
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respondentkam zalezi, je jednou z jejich Zivotnich priorit a ispesné dokonceni studia ma
pro n¢ urcitou hodnotu. Prave toto jsou divody, proC prozivaji stres — zalezi jim na dané
skuteCnosti. Uvédomuji si, ze zkuSenost se stresem mam taktéz, a proto jsem dokazala
s respondentkami hovofit empaticky a zpUsobem, kterym jsem vytvorfila pfirozenou
situaci pro rozhovor. Diky tomu se mi dokazaly otevtit a nemély zadné ostychy sdélit to,
co opravdu chtéji. Sama u sebe vnimam, Ze stres mi v zivoté pomaha. Diky nému vim,
ze je pro mé dana zalezitost dilezita a ma pro meé vyznam. Mozna lze fict, Ze u stresu

existuje urcita mira, kdy stres jesté pusobi pozitivné, a kdy uz spiSe negativne.

Vysledky mého vyzkumu ukazuji, co vS§echno mize byt zdrojem stresu u studentt
vysokych §kol. Student vysoké skoly je charakterizovan jiz obdobim dospélosti, a proto
ma napt. pfirozenou potiebu vydélku. Tento fakt znovu ukazuje, ze stresorem nemusi byt
jen studium, ale napf. i prvni zameéstnani v prubéhu vysoké Skoly. Stresortu v zivotech
studentl mize byt nespocet. Jsou rozdily v tom, jaké stresory na jednotlivé studenty
pusobi. Dale i v tom, jak stres prozivaji i jaké obranné mechanismy vyuzivaji. Dokazou
ale studenti opravdu pracovat se svym stresem tak, aby se z ného nerozvinul syndrom
vyhoteni béhem studia? To je otazka, na kterou nezname odpovéd’. Proto se domnivam,

ze by problematika syndromu vyhoteni u studenti mohla byt CastéjSim tématem diskusi.

Z praktického hlediska by na tento vyzkum bylo mozné navazat dal§imi vyzkumy,
ve kterych by bylo mozné se zaméfit hloubgji na jednotlivé oblasti, které jsem zkoumala.
Celkem to byly tfi okruhy: stresory, prozivani a zvladani. Pfikladem by mohlo byt
zaméfeni vyzkumu na stresory u studentt, ve kterych by hovotili napt. o zkouskach. Zde
by bylo mozné zjistovat, jakou miru stresu prozivaji, jestlize se jedna o ustni,
nebo pisemnou zkousku. Bylo by mozné se zaméfit 1 na oblast prozivani a zjistit rozdily
u studentd v prozivani eustresu a distresu. Pfipadné by bylo mozné navazat podobné
stavénym vyzkumem, ve kterém by byli respondenti pouze muzi. Takové vysledky
vyzkumu by bylo zajimavé porovnat s vysledky toho mého. J4 jsem chtéla do mého
vyzkumu zahrnout samoziejme 1 muze, nicméné se mi bohuzel nepodaftilo najit zddného
vhodného respondenta, ktery by studoval obor, na ktery jsem byla zamétena. Dale by také
1 oblast zvladani stresu mohla byt zkoumana jako jeden vyzkum. Piikladem by mohly byt
zkoumané rozdily mezi obrannymi mechanismy pouzivané muzi a zenami. Tyto navrhy
ukazuji, ze kazda ze tii mnou zji§tovanych okruhti, by mohla byt zkoumana jednotlive.
Na problematiku, kterou jsem se v diplomové praci zabyvala, by tedy bylo mozné navazat
raznymi dal§imi vyzkumy.
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Zaver
Tématem diplomové prace pavodné byla subjektivni zkuSenost studenti oboru

Pedagogika volného Casu na TF JU se syndromem vyhoteni. Po realizaci vyzkumného

Setfeni jsem se zaméfila na subjektivni zkuSenost se stresem.

Teoretickd Cast diplomové prace se vénuje predevsSim odbornému popisu stresu.
Jedna se o jeho definici, druhy a popis rozliSeni mezi stresory a salutory. Déle se vénuji
kapitole prozivani stresu, kde je popsan mechanismus stresové reakce, nasledné projevy
a dasledky stresu. V neposledni fadé také mozné diivody, kvili kterym je stres prozivan.
Velkou kapitolou je zvladani stresu, pfi kterém zalezi na osobnosti ¢loveéka. Jsou také
charakterizované obranné mechanismy a copingové strategie. Podstatné je dale
vysvétleni, jaké moznosti zvladani stresu existuji dle odborné literatury. Vzhledem
k pivodnimu zaméfeni této prace jsem se rozhodla definovat i syndrom vyhoteni
a porovnat ho s dalSimi negativnimi psychickymi stavy, jako je napf. inava nebo praveé
stres. Na zakladé zvoleni cilové skupiny pro vyzkum jsem se v teoretickém popisu
rozhodla charakterizovat vyvojové obdobi dospélosti, predstavit mozné stresory

v zivotech studentt a také uvést piikladné vyzkumy, které se stresem u studentti zabyvaji.

Diplomova prace nasledné obsahuje praktickou cast, ktera je realizovana
kvalitativnim vyzkumnym Setfenim, protoze jsem chtéla zjistit konkrétni zkuSenosti se
stresem jednotlivych respondenti a ziskat jejich individualni vypovédi. Vyzkum jsem
zpracovavala metodou interpretativni fenomenologické analyzy a zvolila jsem
polostrukturovany rozhovor. Cilem vyzkumu bylo zjistit, jakou subjektivni zkuSenost
maji studenti vysoké skoly se stresem. Na pocatku vyzkumného Setfeni jsem si stanovila
tfi vyzkumné otazky. V ramci kapitoly shrnuti vysledkd jsem predstavila jednotlivé
odpovédi na tyto otazky. Zamérila jsem se na to, jaké stresory na studenty puasobi, jak
stres prozivaji, a jaké obranné mechanismy vyuzivaji pro jeho zvladani. Vyzkumu
se zucastnilo celkem sedm respondentek. Za vyhodu mého vyzkumu povazuji fakt,
ze se se vSemi respondentkami znam, nebo jsme alespoi byly beéhem studia tohoto oboru
v kontaktu. Vnimam to jako vyhodu vzhledem ke kvalitativnimu zaméfeni vyzkumu.
Domnivam se, ze respondentky byly diky tomu velice oteviené, coz pfispélo
k ziskani duvérivého a pravdivého sdéleni. Mij vyzkum ma své limity, které maji svij
puvod predev§im z vybéru respondentd, protoZe jsem nerealizovala zadny rozhovor

s muzem. Mohlo tak dojit ke zjisténi toho, jestli muzské pohlavi vnima stres rozdilné&.
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Stres mohou prozivat jinym zpusobem, nebo mohou pouzivat odliSené mechanismy pro
jeho zvladani. Dalsim limitem muize byt i to, ze vysledky nejsou zobecnitelné. Vyzkum

tak prinasi moznost, ze vysSe zminéné piiklady by mohly byt dalSim pfedmétem vyzkumu.

Za nejpodstatnéjsi zjisténi v ramci vyzkumného Setfeni povazuji skutecnost,
Ze stresory pusobici na studenta mohou byt opravdu riznorodé. KdyZz se nad tim ¢lovek
zamysli, mozna se to zd4 byt jednoznacné. Nicméné mné, z pozice vyzkumnika,
to jednoznac¢né uplné nebylo a prekvapilo me to z davodu, Ze jsem byla zaméfena na stres
v souvislosti se Skolou. Kazda jednotliva respondentka o riznych dalSich stresorech

zacala hovorit spontanné€. Proto meé toto zjisténi velice piekvapilo.

Dle mého nazoru je dalsim dulezitym poznatkem z vyzkumu rozdéleni stresu
na eustres a distres, coz se potvrdilo u Sesti ze sedmi respondentek. Opét po prostudovani
odborné literatury je i tento fakt pochopitelny. V rozhovorech se ale toto rozdéleni
objevovalo i presto, Ze jsem tuto zalezitost nikterak neiniciovala. Pravé proto mi piijde

velice prekvapive, ze respondentky o tom dokazaly timto zptisobem premyslet.

Velmi pozitivnim pfinosem v rozhovorech bylo také zjisténi divodu, o kterém se
respondentky domnivaji, ze za jejich prozivanim stresu stoji. Toto jsem v praktické Casti
uvedla jako zajimavost, ktera pfihodné objasiiovala prozivani stresu u jednotlivych
studentek. Divody prozivani stresu uvadély rizné, nicméné Casto za jejich vysvétlenim
stoji pravdépodobné spise dasledky prozivani stresu. Uvadénym davodem je ziskavani
zkuSenosti; pfiprava na zivot, stresova zalezitost ma tak vyznam; stres s sebou prinasi
zodpovédnost; stres je hnaci motor. Po rozhovorech jsem méla piijemné pocity, protoze
jsem mela dojem, ze jsme realizovaly jakési reflexe jejich studia a nékdy i jejich zivota.
Pfijemné pro mé bylo, ze nekteré respondentky mi po ukonceni rozhovoru soukrome
sdélovaly pocity uklidnéni. Rozhovor povazovaly za moznou terapii proti stresu

a zajimalo je, kdy si takto promluvime znovu. To pro me¢ bylo velice potéSujici zjiSténi.

V zavéru bych chtéla zminit, ze diky ziskané zkuSenosti béhem vyzkumu jsem si
uvédomila, ze stres je vlastn€ vyznamny. Muze nam urCovat hodnotu toho, co v nas stres
vyvolava. Zaroven je ale potieba s nim pracovat a dokazat ho udrzet pouze v mire, ktera
je pro Cloveéka prospésna. Je dulezité uvédomit si, ze nékdy dokonce neni nutné stres
prozivat. Podle mého néazoru je predevsim podstatné myslet na to, ze hlavni je zdravi,
a proto se snazit v zivot& nestresovat az piili§. Clovék si ale musi tuto hranici, kdy je stres

pro n¢j jesteé prospésny a kdy uz ne, kazdopadné stanovit sam. ..
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Abstrakt

Livanska, L. Subjektivni zkuSenost studentu oboru Pedagogika volného casu na TF JU se
syndromem vyhoreni. Ceské Bud&ovice 2022. Diplomova prace. Jihodeska univerzita
v Ceskych Budg&ovicich. Teologicka fakulta. Katedra pedagogiky. Vedouci prace:
S. Suda.

Klicova slova: stres, stresory, prozivani stresu, zvladani stresu, vysokoskolsky student,

syndrom vyhoteni

Diplomova prace se zabyva subjektivnimi zkuSenostmi se stresem u studentll oboru
Pedagogika volného ¢asu na Teologické fakulté JihoCeské univerzity. V teoretické Casti
prace se vénuji odbornému popisu stresu, vysveétluji souvisejici pojmy jako jsou stresory.
Déle se v této Casti zaméfuji na prozivani stresu a také na moznosti jeho zvladani.
Z divodu puvodniho zaméfeni tématu prace vysvétluji i samotny pojem syndrom
vyhoteni. Nasledujici prakticka cast popisuje prubéh a vysledky vyzkumného Setieni.
Vyzkum je realizovan pomoci interpretativni fenomenologické analyzy. Na zakladé
analyzovani rozhovora zjistuji, jakou subjektivni zkuSenost se stresem maji studenti
vysoké skoly. Ve vyzkumu také poukazuji na to, jaké stresory na studenty pusobi,

jak samotny stres prozivaji a jaké obranné mechanismy vyuzivaji pro jeho zvladani.
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Abstract

Subjective experience of students with burnout syndrome, in the field of leisure time

pedagogy at the TF JU.

Key words: stress, stressor, experiencing stress, stress management, university student,

burnout syndrome

The diploma thesis deals with subjective experiences of students with stress in the field
of leisure time pedagogy at the Faculty of Theology od the University of South Bohemia.
The theoretical part of the work deals with a professional description of stress and
explains concepts, such as stressors. Furthermore, in this part I focus on experiencing
stress and also on possible ways to manage it. Due to the focus of the topic of the work,
I also explain the very concept of burnout syndrome. The practical part that follows
describes the course and results of the research survey. The research is carried out using
interpretive phenomenological analysis. Based on the analysis of the interviews, I find
out what subjective experience with stress university students have. In the research, I also
point out what stressors affect students, how they experience stress it self and what

defence mechanisms they use to manage it.
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