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ANOTACE

Tématem diplomové prace jsou “Psychické reakce na stres”. Prace
se zabyva problematikou stresu z psychologického hlediska a je rozdélena
na teoretickou a praktickou Cast. Text se konkrétné vénuje definici stresu,
stresorlim neboli pricindm stresu, stresovym reakcim, zejména v psychické
a fyziologické roviné, posléze zvladani stresu a jednotlivym nastrojim boje
se stresem. Déle se prace zabyva syndromem vyhofeni a stresem u policistu
a vysokoskolskych studentl, ktefi jsou povazovani za nadmérné zatézovanou
skupinu objektl. Vyzkumna &ast prace je zamérena na studenty vysokych skol,
jakozto specifickou skupinu, ktera je stresu pravidelné vystavena. Cilem
vyzkumného Setfeni je zjistit, jaké jsou nej¢astéjsi stresory u studentl vysokych
Skol a jak na tyto stresory studenti reaguji v psychické, fyziologické a socialni
rovine.

KLICOVA SLOVA
Stres, zatéz, stresory, stresoveé reakce, zvladani stresu, vyhoreni, akademicky

stres.

ANNOTATION

Theme of this master thesis is “Psychological reactions to stress”. This
thesis deals with the issue of stress from a psychological point of view and is
divided into a theoretical and a research part. The text specifically deals with the
definition of stress, stressors, stress reactions, especially on the psychological and
physiological level, stress management and individual tools for combating stress.
Furthermore, the work deals with burnout syndrome and stress in police officers
and university students, who are considered to be an excessively stressed group
of objects. The research part of the work is focused on university students, as a
specific group that is regularly exposed to stress. The goal of the research is to
find out what are the most common stressors among university students and how

students react to these stressors on a psychological, physiological and social level.
KEYWORDS

Stress, mental strain, stressors, stress responses, coping with stress, burnout

syndrome, academic stress.
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Uvod

Diplomova prace se zabyva problematikou stresu. V dnesni moderni dobé
stres predstavuje globalni problém, ktery vznika predevSim neschopnosti
adaptace jedincl na rostouci naroky spole¢nosti. Stres je reakci organismu
na uréity podnét, ktery narusuje vnitfni rovnovahu. To se projevuje rlznymi
zpUsoby v psychické, fyziologické ¢i socialni roviné. Stres je ale ve zdravé mife
v zivoté potfebny. MUze mit na jedince pozitivni vliv, zlepsit jeho koncentraci
a pomoci dosahnout lepsich vysledkl(. Text se soustfedi spiSe na ten stres
Skodlivy, ktery ma na €lovéka negativni vliv.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Cilem teoretické casti
je seznameni se s problematikou stresu. Ta slouzi jako podklad pro praktickou
¢ast, konkrétné ke stanoveni jejich cilt a vyzkumnych otazek. Vyzkum je zaméren
na studenty vysokych $kol, jakoZto specifickou skupinu objektd, ktera je pravidelné
vystavena stresu. Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni je zjistit, jaké jsou
nejcastéjsi stresory vysokoskolskych studentl a jak né studenti reaguji. Reakce
jsou rozdéleny na psychické, fyziologické/télesné a socialni. Dil¢im cilem vyzkumu
je porovnat stresory dle pohlavi studentu, jejich formy studia a jejich studijniho
oboru.

Teoreticka ¢ast prace je délena do deviti kapitol. V této ¢asti jsem vyuzila
pfedevSim metodu reserse odborné literatury. Prvotni kapitoly jsou zaméreny
spise obecné. Popisuji zakladni definice, pfiCiny stresu, stresové reakce, zvladani
stresu a jednotlivé mechanismy zvladani stresu. Posledni dvé kapitoly jsou
zameéreny na specifické skupiny. Prvni skupinou jsou policisté, ktefi spadaji
do skupiny tzv. pomahajicich profesi, které jsou stresu nadmiru vystaveny.
Posledni kapitola této casti se zabyva stresem u vysokoskolskych studentu.
Konkrétné popisuje akademicky stres a zminuje rlzné zahraniéni i Ceské
vyzkumy, které se zabyvaji problematikou stresu u studentt vysokych skol.

Prakticka ¢ast se zabyva orientacnim vyzkumnym Setfenim, které slouzi
Kk ilustraci dané problematiky. K vyzkumnému Setfeni byla zvolena kvantitativni
metoda vyzkumu. Ke sbéru dat byl pouzit elektronicky dotaznik, jehoz vyhodou
je osloveni velkého mnozstvi respondent v kratkém case, ziskani znac¢ného

mnozstvi odpovédi a anonymita respondentl. Dotaznik obsahuje celkem dvanact
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otazek, jejimz cilem je zjistit odpoveédi na vyzkumné otazky. Ty byly stanoveny
na zakladé védecké teorie a zkusenosti vyzkumnika s danou problematikou.
Osloveni byli studentky a studenti prezen¢ni i kombinované formy studia. V ramci
vyzkumné Casti prace byly aplikovany vyzkumné metody, které slouzi k realizaci
a dosazeni vyzkumnych cild. K zhodnoceni a interpretaci vyslednych dat je uzita
metoda analyzy a deskripce. Pro porovnani vyslednych dat s jinymi vyzkumy
a odbornou teorii je aplikovana metoda komparace.

Co se pramenu informaci tyCe, tato diplomova prace Cerpa z Ceské
i zahraniéni literatury, spolu s elektronickymi prameny informaci. Mezi hlavni
monografické prameny patfi: “Jak zvladat stres” od Ceského psychologa Jara
Kfivohlavého, “Psychologie Atkinsonové a Hilgarda”, ktera je plvodnim dilem
amerického profesora psychologie Ernesta Hilgarda, ‘Lidsky stres” od ¢eského
|ékare Vratislava Schreibera, “Zviadni svij stres” od anglického profesora Juliana
Melgosy nebo “Uvod do pedagogického vyzkumu’ od Petra Gavory. Dllezitym
elektronickym pramenem informaci byla zejména pfipadova studie
o akademickém stresu od Evy Sedlakové.

Diplomovou praci bych chtéla upozornit na zavazny dopad stresu na rizné
oblasti lidského zivota, zejména na dopad akademického stresu na studenty
vysokych $kol. Prace mlze byt prfinosem jak pro vysokos$kolské studenty, tak
pro vysokoskolské instituce. Zaroveri muze slouzit jako inspirace pro dalsi
vyzkumy na dané téma. Na zakladé vysledkl Setfeni by mohlo dojit ze strany
vysokych kol i ze strany jejich studentl k drobnym zménam, které by mohly

zmensit miru stresovanosti studentu, tudiz zlep$it jejich dusevni i fyzické zdravi.



TEORETICKA CAST



1. Definice stresu

Stres je pojem, ktery je sice spolecnosti bézné hovorové uzivan, pfesto,
co se odborné definice tyCe, existuji rozpory, jak ho co nejlépe popsat. Zakladatel
nauky o stresu fyziolog Hans Selye (1907-1982) definoval pluvodné stres jako
“fyziologickou reakci na jakykoliv narok na organismus kladeny”.! Tato definice je
ovSem natolik obecnd, ze bylo potfeba ji néjak upresnit. S ponékud presnéjsi
puvodni definici pfisel americky psycholog Richard Stanley Lazarus (1922-2002),
ktery stres definuje jako “narok na jednotlivce, ktery presahuje jeho schopnost
se s narokem vyporadat a bez problému mu celit”.?

Samotny vyraz stres pravdépodobné pochazi z latinského
stringere — skrabnout, poskodit, otrhat. Pozdéji se v anglosaské slovni zasobé
objevuje slovo stress, které v prekladu vyjadfuje strasti, té€zkosti, utrapy, dusevni
napéti i obtizné situace. V dnesni dobe je stres bran jako urcita kombinace téchto
puvodnich vyznamu. Pojeti stresu proslo postupnym vyvojem od primarné
fyziologickych a biologickych reakci na zatéz az po ty
psychoneuroendokrinologicke, psychologické a psychosocialni, které prevazuiji
v soucasnosti. 3

K nejCastéjsSim definicim stresu patfi:

e “Stres je stav organismu, ktery je celkovou odezvou na subjektivné
prozivanou zatéz. Organismus tak reaguje na zatézovy podnét z prostredi,
ktery ohroZuje jeho individualni vnitfni stabilitu. Tento podnét se nazyva
stresorem.”™

e ‘“Stres je takovy viiv na ¢lovéka, ktery vede k prodlouzeni hormonalni kiiry
nadledvin™ - definice fyziologa Williama F. Ganonga (1924-2007)

e “Stres je jakykoli vliv zivotniho prostiedi (fyzikalni, chemicky, socialni,
psychologicky, politicky), ktery ohroZuje zdravi nékterych citlivych jedinca.”®

' SCHREIBER, Vratislav, 2000. Lidsky stres. 2. vyd. Praha: Academia. ISBN 80-200-0240-5.5.16
2 Tamtéz, s.16
3 BASTECKA, Bohumila, ed., 2009. Psychologickd encyklopedie: aplikovana psychologie. Praha:
Portal. ISBN 978-80-7367-470-0.5.382
4 Tamtéz, s.382.
5 SCHREIBER, Vratislav, 2000. Lidsky stres. 2. vyd. Praha: Academia. ISBN 80-200-0240-5.5.17
8 Tamtéz, s.17
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e “Stres je specifickou reakci jedince na pusobeni zevnich viivi nazyvanych
stresory””

e | Stres vyjadiuje situaci Clovéka v napéti (tenzi) pfi feSeni problému, kdyz
se do cesty feSeni tohoto problému postavi neprekonatelna prekazka.“®

e “Stres je psychologicka a fyziologicka reakce téla, ktera nastava tehdy,
kdyZz postiehnete nerovnovahu mezi Grovni poZadavkd, jeZ jsou na vas
kladeny, a vasi schopnosti spinit tyto poZzadavky”.°

e “Stresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud’ primo né¢im
ohrozovan, nebo takové ohroZeni ocekava, a pritom se domniva, Ze jeho
obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostate¢né silna.”"°

e Stres je béZnou reakci na kazdodenni natlak, ktery se mize stat nezdravy

v pfipadé, Ze narusi kazdodenni fungovani. Zahrnuje zmény, které ovlivriuji

to, jak se lidé citi a chovaji.“"

Jak je mozné vidét, definice pojmu stres neni zcela jednotna. V nékterych
aspektech se odbornici shoduji, v jinych nikoliv, a tak se rizna pojeti této definice
mohou lisit.

Mira stresu je oznaovana jako zatéz. Tento pojem je se stresem Casto
zaménovany z dlvodu jejich vzajemné provazanosti. Zatéz v bézném zivoté
je naprosto normalni a je potfebna k tomu, aby nas posouvala dal, narozdil
od distresu, ktery je pro nas vesmes skodlivy. Stres je potom urc€itym prekro¢enim
té zdravé hranice zatéze. Takze se da fici, ze “stres je specifickym pripadem

zatéze, kdy skodlivy podnét vyvolava obranné jevy v organismu”'?

7 CUNGI, Charly. Jak zviddat stres: [metody a praktickd cviceni]. Ptelozil Daniela SIMKOVA.
Praha: Portél, 2001. ISBN 80-7178-465-6.5.15
8 KRIVOHLAVY, Jaro, 1994. Jak zvladat stres. Praha: Grada. Pro vae zdravi. ISBN 80-7169-121-
6.s.10
9 DAVIDSON, Jeff, 1998. Jak zvladnout stres: pro tpiné idioty. Praha: Pragma. ISBN 80-7205-496-
1.5.42.
10 KRIVOHLAVY, Jaro, 1994. Jak zvladat stres. Praha: Grada. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-
121-6.5.10.
" APA Dictionary of Psychology. AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION [online]. [cit.
2024-03-07]. Dostupné z: https://dictionary.apa.org/stress
12 UZEL, Jaroslav, 2008. Prevence a zvladani stresu. Praha: Vyzkumny Gstav bezpeénosti prace.
Bezpectny podnik. ISBN 978-80-86973-99-9.S.4-6
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1.1. Eustres a distres

Eustres a distres jsou pojmy, které zjednodusené rozdéluji stres na ten
dobry a Spatny. Mozna Iépe feCeno na uziteCny a skodlivy. Tato prace se soustredi
z vétsiny na ten Skodlivy stres neboli distres. Stejné tak laicka spole¢nost uziva
pojmu stres prave v tomto vyznamu.

Clovék jako takovy potfebuje neustale n&jaké podnéty, které zpracovava
a nasledné na né reaguje. Stres jakozto reakce na néjaky podnét je bézny lidsky
mechanismus, ktery nas budto stimuluje k lepSimu vykonu nebo nas naopak
ohrozuje. Pravé podle toho, jak na nas podnét pusobi, délime stres na eustres
a distres. Eustres je stresem uziteCnym. “Pfedstavuje optimalni hladinu stresu,
ktera plsobi jako tvarci a motivacni sila, ktera vede lidi k dosahovani
neuvéritelnych vykonl a cild”. Je ale nutné si uvédomit, Zze co pro jednoho
predstavuje pozitivni stimul a motivuje ho to k lepsim vysledkim, tak na jiného
muze mit Skodlivy vliv. To je vlivem subjektivniho prozivani stresu. Pravé tento
Skodlivy, nezadouci vliv ma na €loveéka distres. “Distres je potencialné neobycejné
destruktivni a po$kozuje psychické a télesné zdravi a muZe ohrozit samotny
Zivot.”"3 Oba pripady se mohou projevit v jejich reakci stejné, napriklad sevieny
Zaludek a rychly tlukot srdce se projevi i pred dulezitym Zivotnim zapasem, ktery
je povazovan za radostnou udalost, tak i pfi télesném napadeni. Rozdil je v tom,
jaky ma tento stresor dopad, zda pozitivni, v pfipadé eustresu nebo negativni, to

je pfipad distresu.

13 VECEROVA-PROCHAZKOVA, Alena a Radkin HONZAK, 2009. Stres, eustres a distres: Stress,
eustress and distress. Via practica: moderny ¢asopis pre lekarov prvého kontaktu. Bratislava:
SOLEN, 6(12), 491-495. ISSN 1336-4790. s. 189.
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2. Stresory

Stres se vztahuje k udalostem, které lidsky organismus vnima jako
ohrozeni své télesné nebo dusevni pohody &i rovnovahy. Nékteré typy udalosti
jsou lidmi povazované za stresové. Tyto udalosti obvykle oznacujeme jako
udalosti, ale stresovou udalosti mUze byt i urcity vnitfni prozitek, jako je bolestiva
vzpominka. Dalo by se tedy fict, Ze stresory plsobi jako zdroj/podnét stresu.
Pod témito podnéty si muzeme predstavit nejriznéj$i udalosti, které podnécuji
nas organismus k reakci. Jinak fe¢eno “stresor chapeme jako Cinitel pusobici
nadmérnou zatéz, jako podnét, ktery je povazZovan jednotlivcem za ohroZujici
a vyvolava stresovou reakci”®.

Stres celkové nemusi vzdy znamenat néco negativniho. V urCitych
situacich se setkdvame i se stresem pozitivnim neboli s eustresem, ktery nas zene
kupfedu. Slouzi jako jakasi vyzva, ktera stimuluje nase télo k dosazeni lepsSich
vysledkl a nasich cil1.'® Stejné tak je to i se stresory. Stresovou reakci nam totiz
mohou zpusobit i udalosti, které jsou radostné. Mezi ty se fadi naprfiklad svatba
nebo Vanoce, jez mohou pro vétSinu spolecnosti predstavovat enormni stres.
Ve vétsiné pfipadul je ale stres spojovan s udalostmi negativnimi, které nas zivot
ovliviuji nepfiznivé. Tento negativni stres je nazyvan distres.

Zdrojem stresu mohou byt nejriznéjsi udalosti. Nékteré udalosti ohrozuji,
a tudiz zpUsobuji stres vice lidem — valky, Zivelné pohromy nebo epidemie.
Pripadem z této kategorie je napfiklad corona virus, ktery se stal v blizké minulosti
stresujicim témé&r pro cely svét. Castdji se setkdvame s udalostmi, které Ize
oznacit za zasadni zmeény v Zivoté jednotlivcll, kam by se dal zaradit rozvod, ztrata
nékoho blizkého ¢i zavazna onemocnéni.

Stresory Ize délit nékolika zpUsoby, jejich déleni se u rdznych autorl lisi.

Vyse je zminéno rozdéleni udalosti dle toho, zda pUsobi na jednotlivce ¢i celou

14 ANISMAN, Hymie, 2022. An Introduction to Stress and Health. SAGE Publications, ISBN
9781529610215. S. 3-4.

15 BASTECKA, Bohumila, ed., 2009. Psychologickd encyklopedie: aplikované psychologie. Praha:
Portal. ISBN 978-80-7367-470-0.5.384

6 DAVIDSON, Jeff, 1998. Jak zvladnout stres: pro tplné idioty. Praha: Pragma. ISBN 80-7205-
496-1.5.41.
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spole¢nost. Jinym zpUsobem Ize rozdeélit udalosti na pozitivni a negativni nebo dle
délky trvani stresovych udalosti na akutni a chronické (dlouhotrvajici).!”

Akutnimi stresory jsou udalosti traumatizujici a Clovékem témér
neovlivnitelné. Casto na nas mohou plisobit bezvyznamné, ale pokud se s nimi
¢lovék nedokaze dostateéné vyporadat, mohou zpUsobit dlouhotrvajici nasledky.
V extrémnich pripadech mlze nasledovat posttraumaticky stres, ktery si vyzada
naslednou |ékarskou pomoc. Konkrétnimi priklady jsou: autonehody, znasilnéni
Ci prepadeni.

Chronickeé stresory jsou naopak charakteristické pro opakujici se chronické
situace, které mohou Clovéka dostat do stavu vyCerpanosti. Reakce jedince
se v tomto pfipadé stava trvalou ¢i ¢asto opakujici se. Pfikladem je dlouhodobé
nevyhovujici pracovni prostredi, dlouhodobé nesStastny partnersky vztah
¢i pracovni pretizeni.'® Tento stres je mozné lehce prehlizet, protoze si na néj
jedinec uréitym zplsobem zvykne, ale to neméni nic na tom, Ze to Clovéka
postupné ubiji. Nékterymi autory je oznacovan jako “pomaly jed”."®

Dale se daji stresory délit na fyzikalni, kam se fadi napf. nadmeérny hluk
Ci nepfizniva teplota, dale na fyziologické, jako je porod &i hodné zvySena fyzicka
namaha, psychologické — strach, frustrace a v posledni radé psychosociaini.
Ty souviseji predevsim s mezilidskymi vztahy.2°

H. Selye pfisel s rozdélenim stresorl na fyzikalni a emocionalni. Mezi
ty fyzikalni fadi jedy a skoro-jedy, kam fadi rizné navykové latky. Dale do této
skupiny zahrnuje i zménu ro¢nich obdobi, zménu tlaku, znecisténi ovzdusi,
radiaci, viry, bakterie, rizné pfirodni katastrofy, nehody a Urazy, ale také treba
nechtény sexualni styk. Mezi druhou skupinu stresorl — emocionalnich, zaradil
uzkost, obavy, strach, nenavist, zlobu, senzorickou deprivaci, oéekavani apod.

Zminéné stresory spolu s jinymi podnécuji organismus k pfipraveni se “do boje” 2!

v NOLEN-HOEKSEMA, Susan, 2012. Psychologie Atkinsonové a Hilgarda. Vyd. 3., preprac.
Prelozil Hana ANTONINOVA. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-0083-3.5.584

1v8 CUNGI, Charly, 2001. Jak zviadat stres: [metody a prakticka cviceni]. Prelozil Daniela
SIMKOVA. Praha: Portal. ISBN 80-7178-465-6.S.20-21.

19 UZEL, Jaroslav, 2008. Prevence a zvladani stresu. Praha: Vyzkumny ustav bezpe&nosti prace.
Bezpectny podnik. ISBN 978-80-86973-99-9.s .4.

20 BASTECKA, Bohumila, ed., 2009. Psychologické encyklopedie: aplikovana psychologie. Praha:
Portal. ISBN 978-80-7367-470-0.5.384

21 KRIVOHLAVY, Jaro, 1994. Jak zvlddat stres. Praha: Grada. Pro va$e zdravi. ISBN 80-7169-
121-6.5.12
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Podle psychologie Atkinsonové a Hilgarda zpUsobuji stres ve vétsiné
pripadu udalosti, které Ize zaradit do jedné z nadchazejicich kategorii:
e traumatické udalosti,
e neovlivnitelné udalosti,
e nepredvidatelné udalosti,
e udalosti spojené se zasadni zivotni zménou
e a vnitrni konflikty.

Nejzavaznéjsi pfi€¢inou stresu jsou traumatické udalosti. Ty by se daly
definovat jako “krajné nebezpecné situace, které se vymykaji bézné lidské
zkusenosti.” Jedna se o valky, nehody, pfirodni katastrofy, rizné fyzické utoky ¢i
rizné ¢iny v sexualni oblasti, které jsou v nasi spole¢nosti ne malo ¢asté. Tyto
udalosti vyvolavaji v organismu nejruznéjsi smrst’ reakci, at’” uz psychickych &i
fyzickych. Autofi v knize podrobnéji rozebiraji reakci na znasilnéni, ktera
se projevuje depresemi, uzkostmi a celkovym emocnim stradanim. U nékterych
jedinct tento stav ¢asem odezni, jiné to mUze pronasledovat i cely Zivot. Jednotlivé
reakce na stres budou blize popsany v nadchazejicich kapitolach.??

DalSim zdrojem stresu je neovlivnitelnost dané udalosti. To, jak moc danou
udalost mizeme ovlivnit, hraje vyznamnou roli v tom, zda nas organismus udalost
oznali za stresovou ¢&i nikoliv. Prikladem zavazné neovlivnitelné situace
je napriklad smrt nékoho blizkého. Pokud muzeme situaci ovlivnit, ackoliv
je i nepfizniva, je to pro nasi psychiku mnohem jednodussi.2?

Miru stresu ovliviuje také predvidatelnost, zda dokazeme urcit nebo
odhadnout, kdy a za jakych okolnosti udalost nastane. Pokud situaci, i kdyz
nepfijemnou, umime predvidat, stava se pro nds méné stresujici. Dlivodem je,
ze varovny signal pfipravi nas organismus na danou udalost, tudiz tlumi skodlivé
nasledky. Pfikladem nepredvidatelné situace je zavazné onemocnéni.?*

Zasadni zmény v zivoté jsou dalSim z vyznamnych stresor(. Americti
psychologové T. H. Holmes a R. H. Rahe obecné tvrdili, ze “vSechny Zivotni

zmény, které vyZaduji fadu prizplsobeni, jsou ¢lovékem vnimany jako stresove”.

22NOLEN-HOEKSEMA, Susan, 2012. Psychologie Atkinsonove a Hilgarda. Vyd. 3., preprac.
Prelozil Hana ANTONINOVA. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-0083-3.S.584-585.
23 Tamtéz, s.586
24 Tamtéz, S.586-587
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Vypracovali spolu tzv. Holmes-Raheovu stupnici stresu (pfiloha ¢.1), kde
se pokusili zméfit dopad jednotlivych zivotnich udalosti na skale od téch nejvice
stresovych az po ty nejméné stresové. Shatek umistili do stfedu této Skaly
a pozadali jednotlivé respondenty, aby porovnali ostatni zivotni zmény pravé
S nim, pomoci otazky typu: "VyZaduje tato udalost vétsi, nebo mensi miru
prizpasobeni nez sriatek?” Respondenti pozdéji pfifazovali bodovou hodnotu
prizpUsobeni se k jednotlivym Zivotnim zménam a jejich subjektivni nazor
k zavaznosti dané zmény. Skala prokazuje, Ze stresové jsou negativni i pozitivni
udalosti. Ty negativni maji na nase fyzické i psychické zdravi mnohem zavaznégjsi
dopad. Kromé toho skala pocita se subjektivni reakci kazdého jedince
na jednotlivé udalosti. Prihlizi k véku, kulturnimu zazemi ¢&i k jinym proménnym.
Dulezité je uvédomit si, Ze u kazdého je vnimani stresu jiné.?

Doposud se prace soustredila pouze na faktory vnéjsino prostredi, které
narusuji rovnovahu naseho organismu. Stres mUze byt ale reakci i na nas vnitfni
podnét, konkrétné na vnitini konflikty. “Konflikt nastava, kdyZ si jedinec musi
vybrat mezi neslucitelnymi &i vzajemné se vylucujicimi cili nebo postupy jednani.”
V praxi to mlze vypadat tak, Ze student nemlze byt souc¢asné vrcholovym
sportovcem a prémiovym studentem nebo touzi jit na akci s kamarady den
pred zkouskou. V obou pfipadech pred studentem stoji vzajemné se vylu€ujici
cile. Nemusi vzdy dojit jen k negativnimu konfliktu. Existuji i konflikty mezi
pozitivnimi variantami, jako je pfijeti do vice vysnénych zameéstnani, kde
se musime rozhodnout, kterou nabidku pfijmeme. AcCkoliv by ¢lovék predpokladal
radost z viceCetného zajmu, je pro n€j situace vice stresujici, nez kdyby dostal

nabidku jen jednu.?®

25 NOLEN-HOEKSEMA, Susan, 2012. Psychologie Atkinsonové a Hilgarda. Vyd. 3., preprac.
Prelozil Hana ANTONINOVA. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-0083-3.5.588.
26 Tamtéz, S.588-589.
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3. GAS

GAS (General Adaptation Syndrome) neboli stresova reakce byla popsana
v britském casopise Nature kanadskym endokrinologem Hansem Selyem.
Stresovou reakci povazuje za obecny adaptacni syndrom, ktery popisuje jako
“biologickou reakci organismu na utrpény a neochabujici tlak (poskozeni,
ohrozeni)”. Nase télo je natolik chytré, ze dokaze rozpoznat blizici se nebezpeci
a postupné mu Celit. Stres v tomto pfipadé slouzi k znovuziskani narusené vnitrni
rovnovahy. Tato stresova reakce probiha ve tfech fazich: poplachova reakce, faze
rezistence a faze vyCerpanosti.?’

Prvni faze, ktera se oznacuje jako poplachova reakce, je reakci na prvotni
Sok organismu, kdy télo reaguje na nadmérnou zatéz. Poplachova reakce v téle
vyvola jakysi protiutok, kdy nastartuje své obranné mechanismy, ¢imz se na danou
situaci |épe adaptuje a posiluje se k tomu, aby mohlo situaci ¢elit.?8 Prvni faze
muze byt ozna¢ovana i jako faze varovna. Plsobi jako varovny signal organismu,
Ze je pritomen néjaky stresor.?®

Pokud je ¢lovék vystaven stresovym faktorim po del$i dobu, nastava druha
faze adaptaéniho syndromu — faze rezistence (faze odolavani). Organismus
se dostava do stavu pohotovosti, ve kterém pretrvava v trvalém napéti.3® Pokud
se béhem pocatecnich fazi télo se stresorem nevyporada, nastava treti faze.
Prfi trvajicim a dlouhodobém stresu dochazi k vyCerpani organismu
a vyCerpani prostfedkl k adaptaci. Tato tfeti faze se oznacuje jako faze
vyCerpani.®'  Projevuje se Unavou, Uzkostmi, depresemi, nervozitou,
podrazdénosti, zlosti a dalSimi reakcemi. V. momenté, kdy u ¢lovéka nastane tato
faze, tak je na misté pozadat o pomoc zvenci. Tuto pomoc Ize poskytnout jak

ze strany rodiny a kamaradu, tak i ze strany odborniku.32

27 BASTECKA, Bohumila, ed., 2009. Psychologické encyklopedie: aplikované psychologie.
Praha: Portél. ISBN 978-80-7367-470-0.5.383

28 CUNGI, Charly. Jak zvi4dat stres: [metody a praktickd cviceni]. Prelozil Daniela SIMKOVA.
Praha: Portél, 2001. ISBN 80-7178-465-6.5.16-17.

29 MELGOSA, Julian, 2001. Zviadni svij stres. 2. vyd. Praha: Advent-Orion. ISBN 80-7172-624-
9.s.25.

30 Tamtéz, s.17

31 SCHREIBER, Vratislav, 2000. Lidsky stres. 2. vyd. Praha: Academia. ISBN 80-200-0240-5.5.33
32 MELGOSA, Julian, 2001. Zviadni svij stres. 2. vyd. Praha: Advent-Orion. ISBN 80-7172-624-
9.5.25-26.
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4. Reakce na stres

Stres je reakci na stresové udalosti, které mohou pramenit zvenci i zevnitf.
Stres ma velky vliv na dusevni i fyzické zdravi. ZvySuje riziko zdravotnich
problému a je pri¢inou fady nemoci. MUze zapficinit: Uzkosti, deprese, naduzivani
navykovych latek, problémy se spankem, svalové napéti a tres, bolesti hlavy,
problémy se zazivanim, oslabeni imunitniho systému, kardiovaskularni problémy
a dal$i potize, které budou v této kategorii podrobné rozebrany.33

Jak celd stresova reakce v téle probiha, popsal v roce 1929 americky
psycholog Walter Bradford Cannon (1871-1945). Ten se snazil zjistit, jak
na jednotlivé stresory lidé reaguji, pomoci studie na kockach. Zjistil totiz, ze je
u zvifat reakce podobna jako u lidi. Funguje na principu “pfipravenosti do boje”.
Vyzkum probihal tak, ze napojil koCky na Cidla a pozoroval jejich reakce na hrozici
nebezpedli. Zjistil, ze reakce na ohrozeni organismu napomaha celit dané situaci.
Stejné tak je tomu i u lidi. Zasadnim rozdilem je zejména délka prozivani stresu,
kdy u zvifat probiha stres v momenté bezprostfedniho nebezpeci, kdezto u lidi
stresova reakce mUze pretrvavat mnohem déle. Prikladem je student, ktery
proziva stres uz nékolik tydnd pred statnicemi.34

Na tuto studii navazal Hans Selye se svymi pokusy na krysach. Jeho cilem
bylo zjistit, co se déje v organismu, kdyz je vystaven extrémnim teplotam nebo
nadmeérné télesné zatézi.

Poslednim zminénym, jenz pfispél k danému tématu studiem na zviratech,
byl americky profesor Howard Scott Liddell (1895-1962). Ten studoval chovani
ovci a koz v riznych podminkach. Jeho cilem bylo zjistit, za jakych podminek
a kdy dochazi ke stresu u zvirat. Odpovédi je, ze hlavnimi pri¢inami jsou: zmatek,
nadmeérna uspechanost, monotonie, opusténi druhymi a omezeni svobody pohybu
¢i ¢innosti.®> Studie na zviratech jsou tak podkladem pro teorii reakce lidského
organismu na stres. Reakce se nejCastéji déli na fyziologické, psychické

a socialni.

33 Stress. Camh [cit. 2024-03-07]. Dostupné z: https://www.camh.ca/en/health-info/mental-illness-
and-addiction-index/stress

34 MELGOSA, Julian, 2001. Zviddni sviij stres. 2. vyd. Praha: Advent-Orion. ISBN 80-7172-624-
9.S.34-36.

35 KRIVOHLAVY, Jaro, 1994. Jak zviadat stres. Praha: Grada. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-
121-6.S.17-20.
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Stresové situace, at' uz negativni Ci pozitivni, v téle spousti fetézec
stresovych hormon, které zpUsobu;ji fyziologické zmény v organismu. Kombinace
téchto reakci je znama jako ,fight or flight response, v prekladu reakce ,bojuj nebo
ute¢”. Ta byla vyvinuta jako mechanismus preziti, ktery umozni jedincm rychlou
odezvu na zivotu ohrozujici situace. Télo ovSéem v pripadé stresu nerozezna, zda
se jedna o krajné nebezpecnou situaci Ci nikoliv. To znamena, ze organismus na

méné zavazné situace reaguje stejnym zpUsobem 36

41. Fyziologické reakce na stres

Fyziologicka neboli télesna reakce na stres je odezvou téla na stresory,
které v organismu spousteji slozity fetézec reakci. Jejim hlavnim ucelem je preziti
organismu a znovunalezeni jeho stability. Stresor v téle vyvolava jiz zminény GAS,
jehoz tfi faze jsme si popsali v pfedchozi kapitole. Témi jsou: poplachova reakce,
faze adaptace a faze vycCerpani. Poplachova reakce je ta prvotni, ktera pro nas
predstavuje nabuzeni organismu a jeho pfipraveni se pro setkani s hrozbou. Faze
adaptace slouzi prevazné ke zvladani dané zatéze a pomaha nam se adaptovat
na danou situaci. Posledni faze, faze vyCerpani, spociva ve zhrouceni organismu,
kdy adaptaéni mechanismy danou situaci uz nadale nezvladaji a fyziologické
zdroje jsou vycerpany.’’ Selye ve svém dile uvadi, ze v pfipadé vycerpani
fyziologickych moznosti, kdy na stresory nedokazeme utékem &i utokem reagovat,
dochazi k tzv. porucham adaptace. Ta snizuje schopnost organismu celit dalSimu
ohrozeni a v disledku toho je télo nachyInéjsi k ostatnim nemocem &i infekcim.8

Bez ohledu na to, v jaké stresové situaci se ocitneme, nase télo
se automaticky pfipravi k jejimu zvladnuti. Jedna se tedy o “reakci na néjaky utok
Ci uték z ohrozZujici situace”. K tomu, aby nase télo mohlo reagovat, potrebuje
dostatecné mnozstvi energie, kterou potfebuje ihned. Tu ziskava ze zasoby
glukézy, kterou mame v jatrech a slouzi k aktivaci ¢innosti svall. Do krve

se vyplavuji hormony, které umoznuji preménu bilkovin a tuk( na cukry a pfi tom

3% Understanding the stress response, 2020. Harvard Health Publishing [online]. [cit. 2024-03-07].
Dostupné z: https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/understanding-the-stress-response
37 OREL, Miroslav, 2009. Stres, z4té7 a jeho zviddani. Valasské Mezifi¢i: Obchodni akademie a
VOS. ISBN 978-80-254-4204-3.5.13

38 NOLEN-HOEKSEMA, Susan, 2012. Psychologie Atkinsonové a Hilgarda. Vlyd. 3., pieprac.
Prelozil Hana ANTONINOVA. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-0083-3.5.597.
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télo vyluCuje endorfiny — télu pfirozené opiaty. Povrchové cévy se zuzuji,
aby predesly vykrvaceni, slezina vylucuje vice €ervenych krvinek prenasejicich
kyslik a kostni dren vytvari vice bilych krvinek pro boj s infekci.3®

Vsechny varovné signaly organismu jsou vysilany do mozku, konkrétné
do hypotalamu — mozkového centra stresu. Vétsina téchto fyziologickych zmén,
které v momenté ohrozeni nastanou, jsou spustény prave timto malym organem
ve stfedu mozku.*? Hypotalamus je v momenté ohrozeni aktivovan a zastava dvé
zasadni funkce. Aktivuje dvé neuroendokrinni soustavy: sympaticky oddil
autonomni nervové soustavy a adrenokortikalni soustavu.

“Sympaticka nervova soustava pfimo plsobi na svaly a organy, vyvolava
zrychleni tepu, zvySeni krevniho tlaku a rozSifeni zornic”. Ta nadale stimuluje dfen
nadledvinek vylu€ujici dllezité hormony adrenalin a noradrenalin. Adrenalin
napomaha k udrzeni stavu aktivace a noradrenalin napomaha k uvolnéni jaternich
zasob cukru.

Adrenokortikalni  soustava je  aktivovana  uvolnénim  ACTH
(adrenokortikotropni hormon). ACTH je hlavni stresovy hormon, ktery stimuluje
je kortizol. Jeho hladina v moéi &i krvi se da pouzit k posouzeni miry stresu.
Adrenokortikalni soustava také spolupracuje s endokrinnimi zlazami, které
uvolnuji hormony, napomahajici pfizplsobit se stresovym situacim.4'

“Mezi zakladni fyziologické reakce radime:

e zrychleni metabolismu,

e zrychleni srdec¢ni &innosti,
e zvyseni krevniho tlaku,

e svalové napéti,

v rv

e rozS$ifeni zornic,

v v

e vylucovani hormond (nejdulezitéjsimi jsou endorfiny, ACTH
a kortizol)

3¥Tamtéz.s.595.

40 MELGOSA, Julian, 2001. Zviadni sviij stres. 2. vyd. Praha: Advent-Orion. ISBN 80-7172-624-
9.5.35

4 NOLEN-HOEKSEMA, Susan, 2012. Psychologie Atkinsonové a Hilgarda. Vyd. 3., preprac.
Prelozil Hana ANTONINOVA. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-0083-3.S.595-597
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e a uvolriovani cukru z jater.”#?

4.1.1. Vliv stresu na télesné zdravi

Pokud je télo pod vlivem stresort po del$i dobu, mize se vycerpat natolik,
ze je organismus obecné nachylnéjsi k nemocem. Neni potom divu, ze béhem
stresujiciho obdobi v zivoté se na nas nemoci pfimo lepi. “Vysledkem chronicky
zvySené cCinnosti fyziologickych reakci na stres je opotiebovani téla, oznatené
jako alostaticka zatéz”. Dlouhodoby stres mulze vyvolat rGzné fyziologické
poruchy, jako je vysoky krevni tlak, zaludeéni viedy, srdeéni poruchy, migrény,
zazivaci problémy a mnoho dalSich. Dale nam poskozuje imunitni systém, tudiz
jsme méné obranyschopni vUi¢i béZnym nemocem a virim. Lékarfi odhaduji,
Ze vice nez polovina zdravotnich problémd prameni pravé z emocniho stresu.*?
Existuji rizné skupiny nemoci a zdravotnich potizi, které jsou stresem vyrazné
ovlivnény. Nize uvedu nékteré z nich.

Jednou ze skupiny nemoci, které mohou byt ovlivnény dlouhodobym
pusobenim stresu jsou psychosomatické poruchy. Jedna se o télesné poruchy
psychologického plvodu.*4 Nelze tvrdit, ze by pric¢inou téchto onemocnéni
byl pouze stres. V nékterych pfipadech mulze byt hlavni pfi¢inou, v jinych
jen podplrnym faktorem. Nékdy muze jen napomoci k propuknuti jiz existujici
nemoci. Do psychosomatickych onemocnéni s konkrétnimi projevy fadime:

e dermatologické (akné, padani vlasu),

e svalové (revma, svalové krece, bolest zad),

e dychaci (astma, alergie, ryma),

e endokrinni (problémy se stitnou zlazou, obezita),

e nervové (Uzkost, tiky, slabost), o¢ni nebo pohlavni problémy.4

Dalsi a nejpocetnéjsi chorobou ovlivnénou stresory je ischemicka choroba
srdecni, ktera nastane, kdyz se koronarni tepny zasobujici srdce krvi zuzi ¢i zcela

uzaviou v dusledku nahromadénych tukovych usazenin — plakl. Plaky brani

42 Tamtéz, s.590
43 NOLEN-HOEKSEMA, Susan, 2012. Psychologie Atkinsonové a Hilgarda. Vyd. 3., preprac.
Prelozil Hana ANTONINOVA. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-0083-3. 5.598
44 Tamtéz, s.598
45 MELGOSA, Julian, 2001. Zviadni svij stres. 2. vyd. Praha: Advent-Orion. ISBN 80-7172-624-
9.5.44-45,
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pristupu kysliku a zivin do srdce a v momenté, kdy je prisun kysliku od srdce upiné
prerusen, nastava infarkt myokardu. Infarkt je statisticky nejcastéjsi pri¢inou smrti
na svété a nejcastéjsi chronickou chorobu. Ischemicka choroba srdecni ma budto
geneticky zaklad nebo vznika v dusledku $patné Zivotospravy, v nékterych
pfipadech se na ni podili oba faktory. Lékari tak ¢asto doporucuji zménu zivotniho
stylu a ovlivnéni téch rizikovych faktoru, které ovlivnit Ize (omezeni stresu, koureni,
zmeéna zamestnani, zména jidelni¢ku Ci vice pohybu). Studie prokazaly, ze prave
stres, konkrétné vysoce stresové zameéstnani zvysuje riziko infarktu témér
o tietinu.4®

Stres ma zasadni vliv i na imunitni systém, ktery zkouma novy obor
v behavioralni mediciné — psychoneuroimunologie. Imunitni soustava, konkrétnée
buniky zvané lymfocyty chrani télo prfed chorobami. Lymfocyty maji vliv
na nachylnost jedince k jednotlivym infekénim chorobam a jinym onemocnénim.
Existuji studie, které nasvedcCuji tomu, ze stres ovliviiuje schopnost nasi imunity
chranit organismus.

DalSi oblasti, ktera jde se stresem ruku v ruce, je zivotni styl. Lidé zijici
nezdravym zivotnim stylem tihnou ke zlozvykim jako jsou: koureni, nadmérné
uzivani alkoholu Ci drog, Spatné stravovani, nedostatek fyzické aktivity, nedostatek
spanku ¢i nechranény sexualni styk. Tento styl zivota pfispiva k oslabeni
imunitniho systému a zhor$eni zdravotniho stavu. U jedincU, ktefi trpi vétsi mirou
stresovanosti a jsou mu Castéji vystaveni, existuje vétsi pravdépodobnost vyskytu
chovani, které jeho zdravi Skodi. Pfedstavme si studenty o zkouskovém obdobi,
ktefi jsou vystavovani nadmernému stresu. Ti Casto prebiraji tyto nezdravé
navyky: malo spi, Casto se Spatné stravuji, malo se hybou, tihnou k zavislostem,
jako je alkohol, cigarety Ci jiné navykove latky. Toto chovani nejenze nepfispiva
nasemu fyzickému zdravi, ale ani zdravi psychickému a ¢asto zvysSuje i subjektivni
prozitek stresu. Nedostatek spanku mulze zpuUsobit poruchy paméti, uceni
a mnoho dal$iho. Naduzivani alkoholu mUze vést k otupélosti, Unavé, depresi
a mUze snizovat nasi schopnost se se stresovymi udalostmi vyporadat. Naopak je

prokazano, ze zdravi lidé, zijici spravnym zivotnim stylem, dokazou stresové

46 NOLEN-HOEKSEMA, Susan, 2012. Psychologie Atkinsonové a Hilgarda. Vyd. 3., preprac.
Prelozil Hana ANTONINOVA. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-0083-3.5.599.
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situace ovladat mnohem lépe, ¢imz u sebe i snizuji riziko vyskytu zavaznych

onemocnéni.4’

4.2. Psychické reakce na stres

Nase télo na stresové situace nereaguje pouze fyzicky, ale také psychicky.
Stres v nas na zakladé jeho intenzity a naseho individualniho snaseni vyvolava
rizné, prevazné emocdni reakce.*® Ty mohou byt pozitivni i negativni. Mezi
pozitivni reakce fadime napfiklad radost a euforii, kterda mlize nastat treba
po dlouném maratonském beéhu. Mezi nejcastéjSi negativni psychické reakce
na stres pak patfi: uzkost, skleslost a deprese, nervozita, frustrace a agrese,
poruchy paméti, oslabeni kognitivnich funkci a neschopnost logického uvazovani,
pocity bezmoci a viny apod. Clovék mize byt v disledku stresové udalosti
postiZzen jednou ¢i kombinaci vice reakci.4®

NejCastéjSi reakci na stresovou udalost je uzkost. Pocity uzkosti jsou
jednim z nejnebezpeénéijsich projev stresu. Uzkost je podrobnéji rozebrana nize
v této kapitole. Pokud lidé prozili udalost presahujici hranice bézného lidského
trapeni, s velkou pravdépodobnosti se u nich rozvine uzkostna porucha
oznacovana jako posttraumaticka stresovéa porucha (PTSD).5°

Dalsi psychologickou reakci na stres je frustrace, pfi které jsou lidé ¢asto
podrazdéni a neni s nimi snadné vyjit. Frustrace mUze byt také jednou z pficin
agrese u lidi, a proto lidé ve stresu maji sklon k nesnasenlivosti a k fyzické
¢i psychické agresi. Lze tedy fict, Ze agrese je také jednou z reakci na stres.>"

Dal$im dUsledkem pUsobeni stresu mUze byt oslabeni kognitivnich funkci.
Nastavaji problémy se soustfedénim, logickym uvazovanim a délame velké

mnozstvi chyb. Muze dojit i ke zhor§eni paméti ¢i koncentrace. Pfikladem je opét

47 NOLEN-HOEKSEMA, Susan, 2012. Psychologie Atkinsonové a Hilgarda. \Vyd. 3., pfeprac.
Prelozil Hana ANTONINOVA. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-0083-3. 5.603

48 Tamtéz, S.589-590

49 MELGOSA, Julian, 2001. Zviadni sviij stres. 2. vyd. Praha: Advent-Orion. ISBN 80-7172-624-
9.5.37-39.

50 NOLEN-HOEKSEMA, Susan, 2012. Psychologie Atkinsonove a Hilgarda. Vyd. 3., preprac.
Prelozil Hana ANTONINOVA. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-0083-3. S.589, 630.

51 MELGOSA, Julian, 2001. Zviadni svij stres. 2. vyd. Praha: Advent-Orion. ISBN 80-7172-624-
9.5.41.
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studentka, ktera prestoze byla dobfe pripravena na zkousku, tak ve chvili, kdy
si méla vzpomenout na naucenou informaci, nemohla si vzpomenout nebo
se neuméla na test v dany moment vlbec soustredit.52

Pokud stresové podminky pretrvavaji prilis dlouho, nastava faze vycerpani.
Ta mUze byt doprovédzena depresi, kterd je také jednim z dUsledkl stresu.
K predejiti této faze je dllezité zvladnout stres dfive. Pravé neschopnost stresu
Celit je Castou pfiCinou deprese. Deprese je jednou z nejCastéjSich nemoci,
se kterou se dnesni vyspéla spolecnost a psychologové setkavaji. Nemusi byt sice
zpUsobena jen stresovymi faktory, ale ve vétsiné pfipadd k ni stres pfinejmensim
pfispéje. Jejimi pfiznaky jsou emocni labilita, smutek, nespavost, neustala unava,

pocity viny a ménécennosti, problémy s jidlem ¢&i sebevrazedné myslenky.>3

4.2.1. Uzkost

Jak jiz bylo fe€eno, uzkost je jednou z nejastéjSich a velmi zavaznych
reakci na stres. Pravé proto povazuji za dllezité, se ji zabyvat podrobnéji. Ackoliv
stres neni jedinou prficinou Uzkosti, ve vétsiné pripadu je hlavnim faktorem jejiho
vzniku. Neni zcela snadné ji popsat, ale pravdépodobné kazdy se s urcitou mirou
uzkosti jiz v zivoté setkal. VétSinou se projevuje pocitem ohrozeni €i bezmoci, kdy
se Clovék nemuze uvolnit a pokracovat v jiné &innosti, prfestoze se vlastné “nic
hrozného nedéje”. Snahou zbavit se téchto pocitl se ¢asto Uzkost jesté zhorsuje
a neni viibec jednoduché se z ni dostat ven.>* Uzkost Ize definovat jako stav
nalady orientovany na budoucnost, spojeny s pripravou na mozné nadchazejici
negativni udalosti”. Jedna se tedy o mozné ohrozeni smérfujici do budoucnosti.
Nelze ale tento pojem zaménovat za strach. Strach je sice také poplasna reakce
na ohrozZeni, ale narozdil od Uzkosti se jedna o bezprostiedni skute¢né ohrozeni.>®

Pro Uzkost je typicka fada priznakl, které probihaji v jakémsi “bludném
kruhu”. DUsledkem téchto pfiznakl je nepfijemné océekavani, kdy dal$i epizoda

nastane, ¢imz Clovék sam sebe dostava do dalSiho stresu. Samotné symptomy

52 NOLEN-HOEKSEMA, Susan, 2012. Psychologie Atkinsonové a Hilgarda. Vlyd. 3., pieprac.
Prelozil Hana ANTONINOVA. Praha: Portal. ISBN 978-80-262-0083-3. S.594-595.

53 MELGOSA, Julian, 2001. Zviadni svij stres. 2. vyd. Praha: Advent-Orion. ISBN 80-7172-624-
9.5.43,49.

54 MINDEN, Joel, 2023. Techniky pro zviadani tzkosti: tfikrokovy program. Praha: Portal. ISBN
978-80-262-2074-9.5.16.

55 CRASKE, Michelle G., et al. What is an anxiety disorder? Focus, 2011, s. 370.
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zahrnuji strach, vyhybani se, svalové napéti, pocit neklidu a rozruseni. Typické
jsou také fyzické priznaky jako sevfena hrud, problémy s dychanim, bolest hlavy
a zaludku, poceni ¢i Unava.%®

PFfiC¢inami uzkosti jsou tedy stres, strach a zejména obava z néjakého
ohrozeni. Uzkost je spojend s obavami, ze se jedinci stane né&co hrozného
a nezvladatelného. Dulezity je v tomto pfipadé jedinclv zplUsob mysleni. Jak
se na danou situaci diva a co pro n€j znamena. Predikovat si budoucnost je
v tomto pfipadé zcela na misté, protoze nas kognitivni pfistup k dané situaci urcuje
to, jak se s ni vyporadame.>’

Uzkost je projevem nékolika Uzkostnych poruch, které jsou obsazeny
v Mezinarodni klasifikaci nemoci. Mezi né patfi: panicka porucha, generalizovana
uzkostna porucha, smisena uzkostné depresivni porucha, agorafobie, socialni
fobie a jiné. Uzkost mize byt také sekundarnim projevem jinych psychickych
onemocnéni jako jsou: deprese, zavislosti, posttraumaticka stresova porucha,

obsedantné kompulzivni porucha ¢i poruchy prijmu potravy.58

4.2.2. Deprese

Deprese je nemoc, ktera je podle vyzkumu nejrozsifenéjsi na svété a témér
kazdy se s ni at' uz u sebe nebo u jeho blizkych nékdy v zivoté setkal. Patfi
k nemocem, k jejichz vzniku prispiva cela rada pfiCin a stres je pravné jednou
z nich. Deprese vznika zejména jako dusledek dlouhodobého chronického stresu.
Mezi dalsi priiny se fadi osaméni, odmitnuti, existen¢ni prazdnota, Spatné
mezilidské vztahy, ekonomicka situace, vysoka citova zranitelnost jedince, selhani
a biologické faktory, jako jsou genetické predispozice. Pochopeni a zjisténi

souboru pfi¢in deprese pak prispiva k jeji 1&¢bé.5®

5 VOBORILOVA, Véra a Rudolf CERVENY, [2018]. Uzkostné poruchy: doporuéené diagnostické
a terapeutické postupy pro vS§eobecné praktické Iékare 2018. Praha: Spole€nost vSeobecného
lékarstvi CLS JEP. Doporuéené postupy pro praktické Iékare. ISBN 978-80-88280-04-0.s.5.

57 MINDEN, Joel, 2023. Techniky pro zviddani tzkosti: tiikrokovy program. Praha: Portal. ISBN
978-80-262-2074-9.S.19-21.

5 \VOBORILOVA, Véra a Rudolf CERVENY, [2018]. Uzkostné poruchy: doporu¢ené diagnostické
a terapeutické postupy pro vS§eobecné praktické Iékare 2018. Praha: Spole€nost vSeobecného
lékarstvi CLS JEP. Doporuéené postupy pro praktické Iékare. ISBN 978-80-88280-04-0.S.3-7.

59 KRIVOHLAVY, Jaro, 2003. Jak zvi4ddat depresi. 2., roz$. vyd. Praha: Grada. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-247-0575-3.S.28-32.
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Aby byla deprese depresi diagnostikovana, tak je podle MKN-10 nutna
pfitomnost dvou hlavnich a nejméné dvou vedlejSich pfiznakd. Mezi hlavni
pfiznaky patfi: dlouhodoby smutek nebo poklesla nalada, ztrata potéseni
z pfedchozich radostnych aktivit a vysoka unava. VedlejSimi faktory jsou: snizené
sebeveédomi, horsi koncentrace, pocity viny, pesimistické prfedstavy budoucnosti,
myslenky ¢i pokusy o ublizeni si, problémy se spankem Ci s jidlem. Aby se jednalo
o depresi, mély by symptomy pretrvavat minimalné v délce dvou tydnl, ale

v nékterych intenzivnich pfipadech to mize byt i méné.®°

60 RABOCH, Jifi a Rudolf CERVENY, [2018]. Deprese: doporuéené diagnostické a terapeutické
postupy pro vdeobecné praktické lékare 2018. Praha: Spole€nost vSeobecného Iékarstvi CLS JEP.
Doporucené postupy pro praktické Iékaie. ISBN 978-80-88280-05-7.5.3
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5. Posttraumaticka stresova porucha

Mit strach béhem traumatickych stresovych udalosti, je naprosto bézna
soucast reakce téla na hrozici ¢i potencionalni nebezpeci. Reakce téla na takovou
situaci je charakteristicka fadou pfiznakl, ze kterych se Clovék ¢asem zotavi.
Ti jedinci, u kterych tyto prfiznaky pretrvavaji, mohou byt diagnostikovani
s posttraumatickou stresovou poruchou.®! Posttraumaticka stresova porucha
neboli PTSD, je neuroticka porucha organismu. Ackoliv se jedna o IéCitelné
onemocnéni, muze velice nepfiznivé ovlivnit a znepfijemnit lidsky Zivot.®2
Mezinarodni klasifikace nemoci a souvisejicich zdravotnich problémd (MKN-10),
ktera byla publikovana Svétovou zdravotnickou organizaci (WHQO), popisuje PTSD
jako: “opozdénou nebo protahovanou odpovéd’ na stresovou udalost nebo situaci
(kratkého nebo dlouhého trvani) mimofadné ohroZujici nebo katastrofické povahy
 ktera je schopna zpusobit silné rozruseni témér u kazdého”.®3

PTSD vznika jako reakce na proziti traumatické udalosti, ktera pfesahuje
hranici obvyklého lidského trapeni, a byla by vétsSinou lidi oznacena jako
traumaticka. Tézky akutni stres je povazovan za hlavni pficinu tohoto
onemocnéni, bez kterého by ani nemohlo vzniknout.®* PTSD se mUize vyvinout
u jedincu kazdého véku bez rozdilu pohlavi. Pfesto je védecky dokazano, Ze u Zzen
je vétsi pravdépodobnost rozvoje. Traumaticka udalost je sice hlavni pfiinou
rozvoje PTSD, ale neni zdaleka jedinou. Mezi dal$i faktory mUzeme zaradit
biologické faktory (geny), osobnost, zranitelnost a individualni vnimani kazdého
z nas.%®

Jak jiz bylo fe€eno PTSD vznika jako reakce na stresovou udalost, ktera
Ize oznacit za traumatickou pro vétSinu spolecnosti. Bez pfedchoziho vystaveni
se traumatické udalosti tato porucha ani nemuze vzniknout. Neni v§ak podminkou,

aby jedinec postizeny PTSD byl pfimou obéti dané udalosti. Staci, aby byl jejim

61 Post-Traumatic Stress Disorder. In: National Institute of Mental Health [online]. [cit. 2024-01-31].
Dostupné z: https://www.nimh.nih.gov/health/publications/post-traumatic-stress-disorder-ptsd

62 PRASKO, Jan, Tomas HAJEK a Marek PREISS, 2002. Posttraumatickd stresova porucha a jak
se ji branit. Praha: Maxdorf. ISBN 80-85912-80-5.s.7

S3MKN 10-2023 [online], 2023. [cit. 2023-11-12]. Dostupné z
https://mkn10.uzis.cz/prohlizec/F43.1
64 Tamtéz

65 Post-Traumatic Stress Disorder. In: National Institute of Mental Health [online]. [cit. 2024-01-31].
Dostupné z: https://www.nimh.nih.gov/health/publications/post-traumatic-stress-disorder-ptsd

26


https://www.nimh.nih.gov/health/publications/post-traumatic-stress-disorder-ptsd
http://uzis.cz/pro
https://www.nimh.nih.gov/health/publications/post-traumatic-stress-disorder-ptsd

svedkem. Prfikladem je, ze se Clovék stane svédkem néci sebevrazdy.
Mezi typické ohrozujici udalosti, které jsou pricinou této poruchy, fadime: pfirodni
a Clovékem zpUsobené katastrofy, dlouhodobé muceni, loupeze a prepadeni,
znasilnéni, nehody, ztratu smrti, véznéni, neobvyklé udalosti, valku, nahlé zmény
ve zdravotnim stavu a jiné.®® Psychické trauma muze byt dusledkem jednoho
extrémniho zazitku ¢i néjaké dlouhotrvajici stresové situace.®’

Zpocatku se mohou priznaky PTSD jevit jako obvykla reakce na jiné
stresové situace. Pfiznaky PTSD se obvykle projevi do 3 mésicu od traumatické
udalosti, ale nékdy se objevi pozdéji. Aby osoba splnila kritéria pro PTSD, musi
mit pfiznaky déle nez 1 mésic a pfiznaky musi byt dostateCné zavazné, aby
zasahovaly do aspektl kazdodenniho zZivota. Prubéh poruchy je razny. Néktefi
lidé se uzdravi do par mésicl, u nékterych to trva roky.®® V pripadech, kde
nedochézi k uzdraveni, mdze dojit u jedinct k trvalym zmé&nam osobnosti. Clovék
se stava nedUvérivy, nepratelsky, odcizi se od svého okoli, nastavaji u néj pocity
bezmoci a socidlniho vylouceni.®®

Aby byla PTSD diagnostikovana, mél by jedinec vykazovat nasledujici
symptomy:

e alespon jeden pfiznak znovuprozivani udalosti,

e alespon jeden priznak vyhybani se,

e alespon dva symptomy v oblasti vzruseni a reaktivity a
e nejméne dva kognitivni nebo naladové priznaky.

Opétovné prozivani stresové udalosti nejcastéji nastava v podobé
tzv. flashbackl neboli znovuprozivani udalosti, doprovazené fyzickymi pfiznaky,
jako je buseni srdce a poceni. DalSimi pfiznaky v této kategorii jsou vtiravé
vzpominky a sny, uzkostné myslenky a fyzické znamky stresu. Nejcastéji jsou tyto

symptomy vyvolany slovy, predméty &i situacemi, které udalost pfipominaji.

8 PRASKO, Jan, Tomas HAJEK a Marek PREISS, 2002. Posttraumatickd stresova porucha a jak
se ji branit. Praha: Maxdorf. ISBN 80-85912-80-5.S.35-36.

67 \/IZINOVA, Daniela a Marek PREISS, 1999. Psychické trauma a jeho terapie (PTSD):
psychologicka pomoc obétem valek a katastrof. Praha: Portal. ISBN 80-7178-284-X. s.17.

68 post-Traumatic Stress Disorder. In: National Institute of Mental Health [online]. [cit. 2024-01-31].
Dostupné z: https://www.nimh.nih.gov/health/publications/post-traumatic-stress-disorder-ptsd

69 PRASKO, Jan, Tomas HAJEK a Marek PREISS, 2002. Posttraumatickd stresova porucha a jak
se ji branit. Praha: Maxdorf. ISBN 80-85912-80-5.S.32-34.
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Vyhybani se, se vztahuje zejména na udalosti, mista, pfedméty a osoby,
které udalost pfipominaji. Dale se to mlze projevit i ve vztahu k pocitatovym hram
¢i filmim, které mohou situaci pfipominat, ¢i jinym podobnym podnétdm. Stejné
tak se lidé po traumatu vyhybaji myslenkam a pocitim souvisejicim s udalosti, aby
predesli jejimu znovuproziti. Pfikladem je vyhybani se fyzickému kontaktu u obéti
znasilnéni.

Mezi priznaky vzruseni a reaktivity patfi: neustaly pocit napéti a strachu,
potize se soustfedénim a koncentraci, ostrazitost, snadna vzrusivost
a podrazdeénost, kvuli které se jedinci ¢astéji dostavaji do konfliktu s druhymi,
problémy se spankem a nachylnost k riskantnimu destruktivnimu chovani.
VzruSivost se neprojevuje jen psychickymi reakcemi, ale také télesnymi, jako
je buseni srdce, poceni se, tlak na hrudi, lapani po dechu ¢&i sevienim v oblasti
bficha.

Do posledni skupiny pfiznakd, pfiznakl kognice a ndlady, se fadi: negativni
myslenky jak o sobgé, tak o svété, pfehnané pocity viny, potize se zapamatovanim
pratelé a radostné aktivity, socialni izolace a odtrzeni, ztrata chuti do zivota a ztrata
pozitivnich emoci a celkové emocni otupéni, které jedinci znemoznuje vyjadrit
i emoce spojené s traumatickou udalosti.”

Vsechny tyto pfiznaky se navzajem ovliviuji a v jisté mife posiluji. Tomuto
kolobéhu se fika tzv. bludny kruh uzkosti.”

Lécba PTSD neni vlbec snadna. Postizeni maji viibec problém o prozitém
traumatu mluvit, tudiz je tézké pro jejich okoli ¢i psychoterapeuty jim pomoci.
V prvé fade se musi pacient citit bezpecné a komfortné, aby byl ochoten o dané
udalosti mluvit. Terapeut by se mél snazit danému cClovéku porozumét,
vyslechnout ho a dat rady k feSeni situaci. “Lécba postiZzeni posttraumatickou
Stresovou poruchou pomaha obnovit pfirozeny pocit kontroly nad sebou

r
I

a minimalizovat silny viiv minulych zazZitki na soucasné proZivani.” Tato lé€ba

probiha ve tfech stadiich: nastoleni pocitu bezpeci, vzpominani na podrobnosti

0 post-Traumatic Stress Disorder. In: National Institute of Mental Health [online]. [cit. 2024-01-31].
Dostupné z: https://www.nimh.nih.gov/health/publications/post-traumatic-stress-disorder-ptsd

™ PRASKO, Jan, Toma$ HAJEK a Marek PREISS, 2002. Posttraumatickd stresova porucha a jak
se ji branit. Praha: Maxdorf. ISBN 80-85912-80-5.S.14-17.
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traumatu a akceptovani ztrat s ni spojenych a v posledni fadé obnoveni
pfed traumatického zivota. LéCba terapeutem neni to jediné, co je pro jedince
s PTSD dulezité. Dulezita je zejména podpora rodiny a jeho blizkych. Pfibuzni
se také mohou pripojit k jeho IéCbé. Pokud samotna psychoterapie nestaci, jeji
efekt mGze byt vyznamné podpofen medikaci. PFfi dlouhodobé |é¢bé jsou
nejcastéjsimi léky antidepresiva. 2Jiné zplsoby |éCby jako je napiiklad relaxace,

si podrobné popiSeme v nadchazejici kapitole.

72 PRASKO, Jan, Tomas HAJEK a Marek PREISS, 2002. Posttraumatickd stresova porucha a jak
se ji branit. Praha: Maxdorf. ISBN 80-85912-80-5.S.49-52.
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6. Zvladani stresu

Zvladani stresu neboli “coping with stress” se zabyva otdzkami jako: “Jak
se mohu se stresem ¢i urCitym nezadoucim stavem nejlépe vyporadat?’ a “jaké
prostiedky Ci strategie k tomu vyuziji?” Termin “coping” pochazi z anglictiny.
Znamena poradit si s mimoradneé tézkou situaci. V Cestiné se pouziva ve vyznamu
“zvladat nadlimitni zatéz”. 3

S odbornou definici “copingu” prisli psychologové Cohen a Lazarus, ktefi
jej definovali takto: “Zviadanim se rozumi snaha, jak intrapsychicka (vnitfni), tak
zamérena na urcitou ¢innost. Jde pritom o poZadavky mimoradné vysoké, které
Clovéka znacné namahaji a zatézuji nebo prevysuji zdroje, které ma dana osoba
k dispozici.”™* Jedna se tedy o snahu Clovéka vyporadat se s pusobici zatézi,
a to co nejlepsimi zpUsoby, které ma v danou chvili k dispozici. Dal$i definici uvadi
Stanislav Pelcdk ve své praci, kde definuje zvladani takto: “Zviadani obecné
postihuje komplex protektivnich faktord, které clovéku pomahaji zvladnout
nepriznivé udalosti a preCkat je pii zachovani psychické rovnovahy a integrity
osobnosti.” To, jak se s danou situaci Clovék vyporada, zavisi na dvou zakladnich
faktorech — na tom, jakou strategii k zvladnuti si zvoli a jakymi zdroji sil
je vybaven.”®

“Coping” byva cCasto zaménovan s pojmem adaptace. Adaptace je
ve zkratce “schopnost se néCemu pfizpusobit”. \ pfipadé stresu se jedna
o schopnost pfipraveni &i prizpUsobeni se na néjakou stresovou situaci. Pojem
adaptace tedy pouzivame v pfipadech, kdy pro nas stres predstavuje
zvladnutelnou hrozbu. Naopak koupinku uzijeme v pfipade, ze se jedna o zatéz
nadlimitni. Tim je myslena stresova situace, ktera je jak prili§ intenzivni, tak i prilis
dlouho trvajici.

Dalsim terminem, ktery je s koupinkem spojen, je pojem pfedjimani.

Ve spojeni se stresem se uziva pojmu “anticipatory coping”. Jedna se o pfipravu

73 KRIVOHLAVY, Jaro, 1994. Jak zvlddat stres. Praha: Grada. Pro va$e zdravi. ISBN 80-7169-
121-6.5.41-42.
74 COHEN, Frances; LAZARUS, Richard S. Coping with the stresses of illness. health
psychology/F. Cohen, R. Lazarus, 1979.5.219.
75 PELCAK, Stanislav. Psychologie zdravi a nemoci. Hradec Kralové: UHK, 2014.s.49.

30



na zatézovou situaci. Tim je mysSlena pfiprava vhodnych strategii, zdroja sil
a dovednosti ¢i zvySovani odolnosti ke zviadnuti téchto &i stavd.

V textu zminuji dalSi termin, kterym je strategie. Ve smyslu strategie
koupinku se rozumi vypracovani moznosti Uc¢innych k boji se stresem.’”® “Strategie
zviladani stresu zahrnuji ¢iny a usili, jejichz cilem je vyrovnat se s naroky, které
maji negativni vliv na nasi osobni pohodu a pretézuji nase schopnosti.”’” Jedna
se 0 “zplsoby, kterymi se jedinec védomé snazi vyrovnat se stresem”’8,

Zvladani stresu by se dalo hodné zjednodusené popsat pomoci zatéze
a kapacity neboli schopnosti ¢lovéka se se stresem vyporadat. V momenté, kdy
je nase télo v “normalnim” stavu, je zatéz na Clovéka a nasSe schopnosti
se s ni vyporadat v rovnovaze. Je to jakysi idealni stav, kdy je nase télo schopné
se zatézi bojovat pomoci prostfedkUl, kterymi je vybaveno. To znamena, ze ma
dostatek schopnosti stresu celit. Problém nastava v momenté, kdy dojde
k naruseni této rovnovahy. K jejimu naruseni muze dojit dvéma zplsoby. Jednim
je narugeni nasich osobnich mechanismd (schopnosti) stresu elit. Castgji ale
dochazi k naruseni rovnovahy nadmeérnou zatézi, kdy nam dochazeji prostredky
k tomu ji ¢elit. Pokud tedy dojde v dusledku pusobeni stresort k vychyleni z toho
‘normainiho” stavu, nase télo i mysl to pociti. Podle Lazaruse tak dochazi
Kk tzv. “myslenkovému hodnoceni” situace, které ma tfi faze. V prvotnim hodnoceni
sami sobé odpovidame na otazku: “Co se vlastné ted déje?” “Co a do jaké miry
meé ohrozuje?” V nékterych pfipadech jesté ani k ohrozeni nemuselo dojit, ale
jedna se o pouhé predjimani dané situace. V sekundarni fazi dochazi
ke shromazdéni moznosti, které mame ke zvladnuti této situace a ke zvoleni té,
ktera by mohla byt nejlepsi. Za tfeti fazi je povazovano “prehodnocovani situace”.
To klade diraz na neustalou kontrolu dané situace, protoze ta se muze v prubéhu
meénit. Nékdy situace nabada ke kombinaci nejrlznéjSich strategii k boji

se stresem.’®

76 KRIVOHLAVY, Jaro, 1994. Jak zvlddat stres. Praha: Grada. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-
121-6.5.39-44.

T BUCHWALD, Petra, 2013. Stres ve $kole a jak ho zviadnout. Bro: Edika. Radce pro pedagogy.
ISBN 978-80-266-0159-3.5.35.

78 URBANOVSKA, Eva, 2010. Skola, stres a adolescenti. Olomouc: Univerzita Palackého,
Pedagogicka fakulta. ISBN 978-80-244-2561-0.5.57.

T9KRIVOHLAVY, Jaro, 1994. Jak zvl4dat stres. Praha: Grada. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-121-
6. S.44-54,

31



Existuji dva zakladni zpUsoby, jak se se zatézovym stavem vyporadat. Bud
muze dojit ke zméné na strané zatéze, anebo na strané nasi obranyschopnosti.
V pfipade zatéze Ize zmeénit bud tu danou situaci, anebo to, jak se na tu danou
situaci ja subjektivné divam. V pfipadé zatéze mame nasledujici moznosti:

e trochu ubrat nebo néco neudélat,

e néco si zjednodusit ¢i zkratit,

e delegovat zatéz na nékoho jiného,

e Ci spolupracovat s nekym, ¢imz z daného jedince urcita mira stresu

pravdépodobné spadne.

Druha moznost je zménit nas postoj k té situaci. Snaha nedélat tzv.” z komara
velblouda” a divat se na situaci trochu klidnéji, mize pfispét k vyporadani
se s danou zatézi. Druha varianta je posilovani zdrojl a prostfedkd, které nam
umoznuji stresovou situaci zvladnout. Tim je mysSlena lepsi informovanost,
pfipravenost na tyto situace, zlep$eni Zivotniho stylu ¢i budovani socialni opory.8°

PFfi reSeni jednotlivych stresovych situaci je potreba pfijit s odpovedi
na otazku: “Je tato situace zménitelna &i nikoliv?” Od této odpovédi se odviji i nase
reSeni a vyporadani se s danou situaci. V momenté, kdy umre nas blizky
Ci zjistime, ze trpime nelécitelnou nemoci, odpoved bude znit ne. V tomto pfipade
nam nezbyva nic jiného nez se se situaci vyporadat. Opacnym pfikladem
je situace, kdy nezvladneme zkousku na vysoké skole. Je tato situace zménitelna?
Sice nezménime fakt, ze jsme u prvniho pokusu neuspéli, ale mame tady moznosti
se situaci néco délat. Tato situace je zménitelna a mohu se stresorem bojovat.
Existuji tedy dva druhy stresovych situaci a tim je situace nadéjna — tedy
zménitelna, kdy se situaci mohu néco udélat a beznadéjna — nezménitelna, kdy
jedinou uspésnou cestou je tuto situaci akceptovat a prijmout.8’

V narocnych zatézovych situacich je tedy potfeba nejdfive si uvédomit,
co se déje, jestli s danou situaci mohu néco udélat, a poté si zvolit zpUsoby jejiho
reseni. PFivoleni strategii je potfeba myslet i do budoucna, aby ¢lovék neresil dany
problém jen povrchove, ale aby zvolii moznost, ktera je napomocna

i v dlouhodobém méritku.

80 KRIVOHLAVY, Jaro, 1994. Jak zvlddat stres. Praha: Grada. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-
121-6.S5.47-50.
81 Tamtéz, S.50-51.
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7. Zpusoby zvladani stresu

Projevy stresu vypadaji u kazdého jinak. Subjektivni prozivani jedince
ovlivni naslednou stresovou reakci. Nadmeérny stres zasahuje do roviny dusevni,
télesné, socialni ¢i pracovni. Tyto oblasti uz byly podrobné popsany v predeslych
kapitolach. K zabranéni ¢i usmérnéni téchto stresovych reakci slouzi rdzna
opatreni, ktera se daji do bézného zivota zakomponovat. Na kazdého jedince
zabira néco jiného, tudiz se mohou u kazdého liSit. Tato kapitola bude pojednavat
0 moznostech, jak stresu co nejlépe predejit a jak se s nim co nejlépe vyporadat.

Stresu se da budto z ¢asti predejit pomoci riznych preventivnich opatfeni
anebo se mu da Celit, kdyz nastane. Existuje cela rada moznosti obou téchto
variant a kazdy jedinec si musi vyzkouset, které pravé u néj funguji. V boji
se stresem napomaha: relaxace, pohyb, spanek, zdravé stravovani, spravna
spole€nost a prostfedi, smich, meditace, duchovno, organizace €asu, hudba,
prace s emocemi, prirodni [é¢ba a mnoho dal§iho®2. Vybranym skupinam se bude

tato prace vénovat v jednotlivych podkapitolach.

7.1. Spanek

Dodrzovani zakladnich zivotnich potfeb jako je spanek, zdrava strava
Ci pravidelny pohyb pfispiva k obranyschopnosti organismu a stejné tak k redukci
stresu. Jedinci, ktefi uvedené oblasti zanedbavaji, tak prispivaji k akumulaci stresu
v jejich zivoté. At uz ¢lovék nespi z jakéhokoliv dlivodu, navozuje to u néj stres,
ktery poté muze pfispivat k dals$i nespavosti. Tim se c¢lovék muUze dostat
do jakéhosi “zacarovaného kruhu’, ktery mlze byt doprovazen uzkosti &i jinymi
zdravotnimi problémy.8® Jinak fec¢eno nedostatek spanku je jak vysledkem stresu,
tak i Cinitelem, ktery mu pfispiva. V dnesni dobé je typické, ze velka ¢ast populace
trpi nespavosti a celkovou Unavou. Unava je dle statistik jednou z nejéast&jsich
pfiCin navstévy Iékare. Spolu s dalsimi zdravotnimi problémy vede ke zhorSeni

produktivity a k vySsi stresovanosti.

82 NESPOR, Karel, [2019]. Prirozené zptisoby zvlddani stresu. Praha: Raabe. ISBN 978-80-7496-
443-5.S.34-105.

83 Jak prekonat stres: stovky dumysinych zpusobd, jak se chrénit pred stresem a napétim, 2012.
Prelozil Hana KUSIAKOVA-PAFKOVA, pielozil Ivan KUSIAK. Praha: Reader's Digest. ISBN 978-
80-7406-194-3.5.39
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Aby byl nas organismus schopen ¢&elit nejriznéjsich stresovym udalostem,
je treba, aby fungoval na maximum. Nedostatek spanku vede ke stresu, unave,
zhorSeni imunitnimu systému, k vétSi nachylnosti k nemocem, snizeni
koncentrace, vypadkim paméti a mnoha dal$im skute¢nostem.84 Ty jsou spolu
Casto vzajemne provazany. Mezi opatreni k lepSimu spanku patfi:

e vyhovujici matrace a postel,

e vhodna teplota mistnosti,

e zatemnéni mistnost,

e zbaveni se rusivych elektronickych zarizeni,

e Spunty do usi,

e zpomaleni veskerych aktivit pfed spanim,

e vyhnout se kofeinu a alkoholu pfed spanim,

e nejist kratce pred spanim,

e pravidelné chodit spat a vstavat,

e dodrzovat dostatek fyzické aktivity béhem dne,

e dostat se do pocitu bezpeci a klidu,

e piipadné hudba ¢i jina forma relaxace.®
Vsechna uvedena doporuceni a metody prispivaji k rychlejSimu usinani a lepsi

kvalité spanku. To, jaké metody, kdo zvoli, uz je na individualni preferenci.

7.2. Pohybova aktivita

Pohyb, at’ uz jakykoliv, je pro nas prostfedkem k lepSimu ziti a zakladnim
predpokladem ke zdravi. Je pomocnikem jak naseho téla, tak i nasi psychiky,
ato v mnoha ohledech. Mezi pfinosy télesné patfi: podpora tvorby endorfint neboli
hormonu §tésti, pozitivni ovlivnéni srdeéni ¢innosti, zlepSeni krevniho obéhu,
snizeni hladiny cholesterolu, udrzovani zdravé télesné hmotnosti, pomoc pfi
prenosu kysliku, pfedchazeni vysokého krevniho tlaku, uvolnéni svalstva, podpora
imunity a odpocCinek. Pfinosy psychické jsou: dusevni pohoda, dobra nalada,

zvyseni dusevni vykonnosti a zmirnéni uzkosti a deprese.

84 DAVIDSON, Jeff, 1998. Jak zviadnout stres: pro tpiné idioty. Praha: Pragma. ISBN 80-7205-
496-1.S.186-188.
85 Tamtéz, S. 194-195.
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Stejné jako je dllezité se pravidelné pohybovat, tak je dulezité i fadné
zazracneé propojen. Pokud se pravidelné ¢lovek hybe, snadnéji se mu usina a jeho
kvalita spanku je vysoka. Diky kvalité spanku se Clovék citi posléze odpocaty.
Neméné dulezity je i odpocinek socialni a pracovni.®®

Dnesni zivotni styl je pfedevsim sedavy. Sedime v praci, ve Skole, doma
na gauci a nasemu télu to prili§ neprospiva a dusledkem je neklid organismu.
Pohyb je pro nase télo pfirozeny. At uz je to prochazka, béh, cviCeni v posilovné
nebo kolektivni sporty, vée nam pomaha k uvolnéni napéti, boji se stresem,
uzkosti Ci jinymi psychickymi potizemi. Neni nutné se nutit k pohybu nékde
v télocviéné, staci jit napfiklad pésky misto dvou zastavek autobusem, pouzit
schody misto vytahu, uklid, sex i jiné bézné aktivity. Tyto zakladni pohybové

aktivity se nastfadaji a napomahaji k nasemu celkovému zdravi.8’

7.3. Relaxace a meditace

Relaxaci si asi kazdy predstavi trochu jinak. Pro nékoho je to spanek,
pro neékoho valeni se na gauci a pro jiného je to prochazka na ¢erstvém vzduchu.
Relaxace jako takova je ale povazovana za druh cvi¢eni a odpocinku, ktery slouzi
k ucinnému boji se stresem. Jedna se o kratky ¢as, kdy muze ¢Elovék naprosto
vypnout a znovu ziska ztracenou energii. Jednou z reakci na stres je svalové
napéti. Vyznam relaxace spociva ve zjisténi toho napéti, nasledném uvolnéni
a ulevé celého téla i mysli. Pravidelné provadéni relaxacnich technik vede
k pocitim radosti a uspokojeni. Relaxace neni jen nastrojem k pirekonani stresu,
ale také uzkosti, vysokého tlaku, migrén a jinych zdravotnich potizi. Jednim
dychani. Relaxatni metoda zalozena na dychani je napfiklad “sebefizeni”.
Ve stresovych situacich je pfirozené, ze se nas dech zrychli. Pokud se Clovék

nauci urcité dechové relaxacni techniky, pomlize mu to danou situaci I|épe

8SMELGOSA, Julian, 2001. Zviadni svij stres. 2. vyd. Praha: Advent-Orion. Zivot a zdravi (Advent-
Orion). ISBN 80-7172-624-9.S. 109-113.

87 Jak prekonat stres: stovky dumysinych zptsobd, jak se chranit pred stresem a napétim, 2012.
Prelozil Hana KUSIAKOVA-PAFKOVA, pielozil Ivan KUSIAK. Praha: Reader's Digest. ISBN 978-
80-7406-194-3.5.67-70.
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pfekonat a dech opét zklidnit. Tyto dechové techniky je dobré aplikovat
i preventivné 88

Meditace je dalSim ucinnym prostfedkem dosazeni dusevniho klidu
a odstranéni stresu, ktera se pouziva po cela staleti. “Meditace je dusevni stav,
ktery ¢lovéku umoZriuje odpoutat se od béZznych dennich zaleZitosti a soustfedit
se na néco, co mu pomuize zbavit se stresu.” Je to tedy technika, ktera slouzi
k redukci stresu, k relaxaci, vétsi vyrovnanosti a je uzce spjata s duchovnem.
Pomaha lidem s ovladanim jejich myslenek a s kontrolou nad nimi. Pro meditaci
je dulezité si zvolit vhodny ¢as a misto. Neni to mysleno ve smyslu urcité denni
doby, ale spise je podstatna pravidelnost a klidné prostredi, protoze béhem
meditace se Clovék ma odpoutat od reality a od kazdodennich strasti. Pfredem by
meél byt zvolen predmét meditace neboli to, ¢im se meditace bude zabyvat,
a v pribéhu je potfeba se na néj soustredit. Vysledkem meditace je pocit klidu,
odpodinku a vétsi schopnost premahat negativni emoce a stres.8®

DalSi technikou redukce stresu je j6ga, ktera by se dala zaradit i mezi
pohybovou aktivitu. Jedna se o “pomalé fizené pohyby, kombinované s dechem,
které pomahaji udrzovat mysl v klidu”. Zacatek cviceni je soustfedén na dychani
a zbytek lekce je kombinaci nejriznéjsich poloh, které se mohou li$it v zavislosti
na druhu jégy. Existuje power j6ga neboli j6ga silova, dale aero joga, Hatha joga,
Astanga joga, Vinjasa a mnoho dalSich typl. Jejimi benefity je pravé redukce
stresu, uvolnéni téla a mysli, lepsi koncentrace, lepsi spanek, lepsi sex Ci zdravéjsi

vztah k jidlu.®°

7.4. Strava

Vyziva a dostateCna hydratace jsou hlavnimi zakladnimi zivotnimi
potiebami. Pokud se Clovék nespravné Ci nedostateéné stravuje a nedodrzuje
pitny rezim, muze to byt jednim ze spoustécl ¢i podnétl ke stresu. Nespravna

strava neni jen zdrojem stresu, ale také i jeho disledkem. Stresujici obdobi jsou

88 MELGOSA, Julian, 2001. Zvl4dni sviij stres. 2. vyd. Praha: Advent-Orion. Zivot a zdravi (Advent-
Orion). ISBN 80-7172-624-9.S.132-136.
8 Tamtéz, S. 147-150.
9% DAVIDSON, Jeff, 1998. Jak zviadnout stres: pro tpiné idioty. Praha: Pragma. ISBN 80-7205-
496-1.S. 252-253.
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spjata se Spatnymi stravovacimi navyky, které jsou typické rlznymi extrémy. Lidé
maji sklony jist bud hodné nebo naopak malo, nepravidelné a ve spéchu, Casto
voli nezdravé varianty a kombinuji nezdravou stravu s uzivanim rdznych
navykovych latek. Za vhodnou stravu se povazuije:

e dostate€ny pitny rezim, aby nase télo i mozek mohli spravnée

fungovat,

e pravidelné jist a nejist mezi jednotlivymi jidly,

e kazdé sousto dostatecné pokousat a nejist ve spéchu,

e soustredit se na jidlo a nedélat pfi ném jiné aktivity,

e jist dostatek ovoce a zeleniny,

e dostavat do téla potiebné vitaminy, jako je vitamin C, B, D a jiné

e a snazit se co nejvice jist doma, kde na jidlo mame nejvétsi klid.
Dale je vhodné vyrazeni ¢i omezeni konzumace nékterych latek, které maji vliv
na miru stresu. Prvni z téchto latek je kofein. Ten je obsazen jak v kave, tak
napriklad v coca cole, ¢erném ¢Caji a jinych povzbuzujicich napojich. Dalsi latkou
negativné ovlivaujici stres je nikotin, ktery jesté stupnuje fyziologické reakce
na stres. Posledni zminénou latkou je alkohol. Ten slouzi jako “uklidnéni od stresu”
pro vétsSinu lidi, stejné jako uzivani cigaret. Jedna se ale o kratkodobé odlozeni
problému, které naopak muze vést k chronickému stresu.®’

Je potieba si uvédomit, Ze ani nezdravé jidlo, ani konzumace podplrnych

latek ndm problémy ani stres nezazenou. Jedna se o kratkodobou naplast, ktera

ve vysledku spise uskodi, nez pomUze.

7.5. Spole€nost a prostiedi

To, v jakém prostfedi ziieme a jakymi lidmi se obklopujeme, nemalo
ovlivhuje nase zivoty. Ma to vliv na nas zivotni styl, na nase aktivity, naladu a jiné
aspekty v zivoté. Spole€nost i prostredi také ovliviuji miru stresu v nasem zivoté.
Pokud se ¢loveék obklopuje spolecnosti, ktera je mu vzdy napomocna a nema tak
pocit, ze je na vSsechno sam, vSechny stresové situace se stavaji o néco méné

stresujici. DUlezité je mit osobu &i osoby, se kterymi si vzajemné naslouchame,

91 MELGOSA, Julian, 2001. Zvl4dni sviij stres. 2. vyd. Praha: Advent-Orion. Zivot a zdravi (Advent-
Orion). ISBN 80-7172-624-9.S.115-120.
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poskytujeme radost, spolupracujeme, sméjeme se, dokazeme si porozumeét,
pochvalit se, travime spolu Cas, zkratka osobu, se kterou je nam dobre a vime,
ze nas tzv. “nenecha ve Stychu”. Nastrojem zvladani stresu je tedy v tomto pfipade
néjaka blizka osoba, spole¢ny smich, humor, dobra nalada a vse s tim spojené.®?
Ono nékdy staci pouhy rozhovor o néjakém problému na snizeni miry stresu.
NejCastéji mezi tyto osoby patfi rodina ¢i kamaradi. Dulezité je udrzovat dobré
vztahy, komunikovat a vzajemné se respektovat a smat.

Stejné jako spole€nost ovliviiuje miru stresu v nasem zivote, tak i prostredi,
ve kterém zijeme. To, jak se nékde citime, ma vliv na nasi naladu a emoce.
Dulezité je vytvorit si uklidiujici misto, kde je nam dobre. Ve vétsiné pripadu
je timto mistem domov. Ten ma slouzit jako misto odpoCinku od v§eho negativniho
kolem a k nabiti socialnich baterek. Aby se Clovéek doma citil dobfe, je hlavné
potifeba tam mit poradek a aby mistnosti vyzarovaly dobrou energii a atmosférou.
Pravé neporadek muze byt pro mnoho lidi zdrojem napéti a stresu, a naopak uklid
zdrojem klidu a rovnovahy. Pro kazdého muze byt tim uklidfiujicim mistem néco
jiného. Pro nékteré damy to muze byt kuchyn &i koupelna, pro muze napfiklad

obyvaci pokoj nebo zahrada.®?

7.6. Urceni priorit a usporadani ¢asu

Dnesni uspéchana doba je stresem charakteristicka. Lidé se toho snazi
zvladnout co nejvice, za co nejkratSi dobu a jsou na né kladeny stale vétsi naroky.
Socialni sité Casto predkladaji nerealistické idealy a lidé jsou poté ve stresu,
ze se jim nemohou vyrovnat. Uréeni si priorit a uspofadani ¢asu muze slouzit jako
redukce stresu, ktery vznika prave jako reakce na tento neustaly spéch.

Z pocatku je dulezité stanovit si cile, at uz cile v osobnim Zivoté
¢i ty profesni. Je dulezité stanovit si kratkodobé i dlouhodobé cile a urcit si priority.
V momenté, kdy mam jasné stanovené cile, tak je klicem k uspéchu mit dobry

plan a védét, kde zacit. Ono jde o jakési usporadani zivota. Stejné jako nas

92NESPOR, Karel, [2019]. Pfirozené zpiisoby zviddéni stresu. Praha: Raabe. ISBN 978-80-7496-
443-5.S. 53, 56-57.

98 Jak prekonat stres: stovky dumysinych zptisobd, jak se chranit pred stresem a napétim, 2012.
Prelozil Hana KUSIAKOVA-PAFKOVA, pielozil Ivan KUSIAK. Praha: Reader's Digest. ISBN 978-
80-7406-194-3.S.203-220.
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uklidnuje uklid pokoje, tak i uréeni priorit ma vliv na nasi dusevni pohodu.®
V momenté, kdy ma Clovék jasné stanoveny plan, nemélo by jej ani narocné
obdobi rozhodit.

Stejné jako plan, je dulezité umét si usporadat ¢as. Zejména pokud toho
mame hodné na praci. Kazdy z nas ma dvacet Ctyfi hodin v jednom dni, ale
“Uspéch spociva ve schopnosti ho co nejlépe vyuzit”. Uzite€né je naplanovat
si, co musim stihnout v ten den, v ten tyden, pfipadné v daném mésici. Aby
se nestalo, ze nas ne€jaka necekana situace rozhodi, je vhodné se na tyto
mimoradné situace dopfedu pfipravit. V posledni radé je dobré odstranit rusivé
elementy, které nam ve spliovanych cilech brani, a nezapomenout

si pfi planovani ¢asu nechat misto i na néjakou relaxaci a uvolnéni.®

7.7. Prirodni lécba

Jako posledni metodu boje se stresem uvedu prfirodni 1é¢Ebu, prestoze
existuje cela rada dalSich zpusobl. Vedle farmakologické 1é¢by existuji i rtzné
prirodni metody zvladani stresu. K prostfedklim zmirnéni stresu mizeme zaradit
|€Civé rostliny Ci jinou pfirodni |éCbu. Za prirodni 1é€bu Ize oznadit i vodolécba,
lazenska IéCba nebo sauna. VSechny tyto alternativy zmirfuji stres a napomahaji
celkovému zdravi. Jejich vyhodou oproti 1éCbé Iéky je, ze na né nevznikaji zadné
zavislosti a nemaji jiné vedlejs$i Ucinky. Dalsi pfirodni alternativou jsou rizné 1écivé
rostliny, které mohou slouzit jako doplfky stravy. Existuji dva druhy rostlin, které
napomahaji k redukci stresu. Jedny maji povzbudivé ucinky a ty druhé napomahaji
k znovuziskani rovnovahy nervového systému. Prvni skupina je charakteristicka
dodanim energie a fadi se k ni napfiklad saturejka zahradni, rozmaryn, mata
peprna nebo zensen. Druhou skupinou IéCiv jsou mirna sedativa, ktera slouzi
spise ke zklidnéni organismu. Tyto rostliny se vétsinou konzumuiji ve formé Caje
a jedna se o: hloch, kozlik I1ékafsky nebo mucenku. Uvoliuji napéti a uzkost

a uklidriuji nervovy systém %

94 MELGOSA, Julian, 2001. Zvl4dni sviij stres. 2. vyd. Praha: Advent-Orion. Zivot a zdravi (Advent-
Orion). ISBN 80-7172-624-9.S. 123-124.
9 Tamtéz, s.125.
9% MELGOSA, Julian, 2001. Zvlddni sviij stres. 2. vyd. Praha: Advent-Orion. Zivot a zdravi (Advent-
Orion). ISBN 80-7172-624-9.S. 144-147.
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8. Syndrom vyhofieni

Syndrom vyhofeni je pojem, ktery uUzce souvisi s nadmérnou zatézi
a se stresem. Nejedna se o zadnou nahlou reakci organismu, ale naopak
o vysledek dlouhodobého procesu. S novodobym vyznamem tohoto pojmu pfisel
jako prvni americky klinicky psycholog Herbert Freudenberg (1926-1999), ktery
tento jev zkoumal na dobrovolnicich v pomocnych profesich. V angli¢tine je tento
pojem oznacovany za burnout syndrom nebo také burnout effect. To v prekladu
znamena vyhoreni nebo vyhasnuti, kdy ohen symbolizuje nas zivot a energii.
V momenté, kdy o tuto energii ¢lovék pfijde, dochazi k vyhoreni, a to k vyhoreni
emoénimu i fyzickému. Clovék ztraci veskerou silu, motivaci, zajem
¢i angazovanost. Definice syndromu vyhoreni se uvadeéji nasledovné: “dusledek
nerovnovahy mezi emocni investici jedince a ziskem’, “disledek selhani procest
adaptace” a “vycCerpani fyzickych a psychickych sil”. K vyhoreni jsou nejCastéji
nachylné profese, ve kterych jsou pracujici v intenzivnim kontaktu s lidmi
a pomahajici profese, jako jsou napriklad policisté, hasiCi, Iékari ¢i ucitelé.
V dnesni spole¢nosti, kde je kladen na vykon velky duraz, dochazi k syndromu
vyhoreni stale ¢astéji, a nejen u vyse zminénych profesi, ale i napfiklad u studentu
vysokych $kol ¢i u rodicd.%”

Jedna se tedy o “psychicky stav charakterizovany emoénim vycerpanim,
kognitivnim  opotfebenim a celkovou Unavou™8. — Zakladni pficinou
je “dlouhotrvayjici frustrace z pocitu nedostatecného uspokojeni a ocenéni viastni
prace”. Obecné neni pfiCinou jen jeden faktor, ale vétsinou se jedna o jejich
soubéh. Tento soubéh zahrnuje jak subjektivni, tak objektivni pficiny.
Do subjektivnich pfi¢in radime nase osobnostni rysy — tim je mysleno nase
sebehodnoceni, nase dlvéra v nas samotné, schopnost empatie, nerozhodnost
apod. Mezi objektivni pfiCiny pak fadime charakter prace, nedostateCnou miru

volnosti, kvalitu mezilidskych vztaht, mezilidské uznani nebo podminky prace.®®

97 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta, 2019. Syndrom vyhoreni u studenttii vysokych $kol. Praha:
Vysoka Skola télesné vychovy a sportu Palestra, spol. s r.0. ISBN 978-80-87723-56-2.5.24-27.

98 PELCAK, Stanislav, 2015. Stres a syndrom vyhoreni. Hradec Kralové: Gaudeamus. ISBN 978-
80-7435-576-9.5.52

9% SVAMBERK SAUEROVA, Markéta, 2019. Syndrom vyhoreni u studentti vysokych $kol. Praha:
Vysoké Skola télesné vychovy a sportu Palestra, spol. s r.o. ISBN 978-80-87723-56-2.5.29-30.
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Projevy syndromu vyhoreni nenastupuji vSechny ihned. Je to postupny
proces, jehoz zavéreCnym stadiem je praveé burnout — vyhoreni. Dalo by se fict,
ze jeho vyvoj probiha v péti fazich. Prvotni fazi je nadseni, kdy je zpocatku Clovék
z prace Ci studia natéseny a ma od néj pfilis velka, ¢asto nesplnitelna ocekavani.
Po prvotni fazi nadseni, nastupuje faze stagnace, ktera je tzv. "postavenim
se nohama na zem”, kdy Clovek zjistuje, ze ty jeho idealy nejsou zcela naplnény.
Ve treti fazi, kterou je frustrace, €lovek zacina pochybovat, zda si vybral spravné,
zacina spatrovat negativa a zpochybnuje smysl| toho, co déla. Pfedposledni fazi
je apatie, ktera nastava po dlouhodobé stagnujici frustraci a zakonenim tohoto
procesu je prave vyhofeni, dalo by se fict takova “posledni kapka”, kdy dochazi
k pocitu vyCerpani fyzického i emoéniho a ztraty smyslu Zivota. 190

Pfiznaky délime do tfi zakladnich skupin: psychické, télesné a socialni.
Na psychické urovni dochazi ke ztraté motivace, pocitim beznadéje, depresi,
strachu a uzkosti, osamélosti a Clovék celkové disponuje predevSim smutnou,
depresivni naladou. Télesné vycCerpani je charakteristické celkovou unavou
organismu, to je doprovazeno poklesem energie, t€lesnou slabosti, bolestmi hlavy
Ci bficha, nechutenstvim, castymi problémy se zazivanim ¢i nespavosti.
V té socialni roviné upada zajem o druhé, angazovani se v praci Ci Skole,
ke zhorSeni interakci, nejen v pracovnim C&i Skolském prostredi, ale ¢asto pak
i doma. V praxi je vyhoreni nej¢astéji doprovazeno nechuti do prace Ci Skoly
chodit, pocity selhani sama sebe, pocity viny, negativismem, celkovou unavou,
konflikty s lidmi v nasem okoli a mnoha dalsimi reakcemi, které mohou byt

u kazdého jedince ojedinélé. !

8.1. Stres a syndrom vyhofeni u policistu

Jak bylo jiz zminéno, zatéz je “souhrnnym, obecnym oznalenim pro
skutec¢ny ¢i pomysiny rozpor mezi vnéjsimi poZadavky a vnitrnimi zpusobilostmi
jedince je resit”. V prubéhu jak soukromého, tak pracovniho zivota dochazi

k setkani se s urCitymi situacemi, které povazujeme za obtizné, v mnoha

100 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta, 2019. Syndrom vyhoreni u studentii vysokych $kol.
Praha: Vysoka 3kola télesné vychovy a sportu Palestra, spol. s r.o. ISBN 978-80-87723-56-
2.5.35.
101 Tamtéz, S.30-34.
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pfipadech stresujici. Stresujici jsou pro nas v pfipade, ze v nasem téle dochazi
k naruseni rovnovahy. Pravé prace u policie je jednou z profesi, kde jsou
zameéstnanci vystaveni nadmérnému stresu a mohou se dostat do téchto
stresovych, zatéZzovych situaci.102

Pojem policejni stres popisuje Ludmila Cirtkova (*1954) jako “situace, které
vétsina policistil vnima jako zatéZ spojenou s emocionalnim a casto i fyzickym
vypétim”. Policejni psychologie se vénuiji situacim, které jsou pravé nejcastéjsim
a nejzavaznéjSim stresorem u policistl. Nékteré traumatizujici udalosti, které
policisté v praci zaziji, mohou byt postihujici natolik, ze u nich dojde k rozvinuti
posttraumatické stresové poruchy. Pfikladem téchto situaci mlze byt pouziti
stfelné zbrané, dramatické vyjednavani s pachatelem, situace, které ohrozuiji zivot
policistl, a pripady, kde dochazi ke kontaktu se smrti. Pfi vybéru policistd se dba
kromé jinych vlastnosti na odolnost vUéi stresu, ackoliv existuji udalosti, na které
se pfipravit nelze. Mezi tyto pfipady fadime kontakt s mrtvolou, smrt ditéte &i urcité
tragické okolnosti pripadu, kde dochazi k osobnimu pohnuti policisty. 193

Naplr prace policie v mnoha pfipadech prekracuje bézny pracovni ramec
a policisté jsou vystaveni stresovym situacim, které sahaji za hranice lidského
zvladani. Pravé proto jsou policisté nachylni k syndromu vyhofeni, ktery byl
popsan dfive v této kapitole. Policie nejenze je vystavena témto rizikovym
situacim, ale celkové je na ni kladena velka odpovédnost za obyvatelstvo, tudiz
i zatéz. Pracovni naplh vyzaduje specialni pfipravenost, fyzickou zdatnost
a psychickou odolnost k tomu, aby se ¢lovék mohl stat obstojnym policistou. Prace
policisty je zarfazena do tzv. pomahajicich profesi, které jsou nachyIngjsi
k vyhoreni. Napln této prace je Casto spojena s emocionalnim a v pripadé policisty
i fyzickym vypétim. Dlouhodoby chronicky stres &i zatéz u policistd mohou
po dlouhé dobé ve sluzebnim poméru vést k vyCerpani a k syndromu vyhoreni,
ktery je Castou pFiCinou ukonceni jejich sluzby. “U postizenych pracovniku
se ztraci zajem o odpovédné plnéni pracovnich povinnosti, projevuje se znac¢na
podrazdénost, popudlivost, problémy s normami, sluzebnimi predpisy, laxnost,
Ihostejnost, nete¢nost, chlad, bezcitnost, nezajem, moralni pokrivenost atp.”

102 CIRTKOVA, Ludmila. Policejni psychologie. 2., roz3ifené vydani. Pizefi: Vydavatelstvi a
nakladatelstvi Ale$ Cenék, 2015. ISBN 978-80-7380-581-4.S.132-133.
103 Tamtéz, S.136-139.
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K problémUm muze dojit kromé profesniho Zivota i v Zivoté osobnim, konkrétné
jsou to konflikty v roding, sklon k alkoholu Ci jinym navykovym latkam ¢i sklon
k sebevrazde.1%4.

Policisté, jako obranny mechanismus prfed permanentnim stresogennim
prostredim, postupné ztraceji zajem o svou profesi a zacinaji projevovat negativni
postoj k obéanim, které maji predevsim chranit a pomahat jim. Michal Dansky
zminuje v jeho Clanku “Pro¢ vyhori policista”, ze vyznamnou roli pfi vzniku
syndromu vyhofeni u policistd hraje délka pracovniho poméru. Nejcastéji
postizenymi byli ti policisté, ktefi pracovali ve sluzbé 6-15 let, respektive byli
nachylnéjsi nez policisté, ktefi byli ve sboru krat$i dobu. Dullezita je u policistl
zejména prevence, aby nedochazelo k syndromu vyhoreni u tolika pfislusniku.
DuUlezité je udrzet si viru v dané povolani, hledani jeho smyslu a péce o dusevni
zdravi.'%

V dnesni moderni spoleénosti jsou policisté vystaveni rlznym vysoce
naro¢nym situacim. Mezi né patfi nejistota a nebezpeli souvisejici s trvalou
hrozbou teroristickych Utokd, narlst nasili napfi¢ spole¢nosti, nizké lidské a
materidlni zdroje a kritika ze strany ob¢anl a spole¢nosti. Zahrani¢ni studie stresu
u prislusnikl policie dospély kzavéru, Ze pracovni stres mezi policisty
v poslednim desetileti vyznamné narostl. Nejenze negativné ovliviiuje osobu
policisty, ale také celou organizaci, zhorSuje duSevni zdravi jedince a vede i ke

konfliktiim s rodinou. %6

104 pTACEK, Radek, Jifi RABOCH a Vladimir KEBZA. Burnout syndrom jako mezioborovy jev.
Praha: Grada, 2013. Edice celoZivotniho vzdélavani CLK. ISBN 978-80-247-5114-6.S.140-143.
105 DENSKY, Michal, 2006. Pro& "vyhofi" policista. Psychologie dnes.S.26-28
106 GALANIS, Petros; FRAGKOU, Despoina; KATSOULAS, Theoderos A. Risk factors for stress
among police officers: A systematic literature review. Work, 2021, 68.4:1255-1272.
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9. Stres u vysokoskolskych studentu:

Vysokoskolsti studenti jsou specifickou skupinou objektl, na kterou
je pravidelné kladena nadmérna zatéz. Vysokoskolské studium predstavuje
ponékud skok od predchozich stupriti studia. Pravé tento skok do neznama uz
pro nékolik jedincl predstavuje vyznamny stresor. 107

Pfechod ze stfedni na vysokou skolu je spojen s obdobim adolescence.
Adolescence je prechod z détstvi do dospélosti. Je charakteristicka zasadnimi
zivotnimi zménami, které probihaji témér ve vsech oblastech zivota, v€etné oblasti
studia. Mnohocetné zmeény se tak ve své kombinaci mohou pro dospivajiciho stat
velmi stresuijici. Jako reakci na stres u studentl Ize spatfit sklon k maladaptivnimu
a rizikovému chovani. Tam by se dala zaradit: zvySena konzumace alkoholu
a drog, nechranéné sexualni aktivity, fyzicka necinnost &i Spatné stravovaci
a spaci navyky.1%8

Vysokoskolské vzdélani je v Ceské republice dano zakonem &. 111/1998
Sb. o vysokych Skolach. Tento zakon definuje vysoké Skoly jako “nejvyssi ¢lanek
vzdélavaci soustavy a vrcholna centra vzdélanosti, jejichZz klicovou udlohou
je védecky, kulturni, sociélni a ekonomicky rozvoji spoleénosti”. V Ceské republice
se vysoké Skoly déli na: verejné, statni a soukromé.'%® Dal$im dokumentem, ktery
uréuje smér Ceskych vysokych skol spolu s jejich poslanim je Bila kniha terciarniho
vzdélavani.’°

Vysoké skoly jsou zastoupeny nejriiznéj$imi skupinami studentt. V dnesni
vzdélané spolecnosti navstévuji vysoké skoly nejen adolescenti a mladi dospéli,
ale i dospéli stfedniho a starSiho véku. Struéné feceno zvysuje se vékova skladba
studentl vysokych skol. Milan Slavik v knize Vysoko$kolska pedagogika uvadi dve

zakladni skupiny studentU: tradiéni studenti a netradiéni studenti.

107 PAYNE, Elaine a Lesley WHITTAKER, 2007. KIi¢ k uspé$nému studiu nejen na vysoké $kole.
Brno: VUTIUM. ISBN 978-80-214-3377-9.S.7-8.

108 REDDY, Jayasankara K.; MENON, Karishma; THATTIL, Anjana. Understanding academic
stress among adolescents. Artha Journal of Social Sciences, 2017.S. 41-42.

109 Zakon &. 111/1998 Sb. o vysokych Skolach a o zmé&né a doplnéni dalich zakonl (zakon o
vysokych  3kolach). Zakony pro lidi [online]. [cit. 2024-02-16]. Dostupné z:
https://www.zakonyprolidi.cz/cs/1998-111

110 5| AVIK, Milan, 2012. Vysokoskolské pedagogika. Praha: Grada. Pedagogika (Grada). ISBN
978-80-247-4054-6.5.15.
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Za tradi¢ni studenty jsou povazovani studenti prezenéniho studia, ktefi jsou
ve véku od osmnacti do tficeti péti let. Tito studenti jsou Casto plni oCekavani
a studium pro né ve vétsiné pfipadl predstavuje hlavni prioritu. Pro tuto skupinu
je také typicky odchod z domova, €asto na studentské koleje a osamostatnéni se.

Druha skupina, skupina netradiénich studentl, je zastoupena studenty
vSech ostatnich forem studia (studia doktorského, kombinovaného ¢i dalkového).
Jedna se vétsSinou o stfedni az starsi dospélé (od cca tficeti péti do Sedesati let).
Studium téchto jedincl ve vétsiné pfipadl slouzi k rozsifeni jejich védomosti,
k ziskani vyssi klasifikace a postaveni. Vétsina z nich studuje a pracuje soucasng,
tudiz pro né studium nemusi predstavovat jejich hlavni prioritu.'!

Skola je pro studenty od nizkého véku prostfedim, které slouzi k jejich
vzdélavani, ale zaroven je jeji studium doprovazeno mnoha stresory. To prozivaji
déti, dospivajici a v pfipadé vysokych Skol i mladi dospéli. Pri€iny stresu jsou
u studentd ponékud specifické.'2 Skolni stres je pojem, ktery zahrnuje stres
studentl vSech stupnu studia. Vysokoskolské studium se ale ponékud Iisi
od primarniho a sekundarniho vzdélavani, tudiz bylo zadouci jej oddélit.
Konkrétné se stresem na akademické pudé zabyva tzv. akademicky stres.
Akademicky stres |ze definovat jako kazdodenni stres mezi vysokoskolskymi
studenty, ktery ma dopad na jejich dusevni i télesné zdravi.'"® Eva Sedlakova
tento pojem definuje ve své pripadové studii nasledovné: “Akademicky stres Ize
vysvétlit pochopenim interakce mezi environmentalnimi stresory, studentovym
hodnocenim stresorii souvisejicich s akademickym prostifedim a reakcemi
na né”.’"* Dostal se do popredi az v osmdesatych letech minulého stoleti, kdy
autori upozornili na zavaznost stresu u vysokoskolskych student. Akademicky
stres mUze mit pozitivni i negativni vliv. Pokud je na studenta kladena zatéz, mize

ho to motivovat a pomoci ke zvladani kazdodennich vyzev. V pfipad€, ze studenti

111 SLAVIK, Milan, 2012. Vysokoskolské pedagogika. Praha: Grada. Pedagogika (Grada). ISBN
978-80-247-4054-6.S. 96-97, 117-118.

112 URBANOVSKA, Eva, 2010. Skola, stres a adolescenti. Olomouc: Univerzita Palackého,
Pedagogicka fakulta. ISBN 978-80-244-2561-0.s. 15.

113 SPILJAK, Bruno, et al. A review of Psychological stress among students and its assesment
using salivary biomarkers. Behavioral Sciences, 2022, 12.10:400.

14 REDDY, Jayasankara K.; MENON, Karishma; THATTIL, Anjana. Understanding academic
stress among adolescents. Artha Journal of Social Sciences, 2017, s.42.
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prozivaji prili§ mnoho stresu, tak je to spiSe na skodu, a pravdépodobné u nich
nastane skodliva reakce na stresové udalosti.’"®

K prevenci dusevniho zdravi u studentd je vhodné nejprve pfijit
na nejcastéjsi pficiny jejich stresu. Pric¢in, stejné tak jako u zbytku populace,
existuje cela fada. Eva Sedlakova ve své praci zmifiuje, ze ‘“identifikace zdroju
stresu mize napomoci vedeni univerzit najit nejlepsi strategii na pomoc
studentum v prekonani tézkosti v jejich studiu”. Také uvadi, Zze stresorem muze
byt i samotna vysoka $kola, jeji fungovani a tlak na vykon student(. '8

Stejného nazoru je i Markéta Svamberk Sauerova. Ta déli piiciny stresu
u studentl dle jejich charakteru na: individudlni, institucionalni a spolec¢enské.
Institucionalni pfic¢iny plynou z uréitych nedostatkd konkrétnich instituci. V tomto
pfipadé nedostatkll na strané vysokych $kol. Jako pfiklady Ize uvést: tlak
na maximailni vykon, nedostatec¢né prostory, Spatna komunikace s vyucujicimi,
nedostatec¢né poskytovani materialt ke studiu, nové akreditace, $patné studijni
podminky v u¢ebnach nebo zastaralé vyukové systémy.1”

Pricinami stresu u studentl vysokych 8kol se zabyvalo vice autord,
zejména ze zahrani€i. Nutno podotknout, ze podminky vysokych Skol se v kazdé
zemi lisi, tudiz i stresory nebudou vzdy stejné. Jednim z védcu, ktery se danym
tématem zabyval, je americka univerzitni profesorka Adele Pitt. Ta povazuje
za nejCastéjsi zdroje stresu: zkousky, jejich hodnoceni, pracovni vytizeni, Casovy
stres, Cekani na zkousky, nejasné zadané ukoly ¢i konflikt s u€itelem nebo jinym
zakem.

Dalia Bedewy a Adel Gabriel jsou profesofi psychologie na americkych
univerzitach, ktefi se timto tématem také zabyvali. Podle nich jsou nej¢astéjSimi
zdroji stresu u studentl zkousky, strach z akademického neuspéchu, pracovni
zatéz, Casova narocnost, akademicka oCekavani a kritika ze strany vyucujicich,
budouci uplatnéni, soutézivost mezi studenty, mnozstvi a slozitost materiall
a v neposledni fadé i finance. Jako vyznamny stresor mUze pro mnohé byt

i odloué¢eni od domova. Na zakladé vyzkumu se zjistilo, Ze akademicky stres

115 SEDLAKOVA, Eva, et al. Akademicky stres-prehledova studie. Diskuse v psychologii, 2021,

S.1-2.

116 Tamtéz, s.2.

117 SVAMBERK SAUEROVA, Markéta, 2019. Syndrom vyhoreni u studentt vysokych $kol. Praha:

Vysoka Skola télesné vychovy a sportu Palestra, spol. s r.o. ISBN 978-80-87723-56-2. S. 20-23.
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neovlivhuje pouze akademicky zivot studenta, ale zasahuje také do studentova
zdravi a jeho socialniho zivota.

Dal$im predmeétem vyzkum jsou faktory ovlivaujici miru stresu. Mezi ¢asto
zkoumany faktor patfi pohlavi studenta. V tomto prfipadé u autorli nedochazi
ke shodé. Nékteré vyzkumy prokazuji vy$sSi miru stresovanosti u zen, kde jako
hlavni pfi¢inu uvadéji jejich citlivost a empatii. Jiné vyzkumy rozdily
ve stresovanosti Zzen a muzU neprokazaly. Dal§im dulezitym faktorem, ktery ma
na miru stresu vliv, je studijni obor daného studenta. Vétsina autort se shoduije,
ze nejvys$si miru stresu zazivaji studenti zdravotnickych a Iékarskych oboru. Vedle
studijniho oboru hraje dle védcl dalezitou roli i roénik studia. U studentd prvnich
ronikl je prokdzana nejvétSi mira stresovanosti. To je pravdépodobné dano
novymi studijnimi i zivotnimi podminkami a adaptaci na novy studijni zivot.
Nasledné Ize jako faktory ovlivAujici miru stresu uvést: osobnost studenta, jeho
odolnost, optimismus, akademicky vykon studenta, ocekavani (ze strany rodiny,
profesorll, a i to vlastni) & schopnost jedince vyuzit rdznych copingovych
strategii.’'®

V kapitole o stresorech byla vysvétlena skala zivotnich udalosti dle
Holmese a Raheho, ktera zjednodusené popisuje nejcastéjsi udalosti zpUsobujici
stres. V této Skale jsou zahrnuty jak negativni, tak i pozitivni udalosti. Néktefi autofi
naznali potfebu prozkoumat timto zplsobem i vysokoskolskou populaci, tudiz
po vzoru této stupnice vznikla i akademicka Skala stresovych udalosti neboli
Academic stress scale (pfiloha 2). “Academic stress scale je vysledkem snahy
o0 méreni akademického stresu u studentu vysokych $kol.” Tato stupnice byla
nejprve vytvofena v USA a byla postupné inovovana dal$imi autory. Casto byla
vedci uzivana Likertova stupnice, kde studenti hodnotili jednotlivé stresory
od jedné do péti (“nikdy” az “vzdycky”). Pozdéji byla tato stupnice akademickych
stresorll rozvinuta i o reakce jednotlivych studentl. Ty byly nej¢astéji rozdéleny
na fyziologické, emocionalni, behavioralni a kognitivni. V Ceské republice vznik
po zahranic¢nim vzoru v roce 2020 Akademicky stresovy inventar, ktery funguje
jako dotaznik o sedmnacti polozkach. Obsahuje Ctyfi stresové oblasti, kterymi

jsou: studijni pozadavky, rovnovaha mezi praci a zivotem, organizaéni a socialni

118 SEDLAKOVA, Eva, et al. Akademicky stres-prehledova studie. Diskuse v psychologii, 2021,
S.2-3.
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aspekty zivota a ocekavani.'’® Zjisténi jednotlivych faktorl ovliviujicich
akademicky stres by mohlo slouzit jako podklad pro rizné opatreni vysokych $kol.
Ty by mély slouzit zejména k minimalizaci stresu a ke snizeni negativnich dopad
stresu na kvalitu studia a zdravi studentt.??

V knize pod nazvem ,Stress and Mental Health of College Students” je
popsan vyzkum se zamérenim na stresory studentl lékarskych oborl. Zaroven
porovnava stresory u studentl mediciny, zubniho |ékarstvi a zdravotnich sester.
Vsechny tfi obory oznacCily za nejvice stresujici: akademickeé pretizeni, objem
studijnino materidlu, tlak na udrZzeni dobrych znamek, navstéva pacientl
a nedostatek volného ¢asu a ¢asu straveného s rodinou.'?!

Studie v Indii také poukazuje na negativni dopad akademického stresu, jak
na kvalitu studia, tak na dusevni zdravi student. U studentl s vysokou urovni
stresu na akademické pudé byly pozorovany znamky deprese, Uzkosti, fobie,
odmitani studia, zvysené podrazdénosti, stiznosti a snizeného zajmu o Skolni
praci. Mezi indickymi studenty byl zpozorovan i vztah mezi vysokym akademickym
stresem a sebevrazednymi myslenkami. Dle odbornikil pocet sebevrazd
z akademickych divodU kazdoro¢né roste a vice studentl se ocita v psychiatrické
péci.122

V Ceské republice prob&hla na podzim roku 2022 studie zkoumajici
stresovou zatéz u stfedoskolskych a vysokoskolskych studentl. Prizkum
zpracovala spolec¢nost GTS Alive spolu s jeji organizaci Alives Care, ktera
se orientuje na dusevni zdravi studentl. Zejména se snazi zvySovat povédomi
0 moznostech pomoci a prevence stresu. Samotného vyzkumu se zucastnilo
devét set respondentu. Asi tfi ¢tvrtiny z dotazovanych studentl uvedlo, Ze zazivaji
béhem studia nadmérny stres a uzkosti s nim spojené. Zaroven vzeslo z vyzkumu,
Ze se vice nez polovina studentl dozaduje lepsi psychologické péce ze strany
Skolskych instituci. Zaroven by témér vétsina dotazovanych ocenila vice informaci,

jak s dusevnim zdravim a stresem pracovat. Studenti v ramci dotazniku odpovidali

119 SEDLAKOVA, Eva, et al. Akademicky stres-prehledova studie. Diskuse v psychologii, 2021,
S.3-4.

120 Tamtéz, s.5.

211 ANDOW, M.V., 2006. Stress and mental health of college students. Nova Science Publishers.
ISBN 9781594548390.S. 7-8

122 REDDY, Jayasankara K.; MENON, Karishma; THATTIL, Anjana. Understanding academic
stress among adolescents. Artha Journal of Social Sciences, 2017, S. 42—43.
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na otazku: “Co by Vam osobné pomohlo lépe zviladat stres spojeny se studiem?”
Mezi odpovédmi se nejCastéji vyskytuje: lepsi pfistup profesorll, mensi tlak
ze strany vyucujicich a rodiny, lepsi pfistup k psychologim a zména vzdélavaciho
systému (vice praktické zaméreni studia misto teoretického). Nékteré odpovédi
smérovaly i ke studentim samotnym, konkrétné na skolni pfipravu a vytvoreni
si lep$i obranyschopnosti vici zatézi a stresu.'??

Studium na vysoké Skole se beze stresu neobejde. Studenti béhem studia
Celi naroénym situacim a je bézné, ze na né organismus reaguje. To, jak
se se situaci dany student vyporada je, ale dano i jeho schopnostmi stresu cCelit.
Je dulezité, nejen pro studenty, osvojit si vhodné metody zvladani stresu, které
jedincim pomohou, se s tézkymi situacemi lépe vyporadat. Mezi takové
prostiredky by se dal zaradit: pravidelny pohyb, meditace, dechova cviceni,
dostatek spanku, obklopeni se spravnymi lidmi, hudba a zejména pfistup k sobé
samému.'* Jednotlivé zpuUsoby zvladani stresu jsou podrobné rozebrany

Jednim ze zdrojd psychologické pomoci studentdim VS jsou psychologické
poradny, které jsou zfizeny jako soucast nékterych vysokych skol. Psychologicka
poradna byva zfizena jako jedna z akademickych poraden, kterym dal zaklad
zakon o VS. Tyto poradny slouzi jako bezplatna psychologicka pomoc studentim,
ktefi se ocitnou v nesnadné zZivotni situaci, ktera mize, a nemusi byt se studiem
spojena. Je poskytovana profesionalnimi psychology a terapeuty prezencni
i online formou. Jedna se o “bezpecny prostor, ve kterém se spole¢né
s psychologem mdizete vénovat sami sobé a zmapovat, co se déje ve vas i kolem

vas” 125

123 Studenti: Pfi studiu zaZivame nadmérny stres a Uzkostné stavy, vétsina Skol to nefesi. ISIC
[online]. [cit. 2024-02-13]. Dostupné z: https://www.isic.cz/clanek/tiskove-zpravy/studenti-pri-
studiu-zazivame-nadmerny-stres-a-uzkostne-stavy-vetsina-skol-to-neresi/

124 JAIN, Geeta; SINGHAI, Manisha. Academic stress amongst students: a review of literature.
Prestige e-Journal of Management and Research, 2017, S. 60-61.

125 psychologické poradenstvi. Ostravska univerzita [online]. [cit. 2024-02-13]. Dostupné z:
https://poradenske.osu.cz/psychologicke-poradenstvi/
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10. Uvod do vyzkumné problematiky a cile vyzkumu

Prakticka ¢ast mé diplomové prace se zabyva kvantitativnim vyzkumem.
“Vyzkum je systematicky zplsob feSeni problému, kterym se rozSifuji hranice
védomosti lidstva. Vyzkumem se potvrzuji ¢i vyvraceji dosavadni poznatky, anebo
Se ziskavaji nové poznatky”. Znamena to, ze diky vyzkumu se neustale rozSifuji
teoretické poznatky o urcitych jevech. Na zaklade teorie jsou stanoveny vyzkumné
nastroje, vyzkumné otazky a hypotézy. K vyzkumnému Setfeni byl zvolen
elektronicky dotaznik, ktery se fadi mezi kvantitativni nastroje vyzkumu. Tato
metoda vyzkumu byla zvolena zejména kvUli moznosti osloveni velkého mnozstvi
respondentl. Dotaznik také umozriuje ziskat velké mnozstvi informaci v kratkém
¢asovém obdobi. %8

Vyzkumnou  problematikou této prace je zkoumani  stresu
u vysokoskolskych studentl, konkrétné pficin jejich stresu a stresovych reakci.
Problematika stresu byla nastinéna v teoretické ¢asti prace nejdfive obecné a poté
konkrétné na vysokoskolskych studentech. Cilem je ukazat propojenost teoretické

Casti prace s vyslednymi daty z dotaznikového Setfeni.

10.1. Vyzkumny cil

Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit, jaké jsou nejcastéjsi stresory u studentt
vysokych Skol a jak na tyto stresory studenti reaguji v psychické, fyziologické
a socialni roviné. Dil€¢im cilem je porovnat jednotlivé stresory vysokoskolskych

studentu dle jejich pohlavi, formy studia a studijniho oboru.

10.2. Vyzkumné otazky

Na zakladé vyse stanovenych cili jsem stanovila hlavni vyzkumné otazky
(HVO) a dil€i vyzkumné otazky (DVO):
HVO1: Jaké jsou nejcastéjsi stresory u studentl vysokych skol?
HVO2: Jak reaguji vysokoskolsti studenti na stres?

DVO1: Jakym zpUsobem se liSi stresory u zen (studentek) a muzu (studentt)?

126 GAVORA, Peter, 2010. Uvod do pedagogického vyzkumu. 2., roz$. Seské vyd. PieloZil Vladimir
JUVA, prelozil Vendula HLAVATA. Brno: Paido. ISBN 978-80-7315-185-0.S. 13, 15, 121.
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DVO2: Jakym zpUsobem se |li§i stresory u studentl prezenéniho
a kombinovaného studia?

DVO3: Ovliviuje studijni obor miru stresovanosti studentt VS?

DVO4: Jak se projevuje stres na vysokoSkolskych studentech v roviné psychické?
DVOS5: Jak se projevuje stres na vysokoskolskych studentech v roviné fyziologické
a télesné?

DVO6: Jak se projevuje stres na vysokosSkolskych studentech v roviné socialni?
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11. Vyzkumné metody

Pro své vyzkumné setfeni jsem zvolila metodu elektronického dotazniku.
Dotaznik se fadi mezi metody kvantitativni. Ty pracuji zejména s Ciselnymi udaji,
které se daji jednoznacneé vyjadfit. Vyzkumnik si zpravidla drzi odstup
od zkoumanych jevl, coz zanechdava nestrannost pohledu. Vysledky
kvantitativniho Setfeni Ize tridit a zevSeobecnovat.'?” K naplnéni vyzkumnych cild
a otazek byla uzita analyza ziskanych dat a jejich nasledna deskripce. K porovnani
vysledkl mého vyzkumného Setfeni s ostatnimi vyzkumy a odbornou teorii jsem
zvolila metodu komparace.

“Dotaznik je zpusob pisemného kladeni otazek a ziskavani pisemnych
odpovédi.” Jedna se o nejcastéji pouzivanou metodu vyzkumu, ktera je uréena
zejména k ziskani udaju od velkého poétu odpovidajicich neboli respondentu.
Za vyhody elektronického dotazniku povazuji moznost osloveni velkého mnozstvi
respondentl v kratkém cCase, velké mnozZstvi ziskanych odpovédi, hospodarnost
a anonymitu respondentd. Diky modernim technologiim a internetu je sbér dat
pomoci elektronického dotazniku pomérné snadny. Jednou z nevyhod dotaznik
je jejich nizka navratnost. Tu ale nemohu v mém pfipadé potvrdit, protoze byla
pomerneé vysoka.

“Jednotlivé prvky dotazniku se nazyvaji otazky. Osoby, které dotaznik
vyplnuji se nazyvaji respondenti’.'?® Otazky v dotazniku jsem stanovila na zakladé
vyzkumnych otazek a cilll vyzkumného Setfeni. Dotaznik se sklada z uvodni
stranky, dvanacti otdzek a podékovani. Uvodni strana slouzi k seznameni
respondentll s osobou vyzkumnika, s tématem a cilem prace, s anonymitou
vyzkumu a s ¢asovou narocnosti dotazniku. Otazky jsou €lenény do tfech Casti.
Prvni Ctyfi otazky maji za cil zjisténi zakladnich faktl o respondentech, témi jsou
pohlavi, forma studia, vysoka Skola a studijni obor, ktery studuji. Jedna
se o kombinaci otazek uzavrfenych a otevienych. Druha ¢ast dotazniku (otazky pét
az devét) se orientuje zejména na stresory vysokoskolskych studentl, které
je béhem studia ovliviuji. Zasadni otazkou byla otazka Cislo osm a devét. V otazce

Cislo osm respondenti hodnotili vypsané stresory na Skale od jedné do péti. Jedna

127 GAVORA, Peter, 2010. Uvod do pedagogického vyzkumu. 2., roz$. 8eské vyd. PreloZil
Vladimir JUVA, prelozil Vendula HLAVATA. Brno: Paido. ISBN 978-80-7315-185-0.S. 35-37.
128 Tamtéz, S. 121, 133—-134.
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vyjadrovala nulovy stres a pét nejvyssi miru stresu. Hodnotili celkem 19 stresor(.
Otazka Cislo devét byla oteviena a respondenti byli tdzani, ktery z uvedenych
stresorll povazuji osobné za nejvice stresujici. Posledni tfi otazky byly uzavrené
s moznosti volby vice odpovédi. VSechny tfi byly zaméreny na stresové reakce
a student mél za ukol zaskrtnout ty, které na sobé spatfuje, kdyz se ocitne v néjaké
stresové situaci. Prvni se tykala psychické roviny, druha fyziologické a télesné
roviny a tfeti socialni roviny. V zavéru dotazniku zaznélo podékovani studentiim

za vyplnéni dotazniku a tomu vénovany cas.
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12. Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor je slozen ze studentl ¢eskych vysokych skol. Osloveni
byli studenti prezencni i kombinované formy studia. NejCastéji jsou ve vyzkumu
zastoupeni studenti brnénskych a prazskych vysokych Skol, kde jsem méla jako
vyzkumnik nejvétsi dosah. Celkem navstivilo rozeslany odkaz na dotaznik 234
osob, z toho 201 z nich dotaznik dokongilo. Usp&snost navratu je témér 86 %, coz
j€ pomeérne uspesné v porovnani s teoreticky uvadénymi hodnotami. Vyzkumny
soubor povazuji za dostatecné reprezentativni.

Vyzkumny vzorek ¢ini 201 studentl vysokych skol, z toho 146 Zen (72.6 %)

a 55 muzl (27.4 %). Rozlozeni studentl dle pohlavi znazorriuje graf 1.

Vyzkumny soubor dle pohlavi
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Graf 1 - RozloZeni studentt dle pohlavi

Celkem 158 (78.6 %) respondentl studuje vysokou $kolu prezenéni formou
studia a 43 (21.4 %) z nich formou kombinovanou. Z prezen¢ni formy studia
se vyzkumu Ucastnilo 127 studentek a 31 studentl. Z kombinované formy studia
se Ucastnilo 24 studentl a 19 studentek. Vétsina respondent’ kombinované formy
studia studuje na Policejni akademii CR, konkrétn& 40 z nich. RozloZeni studentl

dle formy studia znazornuje graf 2.

Vyzkumny soubor dle formy studia
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Graf 2 — RozloZeni studentti dle formy studia
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Vyzkumného Setfeni se zucastnili studenti jedenacti ¢eskych vysokych
Skol. Ztoho nejCastéji byly zastoupeny brnénské a prazské vysoké skoly,
konkrétn& Masarykova univerzita v Brn& (88), Policejni akademie CR v Praze (71),
Vysoké uceni technické v Brné (17) nebo Mendelova univerzita v Brné (15). Zbylé
vysoké Skoly Fadim do skupiny ostatni (10), protoze kazda byla zastoupena
maximalné tfemi studenty. Tfi VS ze skupiny ostatni byly soukromé (celkem 5

respondenttl). Rozlozeni jednotlivych zastupcl VS je vyobrazeno v grafu 3.

Vyzkumny soubor dle vysoké skoly

«

= Masarykova univerzita = Policejni akademie = \VVUT

= Mendelova univerzita Ostatni

Graf 3 — RozloZeni studentti dle vysoké Skoly, kterou studuji

Obor studia respondentt byl zjistovan pomoci oteviené otazky v dotazniku,
tudiz se mi dostalo nejriznéjsich odpovédi. Nejcetnéji zastoupenym studijnim
oborem byla bezpecnostné pravni studia a kriminalistika (71), dale pravo (32),
ekonomika a management (15), pedagogika (12), informatika (12), matematické
inzenyrstvi (11), vSeobecné |ékarstvi (8) nebo osobni a kondi¢ni trenér (6).
Pro ucely vyzkumu jsem jednotlivé obory zaradila do skupin dle jejich zaméreni.
Skupinami vyzkumného souboru jsou tedy: bezpecnostné pravni studia
a kriminalistika (71), pravnické obory (34), technické obory (32), spoleCenskovédni
obory (21), obor ekonomiky a managementu, (21), obory s lékarskym (14)
a sportovnim (8) zamérenim. Zastoupeni studijnich obor ve vyzkumném Setreni

j€ znazornéno na grafu 4.

56



Zastoupeni studijnich oboru

= Bezpecénostné pravni obor = Pravni obory
= Technické obory = Spoleéenskovédni obory
= Ekonomika a management = Lékarské obory

Sportovné zamérené obory

Graf 4 - RozloZeni studentti dle studijniho oboru, ktery studuji
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13. Sbér dat

Pro vyzkumné Setfeni, zaméfené na problematiku stresu
u vysokoskolskych studentl, jsem zvolila metodu elektronického dotazniku.
Dotaznik jsem vytvorila pomoci stranky Survio. Sbér dat probihal celkem dvanact
dni a probéhl v druhé pulce Unora roku 2024 (15.2.-26.2). Tento termin byl
strategicky zvolen po ukonceni zimniho zkouskového obdobi. Respondenti byli
osloveni prostrednictvim emailu ¢&i socialnich siti (Facebook, Instagram,
WhatsApp, Messenger), coz umoznilo osloveni pomérné velkého mnozstvi osob
v pomérné kratkém Case. Socialni sité byly zvoleny zejména vzhledem k cilové
skupiné respondentl. Dale jsem kontaktovala svou provozni manazerku, provozni
manazerku wellness centra Infinit Maximus, ktera mi s rozeslanim dotazniku
v ramci firmy pomohla. Délka trvani vyplnéni dotazniku byla v rozmezi 1-30 minut.
Z toho nadpoloviéni vétsiné respondentl (64,2 %) zabralo vyplnéni 2-5 minut.

Délka vyplnéni dotazniku je znazornéna v grafu 5.

Délka trvani vyplnéni dotazniku
3% 2%

30.80%

64.20%

= 1-2 min. 2-5 min. 5-10 min. 10-30 min.

Graf 5 — Délka trvani vypinéni dotazniku
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14. Interpretace vysledk( z vyzkumného Setreni

Tato kapitola je zaméfena na interpretaci vysledk( dotazniku. Data jsem
ziskala pomoci aplikace Survio, ktera mi je uspofadala do prehlednych tabulek.
Z téch jsem si data pfesunula do excelu pro snadngjsi zpracovani. K interpretaci
vysledkl jsem zvolila zejména grafy, pfipadné tabulky, pro pfehledné vyobrazeni
potfebnych udaju.

PFi zpracovani vysledkl jsem disponovala s daty od 201 respondentd,
z nichz 146 bylo zenskeého pohlavi a 55 pohlavi muzského. Z celkového poctu bylo
158 jedincl studenty prezenéniho studia a zbylych 43 studia kombinovaného.
Demografické udaje respondentl, ziskané zotazek ¢&. 1-4, jsou graficky
zpracovany v kapitole 12, ktera se zabyva vyzkumnych souborem.

Otazka €. 5 v dotazniku méla za cil zjistit, zda je pro studenty vysokych skol
studium stresuijici. Z celkového poctu respondent oznacilo 177 (88,1 %) z nich,
ze studium povazuje za stresujici a pouhych 24 (11,9 %) z nich nikoliv. Data

ziskana touto otazkou jsou zpracovana v grafu 6.

Je pro Vas studium na VS stresuijici?
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Graf 6 — Vyskyt stresu u student(i vysokych $kol

Z téch 24 respondent, ktefi nepovazuiji studium na VS za stresuijici, je 20 z nich
studentem prezenéniho studia a 4 studuji formou kombinovanou. To znamena,
ze 126 % dotazovanych studentl prezenéniho studia a 9,3 % studentl
kombinovaného studia nepovazuji studium za stresujici. Celkem 15 muz a 9 Zen

odpovedélo na tuto otazku moznosti ne. Ze ziskanych dat by se dalo vyvodit,
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ze studium predstavuje vétsi stres pro zeny nez pro muze, ale nejedna se v tomto
pfipadé o zadné vyznamné rozdily.

V otazce €. 6 méli respondenti zaskrtnout jednu oblast v zivoté, ktera je pro
n& jako pro studenty VS nejvice stresujici. Mezi moznostmi byla: $kola, prace,
brigada, rodinné vztahy, partnerské vztahy, finance, zdravi & moznost jiné
oteviené odpovédi. Moznosti jind vyuzilo celkem 6 respondentl. Tfi jedinci
odpovedéli, ze je nestresuje nic, dalsi zminili budoucnost, vyhoreni a narusené

pratelskeé vztahy. Vysledna data jsou znazornéna v tabulce 1.

Moznosti odpovédi Pocet respondentt Podil
Skola a v3e s ni spojené 129 64,2 %
Prace 21 10,4 %
Brigada 8 4.0 %
Rodinné vztahy 5 2.5%
Partnerské vztahy 5 2.5%
Finance 19 9.5%
Zdravi 8 4,0 %
Jina 6 3,0%

Tabulka 1 — Oblasti stresu v Zivoté vysokoSkolskych studentd
Z tabulky 1 je patrné, Ze vétSina studentl povazuje $kolni zalezitosti za nejvice
stresuijici oblast v jejich Zivoté. Celkem 129 studentl (64,2 %) zvolilo prave tuto
moznost. Dal$i nejpodetnéjsi oblasti je prace (10,4 %) a finance (9,5 %). Skola
j€ nejvice stresujici oblasti pro studenty prezenéniho i kombinovaného studia.
Dle formy studia se vsak lisi poradi dalSich oblasti. Pro studenty prezenc¢ni formy
studia jsou po skole nejCastéjsSi oblasti stresu finance, prace a zdravi. Naopak
pro studenty kombinované formy je to prace. Porovnani stresovych oblasti dle

formy studia respondentl je zndzornéno v grafu 7.

Oblasti stresu v Zivoté studenta VS dle formy studia
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Graf 7 — Nejéastéjsi oblasti stresu v Zivoté studenta VS dle formy studia
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V otazce C. 7 jsem zjistovala, zda studenti vyhledali ve spojitosti se studiem
na VS psychologickou pomoc. Z celkového poétu respondentd (201) odpovédélo
38 jedincu, ze ano, coz ¢ini téméf 20 %. Mezi témi, co odbornou pomoc vyhledali,
se vyskytli zejména studenti prezenéni formy studia, konkrétné 36 z nich. Na grafu
8 je mozné si vS§imnout, ze kromé 2 respondentl muzského pohlavi, vyhledaly
psychologickou pomoc jen zeny. Z toho vyplyva, ze jedna Ctvrtina dotazovanych
zen vyhledala pomoc od odbornika. Na vysledcich této otazky bych chtéla

poukazat na zavaznost stresu a celkového dusevniho zdravi studentl vysokych

skol.
Vyhledali jste nékdy ve spojitosti se studiem na
VS psychologickou pomoc?
120 110
2 100
©
g 80 )
g 60 53 m Zeny
% 40 36 m Muzi
Q
0
Ano Ne

Graf 8 — Vlyhledéni psychologické pomoci studenty VS dle pohlavi

Za zasadni otazky dotazniku povazuiji otazky €. 8 a 9, které zjistovaly, jaké
jsou nejcastéjsi stresory vysokoskolskych studentl. V otazce &. 8 respondenti
hodnotili jednotlivé stresory na skale 1-5, od téch, co je nestresuji vibec az po ty
nejvice stresujici. Oteviena otazka €. 9 zjiStovala jeden stresor, ktery studenti

Vysledek otazky €. 8 je zndzornén v tabulce 2. Na zakladé vysledk( jsem
spocitala prumérné hodnoty jednotlivych stresorli a porovnala je mezi sebou.
Nasledné jsem stresory, dle jejich primérné hodnoty, sefadila od téch, které
studenti povazuji za nejvice stresujici (1.), po ty, které povazuji za nejménée
stresujici (19.). Z tabulky je patrné, ze nejvice stresujici jsou pro studenty: zkousky
a jejich kumulace do zkouskového obdobi, ¢ekani pred zkouskou a na jeji
vysledky, skloubeni studijniho a pracovniho zivota a strach z akademického
neuspéechu. Naopak za nejméné stresujici byly oznaceny: soubéh studia vice
obor(i, U¢ast na seminarich a dojizdéni na zkousky. Tyto tfi stresory s nejnizsi
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primérnou hodnotou povazuji za mirné zkreslené, zejména kvuli rozmanitosti

respondentl. Pouze néktefi respondenti se totiz potykaji se studiem vice obory,

dalekym dojizdénim na zkousky i u€asti na seminarich.

Odpovéd 1 2
« . . 1 10
Zkouskové obdobi 0,5%) (5,0 %)
Kumulace zkousek do 9 25
zkouskového obdobi 4,5 %) (12,4 %)
Volba pfedméta a 36 52
termind zkousek (17,9 %) | (25,9 %)
L .y 23 50
Veiejné vystupovani (11,4 %) (24,9 %)
Nesouroda mira 20 45

naroku jednotlivych (10,0 %) | (22,4 %)
vyucujicich (v ramci
jednoho predmétu)

Cekani pred zkouskou 7 22
a na jeji vysledky (3,5%) (10,9 %)
sy « 81 42
Dojizdéni na zkousky (40.3 %) (20,9 %)
Nedostatek studijnich 31 43
materiala (15,4 %) | (21,4 %)
Uéast na seminafich 75 67
(37,3%) | (33,3 %)
Pfiprava seminarnich/ 16 32
zavéreénych praci (8,0 %) (15,9 %)
Spatna komunikace s 38 48
vyucujicimi (18,9 %) | (23,9 %)
Obavy z nespravné 60 50
volby Vaseho (29,9 %) | (24,9 %)
studijniho oboru
Soubéh studia vice 126 30
oboru (62,7 %) | (14,9 %)
Strach z akademického| 30 27
neuspéchu (149 %) | (13,4 %)
Tlak a o¢ekavani 50 34
rodiny (249 %) | (16,9 %)
Skloubeni studijniho a 13 24
pracovniho zZivota 6,5 %) (11,9 %)
Skloubeni studijniho a 30 47
rodinného zivota (14,9 %) | (23,4 %)
Nedostatek casu na 26 32
konicky a zaliby (12,9 %) | (15,9 %)
Omezené financni 41 30

moznosti pri studiu (20,4 %) | (14,9 %)

Tabulka 2 — Hodnoceni stresorti studenty VS

3

34
(16,9 %)
34
(16,9 %)
76
(37,8 %)
48
(23,9 %)
59
(29,4 %)

54
(26,9 %)
43
21,4 %)
53
(26,4 %)
41
(20,4 %)
60
(29,9 %)
64
(31,8 %)
30
(14,9 %)

28
(13,9 %)

45
(22,4 %)
44
21,9 %)
43
21,4 %)
57
(28,4 %)
61
(30,3 %)

47
(23,4 %)

4

74
(36,8 %)
62
(30,8 %)
27
(13,4 %)
37
(18,4 %)
50
(24,9 %)

47
(23,4 %)
21
(10,4 %)
45
(22,4 %)
16 (8,0
%)
53
(26,4 %)
25
(12,4 %)
24
(11,9 %)

9
4,5 %)

38
(18,9 %)
37
(18,4 %)
68
(33,8 %)
35
(17,4 %)
38
(18,9 %)

37
(18,4 %)

5

82
(40,8 %)
71
(35,3 %)
10
(5,0 %)
43
21,4 %)
27
(13,4 %)

71
(35,3 %)
14
(7,0 %)
29
(14,4 %)
2
(1,0 %)
40
(19,9 %)
26
(12,9 %)
37
(18,4 %)

8
(4,0 %)

61
(30,3 %)
36
(17,9 %)
53
(26,4 %)
32
(15,9 %)
44
21,9 %)

46
(22,9 %)

Pramérna
hodnota

4,12

3,8

26

3,13

3.1

3,76

2,23

2,02

3,34

2,77

2,68

1,72

3,36

2,88

3,62

2,96

3.2

3,08

Poradi dle
miry
stresu

1.

16.

17.
1.

18.

14.

15.

19.

13.

12.

10.

Na otevienou otazku &. 9 respondenti odpovidali pomérné riiznorodé. Rada

z nich neodpovédéla dle zadani pouze na jeden stresor, ale vypsalo jich hned

nékolik. NejCastéji zminovanym stresorem byly obecné zkousky a vse s nimi

spojené, tj. zkouskové obdobi, kumulace zkousek do kratkeého ¢asového obdobi
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a Cekani na zkousky. Dalsimi ¢asto zmifiovanymi stresory byly finance, skloubeni
studijnino zivota s praci a rodinou, nedostatek volného cCasu, akademicky
neuspéch, o¢ekavani rodiny a vefejné vystupovani. Dalsi skupinou stresorl jsou
stresory institucionaini, které byly popsany v teoretické Casti prace. Z téch byly
frekventované zmifovany: nedostatek studijnich materiall, absence komunikace
ze strany skoly a vyucujicich, pfehnané pozadavky vyuéujicich v prubéhu
semestru ¢i Spatna organizace Skoly. Velka ¢ast dotazovanych na tuto otazku
odpovedélo, ze je pro né nejvice stresujici kombinace vseho.

Jednotlivé primérné hodnoty stresorl jsem porovnala z hlediska pohlavi
respondenta a z hlediska formy studia. K orientaci slouzi tabulka 3, kde jsou také
zvyraznény nejvysSsi hodnoty v kazdé kategorii. V grafu 9 jsou znazornény
stresory dle pohlavi a v grafu 10 dle formy studia respondentu.

Odpovédi Zeny  Muzi Prezenéni Kombinované
studium studium

Zkouskové obdobi 4,26 3,76 4,14 4,07
Kumulace zkouSek do zkouSkového obdobi 3,97 3,35 3,78 3,88
Volba predmétll a termint zkouSek 2,84 2,02 2,64 2,53
Vefejné vystupovani 3,41 2,40 3,24 2,74
Nesouroda mira narokl jednotlivych uditelt (v rdmci | 3,23 2,75 3,06 3,21
jednoho predmétu)

Cekani pred zkouskou a na jeji vysledky 3,99 3,15 3,78 3,67
Dojizdéni na zkousky 2,40 1,78 2,15 2,53
Nedostatek studijnich materiald 3,08 2,75 2,91 3,30
Ugast na seminafich 212 1,75 2,08 1,79
Pfiprava seminarnich/ zavérenych praci 3,37 3,27 3,34 3,35
Spatna komunikace s vyugujicimi 2,85 2,27 2,85 2,44
Obavy z nespravné volby VaSeho studijniho oboru 2,81 2,05 2,80 2,05
Soubéh studia vice obort 1,64 1,60 1,70 1,79
Strach z akademického nedspéchu 3,58 2,53 3,39 3,26
Tlak a o6ekavani rodiny 2,90 2,42 2,99 2,44
Skloubeni studijniho a pracovniho zivota 3,69 3,33 3,59 3,72
Skloubeni studijniho a rodinného Zivota 3,15 2,40 2,93 3,07
Nedostatek ¢asu na konic¢ky a zaliby 3,44 2,45 3,21 3,21
Omezené finan¢ni moznosti pfi studiu 3,34 2,45 3,34 2,14

Tabulka 3 — porovnani priimérnych hodnot stresorti dle pohlavi a formy studia
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Nejéastéjsi stresory studentti VS dle pohlavi
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Jednotlivé stresory

Graf 9 — Znazoréni priimérmych hodnot stresort dle pohlavi

Z grafu 9 Ize vycCist, ze u zen je nejcastéjSim stresorem zkouskové obdobi,
kumulace zkousSek do zkouskového obdobi, cekani na zkousku a na jeji vysledky,
skloubeni studijniho zivota s praci, strach z akademického neuspéchu,
nedostatek volného ¢asu a finance. Obecné je stresovanost u zen pomérné
vysoka. Prmérna hodnota vSech uvedenych stresorl je 3,16. U muzl jsou
prumérné hodnoty jednotlivych stresort ve vétSiné pripadl nizsi. U nékterych
stresorll pomérné vyrazné. Za nejCastéjSi stresory oznadlili stejné jako zeny
zkouskové obdobi a kumulaci zkousek do zkouskového obdobi. Jako dalsi vice
stresujici pfi¢iny oznacili pfipravu zavérecnych praci a skloubeni studijniho zivota
s tim pracovnim. Nejvyraznéjsi rozdil v primérné hodnoté Ize spatfit v pfipadé
financi, které pro muze nepredstavuji tak prilisSny stres. Primérna stresovanost
umuzl je 2,55.

Zkouskové obdobi, kumulace zkousek do zkouskového obdobi a ¢ekani
na zkousku je nejvice stresujici jak pro studenty prezenéniho, tak
i kombinovaného studia. Vedle zminénych stresorl oznacili studenti prezenéni
formy studia za stresujici také: skloubeni studijniho a pracovniho zivota a strach
z akademického neuspéchu. U respondentl’ studujicich kombinovanou formou
jsou nejvice stresujici: skloubeni studijnino a pracovniho zivota, nedostatek
studijnich material a pfiprava zavérecnych praci. Stresovanost je v priméru
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vys$Si u studentl prezenéniho studia (3,05), ale jedna se pouze o maly rozdil.
Primérna hodnota stresu u kombinovaného studia je 2,9. Porovnani jednotlivych

hodnot je znazornéno v grafu 10.

Nejéastéjsi stresory studenti VS dle formy studia
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Graf 10 - Znazornéni priimérnych hodnot stresort dle formy studia

Vysledné hodnoty otazky €. 8 jsem vyuzila také k porovnani miry
stresovanosti studentd dle jejich studijnino oboru. Na za¢atku zpracovani dat jsem
zaradila jednotlivé obory do skupin dle jejich zaméfeni (viz. kapitola 12).
Na zakladé tohoto rozdeéleni jsem vytvofila celkem 7 tabulek, z nichz kazda
obsahovala primeérné hodnoty stresorll vSech studentl spadajicich do dané
kategorie dle oboru. V ramci kazdé skupiny jsem spocitala primér s cilem zjistit,
zda ma studijni obor vliv na miru stresovanosti u student(. Vysledek jednotlivych
skupin byl pomérné srovnatelny. Jen u technickych oborl byla hodnota vyrazné
niz$i. Naopak nejvyssich primeérnych hodnot dosahli studenti spole¢enskych véd
a studenti lékarskych oborl. Niz$i stresovanost studentl technickych oborl by
se dala vysvétlit vy$Sim zastoupenim muzt. Vys$Si mira stresu
u spolecenskovédnich a |ékarskych oborl by naopak mohla byt dana vy$sim
zastoupenim zenského pohlavi ve vyzkumu. Zda ma studijni obor vliv na miru
stresu, bych si na zakladé vysledkU této otazky netroufla tvrdit. Vysledné hodnoty

jsou vyobrazeny v grafu 11.
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Mira stresovanosti studentu dle zaméfreni jejich studijniho oboru

3.05 3.02 3.09 3.2 3.11 3.22
3 262

Mira stresovanosti

Bezpecnostné Pravo Ekonomika a Lékarské obory Technické obory Sportovni obory  Spole¢enskovédni
pravni studia a management obory
kriminalistika

Studijni obory dle jejich zaméreni

Graf 11 — Porovnani miry stresovanosti dle studijniho oboru

Na zakladé otevrenych odpovédi v otazce €.9 dotazniku jsem zjistila
nejcastéjsi stresory studentl jednotlivych studijnich obor(. Studenti bezpe¢nostné
pravnich studii a kriminalistiky uvedli jako nejCastéjsi stresory: zkousky a ¢ekani
na né, kumulace zkousek do kratkého obdobi, nedostatek studijnich materialt
a skloubeni studijniho zivota s praci a rodinou. Studenti prav nej¢astéji zminovali:
zkousky a vSe s nimi spojené, nespravnou volbu studijnino oboru a nedostatek
financi pfi studiu. Obory se zaméfenim na ekonomiku a management povazuji
za nejvice stresujici: zkousky, vlastni studijni neuspéch a kombinaci studia s praci
a osobnim zivotem. Respondenti studujici Iékarské obory (vSeobecné Iékarstvi,
nutricni terapie) uvedli: akademicky neuspéch, velké mnozstvi uCiva, natlak
ze strany rodiny a blizkych a nedostatek volného ¢asu. Studenti technickych obort
nejcastéji zminili pfiliSné naroky vyuéujicich, velké mnozstvi projektd béhem
semestru a nedostatek financi. Respondentl studujicich obory se sportovnim
zameérenim nebylo pfilis a z jejich odpovédi se mi nepodarilo vyvodit nejcastéjsi
pFi¢inu jejich stresu. Posledni skupinou jsou studenti spole¢enskoveédnich oboru.
Pro ty predstavuji nejvétsi stresory: samotné zkousky a pfiprava na né a skloubeni
studia s praci. Z odpoveédi lze vyvodit, ze nékteré stresory jsou spolecné
pro vSechny studijni obory a neékteré se liSi v zavislosti na daném oboru.

Cilem otazek 10 az 12 v dotaznikovém Setfeni bylo zjistit, jak nejcastéji
studenti vysokych skol reaguji na stres. Otazky byly uzaviené a respondenti mohli

zatrhnout vice moznosti. Prvni otazka zkoumala psychické reakce student(
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na stres. Z vysledkl je patrné, Ze nejcastéjSimi psychickymi reakcemi na stres
jsou: uzkost, podrazdéni a frustrace, snizena motivace ke studiu, problém
se soustfedénim a potize se spankem. Pouze 5 respondentl zatrhlo: nespatfu;ji
zadnou z uvedenych moznosti. Ciselna i procentualni data ziskana touto otazkou

jsou znazornéna v tabulce 4 a grafu 12.

Moznosti odpoveédi Pocet respondenti Podil

Uzkost 137 68,2 %
Deprese 49 244 %
Skleslost 83 41,3 %
Frustrace 102 50,7 %
Podrazdéni 120 59,7 %
Zhorseni/ vypadky paméti 41 20,4 %
Neschopnost logického uvazovani 36 17,9 %
Problém se soustfedénim 104 51,7 %
Ztrata nadseni z béznych zalib 80 39,8 %
Agrese 18 9,0 %
Pocity viny a ménécennosti 65 323 %
Emocni labilita 72 35,8 %
Ztrata libida 39 19,4 %
Snizena motivace ke studiu 109 542 %
Problémy se spankem 93 46,3 %
Problémy s jidlem 73 36,3 %
Nespatfuji zadnou z uvedenych 5 25%
moznosti

Tabulka 4 — Psychické reakce na stres
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Psychické reakce na stres
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Graf 12 — Psychické reakce na stres u studentii VS

Otazka ¢.11 se zabyvala fyziologickymi a té€lesnymi reakcemi na stres. Opét
mohli respondenti zatrhnout vice moznosti. Studenti VS na sobé& nejéastgji spatfuji
tyto reakce: sevreny zaludek, pocit neklidu a tres, zrychleny tep, bolesti hlavy
a problémy se zazivanim. Pouze 10 (5 %) respondentl uvedlo, Ze nespatfuje
zadnou z moznosti. Uvedené reakce spolu s dalSimi jsou Ciselné zpracovany

v tabulce 5 a grafu 13.

Moznosti odpoveédi Pocet respondentt Podil

Zrychleny tep 97 48,3 %
Zrychlené dychani 37 18,4 %
Tlak na hrudi 68 33,8 %
Sevieny zaludek 134 66,7 %
Nevolnost ¢i zvraceni 64 31,8 %
Problémy se zazivanim 84 41,8 %
Casté vyludovani 78 38,8 %
Svalové napéti 37 18,4 %
Pocit neklidu a tfes 108 53,7 %
Zvysené poceni 80 39,8 %
Bolesti hlavy 84 41,8 %
Nachylnost k nemocem 48 23,9 %
Nespatfuji zadnou z uvedenych 10 50 %
moznosti

Tabulka 5 — Fyziologické/télesné reakce na stres
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Graf 13 — Fyziologické/télesné reakce na stres u studentti VS

Posledni otazka dotazniku zjiStovala, jak se projevuje stres na studentech
VS v socidlni roviné. Na celkovych vysledcich Ize spatfit, Ze socialni reakce nejsou
tak Casté, jako ty psychické a télesné. Celkem 59 (29,4 %) respondentl nespatiuje
zadnou z uvedenych moznosti, coz je pomérne vysoke Cislo. Nejcastéjsi odpovedi
na tuto otazku byla: izolace a vyhybani se spole¢nosti. Tuto moznost zvolila témér
polovina respondentt. Pétina respondentl reaguje na stres uzivanim nikotinovych
vyrobkl. Zbylé odpovédi na tuto otdzku nemély az tak vysoké procentualni

zastoupeni a jsou zobrazeny v tabulce 6 a grafu 14.

Moznosti odpoveédi Pocet Podil
respondentt

Izolace/vyhybani se spolecnosti 95 47,3 %
Naruseni rodinnych vztaht 33 16,4 %
Naruseni partnerskych vztahu 40 19,9 %
Konflikty s okolim 36 17,9 %
Ztrata dlveéry 18 9.0 %

Uzivani alkoholu 24 11,9 %
Uzivani nikotinovych vyrobku 42 20,9 %
Uzivani jinych navykovych latek 4 2,0%
Nespatruji zadnou z uvedenych moznosti 59 29,4 %

Tabulka 6 — Socialni reakce na stres
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Graf 14 — Socialni reakce na stres u studentd VS
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15. Diskuse

Tato kapitola slouzi ke shrnuti vysledkl vyzkumu a reflektuje dosazené
vysledky vyzkumného Setfeni. Hlavnim vyzkumnych cilem bylo zjistit, jaké jsou
nejéast&j$i stresory u studentd VS a jak na tyto stresory studenti reaguji
v psychické, fyziologické a socialni roviné. Dil¢im cilem vyzkumu bylo porovnat
jednotlivé stresory vysokos$kolskych studentl dle jejich pohlavi, formy studia
a studijniho oboru. Podle vyzkumnych cilll jsem stanovila hlavni a dil¢i vyzkumné
otazky. Na zakladé vyslednych dat dotaznikového Setfeni je mozné
na vyzkumné otazky odpoveédét. Detailni vysledky jsou popsany a graficky
znazornény v predchozi kapitole. Vyzkumné otazky byly stanoveny nasledovné:

HVO1: Jaké jsou nejcastéjsi stresory u student( vysokych §kol?
Nejéast&jsi stresory studentli VS byly zjistény pomoci otazky & 6, 8 a 9
v dotazniku. Studenti obecné povazuji za nejvice stresujici oblast v jejich zivoté
Skolu a v8e sni spojené. Skolni stresory povazuje za nejvice stresujici
129 (64,2 %) respondentl. Z devatenacti moznych stresorl oznagili studenti
za nejvice stresujici: zkouskové obdobi, kumulaci zkousSek do kratkého
zkouskového obdobi, ¢ekani pred zkouskou a na jeji vysledky, skloubeni
studijniho a pracovniho zivota a strach z akademického neuspéchu.

DVO1: Jakym zpdsobem se lisi stresory u studentek a student(?
Z vysledkl primérnych hodnot stresoru, je patrné, Ze mira stresu je u zen vys$si
nez u muzu. Na skale 1-5 je prumérna hodnota stresu u zen 3,16 a u muzl 2,55.
Obé pohlavi povazuji za nejvice stresujici zkousky a jejich kumulaci
do zkouskového obdobi, pfipravu na zkouSky a skloubeni studia s praci.
Studentky kromé vyse uvedenych stresort uvedly také nedostatek volného ¢asu
a finance. Muzi za velmi stresujici oznacili také pripravu zaveérecnych praci.

DVO2: Jakym zpiasobem se li§i stresory u studentl prezenéniho studia
a kombinovaného studia?

PFi porovnani nejcastéjsich stresort dle formy studia studentl jsem téz nalezla
urcité odliSnosti. Jako nejvéetsi stresor byly opét oznaceny zkousky a vSe s nimi
spojené. Studenti prezencniho studia povazuji za stresujici také strach
z akademického neuspéchu a skloubeni studia s praci. Naopak studenti

kombinované formy studia uvedli nedostatek materidll ke studiu a pfipravu
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zavéreCnych praci. Vysledek miry stresovanosti naznacuje tomu, ze se vice
stresuji studenti prezencniho studia (3,05) nez studenti kombinované formy (2,9).
Nejedna se ovSem o vyrazny rozdil.

DVQO3: Ovlivriuje studijni obor miru stresovanosti studenti?

Zgrafu 11 je patrné, ze nejvysSi miry stresu dosahuji studenti
spole¢enskovédnich a lékarskych oborl, a naopak nejniz$i mirou stresovanosti
disponuji studenti technickych obort. Rozdily mezi hodnotami jednotlivych obor(
byly ale pomérné malé, tudiz si netroufdm na zakladé vysledkl tvrdit, zda
ma studijni obor vliv na miru stresovanosti studentu.

HVO2: Jak reaguji vysoko$kol$ti studenti na stres?

DVO4: Jak se projevuje stres na vysokoSkolskych studentech v roviné

psychické?

DVQO5: Jak se projevuje stres na vysokoSkolskych studentech v roviné

fyziologické a télesné?

DVQOG6: Jak se projevuje stres na vysokoSkolskych studentech v roviné

socialni?

To, jak studenti VS reaguji na stresové situace, zjistovaly otazky & 10-12
v dotazniku. Nejvice respondentll na sobé spatfuje v psychické roviné: uUzkost,
podrazdéni a frustraci, snizenou motivaci ke studiu, problémy se soustfedénim
a potize se spankem. V télesné roviné se stres u studentl projevuje zejména
sevienym zaludkem, pocitem neklidu a tfesu a zrychlenym tepem, coz jsou
naprosto bézné fyziologické reakce na stres. Reakce na stres v socialni roviné
se projevuje u témeér poloviny respondentu izolaci a uzivanim rliznych podpUrnych
latek, jako je alkohol, nikotinové vyrobky Ci jiné navykové latky. Je patrné,
ze respondenti na stres nereaguiji v socialni roviné stejnou mirou, jako u dvou
predchozich kategorii.

Diky vyslednym datim dotaznikového Setfeni doslo k naplnéni
vyzkumnych cilG. Zjistila jsem, Ze nejéast&jsimi stresory studentd VS jsou
zkousky, kumulace zkousek do kratkého zkouskového obdobi, pfiprava a ¢ekani
na zkousky, skloubeni studijniho zivota s praci, strach z akademického neuspéchu
a nedostatek volného ¢asu. Vysledné hodnoty stresord mé prili§ neprekvapily.
Jsou pomérné srovnatelné s vysledky jinych vyzkum( na dané téma, jak

s Ceskymi, tak i se zahrani¢nimi. Ve vyzkumech na dané téma se cCasto
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porovnavala stresovanost dle pohlavi studenta a dle oboru jejich studia. Vétsina
vyzkum

se naklani k varianté vétsi stresovanosti zen. Z mého dotaznikového Setreni je
patrné, Zze Zzeny jsou vice nachylné stresu, ale to mize byt dano nerovnomeérnym
zastoupenim zen a muzl ve vyzkumném souboru.

Za prekvapivé povazuji vysledky porovnani miry stresu u studentl
jednotlivych studijnich obort, kde jsem ocekavala vétsi Ciselné rozdily mezi nimi.
Na zakladé vyslednych dat mého Setfeni jsem dosla k zavéru, ze nejvetsi
stresovanosti disponuiji studenti spolec¢enskovédnich a |ékarskych obort. Naopak
nejmensich hodnot dosahovali studenti technickych oborl. Zejména zahraniéni
vyzkumy nejcastéji v souvislosti s danym tématem zkoumaji studenty |€karskych
obor(, které jsou i v odborné literatufe oznaceny jako nejvice nachylné stresu.
Zkousky a jejich kumulace byly nej¢astéjSim stresorem témér pro vSechny, bez
rozdilu pohlavi ¢i studijniho oboru.

NejCastéjSi reakce na stres, které byly ve vyzkumu zjistény, jsou
srovnatelné s odbornou literaturou. Studenti nejvice reaguji v roviné psychické
a fyziologické. Velka vétsina z nich reaguje na stres uzkosti, ktera je doprovazena
sevienou hrudi, bolestmi hlavy a zaludku a problémy s dychanim. Studenti
na stres reaguji také podrazdénim a frustraci, snizenou motivaci ke studiu, spatné
se soustredi a maji problémy se spankem a stravou. Tyto psychické reakce jsou
doprovazeny také fyziologickymi reakcemi. Z vysledkl je patrné, Ze témi jsou
zejména: sevieny zaludek, pocit neklidu a tres, zrychleny tep, bolesti hlavy
a problémy se zazivanim. Jak jsem jiz zminila, v socialni roviné reaguji studenti
nejméne. Témér polovina z nich reaguje na stres izolaci se od spole¢nosti a témer
¢tvrtina respondentl v reakci na stres sahne po nikotinovych vyrobcich, alkoholu
¢i jinych navykovych latkach.

K dosazeni stanovenych vyzkumnych cill jsem zvolila elektronicky
dotaznik. Jedna se o kvantitativni metodu, ktera ma radu vyhod. Diky dotazniku
jsem byla schopna oslovit velké mnozstvi respondentl v kratkém ¢ase a ziskala
pomérné velké mnozstvi informaci, které bych jinou metodou neziskala. Nevyhodu
dotazniku spatfuji v ne zcela nahodném vybéru respondentl, v moznosti
snadného zkresleni vysledk( ¢&i v nepresné interpretaci nékterych otazek.

Zkresleni vysledk( vyzkumu muze byt zapfic¢inéno anonymitou v online prostoru
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¢i nedostateénou sebereflexi respondentl. Dalsi nevyhodou byva u dotazniku
nizka navratnost, ktera se v mém pfipadé nepotvrdila.

K ziskani presnéjsich vysledkl vyzkumu bych pri dal$im vyzkumu zvolila
uzsi vyzkumny soubor. Zaméfila bych se na studenty jednoho konkrétniho oboru
Ci porovnala dva obory mezi sebou. Ve vyzkumu by se dal stres porovnat
i na zakladé ro¢niku studentu, nejen dle pohlavi, formy studia a studijniho oboru.

Vysledky mé vyzkumné ¢asti mohou slouzit k zamysleni se nad zavaznosti
problematiky stresu u vysokos$kolskych studentl. Mohlo by v ramci vysokych skol
dojit k drobnym institucionalnim opatfenim ke zmenseni negativniho dopadu
stresu na studenty a ke zdostupnéni psychologické péce studentim, ktefi
ji potfebuji. Rada bych, aby ma prace slouzila jako inspirace a podklad
pro navazujici vyzkumna Setfeni. Do budoucna navrhuji zkoumat uzsi vyzkumny
soubor, jenz umozni zjistit detailngjsi vysledky. Konkrétné bych se zaméfila
na studenty urcitého studijniho oboru a zvolila bych i metodu kvantitativni,

k detailngéjSimu zmapovani problematiky akademického stresu.
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Zaveér

Ve své diplomové praci jsem se zaméfila na problematiku stresu. Cilem
prace bylo seznamit ¢tenare s danou problematikou a prezentovat ji na konkrétni
skupiné objektl. Stres byl nastinén nejdfive obecné. Byla popsana jeho definice,
priciny jeho vzniku, stresové reakce v rlznych rovinach a nastroje ke zvladani
stresu. Nasledné byla problematika stresu aplikovana na dvé specifické skupiny:
policisty a studenty vysokych skol. K vybéru téchto skupin mé vedlo jejich Casté
vystaveni stresovym situacim.

Prakticka ¢ast mé diplomové prace byla realizovana formou orientaéniho
vyzkumného Setfeni, které zahrnovalo systematicky sbér informaci, analyzu dat
a naslednou interpretaci zjisténych vysledkl. Dosazené vysledky slouzi k lepSimu
pochopeni dané problematiky a k jejich porovnani s odbornou literaturou a jinymi
vyzkumy. Vyzkumné Setfeni bylo zaméfeno na stres student( vysokych $kol,
konkrétné na priginy jejich stresu a nejéast&jsi reakce. Vybér student(i VS je dan
jejich pravidelnou expozici stresu a mymi osobnimi zkusenostmi se studiem
na vysoké Skole. Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jaké jsou nejCastéjsi
stresory student VS a jak na tyto stresory studenti reaguiji v psychické, télesné
a socialni roviné. Jako prostfedek sbéru dat ve svém vyzkumném Setfeni jsem
si vybrala elektronicky dotaznik. Dotaznik jsem rozSifila zejména pomoci
socialnich siti Facebook, WhatsApp a Instagram, kde jsem méla jako vyzkumnik
nejvétsi dosah.

Vyzkumné Setfeni Uspésné dosahlo stanovenych cili a odpovédi
na vyzkumné otazky. Za nejvice stresujici priciny studenti VS oznagili: zkousky,
jejich kumulaci do kratkého zkouskového obdobi, pfipravu a ¢ekani na zkousky,
skloubeni studijniho zivota s praci a strach ze studijniho neuspéchu. Stresory byly
porovnany z hlediska pohlavi studentl, jejich formy studia a studijniho oboru.
Z vysledkl je patrné, Zze zkousky a zkouskové obdobi jsou nejvice stresujici
pro vSechny studenty bez ohledu na kategorii, pod kterou spadaji. Ostatni stresory
se dle kategorie mirné liSi. U zen bylo prokazano, ze dosahuji vyssi miry stresu
nez muzi. Stresovanost je také vyssi u studentl prezenéniho studia. Zda ma
studijni obor vliv na miru stresu, nebylo zcela prokazano. Vysledky nasvedcuji

tomu, Ze studenti spolecenskovédnich a lékarskych oborl disponuji nejvys$si
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mirou stresu, naopak studenti technickych obor( se stresuji nejméné. Vysledné
hodnoty ale neprokazaly vyznamné odchylky. U studentl VS se nejéastgji stres
projevuje v psychické a fyziologické roviné. Nejcastéji na sobé spatrfuji: uzkost,
podrazdéni a frustraci, sevreni zaludku, zvyseny tep, pocit neklidu a tres, problémy
se soustfedénim ¢&i snizenou motivaci ke studiu. V socialni roviné se v reakci
na stres izoluji od spoleCnosti a maji sklony k rizikovému chovani, jako je
naduzivani alkoholu, nikotinovych vyrobkl ¢&i jinych navykovych latek, které
mohou vést ke zhorSeni studentova zdravi.

Stres je bezesporu globalnim problémem, ktery ovliviiuje jednotlivce
i spole¢nost v mnoha Zivotnich oblastech. Stres mlze mit zavazné zdravotni
a socialni dopady, negativné ovlivhovat nasi psychiku i vykon a celkové snizovat
kvalitu naseho zivota. Zjisténi jeho pfi¢in a osvojeni si vhodnych zplsobu jeho
zvladani muze slouzit ke snizeni miry stresu a ke zlepseni psychického
i fyzického zdravi. Stres je sice nevyhnutelnou soucéasti vysokoskolského zivota,
presto povazuji za dulezité, aby vysokoskolské instituce pfijaly vhodna opatreni,
ktera by zajistila lepsSi studijni podminky a podchytila negativni dopad stresu
na studenty vysokych Skol.

Zpracovani diplomové prace mi pfineslo mnoho novych poznatku
o problematice stresu. Doufam, Ze i ¢tenarlim prispéje k lepsimu pochopeni dané
problematiky, podniti dalsi jedince ke zkoumani této oblasti a povede
k implementaci opatreni, ktera zlepsi kvalitu zivota nejen studentd, ale celé nasi

spolecnosti.
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Ptiloha 1 - Skala Zivotnich udalosti

1. Smrt manzela ¢i manzelky 100 | 23. Odchod ditéte z domova 29
2. Rozvod 73 24. Problémy s ptibuznymi 28
3. Oddélené manzelstvi 65 25. Vynikajici osobni tispéch 26
4. Vykon trestu odnéti svobody 63 o gartnervza(‘,z}l r}ebo prestiLahngt 26
. . 0 zamestnani

5. Umrti blizkého piibuzného 63 | 27. Zahajeni ¢i ukonceni skoly 26
6. Uraz, zranéni nebo nemoc 53 28. Zména Zivotnich podminek 25
7. Snatek 50 | 29. Revize osobnich navyki 24
8. Propusténi ze zaméstnani 47 30. PotiZe s $éfem 23
9. Manzelsky smir 45 | 31. Zména pracovni doby, podminek | 20
10. Odchod do diichodu 45 | 32. Zména bydlisté 20
11. Zména zdravotniho stavu ¢lena o

g 44 | 33. Zména Skoly 20

rodiny ®

12. Téhotenstvi 40 | 34. Zména traveni volného ¢asu 19
13. Sexuélni potize 39 35. Zména cirkevnich ritual 19
14. Pfichod nového ¢lena rodiny 39 36. Zména spolecenskych povinnosti | 18
15. Zména rekvalifikace v zaméstnani | 39 37. Mensi hypotéka nebo piijcka 17
16. Zména finanéni situace 38 | 38.Zména spankovych navyki 16
17. Umrti blizkého pritele a7 39. Zména rodinnych seslosti 15
18. Zména ve zptisobu prace 36 | 40. Zména stravovacich navyki 15
19. Zména po¢tu manzelskych hadek 35 41. Dovolena 13
20. Vétsi hypotéka (piijcka) 41 42. Prazdniny 12
21. Vyméahani hypotéky (ptijcky) 30 43. Méné zavazné poruseni zdkona | 11
22. Zména pracovnich povinnosti 29

Zdroj: https://www .leteckypsycholog.cz/mira-stresu/
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Priloha 2 - Academic Stress Scale

Rank Stressor Rating
M Adjusted
1 Final grades 597.99 100
2 Excessive homewnrk 508.12 85
3 Term papers 503.74 84
4 Examinations 502.8G 84
5 Studying for examinations 488.72 82
6 Class speaking 482.49 81
7 Waiting for graded tests 454.80 76
8 Fast-paced lectures 416.29 70
9 Pop quizzes 400.68 67
10 Forgotten assignments 395.21 66
11 Incomplete assignments 363.37 61
12 Unclear assignments 362.31 61
13 Unprepared to respond to questions 3143.00 57
14 Announced quizzes 34003 57
15 Studied wrong material 240.63 57
16 Incorrect answers in class 323,96 54
17 Missing class 320.46 54
18 Buying text books 304.45 51
19 Learning new skills 289.83 49
20 Unclear course objectives 288.42 48
21 Hot classrooms 286.53 48
22 Nonnative language lectures 256.33 43
23 Boring ¢lasses 232.89 39
24 Attending wrong class 232.18 39
25 Late dismissals of class 229.44 38
20 Cald classrooms 22093 37
27 Arriving late for class 216.99 3G
28 Forgetting pencil/pen 21696 36
29 Note-taking in class 215.66 36
30 Noisy classroom 212.90 a6
31 Irtevelant classes toward major 203.84 4
32 Crowded classes 197.89 33
33 Classes without open discussion 179.20 30
34 Evaluating classmates’ work 170.32 29
35 Poor classtoom lighcting 165.90 28

Zdroj: https://lwww.semanticscholar.org/paper/An-Academic-Stress-Scale%3A-Identification-and-

Rated-Kohn-Frazer/52ab1b0dc1165cbf4c3415381a78a02857178486
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Priloha 3 - Dotaznik

Vazené respondentky, vazeni respondenti, jmenuji se Natalie Neradilkova a jsem
studentkou magisterského studia na Policejni Akademii v Praze. Prosim Vas o
pravdivé vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery je soucasti praktické casti mé
diplomové prace, ktera se zabyva tématem “Psychické reakce na stres." Cilem mé
diplomové prace je zjistit nejCastéjsi pri€iny vzniku stresu a reakce na stres u
vysokoskolskych studentl. Vase odpovédi jsou anonymni a ziskané informace
budou slouzit pouze pro ucely této zaveérecné prace. Vyplnéni dotazniku by
nemelo zabrat déle nez 5 minut. Dékuji za spolupraci a Vas ¢as.

1. Jaké je Vase pohlavi?
e Zena
e Muz
2. Jsem studentem:
e Prezencniho studia
e Kombinovaného studia
3. Jakou vysokou skolu studujete?

4. Jaky je obor Vaseho studia?
5. Je pro Vas studium na vysoké skole stresujici?
e Ano
e Ne
6. Jaka oblast v zivoté je pro Vas béhem vysokoskolského studia nejvice
stresujici? (vyberte pouze jednu odpovéd’)
Skola a vée s ni spojené
Prace
Brigada
Rodinné vztahy
Partnerské vztahy
Finance
Zdravi
Jiné (prosim dopIite) .......ccevveii
7. Vyhledali jste nékdy ve spojitosti se studiem na VS psychologickou
pomoc?
e Ano
e Ne
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vrw

8. Ohodnotte jednotlivé pfi¢iny stresu od 1-5 (u kazdé z uvedenych
moznosti zvolte jen jednu moznost)
1 - nestresuje mé vibec, 5 - nejvice stresujici
Zkouskové obdobi
1 2 3 4 5
Kumulace zkousek do zkouskového obdobi
1 2 3 4 5
Volba predmétd a terminl zkousek
1 2 3 4 5
Verejné vystupovani
1 2 3 4 5
Nesouroda mira narokU jednotlivych ucitell (v rdmci jednoho predmétu)
1 2 3 4 5
Cekani pied zkouskou a na jeji vysledky
1 2 3 4 5
Dojizdéni na zkousky
1 2 3 4 5
Nedostatek studijnich materialt
1 2 3 4 5
Ugast na seminéfich
1 2 3 4 5
Pfiprava seminarnich/zavére¢nych praci
1 2 3 4 5
Spatna komunikace s vyudujicimi
1 2 3 4 5
Obavy z nespravné volby Vaseho studijniho oboru
1 2 3 4 5
Soubéh studia vice obor(
1 2 3 4 5
Strach z akademického neuspéchu
1 2 3 4 5
Tlak a oCekavani rodiny
1 2 3 4 5
Skloubeni studijniho a pracovniho zivota
1 2 3 4 5
Skloubeni studijniho a rodinného zivota
1 2 3 4 5
Nedostatek ¢asu na koni¢ky a zaliby
1 2 3 4 5
Omezené finanéni moznosti pfi studiu
1 2 3 4 5
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9. Jakou z vysSe uvedenych moznosti povazujete osobné za nejvice
stresujici? (pfipadné napiste i vlastni)

10. Kterou z uvedenych reakci na stres u Vas spatirujete? (1ze oznacit vice
moznosti)
Kategorie: Psychické reakce na stres

Uzkost

Deprese

Skleslost

Frustrace

Podrazdéni

Zhorseni/vypadky paméti
Neschopnost logického uvazovani
Problém se soustfedénim

Ztrata nadseni z béznych zalib
Agrese

Pocity viny a ménécennosti
Emocéni labilita

Ztrata libida

Snizeni motivace ke studiu
Problémy se spankem

Problémy s jidlem

Nespatruji zadnou z uvedenych moznosti

11.Kterou z uvedenych reakci na stres u Vas spatrujete? (1ze oznacit vice
moznosti)
Kategorie: Fyziologické/télesné reakce na stres

Zrychleny tep
Zrychlené dychani
Tlak na hrudi

Sevieny zaludek
Nevolnost ¢i zvraceni
Problémy se zazivanim
Problémy se zazivanim
Casté vyludovani
Svalové napéti

Pocit neklidu a tres
Zvysené poceni

Bolesti hlavy
Nachylnost k nemocem
Nespatruji zadnou z uvedenych moznosti
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12.Kterou z uvedenych reakci na stres u Vas spatrujete? (Ize oznacit vice
moznosti)
Kategorie: Socialni reakce na stres
e |zolace/ vyhybani se spole€nosti
Naruseni rodinnych vztaht
Naruseni partnerskych vztah(
Konflikty s okolim
Ztrata duvery
Uzivani alkoholu)
Uzivani nikotinovych vyrobk
Uzivani navykovych latek
Nespatfuji zadnou z vyse uvedenych moznosti

89



