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Abstrakt

Tato magisterska diplomova prace zkouma prozivani akademického stresu studenty
Filozofick¢é a Pedagogické fakulty Univerzity Palackého. Teoretickd cast prace
ptredstavuje stres a akademicky stres, jeho pfic¢iny, dopady a metody prace s nim, definuje
dusSevni zdravi a well-being a shrnuje specifika vysokoskolskych studentt. Prakticka ¢ast
prace si klade za cil porozumét tomu, jak studenti Filozofické a Pedagogické fakulty
Univerzity Palackého prozivaji akademicky stres. Vyzkum byl proveden kvalitativni
formou a vyuzita byla metoda polostrukturovaného rozhovoru. Vysledky prace ukazuji,
ze studenti akademicky stres vnimaji jako znacné€ negativni a zatézujici, ovliviujici jak
jejich duSevni, tak fyzické zdravi. Mezi zminovanymi pfi¢inami tohoto stresu jsou
zejména naroky ucitelil a dostupnost u¢ebnich materiali. Dopady stresu poté zahrnuji jak
hlubsi porozuméni prozivani akademického stresu studenty a identifikuje klicové

problematické oblasti, které ptispivaji k negativnimu vnimani akademického stresu.

Abstract

This master's thesis examines the experience of academic stress among students of
the Faculty of Arts and Faculty of Education of Palacky University. The theoretical part
of the work presents stress and academic stress, its causes, effects and methods of working
with it, defines mental health and well-being and summarizes the specifics of university
students. The practical part of the work aims to understand how students of the Faculty
of Arts and Faculty of Education of Palacky University experience academic stress. The
research was done in a qualitative form and the semi-structured interview method was
used. The results of the work show that academic students perceive stress as significantly
negative and burdensome, affecting both their mental and physical health. Among the
mentioned causes of this stress are mainly the demands of teachers and the availability of
teaching materials. The effects of stress then include both mental and physical
manifestations, from panic attacks to sleep problems. The work brings a deeper
understanding of the experience of academic stress and identifies a key area of stress that

belongs to the negative perception of academic stress.
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1 Uvod

Téma akademického stresu se v posledni dobé dostava do poptedi. Pro mé, jako
autorku této prace, je toto téma velmi dilezité a osobn¢ se mé dotyka. Sama jsem
studentkou Univerzity Palackého, momentalné studujici magistersky obor Aplikované
psychoterapie s jiz ukon¢enym bakalaiskym studiem Socialni pedagogiky a poradenstvi.
S akademickym stresem se setkdvam v ramci celého svého studia, at’ uz to bylo studium
bakalaiské nebo magisterské. Moje zkusenosti s touto problematikou jsou né¢im, co me
ptivedlo k vyzkumu pravé na toto téma. Zajimalo me¢, jak akademicky stres prozivaji a
vnimaji jini studenti. Chtéla jsem tomu vice porozumét a myslim si, Ze to, ze jsem sama
studentkou, mi napomohlo ziskat vice oteviené a divérné odpovédi participantek.

Moje snaha o vét§i porozuméni tomuto problému mé dovedla k volbé kvalitativniho
vyzkumu. V Ceské republice vznikaji vyzkumy v ramci diplomovych a bakalaiskych
praci, které se timto tématem zabyvaji, stejn¢ jako vyzkumy na poli univerzit. Naptiklad
na Univerzit¢ Palackého probc¢hlo vyzkumné Setfeni, vénujici se souvislosti
akademického stresu a stresu obecného (Sedlakova, Kieménkova, Kvintova, 2021).
Vétsina téchto vyzkumt vSak vznikd v ramci kvantitativniho Setfeni a k ziskavani
vysledkli vyuziva rtiznych §kal a dotaznikii (napf. Academic stress scale nebo Skéla
vnimaného stresu). Tomu jsem se ja osobné chtéla vyhnout a vice nez statisticka ¢isla
jsem zjiStovala skute¢né prozitky a pocity studentt.

Zvolila jsem proto metodu polostrukturovaného rozhovoru. Myslim si, Ze je velmi
dilezité vidét v Cislech, jak miiZze akademicky stres korelovat napiiklad s akademickou
uspésnosti, stejné dulezité je ale 1 hlubsi porozuméni tomu, proc to tak je a jak se studenti
mohou citit. Ve své praci se tak zaméfuji na proZivani studenttl, na to, jak stres vnimaji a
jaké jsou jejich osobni stresory, jak na né stres pisobi a dopada a v neposledni fadé také
na to, jak s nim pracuji.

Vsechny tyto otazky maji za cil pfinést vétsi pochopeni a porozuméni problematice
prozivani akademického stresu mezi studenty Pedagogické a Filozofické fakulty
Univerzity Palackého. Vysledna zjisténi potom mohou poslouZit nejen jako podklady pro
dalsi vyzkum, ale také jako material, ktery mize pomoci pedagogiim porozumeét vice
svym studentim a identifikovat oblasti, ve kterych by mohli zdokonalit své metody a

postupy. Na S$irSi roviné mohou vysledky poskytnout hlubsi porozuméni potiebdm a



o¢ekavanim studentl a pokud by se tento vyzkum v budoucnu podpofil 1 kvantitativnimi
daty, mohl by slouzit jako opora pro zlepSeni problematickych oblasti a tim snizit

pocitovany akademicky stres mezi studenty.



TEORETICKA CAST

2 Vysoka Skola a vysokoskolSti studenti

Na zacatek prace je dulezité si definovat pojem vysoka Skola a charakterizovat si,
kdo je to vysokoskolsky student. Tato kategorie se totiz bude prolinat celou praci, véetné
vyzkumu.

Fungovani vysokych kol v Ceské republice je opatfeno riznymi legislativnimi
Skolach a o0 zméné a doplnéni dalSich zakont (zékon o vysokych $kolach), aktualni znéni
od 1. 1. 2024 (349/2023 Sb.). V tomto zakon¢ mulizeme nalézt, ze vysoké skoly lze v
Ceské republice rozdélit na vefejné, soukromé a statni (§ 2 odst. 7 zdkona &. 111/1998
Sb. Znéni od 01. 01. 2024).

Pro ucely této diplomové prace je dilezité védét, ze verejné vysoké skoly maji své
dalsi ¢lenéni na jednotlivé fakulty. V rdmci jednotlivych fakult se ,,vysokoskolské
vzdélani ziskéva studiem v ramci akreditovaného studijniho programu podle studijniho
planu stanovenou formou studia® (§ 44 zédkona €. 111/1998 Sb. o vysokych Skolach, znéni
od 01.01.2024). Forma studia urcuje, zda se jedna o studium prezenc¢ni, distan¢ni nebo
jejich kombinaci. Studijni programy jsou poté jednotlivé obory, které studenti studuji a
ty se déli na programy bakalaiské, magisterské a doktorské (§ 44 zakona €. 111/1998 Sb.
o vysokych skolach, znéni od 01.01.2024).

2.1 Specifika vysokoskolskych studentii

Jelikoz se vyzkumu této prace zucastnili pouze studenti bakalatského a
magisterského studia, bude se autorka v této ¢asti vénovat prave této vekové kategorii

studentti.

Primérmy vék evropskych studenti je 24 let. Cesti studenti jsou v priméru o néco star§i. V praméru
jim je 25 let, oviem studenti mladsi 25 let tvoti 72 % vsech &eskych studentii. Zaroveti mé Ceska republika
jeden z nejvysSich podild magisterskych studenti (32 %) a druhy nejvy$si  podil
kombinovanych/distanénich studii (29 %) (MSMT — Eurostudent V, 2016, s. 2-3).

Z hlediska véku tak mizeme vysokoskolské studenty zatadit do vyvojové etapy
casna dospélost. ,,Zhruba od 20 do 25-30 let, je pfechodnym obdobim mezi adolescenci
a plnou dospélosti. Dospélost tu vymezujeme s piihlédnutim ke tfem kriteriim: k véku, k

prevzeti urcitych vyvojovych ukoli a k dosazené urcitého stupné osobni zralosti*
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(Langmeier a Krejc¢itova, 2006, s. 167). Tato etapa byva pojmenovana rizn¢ na zakladeé
toho, ktery autor o ni pojednavé a stejn¢ tak se objevuje 1 rizné vekové rozpéti této
vyvojové etapy. ,,Erikson (1950/2002) popisuje mladou dospélost v rozmezi 18 az 40 let
zivota, Havighurst (1972) ji uvadi v rozmezi 18 az 30 let, zatimco jini autofi uvadi vék
20 az 30 let (Piihoda, 1977) nebo 20 az 30/32 let (Svancara, 1986)* (cit. z Blatny, 2017,
S. 118). Znamym autorem, zabyvajicim se vyvojem ¢lovéka a popisujicim vyvojovou
etapu mladé dospélosti, je Erikson. Eriksonova teorie psychosocidlniho vyvoje pracuje s
protiklady, které se v ramci kazdé faze objevuji. Clovék, ktery je schopny tyto konflikty
ptekonat, se vyviji kupfedu. Pokud je ¢lovék ovSem nezvladne piekonat, dochazi k

regresi. Casnou dospélost ma Erikson pojmenovanou jako mlada dospélost.

Pravé dospély jedinec [...] je pfipraven k intimité, tedy k schopnosti vstoupit do konkrétnich spojeni
a partnerstvi a vyvijet etickou silu takové zavazky dodrzovat, byt by to znamenalo znacné obéti a
kompromisy [...] Vyhybat se takovym zkuSenostem ze strachu ze ztraty ega mize vést k hlubokému pocitu

izolace a naslednému ponofeni se do sebe (Erikson, 1999, s. 239-240).

Erikson taktéz dodava, ze pravé v tomto obdobi se muZe rozvinout opravdova
genialita, jelikoz ,,velka ¢ast sexualniho Zivota pted touto fazi patii do kategorie hledani
identity nebo je ovladdana falickym ¢i vaginalnim nutkdnim, jez méni pohlavni Zivot v
jisty druh souboje pohlavi® (Erikson, 1999, s. 240).

Havighurst se na vyvoj jedince dival zase trochu odli$né. Pfisel s teorii vyvojovych
ukold, kterych ma ¢lovek v mladé dospélosti hned nékolik a které musi splnit, aby doséahl
spokojenosti a mohl se vyvijet zdravé dal. Jednd se o: nalezeni si partnera; naucit se zit
spolu s partnerem/partnerkou; zalozit si rodinu; vychovavat déti; naucit se vést
domaécnost; zalit vykondvat povolani; pfijmout obcanskou zodpovédnost; najit si
vyhovujici spole¢enskou skupinu (Havighurst, 1972).

At uz se na etapu Casné dospélosti podivame z jakékoli perspektivy, zjistime, Ze ma
nékolik spole¢nych znaki. Je to hlavné nalezeni partnera, zaloZeni rodiny, prohloubeni
intimnich vztah ¢i nalezeni prace (Erikson, 1999; Havighurst 1972; Langmeier a
Krejcitova, 2006). Jedna se o bezpochyby naro¢né obdobi v Zivoté ¢loveka, které piinasi

mnoho vyzev a zkousek, diky kterym se ale mtizeme posunout dal (Erikson, 1999).
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3 Stres

Stres je pojem, se kterym se setkavame dnes a denné. Ovliviiuje nas, nasi pohodu i
vnimani okoli, jeho definice je ale i pfes to nejednotnd. V této kapitole bude proto
predstaveno n¢kolik definic, které vysvétli a vice ptiblizi pojem stresu a jeho jednotlivych
fazi.

Jednu z definic stresu ptinasi Svétova zdravotnicka organizace (2023). Ta na svych
strankach pise:

Stres lze definovat jako stav obav nebo psychického napéti zptisobeného obtiznou situaci. Stres je
ptirozena lidska reakce, kterd nds nuti fesit vyzvy a hrozby v nasSich zivotech. Kazdy zaziva do urcité miry
stres. Zpusob, jakym reagujeme na stres, ma vSak velky vliv na nasi celkovou pohodu (World Health
Organization, 2023).

Tato definice je pomérné obecnd a to zfejmé z divodu, Ze na stres lze pohliZet z
mnoha riznych pohledii. Nalezneme pohled vice biologicky a stejné tak pohled vice
psychologicky zaméteny. Jochmanova a Kimplova (2022, s. 103) popisuji ruzné
perspektivy pii pohledu na stres:

Z pohledu biomediciny pievazuje hledisko reakce organismu na nepiijemné stimuly, pro psychologii
je vyznamny proces interakce mezi jedincem a prostifedim, a v pojeti psychologie zdravi se spojuje vliv

osobnosti 1 prostiedi ve vzajemné interakci, spolu s faktory copingovych strategii a socialnich opor

(Jochmanova a Kimplova, 2022, s. 103).

Predstavitelem vice biologického pohledu je naptiklad Hans Selye. Ten ve své knize
Stress in Health and Disease definuje stres nasledovné: ,,Stres je nespecificka reakce téla
na jakykoli pozadavek® (Selye, 1976, s. 15). Opét se to zda jako velmi obecna definice,
kdyz vSak vice prozkouméme jeho pohled na stres, zjistime, Ze jej vnimal pfevazné
biologicky — tudiz jako reakce téla na urcité podnéty. Zaroven ptisel s rozdélenim reakce
na stres do tfi fazi:

Alarm (Poplachova faze): V této fazi télo rozpozna stresovy podnét, nejprve piijde
ztuhnuti neZz d4 mozek pokyny a reaguje aktivaci ,,boj-Ci-utek* reakce. To zahrnuje
uvolnéni hormont, jako je naptiklad adrenalin nebo katecholaminy, které télu dodaji
energii a silu a pfipravi jej na dalsi akci (Vozeh, 2017).

Resistance (Faze odolnosti): Pokud stresovy podnét pretrvava, télo se snazi
pfizpusobit novym podminkdm. To miiZe zahrnovat pokracujici produkci hormont a dalsi
fyziologické zmény. ,, Tato faze vznika pfi delSim nebo opakovaném plisobeni stresu,

pokud jeho intenzita neni pfili§ vysoka a nedochazi k ptrechodu do 3. faze. V prib¢chu této
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faze mize byt vSak sniZend odolnost viici jinym vliviim (napft. infekci)“ (Vozeh, 2017, s.
70).

Exhaustion (Vycerpani):

Vznika, kdyz rezistence vici stresu je nedostate¢na nebo se ztraci. To muze byt zpiisobeno nadmérnou
intenzitou stresu, pfili§ dlouhym ptisobenim stresu a vycerpanim rezerv organismu, poruchou adaptacnich
reakci anebo abnormalnimi adaptaénimi reakcemi. Tehdy se hovofi o nemocich z adaptace. Faze vyCerpani

muze vést nékdy rychleji (vzacné i zcela akutné) — jindy pomaleji (¢asto u dlouhodobého plisobeni stresu

— chronicky stres), ke smrti (Vozeh, 2017, s. 70).

Vice psychologicky pohled piinasi Lazarus (1984). Ten ve své publikaci zminuje, ze
stres neni pouhou reakei na vngjsi podnét, jak nékteré definice uvadéji a zaroven neni jen
interakci mezi jedincem a prostiedim, jak se uvadi zase jinde. On sam pfichazi s
konceptem toho, Ze stres musime vnimat jako celek. Je dilezit¢ vnimat nejen vnéjsi
stresory, ale také jednotlivé reakce na n¢ a to, jak clovek danou situaci vnima. Na zakladé
toho se totiz poté odviji jeho reakce a prozivani miry stresu. Zdaraznuje tak subjektivni a
interpersondlni povahu stresu a povazuje stres ne za obycejnou biologickou reakci téla,
ale spiSe za interakci mezi Clovékem a prostiedim (Lazarus, 1984).

V Cesku piinasi definici stresu naptiklad Kiivohlavy (1994, s. 10), ktery fika:
»atresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud’ pfimo nécim ohrozovéan,
nebo takové ohrozeni ocekava a pfitom se domniva, Zze jeho obrana proti nepfiznivym
vliviim neni dostate¢na“ (K¥ivohlavy, 1994, s. 10).

Z vice psychologického hlediska u nés na stres nahlizi Vymétal (2008, s. 60), ktery
pise: ,,Stres jako zatéz v psychologickém (nikoli v ptivodnim, fyziologickém) vyznamu
znamena, ze jedinec se dostava do situace, kterd je nad jeho psychické sily, a proto ji
obtizn¢ zvlada, az nezvlada“ (Vymétal, 2008, s. 60).

Obecné lze tedy fict, ze stres je reakci téla na urcity stresovy podnét. Na tom, jak
stres budeme vnimat a jak moc pro nas bude narocny na zvladnuti, se podili i nase vnimani
daného stresoru. Kazdy ¢lovek totiz vnima jako stres néco odliSného a taktéz ho proziva
v odli$né mife.

3.1 Eustres a distres

Stres jako takovy lze ale rozdélit i na zdklad€ dalSich faktord. Jednim z nich je
rozdéleni stresu na zakladé toho, zda je pro nas skodlivy nebo naopak motivujici. Podle
Le Fevre a spol. (2006, cit. z Kupriyanov a Zhdanov, 2014), hlavnim faktorem, ktery
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urcuje, zda stresor zplisobi distres nebo eustres, neni jen individualni vnimani daného
stresoru, ale také vnimdni dalSich charakteristik jako naptiklad zdroj stresu, trvani
stresové situace, moznost ovladat danou situaci ¢i ji néjak kontrolovat (Le Fevre a spol.
(2006, cit. z Kupriyanov a Zhdanov, 2014).

Jednim z prvnich, kdo ptedstavil pojmy eustres a distres, byl Hans Selye (1976).
Pojmy ,,distres* a ,,eustres* predstavil ve své knize, kde pise, ze musime rozdélovat mezi:
,hepfijemna nebo $kodliva varianta stresu zvana distres [...] a eustres - z feckého kotene
eu pro ,,dobry*, jako naptiklad eufonie, euforie* (Selye, 1976, s. 74). Dale vysvétluje, ze
pokud je eustres tak mén¢ skodlivy nez distres, pak to znamend, ze skutecn¢ to, jak se
clovek dokaze adaptovat, zalezi jen na tom, jak stres vezme/vnima (Selye, 1976).

Quick a spol. (1997) oproti tomu identifikovali eustres jako ,,zdravy, pozitivni,
konstruktivni vysledek stresovych udalosti a reakce na stres® (Quick a spol., 1997, s. 4).
Vnimali jej tedy vice pozitivné a zdravé, ne jako ,,méné horsi“ variantu stresu. Harris
(1970) zase poji eustres s radostnou reakci na stresor a Edwards a Cooper (1988) oznacili
eustres za pozitivni rozpor mezi vnimanim a pianim (cit. z Kupriyanov a Zhdanov, 2014).

Bryce (2001) pfinasi definici, kterou ve svém ¢lanku zminili i Prochazkové a Honzak
(2008).

Vseobecné se uzndva, ze optimalni uroven stresu mtze pusobit jako kreativni, motivacni sila, ktera
mize lidi dohnat k neuvéftitelnym vykoniim (eustres). Chronicky nebo traumaticky stres (distress) je na
druhé strané potencialné velmi destruktivni a muze lidi pfipravit 0 fyzické a dusevni zdravi a nékdy i 0
zivot samotny (Bryce, 2001, s. ix).

Ve shrnuti se tak da fict, Ze zatimco eustres je stres v imérné vysi, ktery ¢loveka
motivuje k lepSimu vykonu, distres je oproti tomu ptemira stresu, ktery clovéku ublizuje

a to na fyzické 1 psychické roving.

3.2 Stresor

I ptes to, Ze stres jako takovy ma mnoho podob a mnoho definic, je vZdy reakci na
stresovou udalost, které se fika stresor.

»Stresorem se mini udalost ¢i situace, které se jedinec musi pfizplsobit a spolu s
dal§imi nepfiznivymi podminkami prostiedi narusuji dusevni a t€lesné zdravi“ (Sigmund,
M. a spol., 2014, s. 7). Jina definice uvadi, ze se muze jednat o ,,vSechny mozné

pozadavky, které jsou na Cloveéka vkladany (i ty, které si ukladd on sam), jinak feceno
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vse, co se od n¢j chce (co by mél, co musi apod.). V této souvislosti hovoifime o
stresorech* (Kfivohlavy, 2010, s. 25).

O roziazeni téchto stresortt do urcitych kategorii se snazilo hned nékolik autord.
Velmi Casto se ale stresory vzajemné prekryvaji, miize jich byt vice v jedné situaci a ¢asto
byvaji zaroven psychologické i fyziologické najednou, proto je obtizné sestavit pouze
jeden seznam stresorti. Naptiklad Pacak a spol. (1995) a Giordini a spol. (2017) (cit. dle
Vozeh, 2017, s. 69-70) rozdéluji stresory nasledovne:

1. Biologické vlivy - postihujici stav organismu, kdy ptikladem jsou onemocnéni a
fyzické vycCerpani, nadmeérna télesné zatéz razného pivodu, hlad, zizen apod.

2. Vlivy prostredi - Vlivy prostredi se uplatiiuji z okoli, kde se dana osoba nachazi a
jsou to napft. hluk; preplnéné mistnosti ¢i dopravni prostiedky; jinymi slovy ,.tlaenice*
rizného druhu. Patfi sem ale i materidlni nouze, neboli bida a pfirodni katastrofy, v
mirnéj$im i povétrnostni vlivy.

3. Zivotni situace - uplatiiuji se tehdy, maji-li vliv na psychiku primarné vétsi nez na
fyzi¢no. Ptikladem je smrt Zivotniho partnera ¢i jiné blizké osoby. Patfi sem vSak také
ztrata zamestnani nebo i napf. nuceny pobyt v nepiatelském prostiedi.

4. Chovani — zivotni styl - spada zde napt. koufeni, ale i nevhodna skladba stravy ¢i
nedostatek spanku.

5. Rozumové, poznavaci a myslenkové aktivity - struéné feCeno, déje spojené se
stavem vypjaté psychiky mohou byt pficinou stresu. Jde napt. o rtizné testy a zkouSky
(napt. ve Skole), ale téz o sportovni hry a vyznamné akce v psychicky narocnych, zejména
individudlnich sportech (tenis, krasobrusleni apod.), kdy roli hraje nejen Casovy faktor,
ale téZ uspéch ¢i neuspéch s riznymi dasledky (Pacak a spol., 1995; Giordini a spol.,
2017, cit. dle Vozeh, 2017, s. 69-70).

Elkind (1986) piedstavil zase jiné tfi zakladni kategorie stresort:

Typ A — Situace, o kterych dopfedu vime, Ze budou ¢i jsou stresujici. Jsou
pfedvidatelné a miZzeme je kontrolovat.

Typ B — Stresor, na ktery se nejde pfipravit a nejde predvidat. Piikladem mutze byt
nahlé amrti v roding.

Typ C — Jedna se o stresor, ktery je predvidatelny, ale je nevyhnutelny. Naptiklad

zkousky ve skole u studentli. Miizeme se na né ptipravit, avSak nevyhneme se jim.
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S poslednim rozdélenim, které si v této praci uvedeme, prichazi Atkinsonova a spol.
(2003). Ta prinasi charakteristiky stresovych udalosti, avsak jesté pired nimi popisuje
traumatické udalosti, které ¢asteénd tvori kategorii samy o sobé. Radi se zde jak piirodni
katastrofy, tak napiiklad i sexudlni zneuzivani, tyrani a dalsi traumata, ktera jsou pro
pokud splnuji tfi kritéria:

Neovlivnitelnost — ¢im vice vnimame situaci jako neovlivnitelnou, tim vice nam
piipada stresujici. Naopak poté, ¢im vice mame pocit, ze situaci mizeme ovlivnit a mame
ji v rukou, jsme ve stresu méng.

Nepredvidatelnost — Podobné jako u neovlivnitelnosti, i u této kategorie mizeme
nalézt to, Ze pokud situaci dokdzeme ptedvidat, i kdybychom ji nakonec nedokazali
ovlivnit, mira naSeho stresu klesa. Ptiklad, ktery Atkinsonova uvadi je naptiklad injekce
u lékare. Pokud predvidame, kdy pfijde, miizeme své myslenky sousttedit na néco jiného.
Dalsi ptiklad poté vychazi z provedenych experiment na krysach a jeho vyznam zni, ze
pokud vime, kdy ptijde dalsi Sok, mizeme do dané udalosti ,,odpocivat®, kdezto u situaci,
které jsou neptedvidatelné, moznost odpocinku a bezpeci neni.

Vyzva pro hranice nasich schopnosti — 1 kdyz jsou nékteré situace ovlivnitelné i
predvidatelné, zlstavaji stresujici. Piikladem je zkouSkové obdobi u studentl, které
pfinasi velky stres, 1 kdyZ znaji datum i téma zkousky.

Poslednim stresorem jsou vnitini konflikty. Jedna se o védomé nebo nevédomé
procesy uvnitf nds samotnych, které jsou velmi Casto taktéz stresorem (Atkinsonova a

spol., 2003).
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4 Akademicky stres

Stejné jako stres obecny, ani akademicky stres nema jednotnou definici. Proto je v
této kapitole uvedeno hned né€kolik riznych pohledt a definic, které predstavuji, co to

akademicky stres je.

Akademicky stres je psychologicky konstrukt vychazejici z konceptu obecného stresu, pficemz je uzce
provazan s univerzitnim prostfedim a ovlivituje dusevni pohodu studentt (a dalSich aktérti ptisobicich na
akademické ptde), stejné jako i atmosféru a ptipadné i klima daného prostfedi. Akademicky stres lze chapat
jako nadmeérnou zatéz, nebo pozadavky kladené na aktéry v akademickém prostiedi, které piesahuji jejich

schopnost se s nimi vyrovnat (Sedlakova, Kfeménkova a, Kvintova, 2021, s. 106).

Lal (2014, s. 123) popisuje akademicky stres zase nasledovné: ,,Akademicky stres je
dusevni stres jez souvisi s o¢ekavanou frustraci spojenou s akademickym netspéchem.”

Je dulezité zduraznit, ze néktefi autofi, napt. Brand and Schoonheim-Klein (2009 dle
Bedewy a Gabriel, 2015) se domnivaji, ze akademicky stres je multifaktorialni a je
zpusoben vice faktory nez jen stresory na akademické pudé. Autofi do téchto stresort fadi
I faktory sociokulturni, environmentalni ¢i psychologické (Bedewy a Gabriel, 2015).

Oproti tomu Wilks (2008) se na akademicky stres diva z pohledu pftiliSnych
akademickych ndrokti, které ptesahuji adaptivni zdroje, které v sobé jedinec mé k
dispozici (Wilks, 2008).

V ceskych koncinach se muzeme setkat s pohledem, ktery pfinasi napiiklad
Sedlakova (2021, s. 5). Ta se na akademicky stres diva jako na faktor, souvisejici Cisté s
akademickou ptidou. ,,Akademicky stres je relativné novy pojem, ktery vyplyva ze stresu
obecného. Netyka se vSak vSech lidi obecné, ale pouze specifické skupiny jedincii, ktera
se pohybuje na akademické pude, tedy vysokoskolskych studentii a akademickych
pracovnika” (Sedlakova, 2021, s. 5). Autorka bude v této praci nadale pracovat s definici
akademického stresu dle Sedlakové (2021).

Je dulezité poznamenat, Ze i kdyZ to v Zadné z piedchozich definic nebylo sdé€leno,
akademicky stres a reakce na n¢j se mohou odliSovat na zéklad€ pohlavi jedince (Misra a
spol., 2004). Misra a spol. (2004) zkoumal, zda je rozdil ve vnimani stresu a v reakcich
na n¢j mezi americkymi a mezinarodnimi studenty. Bylo zkouméno pét kategorii
akademickych stresorti (frustrace, konflikty, natlak, zmény a vlastni zapfic¢inéni) a Ctyfi
kategorie popisujici reakce na tyto stresory (fyziologické, emocionalni, behavioralni a

kognitivni). Vyzkum probihal mezi 392 studenty a jeho vysledky odhalily, Ze zahrani¢ni
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studenti uvadeéli nizsi akademicky stres a méné reakci na stresory nez americti studenti.
Zaroven prokazali, Zze muzsti ti€astnici hlasili vice stresu, ktery byl zptsoben konfliktem.
Zeny (americké i mezinarodni) vykazovaly vétsi behavioralni a fyziologické reakce na
akademicky stres (Misra a spol., 2004).

At uZ se jednd o muze &i Zeny, v Ceské republice pocituje vysoky stres velké
procento studentli (Ochnik a spol., 2021). V probéhlé mezinarodni studii, ktera zkoumala
dusevni zdravi studentt deviti zemi véetné Ceské republiky, v raném obdobi COVIDu-
19 vyslo najevo, ze prevalence vysokého stresu, deprese a generalizované uzkostné
poruchy mezi studenty byla v celkovém vzorku 61,30 %, 40,3 % a 30 %. Zvlasté poté
prevalence vysokého stresu byla v Ceské republice dost vysoka. U studentd ¢inila 84,90
% coz je vys$i nez u bézné Ceské populace. U té byla prevalence stresu pouze 35,40 %
pfed COVIDem a 51,10 % b&hem pandemie COVIDu. Na zéklad¢ téchto dat mizeme
vidét, ze studenti v Ceské republice jsou ve velkém stresu, zvla§té pak po prodélané
pandemii COVID-19 (Ochnik a spol., 2021).

Tento stres vSak musi z né¢eho pramenit. Co tedy jsou ony stresory, které studenti

zazivaji?

4.1 Pri¢iny akademického stresu
Na tuto otazku se pokusili odpovédét i autoii Hurst, Baranik a Daniel (2012). Ti se

rozhodli prozkoumat 40 kvalitativnich studii vydanych od roku 2000 po rok 2012,
zabyvajicich se stresory u vysokoSkolskych studentl. V ramci svého zkoumani pfisli s
osmi hlavnimi kategoriemi, do kterych stresory zatadili. Jedna se o: vztahy, nedostatek
zdrojui, ocekavani, akademické prostredi, prostiedi, ostatni, rozmanitost, prestup na jiny
obor/program

Pricinami akademického stresu se zabyvali 1 dalsi autofi. V jejich vyzkumech byly
nalezeny dalsi pfi¢iny akademického stresu a mnohé z nich se vzajemné shodovaly. Jako
pri¢iny byly uvadény napftiklad: tlak na uspéch, plany po ukonceni studia, kvalita spanku,
vztah s prateli, vztah s rodinou, celkové zdravi, télesny vzhled, sebeucta, (Beiter a spol.,
2015), financni omezeni/problémy (Beiter a spol., 2015; Saeed a spol., 2020),
sebevnimani (Bedewy a Gabriel, 2015; Olivera a spol., 2023), tlak k vykonu (Bedewy a
Gabriel, 2015; Beiter a spol., 2015; Yikealo a spol., 2018), vaimdni studijni zdtéze a
narokii, nedostatek casu (Bedewy a Gabriel, 2015; Saeed a spol., 2020; Yikealo a spol.,
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2018; Lin a Chen, 2009), ucitelé, zkousky, tlak vrstevniki (Saeed a spol., 2020; Yikealo a
spol., 2018; Lin a Chen, 2009), semestralni systém, oblibenost urcitych studentii a
diskriminace jinych, konvencni a vicejazycny styl vyuky, ocekavani rodiny a potize s
adaptaci na univerzitni prostiedi (Saeed a spol., 2020), ndtlak rodicu (Sibnath a spol.,
2015; Lin a Chen, 2009).

Je zajimavé, Ze se kategorie nedostatek casu, tlak/naroky na vykon ¢i studijni zatéz
objevuji snad ve vSech vyzkumech a to i pies to, ze prvotni studie zkoumala Clanky z
USA, Kanady ¢i Velké Britanie (Hurst, Baranik a Daniel (2012) a dalsi vyzkumy
probihaly v africkych zemich (Bedewy a Gabriel, 2015), Jizni Americe (Olivera a spol.,
2023), USA (Beiter a spol., 2015) ¢i asijskych zemich (Saeed a spol., 2020; Yikealo a
spol., 2018; Lin a Chen, 2009). Mizeme tak vidét, Ze i pies to, ze se jedna o takto odlisna
prostiedi, stresory jsou napfi€ univerzitami a zemémi stejné.

Co se ty¢e Ceské republiky, vyzkumy u nas na toto téma téméi neexistuji. Ty, které
bylo mozné dohledat, jsou vyzkumy uskuteénéné v ramci bakalaiskych ¢i diplomovych
praci. Konkrétnimi pfi¢inami akademického stresu se vSak zabyvaji pouze bakaléiské
prace, diplomové ¢i nalezend disertacni prace se zamétuji spiSe na dopady akademického
stresu ¢i jeho korelaci s akademickou uspésnosti. Jedna se naptiklad o diplomovou praci
Blechové (2016), ktera ve svém vyzkumu zjistila, ze zdrojem stresu pro studenty jsou
hlavné vyucujici a poté také pozadavky a narocnost predmétu. Druhy vyraznym stresorem
byla pak jejich viastni osoba a vnimani sama sebe (Blechova, 2016).

Jak lze vidét, stresorem mize byt pro kazdého studenta néco jiného. At uz se ale
jedna o Spatny time management nebo naroc¢nost studia, vSechny stresory maji jednu véc

spole¢nou. Maji negativni dopad na Zivot studenti a to hned v n€kolika oblastech.

4.2 Dopady akademického stresu
Dopady akademického stresu se dle Atkinsonové a spol. (2003) rozdéluji do dvou

kategorii:

Psychické reakce na stres: zkost, vztek a agrese, apatie a deprese, oslabeni
kognitivnich funkci

Fyziologické reakce na stres: zrychleni metabolismu, zrychleni srdecni Cinnosti,
dilatace (roz$ifeni) zornice, zvySeni krevniho tlaku, zrychlené dychani, svalové napéti,

vylu¢ovani endorfinti a ACTH, uvoliiovani cukru z jater
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U akademického stresu se vSechny tyto reakce objevuji taky, avSak ma dopad i na
jiné oblasti studentského Zivota. Casto zkoumanou oblasti je akademicka Gspé&snost a vliv
stresu na akademicky vykon studentti. Napiiklad ve vyzkumu z roku 2018, Alsulami a
spol. odkazuje na prizkum American College Health Association z roku 2006, ktery
zjistil, ze mezi studenty byl jednou z nejvétsich piekazek pro dobré akademické vysledky
prave akademicky stres. Z 97 357 vysokoskolskych studentl, ktefi se zucastnili
prazkumu, 32 % uvedlo, ze akademicky stres m¢l za néasledek nedokonceni, zanechani
studia nebo hor§i znamku (Alsulami a spol., 2018).

V této praci se ale zamétime na aspekt dusevniho zdravi a celkové dusevni pohody
studentli a to z toho divodu, Ze je tato oblast velmi diilezitou slozkou lidského zivota,
které ale ¢asto byva opomijena a to i pies to, Ze studie ukazuji (Ibrahim a spol., 2013), ze
naptiklad u vysokoskolskych studentii je naptiklad mira deprese mnohem vyssi nez u
bézné populace. Macgeorge a spol. (2005) ve svém vyzkumu zase potvrdili, Ze
akademicky stres je prokazateln€ spojen s ptiznaky deprese i fyzickych onemocnéni. Je

tedy nanejvys zaddouci, aby se tomuto odvétvi zacala davat vétsi pozornost.

4.2.1 Psychické dopady stresu
Prave Ibrahim a spol. (2013) provedli systematicky piehled 24 studii publikovanych

od roku 1990 do roku 2010 a ten ukazal, Ze primérnd prevalence deprese mezi studenty
je 30,5 %. Jednotlivé vysledky poté byly v rozmezi od 10,4 % az do 80,5 %, coz je velmi
vysoké ¢islo (Ibrahim a spol., 2013).

Bahhawi a spol. (2018), stejn¢ jako Shamsuddin a spol. (2013) tyto vysledky
podpofili vlastnim zjisténim, kdy ve vyzkumu mezi studenty objevili nejen depresi, ale
taktéZ uzkosti a velkou miru stresu. Bahhawi a spol. (2018) navic zjistili, Ze Zenské
pohlavi bylo siln€ spojeno s vy$§imi primérnymi skore pro symptomy deprese, Uzkosti a
stresu. Depresi, Gzkosti a stres mezi vysokoSkolskymi studenty zkoumali napiiklad 1
Ramoén-Arbués a spol. v roce 2020. Z jejich vyzkumu vyplynulo, Ze z 1074 studentll mélo
37,4 % dvé nebo vice psychickych poruch. Konkrétné stres prozivalo 34,5 %, tzkosti
23,6 % a deprese 18,4 %. Pokud bychom to pievedli na ¢isla, jedna se o cca 307 studenti,
kteti pocitovali vyrazny stres a cca 401 studentl, ktefi méli dvé a vice psychickych

poruch (Bahhawi a spol., 2018; Ramoén-Arbués a spol., 2020; Shamsuddin a spol., 2013).
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Vsechna tato zjiSténi jen potvrzuje i dalsi vyzkum, tentokrat blize k naSim hranicim.
Jednd se o vyzkum z polské vysoké skoly z roku 2016 provedeny na sto studentech.
Rosiek a spol. v ném zjistili a potvrdili tak zjiSténi 1 jinych autort, ze chronicky stres ma
silny dopad na dusevni zdravi a sebevrazedné mysleni studentti. Téméf Ctvrtina student
uvedla, ze pocit'uje stres témeét kazdy den, 37 % uvedlo, Ze se stresem zapasi 3—4krat
tydné, a dalSich 34 % student uvadi stres nékolikrat za mésic. Zaroven zjistili, ze az
66 % studentii ma ve stresu sebevrazedné myslenky a celkova tizkost a deprese, spolecné
s jejich symptomy a to i témi fyzickymi, byla pfitomna u 34,8 % studentd (Rosiek a spol.,
2016).

V Ceské republice se mizeme setkat s vyzkumy, zkoumajicimi tuto problematiku,
hlavn¢ v diplomovych pracich. Naptiklad Matousek (2018) ve své diplomové praci
zabyvajici se vztahem osobni pohody, akademického stresu a akademické uspésnosti,
provedl dotaznikové Setieni mezi 289 studenty Univerzity Palackého, z nichz bylo 236
zen (82 %) a 53 muzu (18 %). Ve vysledcich prace poté dosel k zavéru, ze ,,studenti s
vy$§i mirou prozivaného akademického stresu vykazuji niz§i miru prozivané spokojenosti
se zivotem. Akademicky stres také statisticky vyznamné negativné koreluje se
subjektivné prozivanym §téstim [...] Studenti s vy$$i mirou akademického stresu zazivaji
Timto svym zji§ténim tak ukazuje, Ze akademicky stres ma skutecné negativni vliv na to,

jak se studenti citi a jak prozivaji Zivotni spokojenost.

4.2.2 Psychosomatika
Psychické obtize nejsou ale jedinym dopadem. Blechova (2016) ve své diplomové

praci ptisla s vysledky, které ukazuji, jaky dopad stresu na sob¢ studenti pocit'uji prevazné
z fyzického hlediska. Ve vysledcich zminovala napiiklad Spatné soustfedéni, unavu,
buSeni srdce, bolesti hlavy, vy€erpani, nespavost, zazivaci obtize, nechutenstvi,
agresivitu, prejidani, kozni problémy, vysoky krevni tlak (Blechova, 2016).

Casto jsou tyto fyziologické problémy psychosomatického ptivodu a jejich
spoustécem muze byt pravé akademicky stres. Narodni zdravotnicky informacni portal
na svych strankach uvadi definici psychosomatiky nésledovné: ,,Psychosomatika zkouma

vzajemné pusobeni téla a duSe. Zabyva se otazkou, jak psychické vlivy plisobi na télo a
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jaky vliv maji naopak télesna onemocnéni na duSevni procesy. Vzajemné plisobeni téla a
duse na sebe bylo opakované potvrzeno védeckymi vyzkumy* (NZID, 2024).

Obecnou charakteristikou psychosomatického piistupu je:

T¢lesné onemocnéni se posuzuje s ohledem na psycho-socidlni souvislosti, ¢imz dochazi k integraci
a k zohlednéni bio-psycho-socialni etiologie somatickych nemoci... Psychosomatika vychazi z
multifaktorialni etiologie onemocnéni. Z tohoto pohledu lze u kazdého biologicky se projevujiciho
onemocnéni piedpokladat jisty vliv psychickych i socialnich faktord (Psychosom, 2015, s. 70).

Psychosomatiku miizeme chapat ve dvou vyznamech — v §ir§im a uz§im pojeti. Sirsi
pojeti se na psychosomatiku diva jako na obor, zabyvajici se celistvym pohledem na
¢lovéka, tudiz za pomoci bio-psycho-socialniho modelu. Pii diagnostice a 1é¢bé je tak
dalezité brat v potaz nejen somatické, ale i psychosocialni faktory (Havelkova a
Slezagkova, 2017).

V uzs§im pojeti se pojem psychosomatika omezuje na choroby, jejichZ symptomy se nedaji medicinsky
plné vysvétlit, tudiz pfi nich hraji roli ve zvySené mife psychické faktory (napf. astma bronchiale,
revmatoidni artritida, kozni onemocnéni apod.). Je$té uzsi vymezeni psychosomatiky poté pracuje pouze s
funkénimi poruchami bez jakéhokoli somatického nalezu (Bastecky, Savlik, Simek a kol., 1993) (cit. dle
Havelkova a Slezackova, 2017, s. 40).

At na psychosomatiku nahlizime tak ¢i onak, nenajdeme jednotnou definici toho, co
skutecné psychosomatické onemocnéni vlastné¢ je. Mlizeme na n¢j nahlizet z vice
psychologického hlediska: ,,zatimco v psychiatrii hovofime o somatizaci, kterou chapeme
jako télesné vyjadieni psychickych nemoci” (Chromy a spol., 2005, cit. dle Havelkovéa a
Slezackova, 2017, s. 41) nebo z vice biologického hlediska, kdy se v medicing setkdvame
s nazvem MNS - medicinsky nevysvétlitelné symptomy (angl. MUS): ,,Medicinsky
nevysvétlené symptomy jsou definovany jako subjektivni symptomy pacienta, u kterych
oSetfujici l1€kat nebo jini poskytovatelé zdravotni péce a védci ve vyzkumu nenasli Zadnou
I€katskou pfi¢inu” (Fors a spol., 2012, s. 514). Je tedy tézké urcit, co piesné spada nebo
nespada pod psychosomatické onemocnéni a prozivani. Autorka této prace vsak pod
pojmem psychosomatika, a pti odkazovani pravé na psychosomatické obtize, fadi spise
ono psychologické pojeti — tudiz télesné vyjadieni psychickych obtizi, které shrnuje 1
Atkinsononova (2003, s. 499) ,,Psychosomatické poruchy jsou télesné poruchy, u kterych
se ptredpoklada, Ze rozhodujici llohu hraji emoce* (Atkinsonova, 2003, s. 499).

Chvala a spol. (2015, s. 246) predstavili seznam nejcastéjSich projevi

psychosomatického onemocnéni:
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Kardiopulmonalni: buSeni srdce, obtize na hrudi, duSnost bez ndmahy,
hyperventilace, teplé nebo studené poceni, sucho v ustech a dalsi.

Gastrointestinalni: nevolnost, paleni jazyka, bolesti zubti, nechutenstvi, zachvatové
piejidani az do obrazu poruchy piijmu potravy, bolesti biicha, Skroukani, priijem, zacpa,
pocit plnosti, Skytani, fihani, regurgitace, paleni zahy, meteorismus, paleni na hrudi nebo
v nadbfisku a dalsi.

Muskulo-skeletalni: bolesti v rukou nebo nohou, svalové bolesti, bolesti v kloubech,
napéti, ztuhlost, pocit obrny v rukou nebo nohou, bolesti zad, bolest je Casto st€¢hovava,
nepiijemny pocit necitlivosti nebo brnéni a fada dalSich.

Jiné obtize: obtize koncentrace, poruchy spanku, poruchy paméti, nékdy i poruchy
zraku, svétloplachost az blefarospasmus (kie¢ ocnich vicek), nejriiznéjsi zvuky v usich,
kozni projevy, svédéni, Unava, slabost, sexudlni dysfunkce, bolesti hlavy, zavrate,
mdloby, a fada dalSich (Chvala a spol., 2015, s. 246).

Naptiklad poruchy spanku, které se zde uvadi v dalSich obtizich, se mezi studenty
vyskytuji ¢asto. Ve vyzkumu Ansari a Stock (2010) provedeném na 380 studentech bylo
zjisténo, ze 20 % studentli zazilo (nékdy nebo velmi Casto) poruchu spanku nebo
nespavost béhem roku predchazejiciho prizkumu. Tyto zdravotni obtize, plynouci praveé
z pfemiry stresu v akademickém prostredi, omezuji schopnost studentl podavat adekvatni
vykony na univerzité a zaroven bylo potvrzeno, Ze tyto zdravotni problémy negativné
ovlivityji ziskanou vyslednou zndmku. Jednoduse feceno, studenti, ktefi trpi obdobnymi
problémy, podavaji horsi akademicky vykon (Ansari a Stock, 2010).

V jiné vyzkumné studii Szabo a Marian (2017), ktera porovnavala studenty z USA a
studenty z Rumunska, zase zjistili, ze studenti i z takto odlisnych kultur a zemi maji velmi
podobné jak stresory, tak i reakce na né. Mezi nejéastéjsi reakce na stres by zahrnuli
poruchy spanku, poceni, zvySené pocity hladu, pocit neklidu a pribyvani na vaze. Druhym
nejcastéj$im dopadem stresu byly potom zmeény psychologické a behaviordlni. Studenti
naptiklad ptestali cvi€it, pocitovali zvySeny pocit hnévu, zmény nalad, vétsi citlivost na

stresory, plac, panické ataky a dalsi (Szabo a Marian, 2017).

4.3 Metody prace se stresem
At uz stres obecny nebo stres akademicky, oba dva jsou pro studenty velkou zatézi.

Existuji ale metody a techniky, diky kterym je zvladani stresu o néco jednodussi a které
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mohou pomoci snizovat ¢i minimalizovat dopady stresu. Pro Ucely této prace autorka
vybrala ukdzky nékterych metod, které dale v kapitole predklada.

Jednou z takovych metod je naptiklad autogenni trémink. ,,Autogenni trénink je
metoda dusevni hygieny, jedna ze systému metod a védecky propracovanych pravidel a
rad, které slouzi k udrzeni, prohloubeni a znovuziskdni dusSevniho zdravi a dusevni
rovnovahy* (Novak, 2004, s. 114). Tento trénink pracuje na principu dvou véci: relaxace
a koncentrace. Clovek si ve své mysli vytvaii myslenky a ptedstavy, kdy se jednotlivé
¢asti jeho téla stavaji tézké a teplé. Tento stav se poté pienasi do fyzického téla, které se
skute¢n¢ uvoliuje, coz snizuje napéti a zaroven s tim se ¢loveék dostatecné koncentruje
na tyto myslenky a ne na jiné, Castokrat obtézujici a stresujici mySlenky, ¢imz snizuje
fyzické 1 duSevni napéti. Pti spravném zvladnuti tohoto tréninku a pfi jeho pravidelnosti
a opakovani muze skvéle slouzit ke snizeni napéti v téle, nervozity, neklidu a dokonce
diky nému mtzeme ovlivnit i télesné symptomy jako je naptiklad buSeni srdce, tiha na
hrudi a dalsi (Novak, 2004).

V ur¢itém kontrastu k autogennimu tréninku je pohyb. Nezalezi na tom, jaky pohyb
¢loveék bude vykonavat, pokud jej bude vykonavat spravné a ve spravné mife. Pro n€koho
muze byt skvélym vypnutim b&hani, pro jiného joga, pro dalsiho posilovna. At je to pro
daného ¢lovéka cokoli, pohyb dokaze té€lu i mysli velmi ulevit od stresu. UZ jen s
pfihlédnutim na jiZ zminéné informace o tom, Ze t€lo na stres reaguje spusténim
poplachové reakce, ktera nase télo pfipravuje na Gték nebo boj, dava pohyb smysl. Jak
jinak spalit tento nadbytecny adrenalin a uvolnit napjaté a ptipravené svaly nez prave
pohybem? (Kozinové, 2022)

Dalsi metodou, jak se stresem pracovat, miize byt meditace. Ta ma spoustu druhd a
zpiisobtl, jakymi ji provadét. V obecné definici lze ale fict, Ze meditace je

hluboké zamysleni a soustfedéni nebo reflexe za ucelem dosazeni soustfedéné pozornosti nebo jinak
zménéného stavu védomi a ziskani vhledu do sebe a svéta. Meditace, ktera je tradiéné spojovana s
duchovnimi a ndboZenskymi cvicenimi, se nyni pouziva také k uvolnéni a ulevé od stresu (APA — slovnik
psychologie, 2018).

Mezi mozné typy meditace miiZzeme dle Harrisona (2014) zatadit: meditace zamétené
na dech a uvédomovani si téla, mantry a afirmace, vizualizace, koncentrace na objekt.
KaZzda z uvedenych typt funguje na trochu odlisném principu, nékteré pracuji s dechem,

jiné vyuzivaji soustfedéni na néjaky objekt. VSechny ale poskytuji kyzené vysledky ve
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formé sniZeni stresu a napéti v ¢loveéku, dokézi odvést myslenky, ptinést tlevu. Vyzkumy
dokonce ukézaly, Ze pravidelnd meditace ma prokazatelny dopad naptiklad i na insomnii
neboli poruchy a problémy se spankem. Ugastnici vyzkumu uvadéli, ze kdyz zacali
pravideln¢ praktikovat meditaci, spali 1épe, probouzeli se svézi, citili se méné
znepokojeni nespavosti a byli se 1épe schopni vyrovnat s probuzenim nebo nespavosti,
kdyz k ni doslo (Hubbling a spol., 2014). V jiném vyzkumu zase vyzkumnici nasli
prokazatelné zlepsSeni v méteni ISI (Insomnia Severity Index) u téch ucastniki, kteii se
zacastnili Heartfulness meditation programu (Thimmapuram a spol., 2020).

Jiny vyzkum (Reddy a spol., 2018) zase objevil, ze i techniky jako biofeedback, joga,
life-skills trénink (trénink zivotnich dovednosti), mindfulness meditace ¢i psychoterapie

jsou ucinné pii sniZovani stresu mezi studenty (Reddy a spol., 2018).
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5 DuSevni zdravi a well-being
Jak bylo vyse uvedeno, dopad akademického stresu se objevuje v riznych sférach

studentského zivota. Velky dopad mé praveé i na dusevni zdravi a well-being studentt,
coz jsou pojmy, které jsou v této kapitole pfiblizeny.

Abychom pochopili, co je to duSevni zdravi, musim nejprve definovat zdravi obecné.
Dle organizace WHO (2024) je zdravi ,,stav plné télesné, duSevni a socialni pohody,
nikoliv pouze nepfitomnost choroby ¢i poruchy nebo télesné vady* (WHO, 2024). Zdravi
jako takové je tedy stav, kdy se ¢lovek citi dobie, jak po fyzickeé, tak po psychické strance.
Cevela a Celedova (2010) pisi, Ze tomuto spojeni, kdy se &lovék citi dobfte i fyzicky, i
psychicky, se fika stav optimalni pohody. Dle Markové a spol. (2006, s. 16) je zdravy
¢lovek takovy, ktery:

Ma schopnost piijimat a zpracovavat informace, fesit problémy, logicky myslet. Umi planovat a plany
uskuteciiovat. Je schopny podilet se na zménach a vytvaret nové véci. Umi komunikovat. Aktivné se

zhcCastiiuje déni kolem sebe. Dobfe se adaptuje na nové situace. [...] Dusevni zdravi ptedstavuje schopnost

piizplsobovat se situacim a reagovat na né¢ (Markova a spol., 2006, s. 16).

Je dulezité védét, ze zdravi je ovlivilovano mnoha faktory. Mohou to byt faktory
vnitini — genetika, nebo faktory vné&jsi — socidlni prostfedi, zivotni prostiedi, zdravotni
péce (Cevela a Celedova, 2010). Pokud toto vezmeme v tvahu, pak by se dalo zdravi
shrnout tak, Ze zdravy €lovek je ten, jenz se umi pfizplsobit svému okoli, zvlada béZzny
Zivotni stres, je spokojeny, ma pocit pohody a dokéze vyuzit svlij potencial a pfispivat do
spolecnosti. Zaroven je to stav, kdy se Clovek citi dobie jak fyzicky, tak i psychicky, takze
je ve stavu optimalni pohody.

Spole¢né s tim souvisi i dusevni zdravi, které ma taktéz rizné definice, které ale v
kone¢ném vysledku p#inasi dosti podobné vysvétleni. Dle WHO (2024) je definice
duSevniho zdravi nésledujici: ,,DuSevni zdravi je stav pohody, ve kterém si jedinec
uvédomuje své vlastni schopnosti, dokaze se vyrovnat s béznymi zivotnimi stresy, miize
produktivné pracovat a muze byt piinosem pro svou komunitu“ (WHO, 2024). Toto
vysvétleni duSevniho zdravi je zaméteno spiSe pozitivnim smérem, fikéd nam, ¢im dusevni
zdravi je a ne, ¢im neni. Oproti tomu napiiklad APA (American Psychological
Association) pfiSla se svou vlastni definici, kterd fika, Ze duSevni zdravi je ,,stav mysli
charakterizovany emocionalni pohodou, dobrou schopnosti adaptace, relativni svobodou

od uzkosti a symptoml invalidity a schopnosti navazovat konstruktivni vztahy a
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vyrovnavat se s béZznymi pozadavky a stresy zivota" (APA, 2024). V této definici vidime,
ze na duSevni zdravi je nahliZzeno trochu odlisné€ a to hlavné v casti, kdy zminuji, ze
dusevni zdravi je vlastn¢ nepfitomnost uritych symptomt ¢i prozitkii. Na zakladé
vyzkumu Manwell a spol. (2015), ktery shromazdil 50 odbornikti na poli duSevniho
zdravi z 8 zemi, mizeme zjistit, ze pouhych 20 % z nich by zvolilo definici WHO jako
svou preferovanou definici duSevniho zdravi. Nejvice z nich (46 %) by zvolilo definici

Public Health Agency of Canada (PHAC, 2006), ktera zni (pozn. volny pieklad):

Dusevni zdravi je schopnost kazdého z nas citit, myslet a jednat zplisobem, ktery zvySuje nasi
schopnost uzivat si Zivota a vyporadat se s vyzvami, kterym celime. Je to pozitivni pocit emocionalni a
duSevni pohody, ktery respektuje vyznam/dilezitost kultury, spravedlnosti, socialni spravedlnosti,

propojeni a osobni distojnosti (PHAC, 2006).

Tato definice je oproti ostatnim v urcitém ohledu odlisna. Jako jedind totiz pifinasi
kombinaci pocitu osobni pohody s respektem ke kultufe, socidlni spravedlnosti a dal§im
vécem. Vice se tak blizi ur¢itému propojeni dusevniho zdravi a well-beingu neboli Zivotni
pohody.

Well-being je pojem, o jehoz piekladu a definici se stale vedou spory. Blatny a spol.
(2005, s. 13) uvadi:

e

varianty ,,pohoda® (viz napt. Ktivohlavy, 2001) tézZ nékterych ponékud komplikovangjsich formulaci, od
SirSiho, le¢ obsahové neodpovidajiciho spojeni ,,dusevni pohoda“ az k formulaci ,,pocit ¢i prozitek osobni

pohody*. Nékdy se v§ak uziva, zvl. mimo odborny jazyk, k ptekladu pojmu well-being do ¢estiny téZ pojmu

»Zivotni spokojenost®, ,,subjektivni komfort®, , prozitek ¢i ,,pocit blaha®, ,stav, kdy se ¢lovek citi dobte®,
ptipadné pojmu ,,$tésti* nebo ,,radost™ (Blatny a spol., 2005, s. 13).

Dalsi definici nam predstavuje NUDZ na webu narovinu.net (2024) ,,Well-being
muzeme definovat jako souhrn toho, jak se citime a jak se ndm dafi v zivoté naplnovat
nase role a povinnosti“ (NUDZ, 2024). A v neposledni fadé také celosvétova organizace
WHO, ktera ptinasi dalsi definici pojmu well-being ve svém Glossary of terms 2021
»Pozitivni stav, ktery zaZivaji jednotlivci 1 spole¢nosti. Podobné jako zdravi je zdrojem
pro kazdodenni zivot a je urCovan socialnimi, ekonomickymi a environmentalnimi
podminkami. Well-being zahrnuje kvalitu zivota a schopnost lidi a spole¢nosti pfispivat
svétu s pocitem smysluplnosti a cile (WHO, 2021, s. 10). At uz vezmeme jakoukoli
definici, mizeme zjistit, ze 1 v tom nepieberném mnozstvi jsou faktory, které se opakuji.

Blatny (2005, s. 70) to shrnul jako ,,dlouhodoby emoc¢ni stav, ve kterém je reflektovana
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spokojenost jedince s jeho zivotem [...] Osobni pohoda je vyvazenou vyzivou mysli, téla
a ducha“ (Vella-Brodrick, Allen, 1995, cit. dle Blatny a spol., 2005, s. 70). Tato
vyvazenost mysli, téla a ducha je tak onou zivotni spokojenosti, pohodou ¢i well-
beingem. Ten se v prub&hu ¢asu rozdélil na dvé oblasti, z nichZz kazda k tomuto terminu
pfistupuje trochu odli$né.

Hédonicky pohled se zamétuje na subjektivni pohodu, kterd je Casto ztotoziovana
se Stéstim a je zaméeieny na dosazeni potéSeni a vyhybani se bolesti a nepiijemnym pociti
(Ryan a Deci, 2001). Naproti tomu eudaimonické hledisko se¢ zamé&fuje na psychickou
pohodu a vnima well-being vice do hloubky. Eudaimonicky pohled na well-being se opira
o myslenku, ze skute¢ny smysl Zivota a plnéni potencialu jedince spoc¢iva ve vnitinim
rozvoji, plnéni hodnot a dosahovéani osobnich cild. Teprve potom mize byt ¢lovek §t'astny
a pocit'ovat spravny well-being (Ryan a Deci, 2001). Oba pohledy vSak zduraziuji, ze se
jedné o podstatnou soucast lidského zivota, ktera ovlivituje to, jak se citime. A praveé
akademicky stres dokaze byt stresorem, ktery tento well-being zhorsuje.

Nejnovéjsi zprava Narodniho Ustavu duSevniho zdravi z minulého roku (2023)
ukazuje, ze:

Vic jak 50 % zakt devatych tiid v CR projevuje znamky zhor§eného well-beingu. 30 % dotazovanych
navic projevilo znaky, které ukazuji na stfedné tézké az tézké uzkosti. Témet kazdému tretimu devatakovi
by tak z téchto divodu prospélo vyhledani odborné pomoci. 4 z 10 oslovenych zaki navic reportuji znamky
stfedné tézké az tézké deprese. Pfevedeme-li to na prumérnou tiidu o dvaceti zacich, primérné 6 jich
vykazuje ptiznaky uzkosti a 8 ptiznaky stfedné tézké az tézké deprese, dalsich 5 vykazuje ptiznaky deprese
mirné (NUDZ, 2023).

Tento vyzkum byl provadén u zékia zékladnich skol, coz sice neni cilova skupina, na
kterou se tato prace zamé&fuje, je to ale jeden z prvnich takto velkych celorepublikovych
vyzkumt, ktery nam odhaluje, jak alarmujici je situace mezi Zdky a proto autorka
povazuje za podstatné jej tady zminit. Prozatim si totiz miZzeme jen domyslet, jaka

procenta by se uk4zala mezi studenty vysokych skol.

5.1 DuSevni zdravi v Ceské republice
Vyskyt dusevnich onemocnéni v Ceské populaci dosahuje vice nez 10 % u poruch spojenych s

uzivanim alkoholu, vice nez 7 % u uzkostnych poruch, ptiblizné 5,5 % u poruch nalady (4 % zavazné
deprese), témét 3 % u poruch spojenych s uzivanim nealkoholovych a netabakovych drog a 1,5 % u
psychotickych poruch* (Winkler a spol., 2018, cit. z MZCR — narodni akéni plan pro duevni zdravi 2020-
2030, s. 14).
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Nejcastéji diagnostikované poruchy v roce 2020 byly: poruchy nalady (deprese,
smiSena uzkostlivé depresivni choroba, depresivni episody a dalsi), Alzheimerova nemoc,
Kategorie vaznych psychickych onemocnéni (sem patii mimo jiné i schizofrenie) a
Vaskularni demence (nésledek infarktii). Celkovy pocet lidi, ktefi trpi né¢jakou formou
psychického onemocnéni vzrostl mezi lety 2010 a 2021 0 22 % a v roce 2021 pocet lidi s
dusevnim onemocnénim ¢inil 756 115. (NZIP, 2024)

V Ceské republice je obecné téma dusevniho zdravi pomémé velkym stigmatem, jak

se muzeme docist 1 v Narodnim ak¢nim planu pro duSevni zdravi 2020-2030.

Stigmatizace je vysoka nejen v eské obecné populaci, ale také mezi 1ékati (Winkler, Csémy et al.,
2015; Winkler, Mlada et al., 2016). Mala pozornost je vénovana problematice dusevniho zdravi u déti a
mladistvych, a to jak v oblasti prevence, tak 1é¢ebné péce (Narodni akéni plan pro dusevni zdravi 2020-

2030, 2020, s. 15).

Lidé¢ se zde boji mluvit oteviené€ o tom, ze maji néjaké dusevni problémy a na zaklade
toho se poté také odviji to, Ze nevyhledaji zddnou 1ékatskou pomoc. Velkym problémem
a jeden z duvodu, pro¢ lidé odbornou pomoc nevyhledaji, je i fakt, Ze je velmi malo
dostupna. ,,Cekaci doba na détského psychiatra &i psychologa se pohybuje mezi 4 a 6
mésici (Cesko v datech, 2022). Stejna &ekaci doba je i u psychologti pro dospélou
populaci. Soukroma odborna pomoc je zase pro spoustu lidi v Ceské republice cenové
nedostupna. ,,Na jednu hodinu u psychologa musi ¢lovék z minimalni mzdy vydélavat 8
a pul hodiny* (Cesko v datech, 2022).

Spole¢né¢ se stigmatizaci a Spatnou dostupnosti odborné psychiatrické a
psychologické péce se poji i podet sebevrazd v Ceské republice. V Ceské republice
spachaji sebevrazdu kazdy den piiblizné 4 lidé (NZIP, 2024). V roce 2022 registroval
Narodni ustav duSevniho zdravi nartst sebevrazd oproti predeslym letim o 6,5 % a
celkovy pocet osob, co si vzalo Zivot, byl 1302. Ke zvySeni poctu sebevrazd doslo
zejména v mladsich vékovych kategoriich 15-19, 20-24, 30-34 let (NUDZ, 2023).
Duvodi, pro¢ k tomuto zvyseni doslo, je urcité vic. Mlze to byt situace ve spole¢nosti,
osobni problémy, nedostupnost péce, stigmatizace ¢i nadmérny stres. Ten se zvlasté u
vékové kategorie 20-24 let, kde se procentualné pocet sebevrazd zvysil, mize pojit i

mimo jiné se stresem na vysoké skole (NUDZ, 2023).
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PRAKTICKA CAST

6 Vyzkumny problém a cile prace
V ptedchozich kapitolach této prace bylo teoreticky popsano a ukotveno téma

akademického stresu. Autorka zde zminila, ze akademicky stres nema jednotnou definici,
uvedla vyzkumy zkoumajici pti¢iny tohoto stresu a jeho dopady a charakterizovala dalsi
dalezité¢ terminy, jako napiiklad dusevni zdravi ¢i vysokoskolsti studenti, které budou
podstatné pro rozbor vysledkii vyzkumu. Ten je v této praci proveden kvalitativni
metodou a to zdavodu, ze poskytuje moznost hlubsiho porozuméni prozivani
participantek. Prace si tak klade za cil porozumét tomu, jak studenti Univerzity
Palackého, konkrétné pedagogickée a filozofické fakulty, prozivaji akademicky stres.

Cilem prace bylo zjistit, jak proZivaji akademicky stres studenti Filozofické a
Pedagogické fakulty Univerzity Palackého.

Z tohoto cile plyne i hlavni vyzkumna otazka, ktera zni: Jak proZivaji studenti
Filozofické a Pedagogické fakulty Univerzity Palackého akademicky stres?

Tato hlavni vyzkumna otdzka byla dale rozSifena specifickymi vyzkumnymi
otazkami (dale jen SVO), které zni:

SVOL: Jak studenti vnimaji akademicky stres?

SVO2: V ¢em spatiuji nejvetsi pricinu stresu?

SVO3: Jaky vliv ma akademicky stres na jejich fyzické a duSevni zdravi?

SVO4: Jakym zptisobem pracuji s akademickym stresem?

Tyto specifické vyzkumné otazky byly v ramci rozhovorti rozvadény dal§Simi
otazkami, které byly pokladany dle situace a vyvoje rozhovoru a dle toho, co respondenti
odpovidali. Otazky se tedy liSily v zavislosti na daném jedinci, ovSem vzdy se drzeli

hlavni nebo specifickych vyzkumnych otazek.
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7 Popis realizovaného vyzkumu
Vyzkum v této préci byl realizovan kvalitativni formou. Ta zdtraziuje subjektivni

prozivani, jednani a premysleni lidi. Neni orientovand na kvantitu, tudiz na mnozstvi
ziskanych dat, ale na kvalitu neboli obsah ziskaného (Svaiicek a Sed’ova, 2014).

Konkrétni design, ktery byl pii vyzkumu vyuzit, se nazyva Interpretativni
fenomenologicka analyza (dale jen IPA). ,Pfedkladana metoda zjistuje a popisuje
zkuSenost respondentt z hlediska toho, jak si oni sami utvareji a konstituuji realitu, a
toho, jaky ji oni sami davaji vyznam, smysl“ (Gulova, Sip, 2013, s. 105). Jedna se o
design, ktery se soustiedi na prozivani participantek, ktery jim poskytuje bezpetné
prostfedi pro jejich prozivani a povidani a ktery se snazi jit do hloubky. Pravé z téchto
duivoda si autorka prace zvolila design IPA. Snazila se porozumét prozivani participantek
a za pomoci otdzek zjist'ovala, jaké jsou jejich zkusenosti, zazitky, zda akademicky stres
néjak ovlivnil jejich Zivoty, a dal$i informace, které byly participantky ochotny
poskytnout.

S tim souvisi i vybér metody sbéru dat, kterou je polostrukturovany rozhovor. ,,Jedna
se o rozhovor, ktery mé Casteéné pripravenou strukturu. V praxi to znamend, Ze si
vyzkumnik pfipravi tematické okruhy ¢i Sir$i otdzky, na néz se béhem rozhovoru pta*
(Novotna a spol., 2019, s. 322).

V ptipravé tohoto vyzkumu si autorka vytvofila hlavni vyzkumnou otazku a k té
doplnila 4 specifické vyzkumné otazky. Jejich obsah a znéni tvofila s ohledem na téma
prace, které se tyka prozivani akademického stresu. JelikoZ se do prozivani jako takového
déa zahrnout spousta oblasti, rozhodla se autorka polozit otazky jak na vnimani, tak i na
stresory a dopady, stejné jako na praci se stresem. Tyhle specifické vyzkumné otazky
tvotily zakladni tematické okruhy, na které poté navazovaly rozsifujici otazky jako
naptiklad: Mohl/a byste mi popsat obdobi vaseho studia, které pro vas bylo ndro¢né? nebo
Vzpomenete si, kdy jste se naposledy citil/a ve stresu a pro&? & Cim stresu

predchazite/jak se stresem pracujete?

7.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl vybran zpisobem tc¢elového vybéru. Tento zplisob vybéru byl
zvolen z toho divodu, Ze hlavni kritérium pro ucast na vyzkumu bylo aktivni studium na

Univerzité¢ Palackého. DalSim kritériem poté byla ochota zucastnit se vyzkumu,
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schopnost mluvit o vlastnim prozivani a schopnost dorozumét se ¢esky. Z toho diivodu
bylo nutné hledat participanty pouze v jedné urcité skupiné a tim byl vyzkumny soubor
ucelove vybran.

Fakulta studia dopfedu vybrana nebyla, stejné¢ jako nebylo vybrané studium
bakalaiské nebo magisterské. V prubéhu ziskavani participantek se vzorek selektoval
natolik, Ze zbyli studenti denniho i kombinovaného studia ze dvou fakult, a to
pedagogicke a filozofické.

Vyzkumny soubor byl stanoveny Siroce, a to jak druhem studia (kombinované i
prezencni), tak i typem (bakalarské, magisterské) a fakultami. Toto rozsahlejsi vymezeni
prinasi moznost podivat se na prozivani studentti v SirSim kontextu, nez by bylo mozné
jen v uzce specifikovaném vyzkumném souboru. Diky tomu mu miizeme 1épe porozumét.
Vybrany vyzkumny soubor tvoii homogenni vzorek. Participanty vyzkumu se stalo 5 Zen
ve véku od 21 do 24 let. VSechny Zeny jsou aktivnimi studenty Univerzity Palackého a to
V prvnim, druhém i tfetim roc¢niku. Tti studuji bakalarské studium, dvé magisterské. Tti
z nich studuji pedagogickou fakultu, jedna studentka filozofickou fakultu a jedna
kombinuje studium na pedagogické i filozofické fakulté zaroven. VSechny studentky
studuji prezen¢ni studium, dvé z nich k tomu maji ptidruzené jesté kombinované studium
jiného oboru. Jedna studentka studuje dva prezencni obory soucasné. Vyzkumu se
nezucastnil Zadny student muZského pohlavi a to ztoho divodu, Ze pii hledani

participantek se zadny muz nepfihlasil.
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Tabulka ¢. 1

Participanti vyzkumu

POHLAVi VEK STUDIUM OBOR FAKULTA FORMA ROCNIK
. vychovatelstvi a specidlni . prezencni,
zena €. 1 21 Bc pedagogika + psychologie ped. + fil. KOMbi 2,1
Jenat.2 24 Mgr kulturni antropologie + fil. prezenéni 1.
andragogika
zena €. 3 22 Bc specidlni pedagogika se ped. prezencni 3.

zaméienim na dramaterapii
ucitelstvi hudebni vychovy pro
Zena €. 4 24 Mar 2. stupedt ZS a SS + uditelstvi ped. prezencni 2.
matematiky pro 2. stupefi ZS
vychovatelstvi a specialni
pedagogika + Cesky jazyk se
zena €. 5 21 Bc zaméfenim na vzdelavani (ma) ped.
a matematika se zamétfenim na
vzdélavani (mi)

prezencni,
kombi

Pozn. zkratka ped. znaci Pedagogickou fakultu, zkratka fil. Filozofickou fakultu

7.2 Sbér dat a postup pri vyzkumu

Na zacatku vyzkumu bylo stanoveno, ze vyzkumny soubor se bude zaméfovat na
studenty Univerzity Palackého. Autorka je sice taktéz studentkou této univerzity, avSak
jiné fakulty, ktera sidli v jiné budové. Z tohoto diivodu méla limitované moZznosti, jak
participanty do vyzkumu ziskat. Vyzva k uc€asti na vyzkumu proto byla sdilena
prostfednictvim socidlnich siti a to konkrétné socialni sit€¢ Facebook a Instagram. Pfesné
znéni vyzvy znélo:

»Ahojte, hleddm aktivni studenty UPOLU, kteti by byli ochotni se mnou udélat
rozhovor. Pfedpokladany rozsah je pfiblizné€ hodinka, hodinka a ptil, ale zalezi, jak moc
se rozpovidame. Ma diplomova préace je na téma vlivu akademického stresu na duSevni
zdravi studentil. Pokud byste méli zajem nebo vite o nékom, kdo by chtél, prosim o
komentaf nebo soukromou zpravu. Diky!“

V piispévku tedy zaznélo jak téma prace, tak 1 kritérium vybéru, a to aktivni studium
na Univerzité Palackého a taktéz ochota zucastnit se vyzkumu. Na tuto nabidku se ozvalo

celkem sedm lidi, vSichni zenského pohlavi. Dvé z nich byly z vybéru vyfazeny, a to
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z diivodu, Ze nespliovaly podminku aktivniho studia. Jednalo se jiz o absolventky
Univerzity Palackého a tak byly odmitnuty s podékovanim za zajem. Ze vSech zajemct
o ucast ve vyzkumu autorka nakonec dle danych kritérii, popsanych vyse, vybrala pét
zen, se kterymi provedla polostrukturované rozhovory.

Po navazani kontaktu byl s Zenami domluven termin schiizky, ktery jim vyhovoval,
a byly jim predlozeny navrhy mist, na kterych by se rozhovor mohl uskute¢nit. V ndvrhu
zaznéla Cajovna Ci kavarna a taktéz prostory Skoly. Z diivodu zachovani anonymity a
dostate¢ného klidu pro rozhovor chtéla autorka zarezervovat mista v daném podniku
doptedu, dostatecné¢ v ustrani napiiklad v salonku nebo odd€lené mistnosti v ¢ajovneé.
Toto rozhodnuti poskytnout participantkim moznost volby bylo vytvofeno z toho
divodu, aby Zeny od zacatku pocitovaly moznost svobody a volby zvolit to misto, na
kterém by byly schopné se 1épe uvolnit a mluvit.

Zena ¢. 1 si zvolila ¢ajovnu, bylo proto rezervované misto v oddélené mistnosti, kde
se v ¢ase rozhovoru nachazely pouze autorka a zena. VSechny ostatni zeny Si zvolily
moznost rozhovoru v prostorach Skoly nebo pfijaly pozdéjs$i navrh na online setkani pies
aplikaci Zoom z diavodt ¢asovych moznosti participantek. Rozhovory tak vznikaly
Vv uzaviené ucebné v budové CMTF, bez jinych osob ¢i online v hovoru jeden na jednoho.

Rozhovory byly se souhlasem vSech ucastnikii nahravany na mobilni telefony,
zaroven méla autorka pfi ruce denik na pozndmky a tematickou osnovu s hlavni
vyzkumnou otazkou a specifickymi vyzkumnymi otazkami, které ji pomahaly drZet se
tématu a neztracet se ve vypravéni. Pfi odpovédich participantek bylo aktivné
naslouchano a autorka se snazila byt v pfitomném okamziku, aby neptsobila pfili§
strojené nebo nedivérivé. Zaroven se snazila postfehnout detaily v jejich vypravéni a
vénovat jim plnou pozornost.

Po skonceni rozhovoru si autorka zapsala body, které ji v rozhovorech zaujaly, jako
naptiklad opakované se vraceni k prozivanym emocim vzteku nebo zlehCovani situace
smichem. Stejn¢ tak si zapsala otazky, které ji napadly a na které se pozd¢ji mohla zeptat
— napiiklad otdzku na bliZ8i popsani toho, jak se pii proZivani dané situace Zena citila
nebo otazku, co ji vedlo k tomu si rozmyslet pferuSeni studia.

Dvéma participantkdm bylo po skonceni rozhovori a jejich analyze znovu napsano
s prosbou 0 dodateény rozhovor s dal§imi otazkami. Obé& souhlasily a jelikoz bylo

doplilyjicich otdzek méné a autorka predpokladala, ze zaberou kratky Casovy usek,
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rozhodla se pro volbu online rozhovoru ptes aplikaci zoom. I zde se rozhovory nahravaly
na mobilni telefon. VSechny audio nahravky byly poté pfeneseny do pocitace, kde byly
v aplikaci Word doslovné piepsany. Piepsany textovy soubor se dale zpracoval a

analyzoval v aplikaci Atlas.ti.

7.3 Etické hledisko a ochrana soukromi
Na zacatku rozhovoru byl participantkdm vysvétlen zamér rozhovoru a metoda,

kterou bude sbér dat probihat. Byla jim nabidnuta moznost neodpovidat na otazky, které
jim budou nepiijemné a taktéz byly Zeny upozornény na fakt, Ze se cely rozhovor bude
nahravat na mobilni telefon a k tomuto nahravani daly ustni i pisemny souhlas. VSechny
rozhovory byly nahravany na dva mobilni telefony a to z divodu ptipadné ztraty souboru
Z jednoho zatizeni — tudiz jako pojistka proti ztrat¢ souboru. Tento audio zdznam se poté
doslovné ptepsal a pivodni audio zaznamy se smazaly.

Vsechny Zeny rozhovoru taktéz podepsaly informovany souhlas, ve kterém bylo
uvedeno, ze rozhovor bude pouzit jen pro ucely diplomové prace, stejné¢ jako audio
nahravky, které po pfepsani budou smazany, aby nemohlo dojit k jakémukoli jejich
zneuziti. Stejné tak UCastnice souhlasily se zpracovdnim svych osobnich udaji a
potvrdily, Ze vSechny tdaje jsou pravdivé, a to ve vstupnim dotazniku, ktery je spole¢né
s informovanym souhlasem k nahlédnuti v ptilohach prace.

Ochrana soukromi a citlivych udajii Gcastnikli byla zajiSt€éna anonymizovanim
informaci. V této praci tak nebudou uvadéna prava jména Ucastnic, nybrz anonymni
oznaceni zena €. 1 az Zena €. 5. Zaroven v pfiloze této prace nebudou uvedeny prepsané
rozhovory V jejich plném znéni, a to z divodu zachovani anonymity zen i z divodu
zachovani anonymity lidi, jejichZz jména v rozhovorech zaznéla. V souladu s principy
ochrany osobnich udajii je nutné chranit identitu osob, které nebyly soucasti rozhovoru a
nevyjadrily sviij souhlas s uverejnénim svych udaji. Z tohoto diivodu nejsou dostupné
ani audio zaznamy rozhovort, jelikoZ nékteré useky by mohly vést k rozpoznani identit
jmenovanych osob. Se souhlasem tcastnic se tak v praci objevi pouze anonymizované
citace a klicové body rozhovort, které se tykaji zkoumaného tématu prace.

Po skonceni rozhovoru bylo participantkdm sdé€leno, Ze pokud budou chtit, mohou
dostat piepsané rozhovory k procteni, Stejné tak mohou dostat k pro¢teni vyslednou

diplomovou praci. Tuto moznost vSak zadna z zen nevyuzila.
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8 Analyza dat

Pti detailngjsi studiu designu IPA jsem zjistila, ze autofi Smith, Flowers a Larkin
(2009) vytvorili zakladni strukturu, podle které Ize analyzu dat provadeét, a tak jsem svou
analyzu provadéla za pomoci téchto bodu. ,,Obecny analyticky postup IPA lze popsat
néasledovné (cit. dle Kostinkova, Cermak, 2013, s. 16-21):

Reflexe vyzkumnikovy zkuSenosti s tématem vyzkumu — Jesté pied interpretaci dat je
dilezité zminit sebereflexi, pfi které jsem se zpétné zamyslela nad celym svym
vyzkumem. Pokladala jsem si otazky o tom, zda jsem skutecné udélala vSe pro dodrzeni
etickych pravidel, zda jsem se zeptala na dostatek otazek a zda jsem dokazala jit
S participanty dostatecné do hloubky jejich prozivani. Ptala jsem se sama sebe, zda je
néco, co bych ja na jejich misté chtéla jesté fict nebo zda neexistuje otazka, kterou bych
chtéla zodpoveédét. Taktéz jsem se zamySlela nad vlastnimi zkuSenostmi i nad
propojenosti s tématem, a to hlavné z toho divodu, abych posléze byla schopna Iépe
vyhodnotit, kdy do interpretace a analyzy dat vstupuji j& na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti,
a kdy se jedna o myslenky a prozivani participantek. Zaroven jsem chtéla vice pochopit
a porozumét tomu, co mé k vyzkumu vlastné vede, a odhalit tak body, ve kterych bych
mohla byt vice subjektivni a hledat v odpovédich naptiklad jen to, co by sedélo k mému
nazoru.

Jelikoz jsem sama studentkou Univerzity Palackého je mi téma akademického stresu
velmi blizké. Sama jej prozivam a v mnoha odpovédich participantek jsem poznavala
podobné nebo stejné pocity a prozitky, jakymi prochdzim ¢i jsem prochazela i ja. I pres
to jsem se ale snaZila poodstoupit od téchto svych myslenek a vzpominek a soustredit se
na povidani a prozivani jednotlivych ucastnikli vyzkumu. VZdy, kdyZ jsem sama v sobé
zachytila myslenku, ktera mi fikala: ,,Tohle mam Gplné stejné!* nebo: ,, Tohle znam!*,
zastavila jsem se a pokusila se vic zaméfit na to, co fikal participant pfede mnou. Nekdy
jsem tyto své myslenky formulovala i nahlas, kdy jsem zen¢ sd¢lila, Ze mam podobnou
zkuSenost, av§ak vic jsem ji nenavadéla Zadnym dal$im smérem povidani. V pozdéj$im
pfemysleni jsem usoudila, Ze jsem své mySlenky mohla sdélovat méné, jelikoz se
v nékterych situacich stalo, ze jsme se poté dostaly spise k mym vlastnim zkuSenostem,

a tim se ¢as rozhovoru prodlouzil.
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Zaroven si ale myslim, Ze vlastni zkuSenost s timto tématem a to, Ze jsem taktéz
studentkou, mi pfi vyzkumu spiSe pomohlo nez naopak. S zenami jsem dokazala byt
empaticka, porozumét jim a myslim si, ze jsem diky tomu ziskala i vétsi divéru.

Musim pfiznat, Ze obCas bylo naroné nevést otazky jen jednim smérem, ktery mi
byl néjakym zplisobem blizky a ktery mé zajimal. Chtéla jsem dat participantkam co
nejvetsi volnost pii povidani, avSak vim, Ze v né€kterych piipadech jsem svou pozornost
schvalné presunovala napiiklad k tématu duSevniho zdravi, které je mi velmi blizké.

Cteni a opakované cteni — Tato faze analyzy dat spoéivala v tom, Ze jsem piepisy
rozhovord opakované procitala. V prvni ¢asti jsem jeSté upravovala stylistiku textu tak,
aby bylo snadno rozlisitelné, které véty jsou mé a které zen. V dalsi fazi, kdyz uz byl text
dostate¢né upraven a pichledny, jsem rozhovor znovu cely piecetla. Nejprve v kuse,
abych zachytila ur€ity rytmus a atmosféru celého rozhovoru a zaroven jsem diky tomu
meéla moznost postfehnout oblasti nebo otazky, které mi znély krkolomné nebo mi
ptipadalo, ze do rozhovoru pfili§ nepattily (Naptiklad, kdyz jsem se dostala k vlastnimu
vypraveéni zkuSenosti, coZ bylo zbyte¢né). Teprve poté jsem se zacinala zamétovat na
jednotliva témata, ktera rozhovorem prostupovala.

Pocatecni poznamky a komentare — V této fazi jsem vyuzila moznosti, které nabizi
software Atlas.ti a komentare jsem vkladala pfimo k jednolitym tGsekim, ke kterym jsem
si chtéla néco poznacit. Ze zacatku jsem si vZdy oznacila véty nebo celé useky, ve kterych
Zena hovofila o n€jakém tématu (naptiklad vypravéla ptib&h o navraceni fyzickych potizi)
a uloZila do kategorii s ndzvem toho tématu. U né€kterych témat jsem pfidala komentafe i
mych myslenek, jako naptiklad: Mozny dopad stresu? Jednalo se o komentate spiSe mych
myslenek, které zachycovaly otazky, vynofujici se na povrch pfi proc¢itani rozhovoru.
Zaroven jsem si tim znacila kousky textu, ktery jsem pozd¢ji mohla vice rozebrat a utvofit
Z n&j kategorie a témata.

Rozvijeni vznikajicich témat — Jak Kostinkova a Cermak (2013) zmifuji, v této fazi
se jedna o praci pfevazné s nasSimi poznamkami a komentafi nez s ptepisy rozhovori jako
takovymi. Samoziejmée i ty musime mit stale na zfeteli, ale ve fazi rozvijeni vznikajicich
témat se snazime o prvotni formulovani oblasti, které se v praci objevuji a formuji. Ja
jsem tak ve své analyze pracovala. Podivala jsem se nejprve na oznacena témata a z nich
jsem vytvoftila kategorie, viz ptilozeny obrazek €. 1. Tyto kategorie byly ale stale pomérné

Siroké a nazvy spiSe prozatimni. Poté jsem se podivala na komentare, které zachycovaly
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spiSe moje myslenky nebo jsem v nich oznacila Giseky, u kterych jsem si nebyla jista, kam
je zafadit. Znovu jsem je proSla a pokud se hodily do jiz vytvofenych kategorii,
piejmenovala jsem je a do kategorie vlozila. Pokud se ale do zadné vytvorené kategorie
nehodily, ud€lala jsem z nich samostatné nové kategorie. Piikladem muze byt vypravéni
jedné z zen, ktera jako jediné popisovala i eustres ve svém prozivani. Tomuto tématu jsem
tak vytvotila samostatnou kategorii, kdezto u jinych Zen, které vypravély napiiklad o
fyzickych dopadech stresu a povidaly o bolestech hlavy ¢i nespavosti, jsem piifadila
hlavni kategorii fyzické dopady stresu. V ramci té jsem poté vytvotila podkapitoly
S nazvy jednotlivych dopadu.

Obrazek ¢. 1

Ukdzka pojmenovanych pocatecnich kodii/skupin.

dilkowé - ipatné

panicka ataka

pricina stresu - skola
pFilisSné narok :
f arokY (izkosti

— dopad stresu - fyzické potize

dopad stresu - dusevni potize

psychické zdravi - stigma ’SIU atny p rofesor

zmatenost/nelogi¢nost obort
pricina stresu - zkousky

Hledani souvislosti napric¢ tématy — Zde se dostavame do faze, kdy v jiz vytvofenych
skupinach/tématech hledame propojenost. Divdme se na to, zda né&kterd témata nemayji
nadtazenou skupinu nebo zda se neopakuji, pfipadné za jakych okolnosti atd. J& jsem zde
opét vyuzila stejné¢ho nastroje a vytvorena témata jsem zacala prochazet a vkladat je do
nadfazenych témat. Vznikl mi tak seznam skupin nadfazenych témat, ktera po rozkliknuti
oteviela témata spadajici do této dané skupiny. Tim padem jsem vytvofila skupiny a
podskupiny a i v téch jsem jesté pracovala a piipadné témata piedélavala, pfesunovala a
podobné. Casto se mi objevoval problém s tim, Ze se témata opakovala, jen méla pokazdé
trochu odliSny ndzev. Napiiklad: zahlcenost/pfehlcenost. I tento problém jsem feSila
Vv této fazi, kdy jsem stejna témata prosla a pifejmenovala tak, aby tvofila pouze jednu

jednotnou kategorii, viz obrazek ¢. 2.
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Obrazek ¢. 2
Ukazka vytvorenych hlavnich/nadrazenych téemat

Co by chtéli jinak?
Dopad na dusevni zdravi
Dopad na fyzické zdravi
Dusledky stresu

metody zvladani stresu
motivace

ne/vyuZiti pomaoci
profesofi - negativni
Priciny stresu

stigma

ikola - nespokojenost

ikola - spokojenost

Analyza dalsiho pripadu — Opakovani krokt, které¢ jsem do ted’ udélala, akorat
s dal§imi rozhovory a piepisy.

Hledani vzorcii napric pripady — V posledni fazi hleddme propojenost témat, jejich
navaznost. To, zda jedno téma muiZze vysvétlit jiné Ci jaké z témat vystupuje nejvice do
popiedi

Abych svou analyzu dat shrnula, postupovala jsem od jednoho ptipadu ke druhému,
stejné jako od prvotnich témat, kterd se postupné sdruZovala do kategorii a podkategorii,
a Vv nich jsem posléze hledala né¢jakou podobnost, opakujici se prvky ¢i vlastnosti, které
se n&jak dopliiovaly. Drzela jsem se tak postupu, ktery popisuji i Gulové a Sip (2013, s.
109) ,,Témata se sepiSi a dale se hledaji souvislosti mezi nimi. Nasledné¢ dochazi ke
sjednocovani piibuznych témat do témat nadfazenych a pfifazovani podtémat
K nadfazenym tématim. Nadfazena témata i podtémata se opét opakované porovnavaji
S pivodnim textem. Vysledkem je seznam témat pro kazdy rozhovor. Poté, co vSechny
rozhovory analyzujeme jednotlivé, mizeme pfistoupit k hledani témat napfi¢ vSemi

rozhovory“ (Gulova a Sip, 2013, s. 109).
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9 Interpretace a prezentace vysledki
Z provedené analyzy rozhovora vzeslo hned nékolik hlavnich témat a podtémat. Aby

se V nich dalo 1épe orientovat, rozhodla jsem se je zde vlozit ve form¢ tabulky, kterd

poskytne jejich souhrn. Dale se uz budu soustfedit na jednotlivd témata a jejich

interpretaci zvIast’.

Tabulka ¢. 3

Souhrn vytvorenych témat a podtéemat

Vnimani akademického

stresu

Zatéz v zivoté

Zahlcenost

Neustaly stres

Pri¢iny akademického

stresu

Pedagogové a vyuka

Akademické prostiedi

Ptistup pedagogi, Stigma,
Naroky pedagogti a ucebni
materialy, Zkouskové obdobi,

Metody vyuky

Materialy a informace,

Kolektiv a prostiedi, Cas

Dopady akademického

stresu

Dusevni

Fyzické

Panické ataky, Uzkosti,
Psychické zhrouceni,
Vycerpani, ZhorSeni

predchozich problém,

Vnimani sebe sama, Strach,
Frustrace, Ztrata zajm,
pohody, stésti, 1zolace,
Neustaly pocit stresu, Navrat k
potizim (Porucha pfijmu

potravy), Bezmoc, Otupé€lost

Ekzém, P14¢, Motani hlavy,
Ttes, Stfevni problémy,

Dychaci problémy, Nizky tlak,
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Tlak na hrudi, Insomnie,
Unava, Migrény, Poceni se
Pocit na omdleni, malatnost

Buseni srdce
Slabost t€la, svalu
Celkové zhrouceni imunitniho

systému

Terapie, sebeuklidnéni,
sebelaska, potieba byt
Vnitini metody sama/osobni prostor,

pieorientovani pozornosti

Metody prace
s akademickym stresem Praktické metody rozvrzeni uceni, tvurci ¢innost,
obejmuti, zména prostoru,
hrani si S gumickou na vlasy,
kresleni, zpivani, joga,

meditace, dechova cviceni

9.1 Vnimani akademického stresu

9.1.1 Zatézv zZivoté

Odpovédi na SVO1 Jak studenti vnimaji akademicky stres? autorka zatadila pod
jednu hlavni kategorii s ndzvem: Zatéz v zivoté. Tou totiz akademicky stres pro vSechny
participantky je. Tento pojem pod sebou zastieSuje vSechna podtémata, ktera se ve
vypravéni Zen objevila, od vnitfniho pocitu zahlceni az po pocit neustalého stresu.

Jako pocatecni ukazku toho, ze samotny koncept vysoké Skoly je stresor sam o sobg,
a ze Zeny jej vnimaji jako zatéZ ve svém Zivoté, autorka uvadi citaci Zeny €. 5.

,, Prosté to uz je jako z niceho nic, jak se Fekne upol, tak ja zacnu bejt fakt ve stresu
jako“ (Zena ¢. 5).

Pti precteni tohoto prohldseni nas miize napadnout, ze pocit urcitého podvédomého
stresu, ktery se vynofi pfi vysloveni ndzvu univerzity, miZze byt zapficinén 1 jinymi vécmi,
které se v zivoté této zeny mohou odehravat, jako naptiklad rodinné zdzemi, financni

problémy ¢i jiné. Jak ale dle dalsi citace miizeme vidét, ona sama tuto moznost popira.
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., Mam to jenom z té Skoly. Fakt treba na to, kolik mam prace a kolik toho delam jako
mimo to, tak mi to jako neprijde a jsem s tim uplné v pohode, ale jakmile se zacne skola... *
(Zena ¢C. 5).

Zena hned na za¢atku citace dava diraz na to, Ze jeji prozivani abnormalniho stresu
prameni pouze ze Skoly. Je otazkou, nakolik si sama uvédomuje ¢i neuvédomuje, ze jeji
negativni prozivani mize byt zptisobeno i jinymi pfi¢inami, ovSem je dulezité zminit, ze
ona sama povazuje za hlavni stresor samotnou vysokou $kolu. Sama tento pocit stresu,
ktery vyvold samotna ndzev univerzity, rozebira v dalsi ¢asti.

,,Jo no, ja si myslim, zZe jsem urcité jako neprisla jako s tak hroznym psychickym
zdravim na ten upol. Stastnd jsem byla, kdyz jsem jako presla do Olomouce, kdyz jsem se
sem nastehovala a vSechno... Obcas si jako vybavim i ten pocit, co jsem v tom méla a
obcas jsem az jako zmatena, jako co vSechno se mnou dokdze ta Skola udélat, jak dokaze
Jjako otocit to, jak vnimdam celej svét? A Ze vlastné nejsem schopnd jako vnimat takovej
pocit Stésti a volnosti, jako jsem méla v tom prvaku, kdyz jsem do Olomouce prisla“ (Zena
¢ 5).

Zena &. 5 zde mluvi o pocitu §tésti, ktery s postupem &asu, co studuje na UPOLu,
odchazi. Momentalné se nachazi v situaci, kdy, jak sama zmifuje, neni schopna vnimat
pocit Stésti a volnosti. Vede mé to k myslence toho, co pfesné se na vysoké skole

odehrava, ze to ma takovy dopad na pocity Stésti a na trovei stresu, kterou pocituje.

9.1.2 Zahlcenost

., Véera jsem to postiehla, kdyz se spoluzacka ptala na zakonceni v néjakém
predmeétu, jestli nam vypise termin a mné to prisio takové jako je Fijen, proc se ptds ted’?
Prosté ho to nech vypsat a hotovo. A ona se teda todlencto zacala ptat, zacala to pitvat.
Ja jsem si oteviela kalendar a vidéla jsem vlastné kdy jaky zakonceni, jak je to blizko u
sebe a pak jsem si predstavila, kolik tam toho je a v tu chvili jsem jako citila, Ze mé to
stresuje. Ale jindy viitbec “ (Zena ¢. 5).

Ve vypravéni zeny €. 5 miizeme vnimat pocity zahlcenosti, které pfisly ve chvili, kdy
oteviela denik a vid€la vSechny terminy, kter¢ ji cekaji. Stejné tak sama popisuje, Ze si
ptedstavila, kolik toho uceni je a to zptlisobilo jeste vétsi stres, 1 kdyZ v danou chvili nebyl
aktualni — netykal se zkousky ¢i pfedméti, které by se zrovna odehravaly. Dalo by se to

tak shrnout jako stres z toho, co piijde a stres ze zahlceni uc¢ivem, Skolou, zkouSkami.
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Tyto stejné pocity a obavy nachazime i u dalSich zen, naptiklad u Zeny €. 4.

., Prijde mi, Ze mam krizi porad, jen nekdy mensi a nékdy veétsi, obecné se to spis
zvySuje a zhorsuje. Vetsinou je to pocit prehlceni, Ze vic uz toho nemiizu zvladnout, Ze uz
proste nemiizu. Takové krize prichazi nejvice v dobé, kdy o néco jde, takze treba deadline
bakalarky, statnice, zkousky a tak a nebo kdyz jsem tak ,,rozlitana*, Ze nevim, co diiv*
(Zena . 4).

Zena &. 4 zde sama popisuje pocit prehlcenosti, kdy nevi, co délat diiv, ma pocit, Ze
je toho na ni pfiliS a uz to vic nemiize zvladnout. Podobny problém piehlcenosti
nachdzime i u Zeny €. 3, kterd své prozivani popisuje nasledovngé:

,,Jak se to ted kupi ohledné psani bakalarky, do toho praxe, prihlasky na magistra a
jestée musim zacit délat na klauzurni praci... a do toho uceni na stdtnice a zkousky jakoze

takové, prezentace, testy... tak je to masakr. Fakt masakr“ (Zena ¢. 3).

9.1.3 Neustaly stres
Dalsim velkym tématem, které se prolina skrz prozivani Zen, je neustaly stres. Jedna

se o pocit, ktery Zeny prozivaji v podstaté kazdy den. Nékteré z nich si jej neuvédomuji a
pouze jej pocit'uji vétSinou na fyziologické urovni, jiné jsou si tohoto stresu a jeho dopadl
védomy. Nazornou ukdzkou je Zena €. 3:

»Jd, se o zkouskovém permanentné skladam, brecim uz od zari, planuji rozkladani
rocniku. Na zkouSku jdu s tim, Ze nic neumim a s timhle mindsetem se toho dad pokazit
dost nez naopak s pozitivnim myslenim typu: , kdyz nejde o Zivot, jde o hovno*“. Svym
zpiisobem se ale stresuju sama, hrotim i riizné nepodstatné detaily, které bych v podstaté
ani nemusela resit a usnadnila bych si tim Zivot* (Zena ¢. 3).

Zena &. 3 uvadi, Ze pocit'uje stres v podstaté od zaéatku studia. NezaleZi na tom, zda
probihéd zkouSkové obdobi, 1 kdyZ v tom zaZiva o pozndni vyssi stres, ale stresuje se i
z malickosti v priibéhu celého roku. V dalsi ¢asti rozhovoru navic ptfidava informaci o
tom, Ze se jeji proZivani v ramci studia ma tendenci zhorSovat.

., V prvnim semestru mi to prislo jeste v pohodeé, az v druhdku, letni semestr mi
pripadal jako nejtezsi, méla jsem nejvice predmeétii a nejtézsi zkousky, ted' v tom tretdku
je to o tom vytrvani a nevzdat se“ (Zena ¢. 3).

S timto prozivanim se ztotoziiuje i1 zena €. 4, ktera ve svém vypravéni zminuje

nasledujici:
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., Patiim mezi lidi, které vystresuje uplné vsechno, i prichod do tridy, kdyz prijdu
pozde, takze se citim celkem Spatné a ¢im dyl studuju, tim je to horsi* (Zena ¢. 4).

Krom¢ toho, Ze uvadi, ze pocituje stres témet ze vseho a vzdycky, pojmenovava i
tendenci stupfiovani problémi. Sama fikd, Ze ¢im déle studuje, tim je to horsi. Tato
stupiiujici se tendence zhorSovani psychického zdravi a zvySovani stresu u studentl se

tak objevuje opakovang.

9.2 Pri¢iny akademického stresu
Na SOV2: V ¢em studenti spatiuji nejvétsi pri¢inu stresu? ziskala autorka hned

nékolik riznych odpovédi. Ackoli by se na prvni pohled mohlo zdat, Ze se jedna o
nesourod¢ pfi¢iny, které spolu nemaji nic moc spole¢ného, pti hlubsim pohledu objevila

kategorie, do kterych by se dané stresory daly zatadit.

9.2.1 Pedagogové a vyuka jako stresor studenti
Toto téma se vramci vypravéni objevovalo opakované a propojovalo vSechny

rozhovory. Pedagogové a jejich pristup nejen k vyuce, ale i ke studentlim, hraji velkou
roli v tom, jak se studenti citi a jak vysokou miru stresu na sob¢ pocit'uji a vnimaji. Toto
tvrzeni shrnuje i sleéna €. 4, ktera na otazku, jak vnima své pedagogy ve Skole a jejich
ptistup ke studentiim, odpovédé€la: ,, ...pFistup téch uciteli pak hrozné ovliviuje i jako tu
psychiku téch studentii, protoze pokud jsou v pohodé, tak i tézky predmét se plni lip a je
tam lepsi atmosféra nez kdyz je nékdo prosté protivny “ (Zena ¢. 4).

Pristup pedagogu
,, Ve druhaku, minuly semestr, jsem se tridou jela na evaluacni vycvik, kde jsme si

meéli reflektovat vztahy ve skupiné mimo jiné. No a jeden vyucujici si z toho udeélal takovou
parodii na skupinovou terapii a nechal vsechny mé spoluzacky, aby mi vyhucely diru do
hlavy a rekly mi fakt hnusny veci, zZe treba s nimi manipuluju skrze své emoce, kdyz se
rozbrecim a utecu ze tridy. Kdyz jsem se snazila obhdjit, neméla jsem prostor. Navic jsem
se tam hroutila a vyucujici to nijak nekomentoval a prosteé tu skupinu ukoncil bez reflexe
a cehokoliv, coz mi neprijde v pohodé, navic kdyz pracuje jako terapeut* (Zena ¢. 3).
Popsand udalost je nepfijemnou zkuSenosti, kterou si Zena musela projit. Je otazkou,
co vedlo pedagoga k takovému jednani, stejné jako je otazkou, co vedlo k danému jednani
spoluzacky zeny. At uz k této situaci vedlo cokoli, neni vhodné, aby se podobné situace

v akademickém prostiedi vyskytovaly. Zvlasté pak, pokud se jedné o situace, ve kterych
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se pracuje n&jakym zplisobem s psychikou clovéka. Toto chovani zanechalo v zené
nepiijemné pocity. Na nepiijemnosti udalosti mohl ptidat i fakt, Ze se jednalo o prostredi
mimo Skolu, které samo o sobé miize byt stresujici, avSak to neméni nic na tom, ze
studentku rozhodilo chovéani jak tfidniho kolektivu, tak pravé neprofesionalni zachovani
pedagoga. Podobné pocity nespokojenosti vyjadrily i dalsi zeny vyzkumu.

,»Pro mé je nejhorsi fakt ten pristup ucitelii, ze mam treba kolikrat strach jako do té
hodiny jit a stravit to tam... “(Zena ¢. 5).

., Zatimco na prezencnim maji skvélej pristup jako snazi se nam pomoct abysme v tom
nemeéli takovej bordel, tak ale na kombi je to takové, ze ti profesori si mysli, Ze jsou hrozné
moc, néekteri fakt hodné jako* (zena ¢. 5).

Velmi podobné vnima chovéani pedagogi i Zena €. 2.

My jsem treba meli doktora, kterej byl vedouci... Nevim ted, nebyl z nasi katedry
prosté a ten ma vystudované 4 vysoky tady a je strasné takovy, kdyz ja muizu tak vy taky.
Kdyz prectu stranku za pul minuty, tak vy taky* (Zena ¢. 2).

Jak miizeme vidét z téchto citaci, mezi pedagogy se objevuji postoje, které se
prolinaji riznymi rozhovory a jsou si velmi podobné. Daly by se zatadit do kategorie
urcité povysenosti nad studenty, coz nevytvaii ptijemné prostredi, ve kterém by studenti
chtéli bez stresu setrvavat. Predpokladat, ze to, co zvladne vystudovany pedagog,
zvladnou ve stejné rychlosti 1 mife studenti, neni Upln€ realné a rozhodné€ to neni
empatické chovani, kdy by se pedagog snazil pochopit limity a moZnosti svych studentd.

., Jsou ucitelé, kteri délaji pro studenty prvni posledni, jejich predmeéty davaji smysl
a s cimkoliv jsou ochotni pomoct. Pak jsou ucitelé, kteri dobre uci sviij predmeét, ale od
Studentii si drzi vetsi odstup, a pak jsou ucitelé, kteri ani dobre neuci a jesté jsou ke
studentiim celkem neprijemni* (Zena ¢. 4).

Z citace zeny ¢. 4 muzeme rozpoznat, ze zkuSenosti s pedagogy ma i dobré a
pozitivni. Je dilezité zde zminit i tuto skute¢nost, protoze zkusenosti s jednim ¢lovékem
neznamenaji obecné tvrzeni, ze vSichni pedagogové jsou stejni, 1 kdyz by to nazev
kapitoly mohl naznaCovat. Zaroven ale poukazuje také na to, Ze ma zkuSenosti i
s pedagogy, kteii jsou ke studentim nepiijemni a nepiimo se tak shoduje s prozivanim
jinych studentek. Ty vytykaji pedagogiim 1 jiné nedostatky, jako naptiklad nevhodné
vybrany obsah pfedmétu.
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,,Jako ti profesori by asi si méli i jako utribit toho, koho uci. Chdpu, kdyz je to néco
hodné vseobecného, kde vas fakt chodi treba jako 80, ale kdyz je to jako néco mensiho,
kde chodi treba jenom dva nebo tii obory, tak jako podivat se na to, koho viastné uci*
(Zena C. 5).

Tato vytka viici pedagogiim je lehce problematicka a to z toho divodu, Ze spiSe nez
problém s vyucujicim je tohle problém s danym predmétem, ktery byl konstruovan pro
vice obori. Ty ale maji kazdy sva specifika a kazdy by potieboval trochu odlisny pfistup
s dirazem na jiné detaily probiraného uciva. Druhou stranou tohoto problému je ale i
ptistup pedagogti k takovému predmétu. Zena zde narazi na fakt, e se setkala s tim, Ze
pedagogové dle jejiho nazoru nevyucovali v souladu s oborem, ktery se na dané
pfednasce nachdzel. Toto se d4 ale ovlivnit tim, ze se pedagog zaméfi praveé na detaily
probiraného uciva, které mohou poskytnout potiebné informace pravé oboru, ktery se na
prednasce nachazi. Je to ale prace navic nez poskytovat urcity obecny prehled. Sviyj vyrok
zena poté i rozsifila dalsi zkuSenosti, kterd i nazorn¢ ukazuje, jak svou ptedchozi
myslenku o nesouladu s oborem ziejmé myslela.

A do toho jsme viastné tam méli néjaky zkousky, kdy pani profesorka se odmitla
prizpiisobit na akademickou pudu pedagogické fakulty a prosté nam nastrelila ucivo
lékarske fakulty. To znamena, ze my jsme 3 semestry nebrali jakoby veci, co nam budou
do specky jako kde co vznikd a vady oci a tak, ale brali jsme... Néjaky néjakej predmeét
pro pediatry to byl “ (Zena ¢. 5).

Z vypravéni jde poznat, Ze pouzity ptistup pedagoga v tomto piipadé nebyl zvolen
spravng. Je otazkou, zda se v ucebnich osnovach skute¢né nachazi takova témata jako
neurologie a pokud ano, pak by se dalo o¢ekavat, Ze pedagog danou latku prizptsobi
oboru, kterému je prednaSena. Pokud se tak nestalo, coZ z vypravéni Zeny €. 5 lze
usuzovat, je to jist¢ pochybeni, které v studentce mohlo zanechat nepiijemny pocit.
Zvlaste pokud pak neni zvykla na styl vyuky a ptistup pedagogt, ktery se vyucuje na
jinych fakultach.

Vsechny ptedchozi citace se tykaly hlavné chovani pedagogt ke studentlim a jejich
ptistupu k vyuce. At uz se jednalo o urcitou povySenost, osetieni studentky v nepiijemné
situaci nebo o neptizpisobeni vyuky danému oboru. V rozhovorech se ale objevily 1 dalsi

veci, které studentky stresuji a to natolik, ze v pozdéjsSich fazich rozhovoru popsaly, ze
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Vv nich vyvolavaji pocity strachu, fyzické nepohody ¢i snizuji motivaci k dochazeni do
Skoly.

Stigma
Dalsim stresorem, ktery se objevoval v rozhovorech s hned n¢kolika zenami, je

stigmatizace, a to hlavn¢ okolo psychickych problémi. V rozhovorech byla zminéna hned
n&kolikrat, a opét tak ukézala p¥i¢inu stresu, ktera se objevuje u vice studenttl. Zena &. 5
popisuje nasledujici piihodu:

»Ta (pozn. ucitelka) méla probléem s tim, Ze jdu k psycholozce, ze nebudu na jeji
hodiné, a fakt mé jako servala prede vSema* (Zena . 5).

K tomuto poté také dodala, jaké dasledky tato situace méla.

., Ted'kon viastné mam ty sezeni s tou psycholozkou ve stiedu a je to prosté v cas jeji
hodiny a ja méla redlné strach ji tenhle tyden napsat a omluvit se ji, ze bych potiebovala
odejit, Ze tam prosté jako nepujdu a na kazdou tu hodinu mam vlastné hroznej strach jako
PpFijit, protozZe ona hrozné otocila*“ (Zena ¢. 35).

Stigma prichazejici od pedagozky zptsobuje, ze se studentka boji nejen pfijit do
hodin, ale viibec napsat a omluvit se. Studium v takovémto prosttedi je stresujici a strach,
ktery studentka pocituje, je podle dan¢ho vypravéni naprosto opravnény. V dalSich
minutach totiz Zena vypravéla piibéh, ve kterém vykreslila dal$i podrobnosti o tom, jak
se dana pedagozka chova nebo zachovala k ni i jinym studentlim, a na zékladé téchto
zkusenosti k dané pedagozce ztratila veskerou divéru a respekt. Jak jsem jiz ukazala
Vv teoretické Casti prace, dusevni zdravi je velmi dilezité, a proto je na zvazeni, jak s timto
tématem spravné pracovat a zda by nebylo vhodné, aby se pedagogové naucili
destigmatizovat a mluvit o tomto tématu oteviené, S pochopenim a empatii. Podobné
zazitky ma i Zena €. 3, ktera fika:

,, ITeba ohledné pohledu na psychiku studentii to je jind. Nekdo pochopi, poradi, at
si najdes odbornou pomoc, a Ze si odejdes v priibéhu prednasky kviili panické atace,
anebo ten test napises az na druhy pokus, protoze jsi byla ve stresu a mas okno, to je
pochopitelny. Nekdo si naopak, ta valnd vetsina, klepe na celo s tim, Ze dokud si
nepritahnes papir s diagnozou od psychiatra, tak jsi jen ,, hysterka, co to nezvlada “ (Zena
¢ 3).

Zena Vtomto useku hovoii i o pozitivnich zkuSenostech, kdy se pedagogové
zachovali spravné a empaticky. Poté ale dava diraz na to, ze valna vétSina pedagogii se
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takto nechova. Opakuje se tady téma nejen nizké empatie s prozivanim a osobnimi
problémy studentt, ale taktéz urcitd stigmatizace psychickych problémi. Uz jen z tonu
hlasu, kterym zeny mluvily o téchto zkuSenostech, slo soudit, Ze je vznikl¢é situace mrzi
a zaroven pocituji urcity vztek vici danym pedagogiim.

., Mné prijde, Ze se to jako celkové hrozné zlehcuje, zZe ani ta fakulta, jako to nebere
tolik ani celkova verejnost a ti ucitele i presto, Ze by jako to meli brat jako jakéhokoli
lékare a méli by brat tu omluvu, jako Ze tam jdu, tak s tim maji docela jako problém, ze
nevim, maji pocit, jako Ze si jdu sednout s kamaradkou nékde na kafe nebo néco takoveho
a hrozné se do toho snazi cpat ten sviij nazor“ (Zena ¢. 5).

Ze studentéina povidani Slo slySet uréitou zoufalost nebo moznéa smutek z toho, ze
na fakulté¢ méla tyto zkuSenosti. Sama k tomu pozdéji jesté¢ dodava nasledujici:

., Vlastné to je uplné k nicemu, protoze je tam prece jenom pordad hodné starsich
profesorii, kteri ani neberou to, Ze mam tieba tetovani. Treba pres léto, Ze byli jako videét
vSechny, tak to se jim uplné nelibilo. Takze to podobné jako berou i tady k tomuhle tomu
a hrozné mé to jako mrzi* (Zena c. 5).

Zde domnénku o tom, Ze ji situace mrzi, sama potvrzuje svymi slovy a dostdvame se
tak k c¢asti pojednavajici o tom, jak moc dokazi i jednotlivé postoje pedagogickych
pracovnikl zapiisobit na psychiku studenti.

Naroky pedagogii a u¢ebni materialy
Nejen stigma a chovani pedagogt, ale 1 zahlcenost spoustou materiald a pfiliSnymi

naroky, buduje ve studentkach vétsi stres.

,,Samoziejmé maji vsichni tunu narokii a mysli si, Ze jejich predmeét je ten nejvic
stéZejni, a naopak ti, kteri nds vyucuji statnicové predmeéty, maji na vs§echno cas, vsechno
se déld na posledni chvili... * (Zena ¢. 3).

Podobny vyrok miizeme nalézt i v rozhovoru s zenou ¢€. 5.

., Profesori zacali s tim, Ze ,,Jee vy mate cely listopad praxe? Jak je to mozny? Jako
kdyz jste ve tretaku a my potrebujeme dohnat ty zasadni predmeéty, tak jako kdy to mame
udelat?“ Tak to bylo jako hm... “ (Zena ¢. 5).

,,A zdroven ta nejistota u nekterejch téch profesoru, co vilastné bude jako ve zkousce,
treba ze fakt umim vSechno, ale oni si Feknou, jo, tohleto my jsme nebrali, ale viastné by

to mohlo bejt diilezity, ale je to jenom v moji kniZce, kterou si musis koupit* (Zena ¢. 5).
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V obou piipadech bylo mozné v odpovédich zen zaznamenat problematiku urcité
uspéchanosti mezi profesory. Jak zena €. 3, tak 1 Zena €. 5 uvadi, Ze na posledni chvili se
V hodinach dohéni neprobrané ucivo, a ze Castokrat je pravé tohle uspéchané ucivo to
podstatné, co by se studentky chtély a mozna i mély ucit, pokud se jedna napiiklad o
statnicové predmeéty.

Zaroven je mozné u praticipantky €. 5 zachytit nejen problém s tim, Zze maji
pedagogové tendenci vSe uspéchat na posledni chvili a své studenty tak zahltit, ale
zaroven taktéZ jeji posledni vétu o koupi knihy. Zena vypravi o tom, Ze si dané materialy
musi koupit, aby z nich poté mohla zkousku viibec vykonat a v§e popisovala pomérné
nastvanym hlasem. Navic toto téma rozvedla i v dalSich vtefinach, kdy fekla: Proste
takové to jako napsala jsem knizku, takZe vam reknu kupte si ji. Je dilezité zde
poznamenat, ze podminka koupé€ knihy k tomu, aby mohl student splnit dany pfedmét, je
pomémé diskutabilni. Je otdzka, zda se dana kniha dd nebo nedd sehnat napiiklad
v knihovné¢, pak se dle mého jedna o naprosto v potadku postup, ovsem respondentka tuto
moznost neuvedla a mluvila pouze o moznosti koup¢.

K témto vyroklim o narocich a uspéchanosti dodava Zena ¢. 3:

,,Je to fakt jako obrovska ndloz a napor na psychiku. Naprosto jiny styl uciva a uceni
se nez na stredni skole, kazdy si tady ,, hrabe na svém pisecku‘ a naroky opravdu nejsou
malé* (Zena ¢. 3).

Pravé tato odpovéd’ nas piivadi k dalSimu velkému tématu, ktery ve studentkéach
zpusobuje stres, a jak miZzeme z odpovedi Zeny €. 3 vidét, 1 psychickou nepohodu, a tim
Jjsou velké naroky, se kterymi souvisi i pfemira materialti, které byvaji ¢asto posilany ve
velké mife v kratkém Gasovém useku. Zena &. 3 toto téma zmifiuje totiz hned v dalsi ¢asti
rozhovoru:

,,Sama spoustu povinnosti odkladam, ale kdyz nam ucitel da termin zkouSky za tyden
a dva dny pred tou zkouskou posle miliony materialii a doporucené literatury, tak to je
fakt mazec* (Zena . 3).

Zena &. 4 své studium a zkus$enosti popisuje zase nasledovng:

., Studium vysoké Skoly je bezpochyby narocné, a to nejen psychicky, ale svym
zpusobem i fyzicky, protoze casto nemam ani cas se poradné najist nebo tak... Uprimné
mi prijde hodné predmétii zbytecnych a nékteré mi zase chybi, aby mi Skola davala smys!

uplne* (Zena ¢. 4).
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., Tézka otdzka... kdyz nebudu pocitat ukoncovani predmeétii, jako tezké zkousky a
podobné, tak asi ziistat namotivovana a byt v obraze i v tom mnozstvi informaci, co do
nas tlucou. A pak taky je pro mé narocné uzpiisobit si sviij timemanagement‘ (Zena ¢. 4).

Zena zde popisuje, ze nékdy zanedbava i své zakladni potieby jako je potieba jidla,
protoze je pro ni Skola pfili§ naro¢na a zahlcujici. Spojuje si to s tim, ze ma spoustu
predméti, které ji pfijdou zbytecné a t€zké a spolecné s tim taktéz ptilis mnoho materiald,
které ji taktéz ziejme zahlcuji. Opét se tak vracime ke stejnému problému jako u
pfedchozi Zeny a mizeme vidét, ze pfilisSné mnozstvi informaci a uceni, zvlasté pak
ziskané v kratkém casovém useku, ve studentkach vyvolava stres. Je mozné, Ze za to
Castetné¢ mulze onen fakt Casového presu, kdy si studentky nemohou dostatecné
rozvrhnout u€eni a pfipravu na zkousky, jelikoz ziskaji materialy aZ na posledni chvili.

Podobné vyroky, obsahujici vysoké naroky ucitelti nebo ptilisné mnozstvi informaci,
se objevily i v dalich ptipadech. Zena &. 2 ve svém vypravéni nazorné ukazala, jak takové
vysoké naroky ucitelt mohou vypadat v praxi.

,, Co mé nejvic stresovalo, tak bakalar byl hodné o téch pracich, odevzdani prace a
tak a ja treba jsem clovek, coz tedka treba a ono to vysvétluje to adhd trochu, ale ja kdyz
nechci, tak vsechno délam na posledni chvili ve stresu a kK tomu ja nesnasim psani. Kor
jeste odbornych textii a vSeho. A jeden ucitel nam daval prave, Ze to bylo myslim teorie
vychovy a daval nam tam prosté Cist, Ze jo... takovy to Rousseau, Descartes a fakt jako to
strasné hrotil. Co bylo v téhle kapitole a takovy a on se jednoho krasnyho dne nastval,
protoze jsme se jako poradné nepripravili, tak, jak by chtél on. A Fekl nam, Ze prosté
musime sepsat néjakou seminarku na to. A to byla docela bakalarka, protoze rekl, Ze pod
30 stran to nejde* (Zena ¢. 2).

Ve vypravéni Zeny $lo slySet, jak pro ni toto obdobi bylo naro¢né. Pfi vypravéni si
nekolikrat povzdechla ¢i vytvaiela delsi pauzy mezi slovy. Popsani situace se skute¢né
jevi jako velmi zahlcujici a naro¢na. Napsat uprostied semestru praci v takovém rozsahu,
a do toho zvladnout uceni a povinné prace do jinych predmétd, je jisté velmi naro¢né. Na
druhou stranu je na zvazeni, zda jsou tyto naroky skute¢né pfili§ vysoké nebo odpovidaji
kvalité dané univerzity a tomu, jaké naroky by obecné méla mit vysoka $kola v CR.
Zaroven zde jisté hraje roli 1 udajné nedostatecna pripravenost studentd, na jejiz popud

byla prace jako urcity trest zadanid. Muzeme si polozit otdzku, zda je vhodné davat za
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ucingjsi a vhodnéjsi metody prace se studenty. Pokud si totiz studenti misto daného uciva
odnesou z prednasek pouze negativni zkusenosti plynouci z trestu, je nasnad¢ se ptat, jaka
bude jejich dalsi motivace k dochazeni na piednasky. Strach z trestu? A co jim trest dal,
kdyz probrana latka to dle vypovédi Zeny rozhodné nebyla? Zaroven se mizeme zamyslet
nad tim, jak mohou tresty obecné ovlivnit motivaci studentli k celkovému studiu a zda
nebude vysledkem takového trestu spiSe nechut’ ke studiu.

Autor¢ino usuzovani ze ziskanych odpovédi o tom, ze je pro studentky narocné a
stresujici ziskdvat materialy na posledni chvili a v pfiliSném mnozstvi, potvrzuje z vlastni
zkuSenosti i zena €. 1.
jsem se pomérné naucila, Ze néco mame v moodlu, néco mam ve svych zdpiscich a néjak
to zvladam, ale pozoruju, Ze ne pro vSechny je to lehké, takze pak slouzim jako prekladac*
(Zena . 1).

Po prosb¢ vice rozvinout slovni spojeni: “slouzim jako pteklada¢* autorka zjistila, ze
tim Zena svymi slovy myslela to, Ze pro spoluzéky ze tfidy piepisuje informace a
materialy do jednotné podoby, diky ¢emuz je poté nemuseji hledat na vice mistech, a
uceni se tak pro studenty stdva méné stresujici.

Zkouskové obdobi a metody vyuky
Dal$im a poslednim stresorem, ktery byl zatazen k podtématu pedagogti a vyuky, je

zakonceni jednotlivych pfedméti a metody vyuky.

Kazdy pedagog si voli svou vlastni techniku, kterou vyucuje. Nékdo se orientuje vice
na praxi, jinému vyhovuji prezentace. Stejné tak ma kazdy student jinou preferenci toho,
s ¢im se mu pracuje dobfe a s ¢im naopak.

., Tak na té filozoficke fakulteé tady na tech oborech jako prave v sociologii a tak, tak
tam je to typicka vysoka. Ja predndsim, ja mluvim, to, co je tam napsany, vitbec nedava
smysl k tomu, co Fikam. A ja se pak snazim to jako prepsat i kdyz je to paté pres devate.
A ja jsem fakt ten clovek, jakoze drzim myslenku, pisu, pisu, ale on do toho mluvi a ja co
Jjsem chtela? Pristihla jsem se, Ze jsem tieba jako parkrat chtéla se zeptat: ,,Co jste to

Fikal? “ nebo jako ,, Miizete znovu, miizete pomalej? “ ale neodhodlala jsem se popravde

(Zena . 2).
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Samotna Zena zde nardzi na pojem typicka vysoka skola, ktery poté rozvadi jako
monologicky a frontalni styl vyuky — vyucujici ptednasi pred tabuli bez vétsi interakee ¢i
diskuze se studenty. Casto je toto povidani doprovazeno prezentaci, ktera ale
nekoresponduje s tim, co pedagog tika. V takové situaci mize byt pro studenty naro¢né
se zorientovat v tom, co si psat, co poslouchat, co si zapamatovat. Zaroven je to i o
vhodném zpiisobu ucent, ktery si student osvoji, avSak existuji i vhodnéjsi techniky uceni,
diky kterym se studenti dokazi 1épe soustiedit a naucit nez je pouha frontalni vyuka.

Spolecné s touto “typicky vysokoskolskou“ metodou vyuky souvisi 1 jeji
nezajimavost a nudnost, kterou studenti na ptednaskach pocit'uji. Mluvi o ni naptiklad
Zena €. 5.

, Fakt je to takové, Ze to chodim prekonat, Ze to neumi udélat zajimavé anebo se
zaméruji jenom na to, co délaji oni, a ne na to, jak to miizeme vyuzit my** (Zena ¢. 5).

Zena zde pouziva slovo piekonat, z kterého je jasné, Ze setrvavani na danych
pfedndskach je pro ni povinnosti, kterou si musi splnit a pfi které se musi néjak
pfekonavat, aby dokézala vyckat aZ na konec dané hodiny. Ptinasi to otazku, zda ma
takové studium smysl, protoZe pii stresu a znudéni si vic nez informace studentka odnasi
dalsi stres a psychické obtize, coz tvoii ur€ité zacykleni v nevhodné situaci.

Zena &. 2 sama uvadi, ze metoda vyuky, zaméfend vice prakticky, je pro ni osobné
mnohem lepsi a srovnava to s vyukou na jiné fakulté.

., Tak treba jak jsem Fikala, my jsme meli, Ze ke kazdé véci jsme méli semindr a
cvicCeni, takze jakoze ve vysledku to bylo Ze ten rozvrh je fakt nabitej... No a to muzZu to
teda porovnat, Ze ta filozoficka fakulta je hodné jako ten pedak, coz je smutny. Tam fakt
Jje jakozZe vyklad tupé si opisujte a udélejte mi proste test na néco, co vilastné ani k oboru
nedava smysl do praxe. Je hezky, ze dokazu prosté prepsat 40 stran Komenskyho, coz se
fakt stalo, ale k cemu mi to je? “ (Zena . 2).

Miizeme vidét, Ze ona sama zde polemizuje nad tim, k ¢emu ji do budouci praxe je
tento frontalni styl vyuky, ze kterého si oproti praktické vyuce, nic neodnasi.

Kromé obecnych metod, jakymi vedou pedagogové celé hodiny, dokdzi studenty
stresovat 1 jednotlivé zkousSky a zplisoby, jakymi se predméty ukoncuji.

., Pri studiu se citim vcelku vystresované, hlavné o zkouskovém, potom, co jsem
ziistala na okraji kolektivu je to pro mé jesté tezsi, a kdyz se pozdéji pridaly panicke ataky,

zacala jsem resit spis jak nezdrhnout z predndsky a néco z ni mit* (Zena ¢. 3).
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Zena ¢&. 3 zde uvadi, ze zkouskové obdobi je pro ni velmi psychicky naro¢né a v dalsi
¢asti rozhovoru tyto pocity jesté rozsifuje a vysvétluje jeden z ditvodd, pro¢ je pro ni
zkousSkové obdobi takto naro¢né.

., vwucujici naraz zasilaji tunu uciva, nejlip aby terminy byly v jednom tydnu a student
nevi, co se driv ucit a ja taky ne uprimné“ (Zena ¢. 3).

Znovu se objevuje téma piemiry materiali a uciva, které je zaslano v kratkém
Casovém intervale a studenty tak dostava do ¢asového presu, jez poté zvySuje jejich
vlastni stres. Kromé¢ toho zde muzeme vidét, Ze s nevhodnym kolektivem a dalSimi
problémy, jako je zahlcenost uéenim, se zkouskové obdobi stava o to ndroénéjsi. Zena ¢.
5 na otazku, co pro ni byla velka krize v ramci studia, odpovédéla nasledovné:

,, Tak to bylo asi reknéme prosinec, az jakoby ten prelom téch semestru, kdy tam fakt
Jjako byly extrémné ndrocny zkousky a mné se nékde v téle néco rozbilo a zacala jsem
vnimat jako stres uplné vseho a zacalo mé stresovat uplné viechno “ (Zena ¢. 5).

S ptichodem zkouskového obdobi se stres u studentky zvysil natolik, Ze jej zacala
pocitovat 1 vramci svého fyzického a psychického zdravi. K vnimanému stresu ve
zkouSkovém obdobi poté Zena €. 3 jesté¢ dodava nasledujici:

., Hroutim se, fakt dost. AC jdu na zkousku s tim, Ze jsem se to prece ucila a mam jesté
dalsi dva pokusy, stejné to nestaci a ja hned ivu, klepu se a stresuju. Panicky ataky, nizky
tlak k tomu. Zvlast u zkousSek z predmetii, jejichz ucivo mi moc do hlavy nejde, to se ucim
i mésic dopredu, a kdyz to pak nevyjde, mam pocit, Ze je to jen moje chyba a selhani, ac¢
Jjsem pro to udélala maximum* (Zena ¢. 3).

Muzeme vidét, Ze pro tuto zenu je zkouskové obdobi natolik stresujici, Ze se dokonce
psychicky hrouti a proziva i panické ataky. Oproti tomu Zena €. 1 pfinasi odliSny, az
mozné opacny ndzor na cely stres v ramci zkouSkového obdobi. Taktéz méla poloZenou
otazku na to, jak vnima a proZiva zkouskové obdobi. Oproti ostatnim Zenam se na stres
diva pozitivné a vnima jej jako tzv. eustres, ktery je vice popsan v kapitole o stresu.

., Tak ja vetsinou od zakladky mé hodnoti spoluzaci jako pomérné klidného clovéka,
nicméné u me stres... treba pred prezentaci nebo pred zkouskami se meni v adrenalin a
spis mi pomiuiZe, takze ja zjistuju, Ze pod vlivem néjakého stresu, pod vlivem néjakého
casoveho tlaku, jsem schopnd pracovat efektivnéji“ (Zena ¢. 1).

Jak mizeme vidét, prozivani stresu je u riznych studentek odlisné a nékdo jej mize

vnimat ve spravné mife jako motivaci a prostedek, jak pracovat efektivnéji.
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9.2.2 Akademické prostiedi
Akademické prostiedi je druhym tématem, které pod sebou ukryva hned nékolik

podtémat. I kdyz jsou od sebe odlisnd, vSechna se prolinaji v tomtéz bod¢: dotykaji se
akademického prostiedi jako takového a vSechna podle dotazovanych zen zpusobuji
zvysenou miru stresu.

Materialy a informace
Tak, jak pfemira a narazovost ucebnich materidlti dokézala ve studentkach vyvolat

nepohodu a stres, dokaze ji vyvolat i nedostatek anebo zadné informace, které by studenti
ke svému studiu potfebovali. Tentokrat se vSak nejednd o ucebni skripta, nybrz o
informace tykajici se celkového studia a fungovani na univerzité.

Zena &. 5 své zkusenosti s nedostatkem potfebnych informaci sdéluje nasledovné:

., Tak na kombi, tak to je uplné extrémné hrozny. Ja vlastné ani nevim poradné jakou
madm psat zkratku do mailu, protoZe mi to nikdo nikde nerekl. TakzZe jediné, co viastné
vim, je, Ze si mam jako zapsat vSechny zkousky nebo viechny predméty jako na celej rok
akademickej. A to je vsechno. Ja jsem jako skoncila a vim, ktery patky budu chodit do
skoly, protoze uz je to rok dopredu dany, ale to je taky jako vsechno.

Vilastné i jako to, Ze mam zkousSky ze statnicovych otazek to na jednu stranu chdpu, ale
poradné mi ani jako literaturu k tomu nedali nic a nic mi vlastné moc nevysvetli “ (Zena
¢ 5).

Pii pokracovani rozhovoru se Zena o tomto problému rozhovofila vic a k dané
problematice ptidala jesté dalSi zkuSenosti z jejiho studia.

,,Jakoze co jsem fakt Sla ted’ka na to dalkovy, tak nemam nejmensi jako ponéti, ktera
bije, kdyz na mé vybalili jako prvni hodinu metodologii empirického vyzkumu a pan
profesor zacal mluvit jako fakt o hypotézach a uplné ovsem tady tomhletom, a Ze bych to
vlastné uz davno méla umét a riizny pocitani kvadradtu a tak.. tak ja jsem vitbec nevédéla.
Ja jsem tam sedéla a byla jako... aha, tak to asi ne* (Zena c. 5).

Muzeme vidét, ze pro zenu je prichod na novy obor naro¢ny a to i z toho diivodu, ze
nema dostatek informaci vlastné¢ o ni¢em. Jak sama popisuje, nevi poradné nic o
probiraném ucivu, nebyla nijak zasvécena n¢jakym opakovanim a nema informace ani o
tom, jak to na dalkovém studiu vlastné chodi a jak se naptiklad odliSuje od studia
prezen¢niho. Podobnou zkusenost s nedostatkem pro studenty podstatnych informaci ma
1Zenac. 1.
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,,Jako ta komunikace prece jenom.. je takova no. Nékteré obory maji treba predmeéty
Jako uvod do studia, kde jim vSechno tohle jakoze to vysvetli. Ale my treba v nasem oboru
Jjsme nic takového neméli. Nam jenom jedna vyucujici v letnim semestru rikala, Ze v
zimnim semestru todle a todle... néjak jako ndas poucila a néco malo jako zminila. Ale my
Jjsme nicim takovym neprosli, takze my si vlastne vsechno musime zjistovat samostatne “
(Zena . 1).

Je otazkou, na kolik by mélo byt zjisStovani podobnych informaci na studentech, a na
kolik by se mohla angazovat i univerzita. Dle slov Zeny €. 1 1ze ale poznat, ze by ocenila,
kdyby i ona méla néjaky predmét uvodu do studia, o kterém se zminuje, a ve kterém by
se v§echny podstatné informace dozvédéla.

Kolektiv a prostredi
Dalsi véct, kterd se v rozhovorech objevila a ktera plisobila jako velky stresor v ramci

akademického prostiedi, byl kolektiv a samotné prostory $koly. Zena &. 3 k otazce
sméfujici k tomu, co je pro ni na univerzité stresujici, odpovédéla hned nékolik véci.

,, Ten miij (pozn. kolektiv) idedlni neni, a kdyz ma clovek takové dysfunkcni mezilidské
vztahy ve tride, je takovym tim ¢lenem ,,navic“, je o dost tezsi se s tim v§im vyporadat a
ten stres je pak jako hodné velky *“ (Zena ¢. 3).

K prosttedi poté dodava:

., Pro mé jsou pochopitelné stresorem prilis malé mistnosti, nebo prilis velké, hlavné
mnoho lidi na prednadsce, kterd pochopitelné musi trvat dvé hodiny *“ (Zena ¢. 3).

Zena zde naduziva slova pochopitelng, kterd v kontextu rozhovoru vyznivala
pomérné ironicky. Po hlub§im prozkoumani jsem se dozvédéla, ze je pro studentku
naro¢né¢ byt mezi velkym poctem lidi a stisnéné prostory jejimu nepohodli pfili§
nepomahaji, protoze pocituje zvysenou uzkost, kterd i kviili tomu, ze mé Spatny kolektiv
aneciti zddnou podporu, nékdy prechéazi do panickych atak. O kolektivu a jeho dileZitosti
mluvi 1 Zena €. 5.

,Mné prijde, Ze nejvic asi to (pozn. zZe se citi vice ve stresu) délaji treba nékteri
spoluzaci, kteri jsou fakt jako hrozné zapaleni a snazi se za kazdou cenu vyhadat s tim
ucitelem, i kdyz nemaji pravdu. A to je takove, jako Ze si ten ucitel to kolikrat treba vyliva
na ndas a je to takové jako jejda“ (Zena ¢. 5).

V jejim vypravéni vidime, Ze Casto je vice vystresovand z chovani ostatnich v dané
tfide, je ji nepfijené byt v takovém prostiedi. Zaroven ale popisuje, ze dani pedagogové
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si poté vlastni negativni pocity “vylévaji“ na studentech, ktefi prvotni problém
nezpusobili. I toto je véc, nad kterou by bylo vhodné se pozastavit, jelikoz je to néco, na
¢em se da pracovat a u studentl tak snizit ptipadny pocitovany stres. Ke vSem témto
vyrokim pfispiva i Zena €. 4. Ta na otdzku, co podle ni nejvice ovlivituje psychickou
pohodu studentil a pro¢ tomu tak je, odpovéde€la nésledujici:

,, ...Urcité zazemi, jaké Skola poskytuje. Napriklad moznost koupit si jidlo a piti nebo
vV mém pripadé kafe, tak to je pro me dulezité, citit se tam v pohode proste. Velkou roli
ma take tridni kolektiv, mit nékoho, s kym si navzajem kryjeme zada, treba kdyz chybim,
da mi treba opsat zapisky a tak. A miizeme spolu probrat problémy ve skole a nekam zajit
atak” (Zena ¢. 4).

Zena &. 2 piidava i vlastni nahled na dileZitost kolektivu a vypravi vlastni zkugenosti
S tim, jak se kolektiv proménil s jejim nastupem na novy obor. Spole¢né s tim i ptiznava,
ze se zvysil stres v jejim Zivoté a pozdéji v rozhovoru dokonce zminuje, ze kvili tomu
pfemyslela o ptreruseni studia, které si nakonec ale rozmyslela z divodu svého véku a
toho, Ze by studium poté méla jiz placené.

, V prvai Fadé si to nejnarocnéjsi, co jako fakt se mi vybavi a co jsem resila s
kamaradkou, ktera taky sla na jinej obor, tak je to asi ten kolektiv, nebo jako ty lidi,
protoze tim, ze vlastné toto je fakt mala fakulta a ta stara je takova stredni, tak nas na
bakalari bylo prosté 20 a tedka jsem prosté prisla a na té andragogice je 8 lidi, kteri jsou
prosté zabehli... Krom toho, Ze jsem vilastné spadla do toho uceni a vseho, tak jesté k tomu
aji ten kolektiv je takovej, Zze nemdam moc podporu“ (Zena ¢. 2).

Ve vypravéni se s autorkou podélila o své prozivani a o to, Ze na novém oboru
nepocit'uje dostate¢nou podporu v kolektivu, jelikoZ je maly a jak sama sdé€luje, vSichni
tam drzi pfi sobé, zatimco ona je jedind z jiného pfedchoziho oboru. Je piedstavitelné, ze
se v takové situaci student citi oddé€len¢, a Ze to na dobrém psychickém rozpoloZeni pfilis
nepiidava.

Cas

Poslednim, ale ne o nic méné€ podstatnym tématem, které se rozhovory neslo a které
se pojilo s akademickou pidou a akademickym stresem, byl ¢as. Tento prvek je v Zivoté
vSech dulezity a ovliviiuje vSechny, studenty obzvlast. Jak ale zeny uvedly, n¢kdy si

univerzita bere mozna az pfili§ velké mnozstvi Casu.
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,Jd to vnimam tak, Ze mé vysoka uci rozvrhnout si cas a néjakou jako lepsi
organizaci, ale zaroven o spoustu mé okrada a ja nemam cas pomalu ani dochdzet na
terapie, a to uz je co rict jako [ ...] kolikrat kviili rozvrhu do vecera nemam ani cas a casto
musim odsunout i zajimavé akce a tak, takze mé to zacalo hodné limitovat. Skolu ted’
prosté musim doklepat* (Zena ¢. 3).

Cas jako néco negativniho vnima i Zena ¢&. 4, ktera v rozhovoru Fika:

., ...treba cas, protoze ja do toho i cvicim jesté Ze. A rozvrh je od rana do vecera,
ukoly, seminarky, pripadné néjaka cetba a podobné. Mam furt pak pocit, Ze vecné néco
nestiham, to je fakt miij denni chleba“ (Zena ¢. 4).

Opét se zde cyklicky vracime k predchozim stresorim, které se vzajemné¢ neustale
propojuji. Ucebni materidly na posledni chvili taktéz ptispivaji k tomu, Ze se studentky
citi byt zahlcené, poté mohou mit pocity, Ze nic nestihaji a ¢asova naro¢nost skoly jejich

pozitivnimu prozivani pfili§ nepfispiva.

9.3 Dopady akademického stresu

Dilezitou soucasti prozivani akademického stresu jsou i jeho dopady. Ty totiz velmi
vyrazn€ ovliviiyji zivot daného €lovéka, a to vétSinou v negativnim slova smyslu. V této
praci jsou dopady akademického stresu rozdéleny na dvé hlavni témata, a to dopady

dusevni a fyzické.

9.3.1 Dopady na duSevni zdravi
Akademicky stres ma spoustu riznych dopadl na dusevni zdravi a kazdy €lovek jej

vnimd a proziva odlisné. S ohledem na omezenou délku této diplomové prace jsem
Vv tabulce ¢. 3 uvedla cely seznam jednotlivych problémil, které zeny pii rozhovorech
uvedly, a v této kapitole se vice zaméFim na ty, které se objevovaly opakované.

Uzkosti

Casto zmifovany dopad stresu byly tizkosti, které u nékterych Zen vedly az
k panickym atakam!. Pomérné dlouhy piibéh popisujici setkani s panickou atakou a
uzkosti ptinesla v rozhovoru Zena €. 5. Ve svém piibéhu popisovala situaci, kdy v ramci
vyuky byli studenti vyzvani k riznym hernim aktivitim, z ¢ehoz jednou z nich byla

ptekazkova draha, kdy jeden ze studentii mél zavazané oc€i a druhy jej ptes drahu vedl.

! Panicka ataka — nahly zachvat ochromujici hriizy, pocit, Ze se piihodi n&jak4 katastrofa, doprovazeny
bolesti hlavy, pocenim, tfesem (Hartl, 2004, s. 172).
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., Pani profesorka s nama chtela hrat hry na duveru, takZze tam udelala néjakou
extréemni prekazkovou drahu. Meli jsme zavazané oci a nekdo nas mél jako provést tou
drdhou... " (Zena ¢. 5).

Zena ve svém piibéhu uvedla, e uz tato hra ji pfivedla do velmi nekomfortni situace.
Sama uvadi, ze ma problémy s divérou, takze predstava, Ze si zavaze oCi a necha se vést
pfes prekazky, ji vydésila a byla ji nepfijemnd. Tuto skuteCnost konzultovala
s profesorkou, ta na to ale nebrala ohledy. Situace postupn¢ eskalovala dals$i ¢innosti.

,,Ja jsem se fakt jako slozila. ProtozZe jsem odmitla jednak, aby na mé kdokoli jiny
sahal, i kdyz jsme méli mit néjakou... to byla jakoze mycka a ze nékdo prosel, ostatni jako
natahli ruce a meli ho tak néjak jako hladit, kdyz mezi nima prochdzel a tak. A to mi prislo
taky jako proc¢ by na mé mélo z niceho nic sahat dalsich jako 15 cizich lidi. Tak to jsem
uplné nepochopila a to mi vitbec tam jako neudélalo dobie* (Zena ¢. 5).

Zena dale vypravéla, Ze se zhroutila, protoze byla tla¢ena do aktivit, které byly daleko
za hranici jeji komfortni zony. V nésledujici hodiné nepracovala, plakala, dale popisuje,
ze nemohla dychat, bylo ji Spatné, tidsla se a po pfichodu domi vyCerpanim a slabosti
celého téla usnula. Cela tato situace nakonec vyustila v odpor a strach dochazet na dalsi
vyuku s touto konkrétni pedagogickou pracovnici.

,, Odted’ nesnasim jakoukoliv hodinu, kterou vim, Ze je sni, protoZe vim, ze bude chtit
délat néjakou takovouhle ptakovinu a ja ty hodiny s ni nezvladam, prosté jako ne* (Zena
¢ 5).

Tato zkuSenost odrazi nejen dopad akademického stresu, kterym si Zena musela
projit, ale 1 neprofesionalitu chovani dan¢ pedagozky, a propojuje tak kapitoly, které jsem
Vv rAmci vyzkumu sepsala. Zena &. 4 zase popisuje svou vlastni zkusenost a na otazku, jak
ona proZziva stres a jak jej na sobé vnima, odpovédéla nasledujici:

., Riizné. Psychicky hlavné takovymi stavy paniky a uzkosti, kdy mdam pocit, Ze
potrebuju strasné kricet, utéct, zdaroven strachem a frustraci, a pak to vzdycky citim hodné
na téle, ze kdyz jsem ve stresu treba ze zkousky, tak se tresu, mam strevni problémy nebo
obecné je mi zle proste, mam vysoky tep a tak* (Zena ¢. 4).

Lze spatfit, ze Zena sama uvadi vliv stresu 1 na jeji fyzické prozivani. V dalsi ¢asti
své fyzické problémy rozsifuje o dal$i symptomy, které si spojuje hlavné se strachem ze
zkousek, ktery v ni poté vyvolava vSechny tyto problémy. V dlouhodobém horizontu

uvadi zena €. 4 i dalsi problémy, v€etné navratu k problémtim s jidlem, které v minulosti
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vyvolaly poruchy pfijmu potravy a dodnes s nimi Zena neni upln¢ vyrovnana. Neni
zaroveti jedina, na koho zkousky takto ptisobi. Zena &. 3 ve svych odpovédi uvadi:

,, Urcité insomnie, migrény, temi trpim bézné, ale se zkouskovym se to vidy zhorsuje.
Pak se mi somaticky projevuji panické ataky a celkové jsem ve stresu takova napjatd,
netrpéliva a nedokazu ani v klidu sedet* (Zena ¢. 3).

I kdyz zena uvadi prozivani napéti a panickych atak, hodn¢€ své pocity popisuje prave
na fyzické roving, kdy uvadi migrény, nizky tlak nebo neschopnost v klidu sedét, ktera
by se dala pielozit i jako uréity piiznak nervozity, stresu ¢i uzkosti. U Zen se tento jev
objevuje opakovang, kdy pti popisu svého prozivani vysvétluji své emoce a stres spise ve
fyzickych priznacich, nez aby dokézaly spravné popsat své emoce. Jediny ptipad, kdy
Zena byla schopné popsat vice své duSevni obtize a nepopisovala prevazné jejich fyzické
projevy, je zena €. 1.

., U mé je to treba, ze néjakou cinnost neudeélam, protoze vidim 10 riiznych scénarii a
chci se vyhnout tomu nejhorsimu z nich, nebo Ze se neustdle vracim k uddlostem starym i
10 let a analyzuji, co jsem tehdy méla udélat jinak. ZazZivala jsem nékdy néjaké uzkosti
nebo tak. Ale spis jd... ja u toho jakoZe spis premyslim nez zZe bych to prozivala emocne.
Spis to vidim logicky* (Zena ¢. 1).

Tato odpovéd’ je pomérné zajimava hned z né¢kolika hledisek. Na zacatku vidime, ze
si je zena védoma toho, Ze to, co proziva, by se dalo klasifikovat jako izkosti. Zaroven
poté ale dodava, Ze je neproziva na emociondlni Urovni, nybrz spi§ logicky, coz se
¢astecné vylucuje s tim, jak se projevuje uzkost. Tento fakt je pro autorku prace tézko
uchopitelny a predstavitelny, jelikoZ Zenin popis prozZivani je pro autorku dostatecné
emocni a stresujici, zatimco Zena sama sdé€luje néco jiného.

Vnimani sebe sama
Dalsim velkym tématem bylo vnimani sebe sama. Stava se, Ze Zeny po nelspésnych

zkouskach nebo z premiry stresujicich situaci upadaji do sebeobvinovani a k negativnimu
pohledu na sebe sama. Ukazuje se to naptiklad u Zeny €. 3, ktera néco podobného zminila
jiz u predchozich otazek, a da se z toho tak odvodit, Ze se u ni jedna o opakujici se
problém.

,V neposledni radé ja jsem ve stresu porad, ale naposledy, kdyz jsem se ucila na
zkousku z adiktologie, které nerozumim a ani z ni nestatnicuju. Ne Ze bych byla ve stresu
pri psani, spis behem uceni, Ze si stejné nic nepamatuju, a pak hned po zkousce, kdyz jsem
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zjistila, Ze jsem to nedala. Pripadala jsem si hrozné zbytecné a stresovala se tim, Ze to
beztak nevyjde ani na dalsi pokus “ (Zena ¢. 3).

I kdyZ se muze zdat, Ze se jednd o popis stresujici stinace vztahujici se ke zkousce,
Zena zaroven popisuje, ze se po neuspésné zkousce citila zbytecné€, zklamané sama ze
sebe a zaroven propadla presvédCeni, ze se to urcit¢ nepodaii ani na dalsi pokus. Je
dilezité upozornit i na tento aspekt akademického stresu, zvIasté pak u jedinct, ktefi maji
predpoklady k vy$Simu stresu a uzkostem obecné. Jejich vlastni nepiipravenost, stejné
jako pfiliSné naroky na zkousky, mohou zpiisobit, Zze se pozméni i1 vnimani jich
samotnych. S timto vnimanim sebe sama velmi souvisi i srovnavani se s ostatnimi, coz
taktéZ naruSuje sebeobraz studentek a odraZi se poté na jejich prozivani. Zena ¢&. 2 sdéluje
tyto své zkuSenosti:

,Ja jsem clovek, kterej mél strasnej problém, Ze ja jsem se strasné na té vysoké
srovndvala. Na stredni mi to bylo jedno, ale to je stredni. Ted na té vysoké ale mam
strasnou potrebu, potrebuju se jako srovnavat a jakoze jesté jak jsme byli (pozn. na
bakalarském studiu) maly kolektiv a nebylo to takovy to typicky no name, tak to bylo
takovy jako strasné pro mé tézky “ (Zena ¢. 2).

Pii dotazani na to, v ¢em se se spoluzaky srovnavala, poskytla zena ¢. 2 tyto
odpovédi:

., Hmm asi no, asi to bylo takovy, Ze ostatni to zviadaji prosté a ja ne. Zena déle
v rozhovoru uvadi, Ze zacala meditovat a poznavat sama sebe, diky ¢emuZ si uvédomila,
jak moc ji tohle srovnavani ovlivituje Zivot. Spole¢né s tim ale piinesla i dal$i téma, které
je protkano 1 pfibéhy dalSich respondentek.

,,Ja jsem zacala meditovat a vic jako jsem zacala mit rada sama sebe a poznala
jsem... jakoze hodné to (pozn. panické ataky, uzkosti..) plynulo i z toho srovndvani, z té
nedostatecné sebelasky a sebeuicty* (Zena ¢. 2).

Pti bliz§im doptavani Zena informovala o dal$im dalezitém apsektu, a to o tom, Ze na
své dusevni obtize zacCala brat medikaci. Stejné tak ji zacala uzivat i Zena €. 5.

,,Jd jsem totiz na ty stresy a tak zacala brat antidepresiva a takovy. Ja jsem fakt
pribrala, jo, ja jsem pribrala, cisla sla nahoru a bylo to hrozny“ (Zena ¢. 2).

., Takze ted’ka jsem kazdy rano na piilce lexaurinu a jsem rada, Ze jsem rada “

(Zena ¢. 5).
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Spole¢né s pomoci pfindsi tato medikace ale i vedlejsi G€inky. Tak, jak u Zeny €. 2
zpusobila antidepresiva nartst té¢lesné hmotnosti, u Zeny €. 5 zptisobila migrény.
,,Ja jsem z neho mela pak extrémni migrény a fakt mi bylo hrozné spatné

(Zena C. 5).

9.3.2 Dopady na fyzické zdravi
Antidepresiva vsak nejsou jedinym piivodcem zdravotnich problémil. Samotny stres,

ktery studentky prozivaji, se podepisuje i na jejich fyzickém zdravi. Nejcastéji uvadénymi
problémy byly pievazné bolest na hrudi ¢i problémy s dechem, bolesti svalli, unava ¢i
vy&erpani celého téla a organismu jako takového. Zena &. 5 popisovala sviij piibéh, kdy
jiz jako dit€¢ méla bolestivy ekzém, kterého se ji ale podafilo zbavit. OvSem po nastupu
na vysokou skolu se ji ekzém objevil znovu. Po sériich vySetteni zjistila, Ze se tento ekzém
objevuje ve spojitosti se zvySenym stresem.

., Méla jsem extrémné osypané ruce... Viechno mé palilo, nemohla jsem v noci spat a
na terapiich jsme porad jako resili traumata, ktery jsem potiebovala vyresit a nebyl cas
uplné tolik resit ten stres. Pomohlo mi akorat fakt jako dodélat zkousky a pak jsem na dva
mésice odjela do Krkonos... Tam jsem byla hrozné Stastna. VSechno se jako spravilo z
niceho nic. Ani ten lexaurin jsem nemusela brat* (Zena ¢. 5).

Toto zlepSeni ale nemélo dlouhého trvéni, jelikoz hned po néavratu do Skolniho
prostiedi se bolestivy ekzém vratil zpatky.

,,A ted’kon se to asi zacatkem Fijna, jakoze fakt potom, co jsme zajeli do semestru...
a ja jsem mé to asi zacalo nékde stresovat, tak z niceho nic jsem se vzbudila v noci s tim,
Ze jako mé pali nohy. A Ze, jako mé pali uplné vSechno, takze ted’ka taky treba moc nespim
a uz mé to jako Stve. Dneska jsem se teda divala, Ze uz se mi zacinaji osypavat i ruce, ze
to nemam jenom na nohach* (Zena ¢. 5).

Zena &. 2 vypravéla zase jiny, vlastni piibéh, ve kterém se podélila o informace, Ze
v dobé pandemie prodélala zdravotni obtize, které skoncily jejim pobytem v nemocnici.
Po propusténi z hospitalizace se jeji stav ale vyrazné zhorsil.

,,Jad jsem najednou byla z toho uplné v hdji, protoze moje télo uplné jako vypovedeélo
sluzbu. Na nic jsem neméla energii, ja jsem jako videla, Ze meskam hodiny ve Skole a to

mé stresovalo uplné* (Zena ¢. 2).
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Muiizeme vidét, jak se samotné myslenky na to, Ze studentka bude mit zameskano ve
Skole, dokazaly podepisovat na jejim zdravotnim stavu, kdy se citila velmi vystresované
a vyCerpané. Zena ve svém povidani pokracovala dal:

,No a ja si myslim, Ze to tak trochu souvisi se vsim, protoze jak uz se to vsechno
néjak uklidnilo (pozn. zdravotni obtize, kviili kterym byla Zena v nemocnici), tak prisio to,
Ze jsem viastné méla prvni panickou ataku. Coz jsem jako absolutné nechapala. Nevédéla
Jjsem, co to je. A protoze to mélo fyzicky projev infarktu, tak normalné jsem si volala ve
Ctyri rano, byla jsem sama, volala jsem si zachranku, Ze mam infarkt. A pamatuju si, zZe
V telefonu se mé ptali, kterej jsem rocnik a kdyz jsem ho rekla, tak rekli Ze: no tak to neni,
to fakt nemdte“ (Zena ¢. 2).

Na konci svého vypravéni zena priblizuje, Ze 1 kdyz se jeden problém uklidnil, druhy
vyvstal. Tato prvotni zkuSenost s panickou atakou byla pro Zenu velmi stresujici a
zatézujici. Jak ona sama popisuje dal, postupem casu se tento jeji stav vyrazné zhorsil,
zvlast poté v obdobi online vyuky, kdy tyto stavy paniky zazivala témét kazdy den. Po
skonceni pandemie, navratu do Skoly a nasazeni vhodné medikace se tyto stavy uklidnily.

., Nekdy, kdyz je toho na mé moc, tak ja mam takovy to, Ze se mi uplné zacne stahovat
tady (pozn. ukazuje na oblast mezi ramenem a krkem), pali mé lopatka, prosté jde mi to
takhle do hlavy. Takze i ve Skole, kdyz je toho hodné prosté, tak se to vraci. Takze tady
tohlencto plus, jak jsem Fekla na zacatku (pozn. hovorila o stavech paniky u online vyuky,
viz predchozi odstavec), ja jsem fakt méla jako docela infarkty, jakoZe to nebyl infarkt,
ale prosté panika, méla jsem zamlzené videni, problémy s dychanim, bolest brutalni tady
(pozn. ukazuje na hrudnik), brnéla mé ruka cela az* (Zena ¢. 2).

Zena &. 4 své fyzické obtize spojené se stresem popisuje zase nasledovné:

., Nekdy se mi i mota hlava, busi mi srdce a nékdy mé i jakoby boli to srdce, nékdy
zas mam dusnost, Ze se mi Spatné dychd, hodné se potim, jsem celkove takova jako slaba
a tak. Jako je toho fakt hodné, mé se to na tom téle odrazi dost* (Zena . 4).

Jeji ptiznaky jsou n€cim, co uvadely ostatni zeny 1 ve svém vlastnim prozivani,
zvlasté poté problémy s dychanim ¢i buSenim srdce se objevily i u jinych Zen, vétSinou
ve spojeni s pocitovanou tizkosti &i panickou atakou. Zena ¢. 4 vak své povidani dale
rozvedla:

,, Dlouhodobé se to projevuje na ¢im dal horsich projevech, treba nespavosti, fakt

Jjako blbé spim a pak jsem z toho hrozné unavend pres den nebo neustdalou bolesti hlavy,
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eee pak treba ztuhlosti svalui, pak mi taky hodné lita tlak prosté nahoru a dolii a jak jsem
Fikala tou slabosti celkovou no. Vlastne mam pocit, ze mi télo postupnée vypovida sluzbu *
(Zena ¢c. 4).

Miizeme vidét, ze ve svém povidani pfiblizuje a potvrzuje stejné téma, jaké se
objevilo u dvou predchozich zen, a to, Ze ¢im déle setrvavaji ve skole a zaroven tak ve
stresu, tim vice se problémy stupiiuji a omezuji jejich Zivot a hlavn& zdravi. Zena ¢&. 1 ve
svych odpovédich popisuje stejné prozitky, co se tyCe tinavy a spanku, jako predchozi
Zena.

., Nejcasteji se to (pozn. prehlceni, stres) projevuje v néjaké psychické vunave. Prijdu
ze Skoly a i kdyz jsem tam byla relativné kratkou dobu, tak nejsem schopna donutit se k
néjaké cinnosti. Ze zacatku studia jsem kolikrat jen prisia, lehla si na postel a nechtélo se

mi nic delat. Ted' v posledni dobé je t0 zas napriklad problém s usindanim* (Zena ¢. 1).

9.4 Metody prace s akademickym stresem
Jak jiz bylo zminéno v teoretické Casti prace, se stresem se da pracovat mnoha

riznymi zpusoby. Pii rozhovorech s zenami autorku prace zajimalo, jak ony pracuji se
stresem, ktery pocit'uji, a jejich odpovédi byly velmi individualni. Zena &. 4 své metody
prace se stresem popisuje nasledovné:

,,Ja se to vétsinou snazim rozdychat a nenechat projevit ten stres naplno. Jakoby ho
zastavit driv, nez uplné propukne. A pak taky zkousim sebeuklidnovani, zZe o nic nejde si
Fikam a pomahad mi taky, kdyz mé nékdo obejme* (Zena ¢. 4).

Vice nez praktické metody tady mtizeme vidét urcité psychologické techniky, jako
je sebeuklidiovani nebo zastaveni stresové reakce diiv, neZ propukne Uplné naplno.
Zaroven zena uvadi, ze ji pomaha, kdyz ji nékdo obejme, coz je naprosty opak toho, co
pomaha Zené €. 2, kterd uvadi, Ze pottebuje svlij osobni prostor a byt sama. Dale své
metody popisuje nasledovné:

,, Tak jednak mi pomadhaji antidepresiva a terapie, ale rozhodné i to mit néjaky svij
osobni prostor, byt sama... A pak jsem taky zacala chodit na jogu a zacala jsem meditovat
a vic jako jsem zacala mit rada sama sebe... " (Zena ¢. 2).

Vidime, ze tato Zena pojala svou praci se stresem vice na praktické trovni, kdy zacala
navstévovat jogu a provozovat meditaci. Ta ji ale pomohla se vice zamyslet 1 nad hlubSimi

tématy, jako je napfiiklad sebelaska, se kterou, jak uvedla v rozhovoru, mela velky
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problém. I toto velmi ptispélo k tomu, aby pocitovany stres zmirnila. Dal§im velkym
pomocnikem je poté odborna medikace, stejné jako terapie. Ta slouzi jako metoda prace
se stresem 1 dal$i Zené, a to zené €. 3.

,,Snazim se to resit na terapiich, pomahaji mi dechova cviceni, hrani si s gumickou
na vlasy, kresleni a tviirci cinnost. Ta teda hodné, i kdyz pri skole na to neni moc casu,
ale rada si obcas zazpivam nebo néco vytvorim nebo namaluju, prectu, pokud to teda neni
zrovna ta literatura do skoly... musim prosté zmenit prostor, byt sama, uzemnit Se a
zklidnit se a to pak pomdhd. A taky se snazZim castéji chodit ven, stykat se s lidmi, se
kterymi je mi dobre. A chodim na ty terapie* (Zena ¢. 3).

Tvurci ¢innost, dechova cviceni, gumicka, v§echno velmi praktické metody, které
dané Zen¢ poméhaji prekonat stresovou situaci. At uz ale vSechny zeny uvedly jakoukoli
metodu préce se stresem, jednalo se spiSe o zptlisob, jakym feSily jiz nastalou stresovou
situaci. Zena ¢&. 1 se v§ak rozpovidala i o moznostech, jak stresu viibec predchazi, a diky
tomu nemusi pfili§ vyuzivat zddnou z téchto metod, jak se stresem poté pracovat.

,,Jo tak se mi osvédcilo, ze si vlastné na zacdatku semestru do jedné tabulky pisu, co
potrebuju k ukonceni predmeétu. Postupné si to Skrtam a zaroven si vytvarim plan studia
pro jednotlivé tydny, takze si pak miizu vybrat. Rikam si, ted’ se mi nechce studovat tieba
déjiny, no tak se podivam na néco praktictéjsiho. Jo a vyberu si vlastné ten predmeét, co
chci. A pak zas jiny den si vyberu jiné téema* (Zena ¢. 1).

Jak lze vidét, odpovéd’ této Zeny se velmi lisi od téch predchézejicich. Neni to oviem
jen tim, ze jako jediné popisuje spiSe metodu predchéazeni stresu, ale taktéz tim, ze kdyz
se zpétn€ podivame na vSechny rozhovory, Zena €. 1 je jedind, kterd zminila 1 pocitovany
eustres a zaroven také jedind, kterd mluvila o tom, Ze si Skolu zvlada rozvrhnout a neni

tudiz tolik zahlcena jako jiné Zeny vyzkumu.
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10 Diskuze

Vyzkumna cast této diplomové prace se zabyvala tématem prozivani akademického
stresu studenty Filozofické a Pedagogické fakulty Univerzity Palackého. Cilem prace
bylo vice porozumét tomu, jak studenti prozivaji a vnimaji akademicky stres a na zaklad¢
zjisténych vysledkl poskytnout poznatky, které mohou byt vyuzity ke zlepSeni prostiedi
na vysokych skolach a ke zkvalitnéni vzdélavaciho procesu, stejné€ jako k posileni vztahti
mezi $kolou, pedagogy a studenty.

Hlavni vyzkumna otazka, kterd byla v ramci vyzkumu polozena, znéla: Jak
prozivaji studenti Filozofické a Pedagogické fakulty Univerzity Palackého
akademicky stres? Dale byly vytvofeny cCtyfi specifické vyzkumné otdzky, které
napomohly k zodpovézeni hlavni vyzkumné otazky. Vyzkum probihal kvalitativni
formou, vyuzit byl polostrukturovany rozhovor.

Prvni otazka znéla: Jak studenti vnimaji akademicky stres? Zeny ve svych
odpovédich nejcastéji uvadély, ze akademicky stres vnimaji jako velmi negativni véc,
ovliviyjici jejich duSevni i fyzickou pohodu. Akademicky stres je pro né zatézi v zivote,
je zahlcujici, pfindsi pfehnanou zatéz a zapficiniuje neustaly pocit nervozity a stresu,
stejné jako fyzické 1 psychické problémy. Pocit'ovani nadmérného stresu souhlasilo i se
zjisténim jinych studii, napfiklad Ochnik a spol. (2021) zjistili, Ze prevalence nadmérného
stresu byla v Ceské republice u studentti 84,90 %, coZ je procentualné vyssi nez u bézné
¢eské populace, kde prevalence Cinila pouze 35,40 %. Zaroven je ale otazkou, zda prave
tento negativni pohled na stres, ktery byl pfitomny u vSech Zen, neni ¢aste¢né samotnym
divodem, proc jsou jeho dopady tak velké, a to hlavné v ramci dopadl na fyzické zdravi
zen. Fisher a spol. (2016) ve svém vyzkumu totiz pfiSli na to, ze silné negativni
presvédcCeni o stresu na zacatku vyzkumu piedpovidalo hlaSeni somatickych symptomu
bcéhem stresujiciho obdobi. Jednoduse feceno, kdyz méli studenti presvédceni, Ze je pro
né stres Spatny, ve stresujicim obdobi prozivali vice somatickych ptiznak.

Druhou specifickou vyzkumnou otazkou bylo: V €em spatiuji nejvétSi pri¢inu
stresu?

Odpovédi na tuto otazku byly kategorizovany do dvou hlavnich oblasti: Pedagogové
a vyuka a Akademické prostiedi. Tyto dvé kategorie pod sebou mély dalsi témata, ktera
se v rozhovorech objevila. NejcastéjSim stresorem byly pro studentky prilisné naroky

ucitelir a hned poté nasledoval pristup pedagogii a dalsi stresory, které byly Zenami
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vnimany jako komplikujici nejen jejich studijni, ale i osobni Zivot. Zvlasté stresory
spojené s pedagogy a s piiliSnymi naroky se objevovaly napii¢ odpovéd’'mi riznym zen.
Jednu z nich dovedl Spatny piistup pedagoga az do faze, kdy ma strach navstévovat
prednasky, coz je sama o sob& ukazka velkého stresového napéti. Navic zrovna tento
stresor neni ovlivnitelny a casto ani piedvidatelny a o to vice jsou z néj studenti ve stresu
(Atkinsonova a spol., 2003). Je otazkou, pro¢ se stresor pedagogli a narokti objevuje tak
Casto, jelikoz jej, spole¢né i s dalSimi zminénymi stresory, miizeme nalézt i u Hurst,
Baranik a Daniel (2012) nebo u Yikealo a spol. (2018), ale i u mnoha dalsich (Bedewy a
Gabriel, 2015; Saeed a spol., 2020). I ti zminuji ucitele a jejich piistup, stejné jako naroky
jako stresujici. Zustava otazkou, zda se dani pedagogové ve svém pristupu a svych
narocich nechtéji zménit, nevi, jak se zménit anebo o tom, co studentim vadi, vibec
netusi. Skute¢nou zpétnou vazbu dané pedagozce 0 tom, co studentce vadi, zminila ve
vyzkumu pouze jedna z Zen, tudiz pouze jedna pedagozka ze vSech zminénych dostala
informace o tom, co vnima studentka jako negativni chovani ¢i metody vyuky a ziskala
tak prostor pro zménu svého pristupu.

Dalsi zjisténé stresory v této praci v nékterych bodech koresponduyji s jiz existujicimi
studiemi a vyzkumy, zatimco v jinych se zji$téni této prace odlisuji. Lin a Chen (2009)
se sice shoduji ve stresu z ucitell, zaroven ale uvadi stres z rodicd, veetné konfliktd a
zhorSeni zndmek. Sibnath a spol. (2015) uvadéji ocekavani nebo natlak ze strany rodict
¢i blizkych opét jako velky stresor. Toto zjiSténi se ale v této praci nepotvrdilo, jelikoz
pouze jedna z Zen uvedla natlak ze strany rodiny jako mozny stresor. Tento faktor byl tak
Vv této praci spisSe ojediné€ly a rozhodné€ nebyl tak Casty a velky stresor jako ve zminénych
vyzkumech. Tyto rozdily ve vysledcich mohou byt zpisobeny riznymi faktory, jednim
zZ nich je i maly pocet zen, které se tohoto vyzkumu castnily. Déle je nutno vzit v potaz,
ze se jednalo o kvalitativni vyzkum S polostrukturovanym rozhovorem, ktery daval
pomérn¢ velkou volnost participantkdm a jejich povidani. Ty se vSak ve svych
odpovédich k tématu rodiny ¢i rodi¢ovskému natlaku nijak zvIast’ nevyjadfovaly, coz
taktéZ mohlo vést k tomu, Ze se téma natlaku ze strany rodiny, neobjevilo. Vysledky
zarovenn mohou byt ovlivnény i naptiklad sociodemografickymi odlisnosti, jelikoz bylo
zjisténo, ze naptiklad Zeny vykazovaly ve vyzkumu vice akademického stresu nez muzi,
a ze studenti humanitnich a socialnich véd trpi vétSim akademickym stresem nez studenti

védy a managementu (Banu a spol., 2015). Jelikoz vyzkumny soubor obsahoval pouze
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zeny humanitnich oborti, mohly byt vysledky ovlivnény i timto. Tyto odliSnosti mezi
vysledky této prace a vysledky jinych studii naznacuji slozitost problematiky
akademického stresu a nutnost dalsiho zkoumani této oblasti.

Zvlastnim stresorem byla poté dostupnost ucebnich materialt. Néktera z zen
zminovala nutnost koupit si knihu za ucelem splnéni pfedmétu, jina zase roztiisténost
materiald v riznych systémech a dal$i zase pfemiru materiall, které se ale dostupnymi
staly az v poslednich dnech ptfed zkouskou. Podobny stresor jsem v zddném z vyzkumu
vice rozepsany nenaSla. Divodem odlisnosti téchto vysledkti od vysledkii jinych
vyzkumt je pravdépodobné rozdilnost vyuzivanych systému skoly a taktéz preference
jednotlivych pedagogt, kdy jeden mutze preferovat vkladani materialti do systému, jiny
je odesila na email a podobné. Kazda univerzita ma své vlastni pedagogy, stejn¢ jako
systémy a metody, jakymi ucebni materialy studentim distribuuje, proto je tento stresor
takto individualni.

Tteti specifickou vyzkumnou otdzkou bylo: Jaky vliv ma akademicky stres na
jejich fyzické a dusevni zdravi?

Vysledky této prace ukazaly, Ze dopady akademického stresu jsou jak duSevni, tak
fyziologické povahy. VSechny zjisténé dopady hraji nezastupitelnou roli v tom, jak
studentky prozivaji akademicky stres. Nejen fyzické, ale i dusevni obtize jsou né¢im, co
velmi ovliviiuje kvalitu Zivota a celkovou spokojenost a pocit $tésti. Toto potvrdil
Barbayannis a spol. (2022), Slimmen a spol. (2022) i Matousek (2018), ktery provadél
vyzkum pravé na Univerzité Palackého a doSel k zavéru, Ze akademicky stres ovliviiuje i
subjektivné prozivané S§tésti mezi studenty. Kromé pocitu Stésti se akademicky stres
podepisuje 1 na psychickém zdravi studentd. Naptiklad Deng a spol. (2022) zjistili
zvySenou miru deprese mezi studenty s vy$S§im akademickym stresem, Oliver a spol.
(2023) zase zvysenou miru tzkosti, jini autofi obecné zminuji akademicky stres jako
divod zhorSeného duSevniho i fyzického zdravi (Hystad a spol., 2009). VSechny tyto
vyzkumy koresponduji se zjiiténimi tohoto vyzkumu. Zeny uvadély pocity tzkosti,
dokonce zminovaly panické ataky, které u jedné z Zen probihaly téméf na kazdodenni
bazi. Jiné zase upozornovaly na fakt, Ze ¢asto placou, nemaji na nic energii a nékteré maji
zhorSeny pohled na sebe sama. Je dilezité si uvédomit, Ze téma dusevniho zdravi mezi
studenty nesmi byt opomijeno a ze je velmi dulezité, zvlast ted’, kdyz dle dostupnych dat

Nérodniho tstavu dusevniho zdravi stoupl pocet sebevrazd oproti predeslym letim o 6,5
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% a to zejména v mladsich vékovych kategoriich 15-19, 20-24, 30-34 let (NUDZ, 2023).
At uz jsou pficiny tohoto nértstu jakékoli, je dilezité, aby studenti ziskali dostate¢nou
podporu 1 na akademické padé. Kromé duSevnich obtizi se akademicky stres projevuje 1
Vv obtizich fyzickych. Mezi nej¢asteji zminiované patfily napiiklad dychaci obtize, buseni
srdce, vyCerpanost téla nebo stfevni problémy. VSechny zminéné projevy by se daly
zatadit do nejcastéjSich psychosomatickych problémd, které zmituje naptiklad i Chvéla
a spol. (2015, s. 246).

Ctvrtou a posledni specifickou vyzkumnou otazkou bylo: Jakym zptisobem pracuji
s akademickym stresem?

Vysledky vyzkumu odhalily rizné metody zvladani stresu, které byly velmi
individudlni. Vicekrat zminéna byla pouze terapie, dechova cvieni a potfeba byt
sama/osobni prostor. Pravé dechova cviceni byla zkoumana i v jinych vyzkumech,
napiiklad Oriin a spol. (2021) zjistili, ze dechové cvi¢eni prokazatelné snizuje stresové
hormony a tak je vhodné jako relaxacni technika. Toto zjisténé nam tak ukazuje, ze
pocitovana uleva, kterou dechové cviceni Zendm pfinasi, neni jen néjaky vymysl, ale
vyzkumem podloZend metoda, kterd skutecné mize snizovat pocitovany stres. Hafner a
spol. (2015) zase provedli vyzkum, ve kterém zjistili, ze studenti, kteti prosli tréninkem
spravného time-managementu, pocitovali mensi stres. Tato studie tak podporuje tvrzeni
jedné z zen, kterd uvadéla spravné rozloZeni u€eni a celkového svého casu jako metodu,
ktera ji pomaha stresu pfedchazet a se stresem pracovat. Zaroven vSak pfinasi téma time-
managementu jako velkého tématu mezi studenty. Time-management byl totiz kromé
jinych, taktéZ zminovan jako stresor mezi studenty. PovétSinou zminovaly Zeny, Ze vSe
délaji na posledni chvili nebo si jinak nedokéazi rozvrhnout svilij ¢as. To pfinasi otazku
toho, pro¢ se tak déje a co by pomohlo tomuto piedchazet? Nebylo by vhodné zavést
napiiklad pfedméty, vénujici se spradvnému rozvrZzeni €asu? Preci jen jak zminovany
vyzkum Hafnera a spol. (2015) prokazal, spravné zvladani stresu redukuje pocitovany
stres a jeho mens§i mira piispiva k vétsi studentské pohodé i zdravi. A piesné to je
potiebné.

V ramci celkové odpovédi na hlavni vyzkumnou otazku miiZeme konstatovat, Ze
studenti Filozofické a Pedagogické fakulty Univerzity Palackého prozivaji akademicky
stres velmi negativné a ve velké mife. Casto jej vyvolavaji piilisné naroky ugiteld, jejich

pfistup nebo nedostatek ucebnich materiali. VSechen tento akademicky stres vnimaji
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studentky jako velkou zatéz, ktera ma vliv na jejich psychické i fyzické zdravi. I ptes to,
ze kazda s timto stresem pracuje odlisné, stale jej pocituji v pomérné velké mire.

Tato prace ma i své limity. Nejvétsim z nich je vyzkumny soubor, ktery se skladal
Z malého poctu participantek a navic pouze z zen. Tento fakt zaptiCinuje, ze vysledky
prace nemohou byt generalizovany a ukazuji tak prozivani jen velmi malého vzorku
studentti. Dal$im limitem préce je jeji rozsah. Téma prozivani akademického stresu se
nakonec ukazalo byt mnohem $irsi nez se zdalo v prvotnim teoretickém prozkoumdavani
a vice by se tak hodilo naptiklad do disertacni prace, ktera svym rozsahem nabizi vice
prostoru pro interpretaci dat i rozsifeni teoretické ¢asti. Poslednim limitem je skutecnost,
ze autorka je sama studentkou Univerzity Palackého, i kdyz jiné fakulty. Tento fakt mohl
ovlivnit jeji perspektivu a objektivitu pfevazné v interpretaci ziskanych dat a jeji vlastni
prozivani a zkuSenosti se studiem mohly pfispet k vice subjektivnimu vnimani této
problematiky. | kdyz se snazila toto zkresleni omezit na minimum pouzitim vhodnych
metod analyzy a sebereflexi, je dulezité mit na paméti, ze subjektivni perspektiva autorky
mohla ovlivnit interpretaci vysledkl a zavéry prace.

Na zaklad¢ zjisténi této prace doporucuji pro budouci vyzkum zvazit realizaci
rozsahlejsiho vyzkumu, naptiklad v ramci disertacni prace, ktera poskytuje vétsi prostor
jak pro teoretickou, tak i empirickou Cast a dava tim vice prostoru pro podrobnéjsi
zkoumani problematiky akademického stresu a jeho proZivani a dopadl. Zaroven bych
doporucila ziskat vétsi pocet participantd a to i muzského pohlavi a propojit kvalitativni
a kvantitativni metodu vyzkumu. Kvalitativni vyzkum, jak 1ze vidét 1 v této préci, nabizi
totiz velké mnozstvi hlubSich odpovédi a také ptibéhy, které odkryvaji problematicka
témata a v nékterych pfipadech nabizi i jejich feSeni samotnymi studenty, zatimco
kvantitativni vyzkum by svym Setfenim pfinesl data vice strukturovand a navic
generalizovatelnd, coZ by mohlo pfinést porozuméni tomuto tématu na §irsi, napiiklad
celorepublikové trovni. Zaroven bych doporucila sdilet budouci vysledky vyzkumu
v recenzovanych periodikach v Ceské republice, jelikoZ pocet védeckych ¢lankt na toto
téma u nas neni nikterak velky, a to i pfes to, Ze se jedna o dillezité téma, kterému by méla
byt vénovana vétsi pozornost.

Zaroven by bylo dobré¢, aby prace neziistala pouze teoretickym piehledem pficin a
dopadi akademického stresu ¢i holym popisem prozivani tohoto stresu, ale stala se

inspiraci pro zlepSovani studijnich podminek prostfednictvim sniZovani akademického
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stresu. Toto zlepSovani podminek by se dalo rozdélit do dvou ¢asti. Na tirovni jednotlivce
by tato prace mohla poskytnout informace o oblastech vyuky ¢i pfistupu, ve kterém
shledavaji studenti problémy a pedagogové tak ziskaji moznost na problematickych
oblastech zapracovat. Pfikladem muze byt oblast uebnich materiald, které mohou
pedagogové ukladat na jedno misto a ve vhodny ¢as, ¢imz mohou pomoci redukovat
pocitovany stres u studentti. Na fakultni urovni by poté mohly vysledky této prace
fungovat jako ukazka mozného dopadu akademického stresu a to jak v duSevni, tak 1
fyzické roviné. Na zéklad¢ téchto zjisténi by univerzita mohla zavést potfebné zmény a
opatieni, ktera by nasledné vedla k posileni kompetenci studentii v praci se stresem a
zaméfovala by se na snizeni prozivaného stresu mezi studenty. Takovym opatfenim by
mohly byt naptiklad povinné seminare, zabyvajici se studentskym well-beingem, praci se
stresem, posilenim psychické odolnosti, sprdvnym time-managementem a které by
poskytovaly obecné vétsi informovanost i ohledné studia. Doporucila bych tato témata
predavat hlavné prakticky a v ramci vyuky, na kterou studenti musi dochazet, jelikoz
formu dobrovolnych workshopti zvoli jen néktefi studenti, zatimco povinny predmét

navstivi vétsi pocet student.
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11 Zavér

Tato magisterskd diplomova prace se zabyvala tématem prozivani akademického
stresu studenty Filozofické a Pedagogické fakulty Univerzity Palackého. Prace byla
rozd€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti prace bylo definovéano, co
je to stres a akademicky stres, jaké jsou jeho pfiCiny, dopady a jaké jsou metody prace
S timto stresem a taktéz byla piedstavena specifika vysokoskolskych studentil, dusevni
zdravi a well-being. Jednotlivé kapitoly byly doplnény o aktualni vyzkumy, které
ptredstavovaly danou problematiku.

Prakticka Cast prace se zabyvala hlavni vyzkumnou otazkou: Jak proZivaji studenti
Filozofické a Pedagogické fakulty Univerzity Palackého akademicky stres? V ramci
vyzkumu bylo zjisténo, Ze studenti tento stres vnimaji jako zna¢né negativni a ovliviiujici
jak jejich dusevni, tak fyzické zdravi. Uvedené pficiny stresu se ve vétSiné shoduji s
vysledky jinych studii, pfedev§im v oblasti narokd uciteld, ¢asu ¢i kolektivu. Dopady
akademického stresu bylo mozné nalézt ve dvou kategoriich: dopady duSevni a fyzické.
Projevy byly rizné a individualni, od panickych atak a uzkosti po fyzické symptomy jako
migrény a stievni problémy. Prace s akademickym stresem byla taktéz velmi riznoroda,
studentky se uchylovaly k riznym strategiim jako napiiklad dechova cviceni ¢i tvirci
¢innost.

Pfinosy této prace spocivaji v jeji hloubce. Diky odpovédim Zen mlzeme lépe
porozumét jejich prozivani, mtizeme si precist konkrétni ptipady, na kterych jsou ukézana
problematicka mista ¢i moZnosti ke zlepSeni a diky témto informacim mulZeme
identifikovat kli¢ové oblasti, které by pottebovaly zménu. Vysledky poté mohou byt
vyuzity pro navrhovani a implementaci riznych opatfeni, kterd povedou ke snizeni
akademického stresu mezi studenty. V ptikladu muzeme uvést napiiklad zlepSeni
ptistupu pedagogt, ktefi budou lépe proskoleni o stigmatu, o spravnych metodach a
technikdch vyuky ¢i sjednoceni systému, ve kterém se nachazi uc¢ebni materidly pro
studenty, piipadné ptidat do vyuky studentl predméty tykajici se i duSevniho zdravi,
stresu a prace s nim.

Vysledky této prace mohou mit pifinos i v dalSich oblastech, napiiklad v ramci
socialni prace. Lze je vyuzit jako zdroj lepSiho porozumeéni cilové skupiné mladych
dospélych a studentd. Tyto poznatky se poté mohou hodit naptiklad ve sluzbé krizové

pomoci, kam muze takovy student pfijit, a kromé jinych problému fesit i krizové situace
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spojené se stresem a Skolou. Jinou z moznosti, jak tyto poznatky vyuzit, jsou napiiklad
rodinné poradny, kam mohou pfijit rodice s détmi, studujicimi na univerzité, které
prozivaji problémy spojené se studiem ¢i kolektivem a které nedokazou sami fesit.
Ziskané poznatky mohou pomoci pracovnikiim v téchto poradnach 1épe porozumét

prozivani danych student a efektivnéji je podporovat pii feseni dané situace.
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Prilohy

Piiloha €. 1
Vstupni formular

Evidencni cislo rozhovoru:

VSTUPNi FORMULAR PRO DIPLOMOVOU PRACI

, vr

SOUHLASIM S TiM, ABY ME VYZKUMNIK KONTAKTOVAL OHLEDNE ME UCASTI VE VYZKUMNEM

Jméno nebo pfezdivka do vyzkumu (obvykle se pouZiva kiestni jméno nebo jeho tvar, mize byt

smyslené)*:

Jméno a pfijmeni:

Adresa (pfipadné mésto/vesnice a pocet obyvatel):

Kraj*:
Telefonni Cislo:

E-mail*:

Pohlavi:

Vék:
Vzdélani:
Skola, obor:
Rodinny stav:

Pocet déti:

Etnicka pfislusnost/narodnost:

VEfici (+ vyznani)/nevéfici:

Profese:

Organizace:

Ucastnik predbéiné souhlasil s uvefejnénim rozhovoru v podobé video/audio/pisemny piepis.

PROJEKTU.
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Piiloha ¢€. 2
Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS
Souhlas ucastnika vyzkumného projektu s pofizenim fotografii, zvukového a obrazového zaznamu a se zpracovanim
osobnich a citlivych udaj

Subjekt realizujici vyzkumny projekt (studii):
Bc. Adéla Matyskova
Univerzita Palackého v Olomouci, Cyrilometodéjska teologicka fakulta
Univerzitni 244/22
779 00 Olomouc

Ucastnik vyzkumného projektu (studie):

Vyzkumny projekt (studie): Kvalitativni studie: Vliv akademického stresu na dusevni zdravi vysokoskolskych studentt (dale
jen ,,vyzkumny projekt“)

Obdobi realizace vyzkumného projektu: 2023

VaZena pani, vazeny pane,

obracime se na Vds se zadosti o spolupraci na vyzkumném projektu, jehoz cilem je zkoumdni zkuSenosti vysokoskolskych
student(l s akademickym stresem a jeho vlivem na dusevni zdravi. Z U¢asti na vyzkumu pro Vas vyplyvaji urcité vyhody, ale i
rizika, se kterymi budete sezndmeni nize.

1. Udéleni souhlasu s pofizenim fotografii, zvukového a obrazového zaznamu
Udéluji svoleni podle ust. §§ 84 a 85 a ust. § 892 zakona ¢&. 89/2012 Sb., obéansky zakonik, ve znéni pozdéjsich predpist,
k pofizeni fotografii, zvukového a obrazového zdznamu a jejich kopii tykajici se Ucastnika vyzkumu za UGéelem zkoumani,

zpracovani, analyzy a zvefejnéni vystupu do diplomové prace, zaznamy (audio/video) budou vyuzity v rdmci diplomové prace.

2. Prohlaseni tcastnika vyzkumu:

Soucdasné prohlasuji, Ze jsem byl sezndmen se skutecnosti, Ze jednou dané svoleni k pofizeni fotografii, zvukového a
obrazového zdznamu uUcastnika vyzkumu Ize kdykoliv odvolat, a to na zakladé pisemného vyrozuméni adresovaného subjektu
realizujicimu vyzkumny projekt.

3. Informace o zpracovani osobnich tdaji tGc¢astnika vyzkumu v pribéhu a po skonceni vyzkumného projektu

Veskerd prava a povinnosti pfi zpracovani osobnich udaju se Fidi natizenim Evropského parlamentu a Rady EU 2016/679 ze dne
27. dubna 2016 o ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovdnim osobnich Udaji a o volném pohybu téchto udaji a o
zruSeni smérnice 95/46/ES (déle jen ,nafizeni“). Pro Ulely vedeni evidence tykajici se vyzkumného projektu a pro Géely tykajici
se evidence, vyhodnoceni a pouZiti vysledkd projektu, budou subjektem realizujicim vyzkumny projekt zpracovany nasledujici
osobni a citlivé udaje o Ucastnikovi vyzkumu:

a) Jméno, d) vzdélani (ro¢nik a typ skoly).
b) vék, (dale jen ,,osobni a citlivé udaje”).
c) pohlavi,

Poskytnuti osobnich a citlivych udaji Ucastnikem vyzkumu subjektu realizujicimu vyzkumny projekt je dobrovolné. Pokud
ucastnik vyzkumu odmitne poskytnout subjektu realizujicimu vyzkumny projekt uvedené osobni a citlivé (daje, nemuze se
vyzkumného projektu zdcastnit. Zpracovanim osobnich a citlivych udajd se rozumi shromazdovani téchto osobnich a citlivych
udajt, ukladani na nosice informaci, jejich vyhledavani, pouzivani, uchovavani, pfepis zdznamd obsahujicich osobni a citlivé
udaje do pisemné podoby a ptipadné reprodukce téchto pisemnych prepist tfetimi osobami, tfidéni a likvidace. Subjekt
realizujici vyzkumny projekt bude zpracovavat osobni a citlivé Gdaje pouze v souladu s icelem, k némuz byly shromazdény.
Osobni a citlivé udaje budou subjektem realizujicim vyzkumny projekt zpracovavany po dobu neurcitou.

Beru jako ucastnik vyzkumu na védomi také nasledujici pouceni ¢inénd ze strany subjektu realizujictho vyzkumny projekt
v souvislosti s vySe popsanym zpracovanim osobnich Gdaja dle ¢l. 13 nafizeni, popt. podle ¢l. 15 az 22, 34 a 77 nafizeni:

e Ucastnik vyzkumného projektu ma dle ¢l. 15 nafizeni pravo ziskat od subjektu realizujiciho vyzkumny projekt
potvrzeni, zda osobni Udaje, které se jej tykaji, jsou i nejsou zpracovany, a pokud jsou zpracovany, ma pravo ziskat
pfistup k témto osobnim Gdajdm a k souvisejicim informacim vymezenym ¢l. 15 odst. 1 pism. a) - h) nafizeni;
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a) Uc&astnik vyzkumného projektu mé dle &l. 17 nafizeni pravo na to, aby subjekt realizujici vyzkumny projekt
bez zbyte¢ného odkladu vymazal osobni Udaje, které se jej tykaji, a to za podminek stanovenych ¢lankem 17
nafizeni, tedy zejména pokud:

a) osobni Udaje jiZz nejsou potfebné pro ucely, pro které byly shromazdény nebo jinak zpracovany;

b) je odvolan souhlas, na jehoz zékladé byly idaje podle ¢l. 6 odst. 1 pism. a) natizeni nebo ¢l. 9 odst. 2 pism. a)
nafizeni zpracovany, a neexistuje zadny dalsi pravni divod pro zpracovani;

c) jsou vzneseny namitky proti zpracovani podle ¢l. 21 odst. 1 nafizeni a neexistuji Zddné prevazujici opravnéné
dlvody pro zpracovani nebo jsou vzneseny namitky proti zpracovani podle ¢l. 21 odst. 2 nafizeni;

d) osobni udaje byly zpracovany protipravné;

e) osobni Udaje musi byt vymazany ke splnéni pravni povinnosti stanovené v pravu Evropské unie nebo
Clenského stétu, které se na spravce osobnich Gdaja (subjekt realizujici vyzkumny projekt) vztahuje;

f) osobni Udaje byly shromazdény v souvislosti s nabidkou sluzeb informacéni spole¢nosti podle ¢l. 8 odst. 1
nafizeni;

b) Ucastnik vyzkumného projektu méa za podminek stanovenych ¢l. 18 nafizeni pravo 74dat, aby subjekt
realizujici vyzkumny projekt omezil zpracovani osobnich udaja;

c) Ucastnik vyzkumného projektu ma podminek dle ¢l. 34 nafizeni pravo byt informovan o nastalém porugeni
zabezpeceni osobnich (dajd, a to je-li pravdépodobné, Ze takovy pfipad poruseni zabezpecéeni osobnich
udajl bude mit za nasledek vysoké riziko pro prava a svobody fyzickych osob;

d) Ucastnik vyzkumného projektu ma v souladu s ¢l. 77 nafizeni pravo podat stiznost u nékterého dozorového
Uradu, zejména v ¢lenském staté svého obvyklého bydlisté, mista vykonu zaméstnani nebo mista, kde doslo
k Gdajnému poruseni, pokud se domniva, Ze zpracovanim jeho osobnich udajl je poruseno nafizeni.

Beru jako ucastnik vyzkumu na védomi, Ze dalsi informace o pravech Gcastnika vyzkumu ve vztahu ke zpracovani osobnich
udajl obsahuiji ¢l. 15 aZ 22 a 34 nafizeni.
Uéastnik vyzkumu je opravnén v souladu s €&l. 7 nafizeni kdykoli svijj souhlas odvolat, a to sdélenim o odvolani souhlasu,

adresovanym subjektu realizujicimu vyzkumny projekt. Odvoldnim souhlasu neni dotéena zakonnost zpracovani osobnich udajd
pred odvolanim souhlasu.

1. Informace o zpisobu vyuZiti vysledki vyzkumného projektu:
Vysledky vyzkumného projektu budou vyuzity k védeckym uGcéelim, k publikaénim vystupdm vramci diplomové prace
zahrani¢nich impaktovanych a domacich recenzovanych védeckych periodikach.

2. Prohlaseni ucastnika vyzkumu:

ano | ne
® Potvrzuji, Ze jsem si pfecetl/a tento informovany souhlas tykajici se vyse uvedeného vyzkumu, véetné vsech O O
jeho ptiloh, a porozumél/a mu.
® Prohlasuji, ze jsem byl/a pouten/a o moznosti kldst otazky a tyto mi byly uspokojivé zodpovézeny. Rovnéz
prohlasuji, Ze viem vyse uvedenym skute¢nostem a poskytnutym informacim rozumim a beru je na védomi. O O

Nemam Zadné dalsi otdzky ani nejasnosti a vyslovuji sv(j vyslovny souhlas s Ucasti Ucastnika vyzkumu na
vyzkumném projektu.

® Prohlasuji, ze jsem plné zpUsobily/d k pravnim dkondm a jako takovy/a prohlasuji, Zze jsem informovan/a o
skutecnosti, Ze Ucast Ucastnika vyzkumu v projektu je dobrovolna a Ze ucastnik vyzkumu je opravnén kdykoliv | O O
z vyzkumného projektu odstoupit.

e Prohlasuji, Ze beru na védomi informace obsazené v tomto informovaném souhlasu a souhlasim se
zpracovanim osobnich a citlivych Udajd Ucastnika vyzkumu v rozsahu a zpGsobem a za ucelem specifikovanym | O O
v tomto informovaném souhlasu.

Tento souhlas je sepsan ve dvou vyhotovenich s povahou originalu, pfiéemz jedno vyhotoveni obdrzi Géastnik vyzkumu a jedno
vyhotoveni obdrZi subjekt realizujici vyzkumny projekt.

UCASENTK VYZKUMU  coooeeeceeee e sev e sesesssas s sssess s sss s sss s sss s sss s sss st et es s sss et st 0t s 2s s e 4 e 00 et e st st ssn e sns s sens

VYZKUMNTK: ettt ettt ettt s et sh et e as e s s ses 2 44 s et e 4s bt ees s 404 e b et e ba et ees e eak 42 et e b et eas et ses e seseh et e b st ebetas enseaenntenes
Jméno a pfijmeni (tiskacim) Podpis Misto Datum
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