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Abstrakt

Problematika stresu u vysokoSkoliakii na Zdravotné socialni fakulté

Jihoteské univerzity v Ceskych Budéjovicich

Tato bakalafskd prace se zaméfuje na problematiku stresu, ktery zazivaji
vysokoskol§ti studenti béhem svého vzdélavani. Lze predpokladat, ze mezi
predmétem mého zkoumani. Stres v tomto obdobi je studenty vétSinou vniman jako
intenzivné pritomny prvek, ktery klade zejména na jejich mechanizmy zvladani vysoké
naroky. A proto je vhodné, aby studenti znali rGzné techniky ptedchazeni a zvladéni
stresu, a zaroven pii zachovani zdravi uspésné zvladli studium na vysoké skole.

Cilem této prace bylo zjistit a vyhodnotit, jaké stresové faktory se objevuji u
studenti této fakulty ve zkouSkovém obdobi a jakym zpisobem se studenti
s prozivanym stresem vyrovnavaji. Hypotézy byly ovéfovany v rdmci kvantitativniho
vyzkumu. Potifebné informace jsem ziskala metodou dotazovani. Pouzitou technikou byl
dotaznik (vlastni), ktery vyplnovali studenti denniho i kombinovaného studia v pribéhu
mésice kvétna a cervna roku 2009.

Z vysledkii vyplyva, Ze hlavnimi pfi¢inami stresu u studenti ve zkouskovém
obdobi jsou vnitini faktory. Stresové prozivani Casto souvisi se zkouSkovou situaci,
postojem studenta ke studiu nebo studijnimi navyky studentd. Dalsi vysledky ukazaly,
ze hlavnimi ¢initeli uplatiujicimi se v ramci zvladani stresu u student ve zkouskovém
obdobi jsou situacni aspekty. Tyto aspekty vsobé ukryvaji momentédlni okolnosti
tykajici se studia jako je naptiklad zaméstnani pti studiu, zpsob planovani zkousek c¢i
uspofadani denniho rezimu studenta bchem zkouSkového obdobi. Na zéklade
vyhodnoceni ziskanych dat miizeme usuzovat, ze se studenti této fakulty relativné dobie
adaptuji na pozadavky, které jsou na né¢ kladené. Predkladané informace tak mohou
slouzit jako informacni material o stresovych situacich v bézném Zivoté vysokoskolak.
Do budoucna bych navrhovala zvysit povédomi o vysokoskolské poradné, ktera by

pomohla studenttim vyfesit jejich problémy.



Abstract

Stress in Students at the Faculty of Health and Social Studies, the

University of South Bohemia in Ceské Budéjovice

This Bachelor work is focused on stress among students during their university
studies. The attention is paid especially to an exam period since it is supposed to be the
most stressful factor. Although stress may seem an integral part of this period, students
can use some tools which help them prepare for exams, manage their well-being and
minimize their school stress.

The aim of this work was to find out and evaluate stress factors, their occurence
in an exam period and ways the students can cope with them. The hypotheses were
confirmed by quantitative research. I prepared a questionnaire which was given to full-
time and part-time students to be filled in during May and June 2009.

The results indicate that stress in an exam period is mostly caused by internal
factors. The way students cope with stress depends on the exam itself, on student’s
attitude to his studies or on study habits. There are some other situation aspects such as
extramural studies, ways of planning exams or daily time management which can affect
stress occurence. Based on the findings, most students of the Faculty meet all the
requirements connected with their studies.

The information obtained from this research work can be explored as a source of
stress situations which are common in students” lives. In case of difficulties with

managing stress, students can contact the university advisory bureau.
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UVOoD

Jsou zdravotni témata, kterd se tykaji jen pomérné¢ malého poctu lidi, ale
tematika stresu se vSak dnes dotyka témét kazdého z nds (21). Dlouhodobé prozivani
stresu s pocity nepohody oznacujeme jako civilizani problém. Pfispiva k tomu 1 fakt,
ze pocet lidi, ktefi se obtizné adaptuji na stuptiujici se naroky moderniho Zivota, ptibyva
(28). Urcita uroven stresu je vSak také potiebnd. A to v situacich, kdy mame reagovat na
nezvyklou nebo piekvapivou situaci a potiebujeme zmobilizovat veskeré sily
organismu, které slouzi pro ,,boj* nebo ,,ut¢k*, ale hlavné pro pteziti jedince. Pfiméfena
hladina stresu vede k zostfeni pozornosti, soustiedéni a k zvySeni schopnosti si zvolit
spravnou strategii. Lidé reaguji na stres velmi rozdilné. Zalezi jak na osobnosti ¢lovéka,
tak na vyvolavajici stresové udalosti (1). Problematika stresu se stala velmi popularni.
Diikazem muze byt i to, Ze na toto téma Casto probihd mezi studenty nasi fakulty ziva
diskuze. A to byl prvni podnét, jenzZ mé vedl ke zpracovani této bakalarské prace.

Vysokoskolsti studenti tvoii specifickou skupinu nasi populace. Obecné feceno,
z vyvojového hlediska, je v€k, ve kterém mlady c¢lovék studuje na vysoké skole,
charakterizovan dovrSenim zralosti v oblasti somatické, psychické, emocni i socidlni.
Zdravy mlady clovék vtomto obdobi prokazuje télesnou silu, obratnost, zdatnost.
Vyuzivad v plném rozsahu své intelektudlni schopnosti, smyslovou bystrost, dobrou
koncentraci pozornosti, schopnost logického mysleni a zapamatovani. Projevuje se u
nc¢ho citova a etickd ryzost, sebeuvédoméni a seberegulace. Dochdzi u ného
k profesionalizaci pracovnich Cinnosti, sexualné dozrdva a vytvaii pevné partnerské
vztahy (31). Vyvojem do doby zralosti neni edukace ukoncena, vzdélani je neptetrzity
proces, jenz se podili na socializaci a individualizaci ¢lovéka, poméaha zvladnout
vSechny zivotni situace (29).

Vlivy, které ptsobi na zdravi vysokosSkolakii, jsou velice specifické a tzce
souviseji se studiem na vysoké Skole. Pro uspésné zvladnuti studia pii zachovani zdravi
je nutné, aby se student dokazal adaptovat na pozadavky, které jsou na ného kladené.
Stane-li se zatéz pro studenta na vysoké Skole z n&jaké pti¢iny nepfiméiené vysoka,

muze u né¢ho dojit k porucham adaptace, které se projevi naruSenim interakéniho



syst¢tmu jedince s prostiedim. Student vystaveny dlouhodobé nebo opakované
nepfimétené zatézi mize byt vnitiné nevyrovnany a zapojuje nahradni mechanismy s
cilem uniknout z problému nebo zaiito¢it. Unik miize vést jednak ke studijnimu selhani,
tak ke zdravotnim problémim, az vzniku fady onemocnéni (31). Musime si také
uvédomit, Ze nadmérnd psychicka zatéz spojend se stresem se podili na vzniku
kardiovaskularniho onemocnéni, ktera jsou v Ceské republice nejéastéjsi p¥ic¢inou tmrti
(45).

V této bakalarské praci se zabyvam problematikou stresu u studentti Zdravotné
socialni fakulty Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budgjovicich, jelikoZ se domnivam, Ze
stres se béhem vysokoskolského vzdélavani velmi €asto promita do Zivota student. Lze
které se také stalo hlavnim predmétem mého zkoumani.

Touto praci bych dale chtéla upozornit na moznosti ovlivnéni prozivani stresu.
Lepsi nez 1écba je vzdy prevence, kterd vSak vyzaduje piehodnoceni stylu Zivota

jedince.



1. SOUCASNY STAV

Stres se stal médnim pojmem a je mimo jiné nazyvan typickym problémem nasi
doby (27). Nadmérnou zatéz obcas prozivame vSichni. Studenti mohou byt stresovani,
pokud nevychézeji dobie se spoluzaky, kdyz musi pferusit studium nebo kdyz se blizi
zav€retné zkousky. V naSem kaZzdodennim Zivoté se vyskytuje mnoho nepiiznivych
jevi jako je napiiklad znecistény vzduch, hluk, dopravni zacpy, kriminalita a pracovni
pretizeni. Navic nas nékdy potkavaji vazné stresové udalosti, jako je smrt blizkého
Clovéka nebo prirodni katastrofa. Reakce lidi na stresové udalosti se vSak velmi rizni
(1). To, co jednomu clovéku pisobi stres (zacne trpét zdvaznymi psychickymi nebo
télesnymi potizemi), mize byt pro druhého vyzvou a potéSenim (50). Ackoliv
mechanismus ¢i ureni miry spolupodilu stresu na vzniku fady onemocnéni nejsou
znamy, hraje chronicky stres znacnou roli pii vzniku kardiovaskularnich a
onkologickych onemocnéni (45).

Pii stresovych reakcich se uplatiiuji vyvojové staré mechanismy, které umoziuji
preziti organismu, jenz je vystaven nebezpeCi. Jde zejména o vyraznou aktivaci
sympatického nervového systému a nadledvin, kdy probihd mobilizace veskerych sil
organismu, ktera slouzi pro ,,boj* nebo ,,ut¢k* s cilem pieziti jedince (44). Dnesni vngjsi
stresové udalosti maji spiSe charakter psychologického ohrozeni. Nicméné organismus
na né reaguje stejnym mechanismem jako na fyzickou hrozbu. Odbourani nahromadéné
energie a stresovych hormont pomoci boje nebo utéku (tedy fyzickou aktivitou)
neprobéhne. Cim méné mame pohybu, tim méné nase t&lo metabolizuje. P¥i asté
aktivaci stresovych mechanismti dochazi k dlouhodobému pfetézovani organismu a u
zranitelnych jedinci pak k rozvoji civiliza¢nich chorob (1).

Kazdy vysokoskoldk se béhem studia miize dostat do situace, kdy z
nejruznéjSich divodii nezvladne studijni ndroky a zazije studijni netuspéch. Zacatek
studia vnima fada studentli jako velmi naro¢ny, vyrovnava se s novymi metodami studia
a citi se odfiznuta od zazemi rodiny a ptatel (31). Proto je diilezité se na nové naroky

vysokoskolského studia adaptovat, aby nedochéazelo k poskozeni zdravi.
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1.1 Definice stresu

Ptesto, Ze se o stresu hodn¢ mluvi a piSe, vétSina lidi si neni jista, co slovo stres
vlastné¢ znamena (28). Podle definice, kterd byla pfijatd na mezindrodnim kongresu o
stresu, je stres ,,nespecificka reakce organismu na jakykoliv vliv, ktery na organismus
pusobi® (10). Dalsi vystiznou definici stresu predkladd Statni zdravotnicky uUstav
v Praze, jenz charakterizuje stres takto. Je to proces vznikajici jako odpovéd’ naseho
organismu na nadmérné pozadavky, které jsou kladeny na nase t¢lesné a psychické
rezervy. Adaptacni mechanismy naseho organismu se témto pozadavkim ptizplisobuji
velmi pomalu a tak prozivame ohroZeni rovnovahy. Stres pfedstavuje takovou zatéZ, na
kterou nejsme schopni reagovat pozitivné a s pozadavky se nemtizeme vyrovnat (45).
Podobné R. L. Atkinsonova et al. povazuji stres za situaci, vniz se lidé setkaji
s udalostmi, jez vnimaji jako ohroZeni své télesné nebo duSevni pohody. Tyto udalosti
se obvykle nazyvaji stresory a reakce lidi na n¢ stresové reakce (1). Stres ma tedy dveé
zakladni slozky. Stresové faktory (stresory), tedy momentalni okolnosti jez zpisobuji
stres, a reakci na stres, odpoveéd’ ¢lovéka na stresové faktory (21).

Anglické slovo ,stress (zat€¢z) pochézi z francouzského vyrazu ,estrecier
(pfinutit, nutit), které je odvozeno z latinského ,.strictus®, coz je pticesti minulé od
slovesa ,,stringere®, jenz znamena utahovat nebo stlacovat. Z uvedené¢ho rozboru je
patrné, Ze stres miize znamenat: ,,byt vystaven vnéj$im silam nebo tlaktim* (21).

Pro definici stresové situace je podstatny pomér mezi mirou (intenzitou, tlakem,
velikosti apod.) stresogenni situace (stresoru nebo stresorti) a silou (schopnostmi,
moznostmi apod.) danou situaci zvladnout. O stresu (stresové situaci) hovotfime jen
v piipad¢, ze mira intenzity stresogenni situace je vyS$i nez schopnost ¢i moznost
daného jedince tuto situaci zvladnout. Obecné jde o tzv. nadlimitni (nadhrani¢ni) zatéz,
jenz vede k vnitinimu napéti a ke kritickému naruSeni homeostdzy organismu.

V teorii stresu se hovoii nejen o stresorech, ale také o salutorech — faktorech,
které v tézké situaci Cloveéka posiluji, povzbuzuji a doddvaji mu silu k dal§imu

pokracovani zapasu se stresorem — napt. smysluplnost vykonavané ¢innosti (18).
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1.2 Stres a stresova reakce

Stresova reakce je fyziologicka a psychicka reakce organismu na vnéjsi, ale i
vnitini proZivané nebezpeci. Je to poplachova reakce organismu, ptiprava na “boj nebo
uték”, pii niz Clovék mobilizuje energii potiebnou pro rychlou soustiedénou akei.
Stresem neni jen reakce na piimé ohrozeni, ale 1 o¢ekavani ohrozeni a s nim spojena
uzkost, napéti, strach a obavy (20). Pti setkdni jedince se stresorem dochazi ke stresové
reakci, ktera privadi organismus do stadia pohotovosti (28). NaSe télo reaguje na
stresory tim, Ze spusti slozity fetéz vrozenych reakci na vnimané ohrozeni (1). Pokud
organismus cCeli fyzickému nebezpeci, je mechanismus stresové reakce efektivni. Pfi

psychologické hrozbé je tento mechanismus spise neuziteény (20).

1.2.1 Fyziologicka reakce

Sav¢i organismus je proti stresu vybaven kompenza¢nimi mechanismy, které

jsou schematicky odstupiiovany do 3 fazi (22).

1. faze stresové reakce - poplachova reakce — reakce utok nebo uték

Tuto fazi tvofi varovani, Ze je pfitomen stresovy faktor (21). Stresova situace
aktivuje hypotalamus (¢ast mozku lezici pod 3. mozkovou komorou), ktery fidi dva
neuroendokrinni systémy — sympaticky systém (nervové fizeni) a adrenokortikalni
systtm (hormondlni fizeni). Pro svoji dvoji funkci v nouzovych situacich je
hypotalamus nazyvan mozkovym centrem stresu (1).

Vnimame-li nebezpeci, mozek vysle zpravu do autonomniho nervového
systému. Jeho prvni slozka — sympaticky nervovy systéem (sympatikus) — spousti reakci
“boj nebo uték”, tzn. uvoliluje energii a piipravuje organismus k akci (20). Tento
systém reaguje na nervové impulzy z hypotalamu a aktivuje rGzné organy a hladké
svalstvo (napt. zvySuje srdecni frekvenci, rozsifuje zornice, zrychluje dech, zvysuje
napéti kosterniho svalstva). Také signalizuje dieni nadledvinek, aby do krve uvolnila

hormony adrenalin a noradrenalin. Adrenalin ma podobny ucinek jako sympaticky
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nervovy systém (napf. zvySeni krevniho tlaku, zazeni cév v kizi) (1). Aktivace
sympatiku vede k uvolnéni energie — dochazi k vyplaveni cukrt, tukii a Skrobt ze zasob
do krve. Tato energie je krevnim feciStém spolecné s kyslikem zasilana do tkéni, jenz
jsou pro utok nebo uték nejdilezitéjsi — tj. k mozku, kosternim svalim, srdci a plicim.
Ostatni systémy (napf. travici ustroji) nejsou pro danou situaci tak dilezité a ptivod
energie a kysliku je zde omezen (28).

Druhou funkci, aktivaci adrenokortikalniho systému, vykondva hypotalamus
tim, Ze signalizuje hypofyze, aby uvolnila hormon ACTH (adrenokortikotropni
hormon), hlavni stresovy hormon téla. ACTH také signalizuje jinym endokrinnim
zlazam, aby uvolnily dal§i hormony, jenz hraji dilezitou Ulohu v pfizplsobeni se
nouzovym situacim. Kombinovany u¢inek stresovych hormoni, ptendsenych krvi, a

nervova ¢innost sympatického nervového systému tvoii reakci utok, nebo utek (1).

2. faze stresové reakce — v§eobecny adaptac¢ni syndrom

Adaptacni faze nastupuje pii déletrvajicim puasobeni stresoru (22). Cilem
organismu je vytvofit si ochranu pro prekondvani ¢i preckani neptiznivé situace, proto
je zesilena utlumova slozka (28). Organismus usiluje o vyrovnani se s hrozbou utokem
nebo utékem (1). V této fazi se aktivuje druhd slozka autonomniho nervového systému -
parasympaticky nervovy system (20). Z hypotyzy (podvésku mozkového) je uvolnén
ACTH, jenz stimuluje ktru nadledvin k produkci kortizolu, ktery svym ucinkem
zajistuje prisun energetickych substratl pro metabolické déje (22). Mnozstvi kortizonu
v krvi nebo moci se také Casto pouziva pro posouzeni miry stresu (1). Dale dochéazi k
zvysené potiebé piijmu potravy, stresové imunosupresi (stavu snizené odolnosti) a
analgezii (vymizeni vnimani bolesti). V této fazi je schopnost organizmu odoldvat

stresu maximalni (22).
3. Faze vycerpani

Nastava, pokud je stres pfilis silny, trva pfili§ dlouho, vycerpavaji se energetické

zdroje a sekrece kortizonu je narusena (22). Dochdzi ke kolapsu mechanismi
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prizptisobeni, ktery muze vést k ireverzibilnim symptomim (9). PoruSuje se vnitini

prostfedi a organismus stresu podléhd - nastdva hypotenze, Sok a srde¢ni selhani (22).

Fyziologické priznaky stresu: palpitace (buseni srdce), bolest a svirani na hrudi,
Casté nuceni na mo¢, zmény v menstrua¢nim cyklu, svalové napéti v kréni oblasti a
v dolni ¢asti patete, tporné bolesti hlavy, svirajici bolest v dolni ¢asti bficha, exantém —
vyrazka v obliceji (18), husi kiize, zavraté, svédéni, pocit tepla nebo chladu na
koncetinach, nadymani, pocit na zvraceni, rozmazané vidéni (28), poceni, zmény chuti
k jidlu, svalova slabost, nevolnost, nespavost, nervozita, prijmy nebo zacpa, sucho

v ustech apod. (50).

1.2.2 Psychicka reakce

Vedle reakci fyziologickych vyvolava stres také fadu reakci, které se projevuji
v dusevni oblasti. V takovém ptipadé hovoiime o psychologickych reakci (21).
Komplexni psychologické prozivani stresu miize jedinec vnimat zejména ve tfech

hlavnich turovnich (28).

1. Emocionalni (citové) reakce na stres

Emoce jsou ve své podstaté¢ vrozené sklony k jednani, které se dale formuji
naSimi osobnimi zivotnimi zkuSenostmi a kulturou (28).

Typickym emoc¢nim prozitkem ve stresu je uzkost, ktera se definuje jako nejasny
pocit stisnénosti nebo désu provazeny vegetativni odpovéedi, jehoz pivod byva neurcity
¢i nezndmy. Je to pocit vyvolany piedtuchou nebezpeci, jenz jedinci umoziuje piijmout
opatieni k odvraceni hrozby nebo ji ¢elit. Uzkost miize byt mirna, stiedné zavazna, silna
az panicka (4).

Dalsi nejcastéjsi reakei na stresovou udalost je vztek a flustrace, kterad mize vést
k agresi. Kdyz okolnosti zabranuji pfimému utoku na objekt vyvolavajici flustraci,

agrese muze byt pfesunuta: agresivni jednani mize byt namifeno na nevinnou osobu
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nebo objekt misto na skute¢nou ptic¢inu flustrace (1). Flustrace a podrazdénost byvaji
dasledkem neschopnosti fesit urcity problém (21).

Rovnéz béznou reakci je uzavieni se do sebe az apatie, jenz se projevuje
netecnosti, necitlivosti az lhostejnosti vuci okoli a lidem (10). Jestlize stresové
podminky trvaji a jedinec je nezvlada, apatie maze pirertst v depresi (1). Mezi ptiznaky
deprese patii emocni labilita, nespavost, inava, pocity ménécennosti a sebeobvinovani,
ztrata chuti k jidlu, stale se vracejici mySlenky na smrt nebo sebevrazdu.

Emocionalni priznaky stresu: prudké a vyrazné zmény nalad, nadmérné trapeni
s nediilezitymi vécmi, neschopnost projevit sympatii ¢i empatii (spoluciténi), nadmérné
starosti o vlastni zdravotni a fyzicky stav, nadmérné denni snéni a omezeni socialniho
kontaktu, nadmémé pocity unavy, obtiznd koncentrace pozornosti, zvySena

podrazdénosti, popudlivost a uzkostlivost (18).

2. Kognitivni reakce na stres

Lidé pii setkanim se silnymi stresory casto vykazuji podstatné oslabeni
kognitivnich (poznéavacich) funkci. Zjistuji, Ze maji potize se soustredenim a logickym
usporadavanim myslenek. Vysledkem je, ze se jejich vykon zhorSuje, protoze nejsou
schopni uvazovat o jinych alternativnich zpiisobech chovéni (1).

Dochézi k obtizné koncentraci, nesouvislému mysleni, casté je ztrata pozornosti.
ZhorSuje se kratkodoba i dlouhodoba pamét. Problémy, které vyzaduji okamzitou a
spontanni reakci jsou feSeny ndhodnym a nepiedvidatelnym zpiisobem. Postupné ubyva

schopnost spravné analyzovat a hodnotit vzniklou situaci (21).

3. Behavioralni reakce na stres
V této oblasti se stresové situace dotyka chovani a jednani cloveka (17).
Nejcastéjsimi projevy chovani ve stresu se daji odvodit od prastaré reakce ,,boj nebo
utek™ (28). Mezi Utck miZeme zatfadit vyhybani se kazdodennim povinnostem,
kontaktim s lidmi, nerozhodnost, odkladani neptijemnych ukolii, zhorSenou kvalitu
prace nebo naopak zrychleni pracovniho a zZivotniho tempa (napf. rychlé chiize, hltani

jidla, zrychleny ton teci, rychld jizda autem, omezeni spanku a odpocinku) (28). Dale
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dochazi ke zvySenému mnozstvi vykoufenych cigaret, zvySené konzumace
alkoholickych napojl, vznik zavislosti na drogéch, zvySené uzivani 1€kid na uklidnéni a
na spani (17). Mezi boj mizeme zatadit konflikty s lidmi, hadani se, nesndSenlivost a

projevy agrese (28).

1.2.3 Psychosomatickda onemocnéni

Psychosomatické nemoci jsou takové nemoci, které se sice projevuji télesné, ale
jsou psychologického ptivodu (21). Vzajemny vliv dusevniho a télesného stavu je dobie
znam. Casté jsou napf. astmatické zachvaty vyprovokované dusevni zatézi (44).
Psychosomaticti pacienti ptedstavuji piiblizné¢ 25% klientd u praktickych 1ékari,
nedochézi u nich ke zlepseni zdravotniho stavu ani pii vyborné 1ékaiské péci a jejich
zdravotni stav se Casto lepsi, kdyz se zapoji do néjaké zdjmové Cinnosti (35).

Bohuzel se poplachova reakce nezménila a neadaptovala se na civilizaéni vyvoj.
Proto ma v nasi dobé pro clovéka témét vyluéné negativni disledky. Biochemicka
mobilizace, zejména zvySend hladina cholesterolu a mastnych kyselin, mize vést
k velmi vaznym psychosomatickym zdravotnim komplikacim (18).

Ackoliv mechanismus nebo urceni miry spolupodilu stresu na vzniku fady
onemocnéni nejsou zndmy, hraje chronicky stres znacnou roli pri vzniku rady

onemocneni (45):

e kardiovaskularni systém: arteridlni hypertenze, angina pectoris, srdecni arytmie;

e dychaci ustroji: bronchidlni astma, bronchitida, alergicka ryma a sinusitida;

e endokrinni systém: struma, hypertyredza, diabetes mellitus a obezita;

e pohlavni a mocové Ustroji: zanét pochvy, menstruacni poruchy, enuréza,
sexudlni dysfunkce;

e kuze: ekzém, vypadavani vlast, svédéni, koptivka, akné, psoridza (lupénka);

e travici Gstroji: pepticky vied, ulcerdzni kolitida, gastritida, zacpa (35);

e imunitni systém (napft. infekcni choroby, alergie, revmaticka artritida) (1);

e Ustroji oka (napft. zanét spojivek) atd. (21).
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Mrwe

1.3 Zdroje (pri¢iny) stresu — stresové faktory

Jak jiz bylo feceno, stresové faktory (stresory) jsou momentalni okolnosti jez
zpusobuji stres (21). A podnétem muze byt cokoliv, co stres vyvolava. Mohou to byt
signaly, které pfichazeji znaSeho t¢la 1 mysli, a podobné¢ 1 signaly, které piichazeji
z vnéjsiho prostiedi (45). Stres ma tedy dva zdroje — vnitini a vnéjsi (21), ktery také
muze byt ovliviiovan situaénimi aspekty.

Ne kazda situace na cloveka pusobi stresové (28). Existuji velké rozdily mezi
tim, jak jednotlivé udalosti piisobi na rtizné jedince. Rozdily se mohou také vztahovat
k v€ku a kulturnim zvyklostem. Néktefi lidé nepovazuji vEétsi zmény nebo zatézové
situace za stresové, naopak takové situace prozivaji jako vyzvu a oziveni (1).

Vsechny vlivy, které mohou vyvolat zaté¢z, miizeme obecné rozdélit na zatezove
Zivotni uddlosti — stresory vysoké intenzity, které mohou prokazateln¢ poskodit zdravi
Clovéka (napf. umrti v roding, tézka nemoc, ztradta zaméstnani, rozvod ¢i rozchod s
partnerem); chronické stresory — dlouhodobé potize a problémy, které ovliviiuji zivotni
styl a spokojenost jedince (napf. pracovni spokojenost, dlouhodoba péce o nemocného
¢lena rodiny, bytové podminky); kazdodenni neprijemnosti ¢i obtize - (napt. cestovani

dopravnimi prostedky, konflikty s rodic¢i) (45).

1.3.1 Vnitini faktory

Stresové proZivani casto souvisi s vnitinimi faktory. Kiehkost nebo odolnost
osobnosti je CasteCné vrozena (tzv. vrozené faktory citlivosti/odolnosti ke stresu).
Rovnéz vrozené temperamentové vlastnosti uruji rozdilnou odolnost a zplsob
reagovani ke stresoriim (28). Temperament je pomérné malo ovlivnitelny ucenim, ale
muze se ménit v pribéhu zivota. Temperamentové dispozice se projevuji v chovani,
v emoc¢nim prozivani a ve vegetacnich reakcich (40).

Kromé vrozené zvysené citlivosti sem patii cela fada vlastnosti a hodnot, které
jsme se naucili béhem zivota (tzv. naucené faktory citlivosti/odolnosti ke stresu).

Naucené faktory zahrnuji vSe, co se ¢loveék od narozeni az do soucasnosti naucil. Jsou to
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urCité pohledy na véci kolem nds, hodnotovy systém, ptredsudky, stereotypni zplisoby
reagovani na urcité situace atd. Naucené faktory hraji podstatnou roli v tom jak vnitiné
zachdzime se stresory. Pokud je c¢ast naucenych mechanismli reakce na stres
nekonstruktivni, 1ze je odnaucit a naucit se novému zptsobu chovani (28).

Vnitini konflikty - ke konfliktim dochazi, kdyz se ¢lovék musi rozhodnout
mezi neslucitelnymi nebo vzijemné se vylucujicimi cili nebo postupy jedndni (napf.
vecirek nebo uceni na zkousku). Nevyiesené konflikty mohou byt védomé ¢i nevédomé
(1). Problémem je ptedevSim podobnost moznosti (21). Mame rizné typy konflikti:
nezavislost versus zavislost, intimita versus osameélost, spoluprace versus soutézeni a
vyjadfeni impulzu versus moralni zasady. Snaha o nalezeni pfijatelného kompromisu

mezi protikladnymi motivy mize vyvolat znacny stres (1).

1.3.2 Vnéjsi faktory

Vng¢jsi faktory mizeme rozdélit na:

o fyzikalni — napt. vysoka ¢i nizka teplota, prudké svétlo, nadmérny hluk atd.

e chemické — napt. zneciStené ovzdus$i, pisobeni jedii, vird, mikroorganismd,
koufeni v pracovnim procesu atd.

e psychosocialni — napt. konflikty v mezilidskych vztazich, prozivani stradéni,
pocity citového ohrozeni, ztrdta zaméstndni, pracovni pretizeni, nedostatek

podnéti ¢i nuda, nedostatek zivotniho a osobniho prostoru apod. (45).

Stres miZe byt vyvolan nespocetnym mnozstvim udalosti. Nékteré predstavuji
zavazné zmény ovliviujici mnoho lidi (napt. valka), jiné pfedstavuji zadvazné zmény
v zivoté jednotlivce (napf. vazna nemoc, zadvérecné zkousky), kazdodenni nepiijemnosti
rovnéz muzeme prozivat jako stresory (napi. dopravni zacpu, spor s profesorem) (1).

Zivotni udélosti maji tendenci byt stresujici zejména pokud jsou
nepredvidatelné, neovlivnitelné, prudké, neznamé, vyznamné a neodvratitelné. Obecné

plati, ze ¢im je pocet takovych udalosti, které¢ se nam piihodi béhem dané dobé&, vetsi,
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tim pravdépodobnéji budeme postizeni stresovou odpovédi, at’ jiz psychickou nebo
fyzickou (46).

Thomas H. Holme a Richard H. Rahe vytvoftili seznam udalosti, ktery nazvali
Skala Zivotnich udalosti (pfiloha 1). Tvrdili, Ze kazdou Zivotni zménu, ktera vyzaduje
¢etna prizpisobeni, 1ze vnimat jako stresovou. V tomto seznamu jsou stresujici udalosti
sefazeny podle Grovné stresu — od maxima (smrt partnera) k minimu (drobné poruseni
zakona). Badatelé pfi konstrukci této Skaly zkoumali tisice rozhovorti a anamnéz (muze
a zeny ruzného véku a spolecenského postaveni), aby zjistili, které druhy udalosti jsou
pro lidi stresové. Ackoli pozitivni udalosti (naptf. uzavieni siatku) také vyzaduji
ptfizplisobeni, velkd fada vyzkumii dospéla k ndzoru, Ze negativni udélosti maji na
psychické a fyzické zdravi mnohem vétsi dopad nez udalosti pozitivni (1).

Nejziejméj$im zdrojem stresu jsou traumatické udalosti cili mimotadné
nebezpecné situace, které se vymykaji bézné lidské zkuSenosti. Zahrnuji pfirodni
katastrofy ¢i katastrofy zptisobené lidmi (napt. valky, dopravni nehody, jaderné
katastrofy, pokus o vrazdu, znasilnéni apod.). Po traumatické udalosti proziva fada lidi
specificky sled psychickych reakci, které miizeme rozdélit do tii fazi (1). Prvni fazi jsou
obéti omraceny, neuvédomuji si zranéni nebo nebezpeci. Pro druhou fazi je typické, ze
clovék neni schopen samostatné zvladat jakykoliv ukol. Ve tietim stadiu clovek
pocituje uzkost a obavy, kdykoli si na prozitou katastrofu vzpomene. Zaroven trpi

hlubokym pocitem viny, Ze on tragédii ptezil, zatimco jini zemfteli (21).

1.3.3 Situacni aspekty

Situaci miizeme definovat jako souhrn okolnosti, podminek vztahujici se
k nékomu nebo k néCemu v urCité dob¢ (16). Pokud se zaméfime na vysokoskolské
studenty, situacni Cinitelé v sobé ukryvaji momentalni okolnosti tykajici se studia jako
je napft. ro¢nik studia, v€k, zaméstnani pfi studiu, uspofaddni denniho rezimu studenta
atd.).

Zavaznost s jakou stres clovek proziva zédlezi na mnohych biologickych,

osobnostnich a socialnich faktorech. Z biologickych faktorti je odolnost proti stresu je
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snizena v dobé nemoci, u zen pied menstruaci a v Sestined¢li. V této dob¢ lidé kromé
jiného pottebuji vyraznéjsi socidlni podporu. Odolnost ke stresu kolisa také v zavislosti
na biologickych rytmech (denni, mésicni a ro¢ni kolisani vykonnosti a odolnosti).
Sladéni se se svym rytmem vyzaduje zachovani ur¢itétho poméru mezi vykonem a
odpocinkem. Sebevédomi a socidlni podpora (ptatelé, partner, déti, rodice) jsou dobrou
ochranou proti nasledklim stresu (28).

Nejcastéjsi kazdodenni stresory, se kterymi se lidé setkdvaji, mizeme také
rozdelit do Ctyt kategorii (vztahové stresory, pracovni a vykonové stresory, stresory

souvisejici s zivotnim stylem a stresory souvisejici se zdravotnim stavem jedince) (11).

1.3.4 Eustres, distres

Urcita mira stresu je tedy pro ¢lovéka uzitecna a naopak ptiliS$ mnoho stresu ma
neptiznivy vliv na zdravi a prospivani jedince (46). Bez stresu bychom méli nedostatek
podnétl k prekonavani prekdzek (27). Pii zvladani zatézovych situaci hraje dilezitou
roli také uroven kvality nasich emoc¢nich prozitki (45).

Eustres se charakterizuje jako pozitivni zatéz, ktera v pfiméfené mite stimuluje
jedince k vy$$im nebo lepsim vykoniim. Tento druh stresu patii k hlavnim motivacnim
prvkiim lidského konéni. Jednid se o pozitivné ladéné emoce, které se objevuji pii
stavech vzruSeni (napft. pfi vyhte, radostném ocekavani, nadSeni). Za eustres miizeme
oznacit 1 situace, kdy se lidé z vlastni iniciativy dostavaji do hrani¢niho rizika (napft. pii
sportovnich vykonech) (18). I kdyZ je spojen s ptijemnymi prozitky, klade na clovéka
podobné neptfiméefené naroky jako distres (45).

Distres definujeme jako nadmérnou zatéz, ktera mize jedince poSkodit a vyvolat
onemocnéni & dokonce smrt organismu. Uzce souvisi se zaporné proZivanym stresem
(napf. pii strachu, zklamani) (45). Pti distresu je danou osobou subjektivné vnimano a
vyrazné negativné hodnoceno jeji osobni ohrozeni v poméru k moznostem zvladnuti

dané situace (18).
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1.4 Zvladani a predchazeni stresu

Zpisoby, jak vznikly stres zvladnout a predchézet ohrozujici z4tézi, se zabyva
mentélni hygiena — tzv. psychohygiena. Tento obor se zamétuje na rozvoj a podporu
psychického zdravi (prevenci somatickych a psychickych nemoci). Zahrnuje Siroky
soubor opatfeni (relaxa¢ni postupy, spravnou Zzivotospravu, zdravotni vychovu,
pohybovou vychovou a poradenskou ¢innost atd.) k zdravému zptsobu Zivota (45).

Chceme-li si zachovat zdravi a vitalitu, méli bychom se fidit zdkladnim a
vSeobecné platnym principem: dodrzovani télesné hygieny a udrzovani télesné, duSevni,

duchovni a socialni harmonie (38).

1.4.1 Osobnost a zvladani zatéZovych situaci

Obecné Ize vymezit osobnost jako individudlni spojeni biologickych,
psychologickych a socialnich aspekti kazdého clov€ka. Je to integrovany systém
determinujici zpisob prozivani, uvazovani a chovani daného jedince. Specifickym
rysem osobnosti je védomi vlastniho ja, které¢ je zakladem integrace a koordinace vSech
psychickych funkci (40). Ve struktuie osobnosti rozliSujeme faktory dynamické a
trvalé, znaky vrozené a ziskané (10).

Svycarsky psycholog a piedstavitel analytické psychologie C. G. Jung rozlisuje
dva zakladni postoje osobnosti: extraverze a introverze. Oba dva postoje jsou v kazdé
osob¢ pfitomné, ale vétSinou jeden znich dominuje (9). Extroverze — jedinec je
spoleCensky, otevieny, duvérivy, optimisticky, flexibilni, aktivni, impulzivni, snadno
navazuje kontakty, ale je nespolehlivy a ma nizkou sebekontrolu. Introverze — jedinec
je zaméfeny do sebe, nespolecensky, uzavieny, pasivni, pesimisticky, neduvérivy,

spolehlivy (40).
1. Coping — zvladani

Zatézova situace u daného jedince mize vyvolat stav nadmérného zatizeni nebo

ohroZeni, ohrozujici jeho celkovou télesnou 1 dusevni pohodu. Kazdy ¢lovek zatézové
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situace urcitym zpusobem hodnoti a voli né¢jaky zptsob jejich zvladani. Zatéz mize byt
zpracovana jako vyzva nebo muze stimulovat potfebu obrany a uniku (40). Proces,
kterym se ¢loveék snazi vyrovnat se stresovymi situacemi, se nazyva coping neboli
zvladani (1). Coping je vedomou volbou urcité strategie. Jedna se o dynamicky proces,
ktery vyzaduje urcitou namahu jednajici osoby (18). Velky vyznam maji protektivni
faktory, které jedinci umoziuji vyuZzivat vSech pozitivnich moznosti a zvladat zatéze
bez neptiznivych dasledkd. Predevsim se jedna o socialni oporu a osobnostni vlastnosti
(napf. svédomitost, systemati¢nost, vnitini kontrola, flexibilita, emocni stabilita,

asertivita, dostate¢na sebedtvéera). Coping ma dveé hlavni formy (40):

1 Zvladani zamérené na reSeni problému zahrnuje vymezeni problému a hleddni
alternativnich feseni (1). Tato strategie vyplyva z predstavy, ze problém je mozné
fesit a jedinec je také schopen takového cile dosdhnout (sam nebo s pomoci
socialni opory) (40). Tento pfistup mize spo€ivat ve zméné situace, nacviku

dovednosti situaci zvladat ¢i ve zméné pohledu na situaci (28).

2 Zviddani zamérené na emoce pouzivaji lidé k uchovani psychické rovnovahy a
redukci negativnich z4zitkli. Tato strategie vychazi z predstavy, ze urcity problém
neni mozné fesit, a proto je nutné k nému pfistupovat jinym zpisobem (40).
Ptikladem mize byt smifeni se situaci, piehodnoceni situace, piti alkoholu, brani

drog, hledani psychické podpory u druhych lidi (1).

2. Obranné mechanismy
Obranné reakce maji podobny vyznam jako coping. Rozdil mezi obrannymi
mechanismy a strategiemi zvladani je v tom, ze obranné reakce jsou nevédomé procesy,
zatimco coping lidé Casto provadéji védome (1). Obranné reakce mohou byt uzite¢né,
umoznuji Clovéku ziskat Cas i energii potfebné k nalezeni ucelnéjsiho feSeni (40).
Spatné jsou pouze tehdy, kdyz se stanou prevladajicim zpisobem reagovani na
problémy (1). Bézné€ uzivanymi obrannymi mechanismy jsou tyto. Vytésnéni a

potlaceni — vylouceni pfili§ ohrozujicich nebo bolestnych vzpominek, pocitd a
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mySlenek zvédomi; racionalizace — pokus o zvladnuti zatézové situace logickym
pfehodnocenim, poskytuje subjektivné uspokojujici vysvétleni, které ale zkresluje
skutecné déni; famtazie — poméaha nahradit nepfijatelné zéazitky jinymi, vice
uspokojujicimi, 1 kdyz neredlnymi; projekce — ptipisovani vlastnich nezadoucich
vyjadifuje odmitnuti samostatnosti a véEtsi potfebu zavislosti na podpote okoli;
identifikace — pokus o posileni vlastni hodnoty ztotoznénim s nékym, koho Ize
obdivovat, snizuje pocity nejistoty a ménécennosti; substituce — hledani nahradniho,
vice dosazitelného cile; rezignace — reakce na dlouhodobou zatézovou situaci, kdy se

clovék predem vzdava, vyjadiuje bezmocnost, pasivitu a apatii (1, 40).

1.4.2 Zpuisoby piedchazeni a zvladani stresu

1. Pohybovy program

Dostate¢na pohybova aktivita a pfimétend fyzickd kondice maji pro lidsky
organismu mnohostranny vyznam:

e zlepSuji zdravotni stav (napf. zlepSuji spanek, zpeviuji pohybovy aparat);

e chrani pfed nemocemi (napf. snizuje riziko infarktu myokardu, udrzuji optimalni
hmotnost, snizuji bolesti pohybového aparatu, brani vzniku neur6z, depresi);

e zvysuji vykonnost organil (napf. zlepSeni prokrveni klze, plicni ventilace,
hybnosti kloubti, udrzeni a rtstu svalové sily);

e navozuji pozitivni emoce, zlepSuji dusSevni zdravi a prodluzuji délku zivota (38).

Aby tclesnd aktivita byla pfinosem v boji proti stresu, mély by se dodrzovat
urcité zasady. Té€lesné cviceni by mélo byt pravidelné (denné nebo alespon 4-5x tydné),
trvat nejméné 20 minut (postupné piidavat jak na kvalité, tak na intenzité). Clovék by si
m¢él zvolit aktivitu, kterd ho bavi a odpovida jeho moznostem (21). Doporucuje se tzv.
aerobni cviceni, jakékoliv ¢innost zvysujici srdecni frekvenci a spotiebu kysliku (napf.

plavani, jizda na kole, jogging atd.) (1).
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2. Spanek a odpocinek

Lidé, ktefi trpi stresem, maji mimo jiné¢ obvykle problémy se svym spankem.
Télesna aktivita je nejlepsi prostiedek, jak fesit tento problém (21). Spének je jednim
ze zakladnich lidskych potfeb charakterizovany minimalni fyzickou aktivitou, riznou
urovni védomi, zménou fyziologickych funkci a snizenou odpovédi na vnéjsi podnéty.
Potieba spanku v obdobi dospélosti je 6-8 hodin (38). Béhem spanku dochazi
k regenerativnim procestim, zejména v mozku (35). Spanek mtize byt ovlivnén fadou
faktord. Kromé stresu také jidlem, cvicenim, 1éky, alkoholem, uizkosti apod. (26).

Odpocinek neznamend pouze inaktivitu, ale pfedevSim klid, relaxaci bez
emocniho stresu a uvolnéni napéti a Uzkosti (38). Uvolnéni dosdhneme tim, Ze
minimalizuje pohybové a psychické funkce a zaroven navodime télesnou pohodu (35).
Kromé kazdodenniho odpocinku je dilezity také tydenni odpocinek. Lidé, kteti pracuji
také o vikendu, se vystavuji vétSimu riziku stresu. V ramci ro¢niho cyklu je dilezité
naplanovat dovolenou. Je jednim ze zplsobu, jak mulZe Ccloveék pferusit rutinu

kazdodenniho zivota a znovu nacerpat télesné i dusevni sily (21).

3. Zdrava strava a pitny rezim
VyZiva je nezbytnym predpokladem wudrZovani biologické homeostazy
organismu a k zachovani zivota (38). Se stresem souviseji také urcité stravovaci navyky
— Cloveék ma sklon k piejidani nebo hladovéni, rychlému a nepravidelnému stravovani

(21). Pti dodrzovani spravné vyzivy bychom méli:

e dodrZovat vyvazenost energetického pfijmu a vydeje;

e dbat, aby naSe strava byla mnohostranna a ¢asto obménovana;

e jist Cerstvé pipravena jidla v klidu, pravideln¢€ a ve stejnou dobu;

e rozlozeni denniho pfijmu energie — 15% snidan¢, 10% ptesnidavka, 35% obéd,
15% svacina a 25% vecefre;

e prijimat dostatek tekutin, tj. 7,5 — 3 / vody, popt. jinych tekutin denng;

e davat pfednost rostlinnym tuktm pted Zivoc¢iSnymi,

e davat pfednost potravindm s nizkym obsahem cukru;
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e omezit mnozstvi soli a kofeni;
e denné konzumovat ovoce, zeleninu a celozrnné obiloviny (tyto potraviny

obsahuji potfebné mnozstvi vitamind, minerald a vldkniny) (38).

4. Planovani podle dileZitosti

V prevenci stresu a v boji s nim jsou dulezité dva nasledujici kroky. Stanovit si
cile (priority), které jsou pro ¢lovéka dilezité nebo naléhavé (21). Naléhavé zalezitosti
vyzaduji okamzité feSeni a dulezité se hodnoti z hlediska dlouhodobého zaméteni (28).
Cile mohou byt profesni (napt. dokoncit Skolu), osobni (napf. napt. prestat koufit) nebo
tykaji se rodiny (napf. navstivit prarodice). DalSim dilezitym faktorem je rozumné
zorganizovani casu (21). Uspotfadani denniho rozvrhu, efektivni fizeni naseho Casu bez
prozivani stresu je uUCinnad technika, kterd se nazyva , time management* (45).
Doporucuje se vypracovat prehled povinnosti a ukolli od nejnaléhavéjSich az po ty,
které Ize vynechat nebo odlozit na pozdgjii dobu (11). Clovék by také nemél zapominat
na ¢innosti, které mu pfinesou uvolnéni a potfebné rozptyleni (21). Zdjmy, konicci a
kulturni zajmy jsou dal$im vyznamnym protistresovym opérnym bodem (napft. sport,

literatura, hudba, relaxovani, prochdzka, rozhovor s blizkym ¢lovékem apod.) (28).

5. Socialni podpora

Podpora od blizkych je dilezitym faktorem pti zvladani stresu, ktery se tyka jak
partnerského vztahu, tak vztahii v rodiné a vztaht s prateli (28). Jiz samotné hledani
pomoci a probirani problému pfinasi bezprostiedni tlevu (46). Socidlni okolnosti nékdy
naopak byvaji hlavnim stresorem. AvSak budovani lidské ,,podpiirné sité* (zazemi), je
z nejucinngjsi strategii pro vlastni zvladani stresu je pomoc ostatnim, ktera podporuje
schopnost odstupu od vlastnich problémt (28). Existuji tfi hlavni typy pomoci
(1ékarska, psychologickd a socidlni), které se v praxi Casto kombinuji v nejriznéjsich
terapiich nabizenymi riznymi odborniky — napf. psychologickd poradna, behavioralni
terapie, psychoterapie, skupinovd terapie, kognitivni terapie, psychoanalyza,

svépomocné skupiny apod. (46).
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6. Spolecensky prijatelné drogy, 1éky a povzbuzujici latky

Rozdéleni drog (legalni a nelegélni, tvrdé a mékké) vzbuzuje dojem, Ze latky
fadici se do skupiny legalnich drog jsou neskodné, nebo mén¢ Skodlivé nez drogy
nelegélni. Proto se také zavedl pojem ,,spoleensky tolerované drogy*, ktery pouze tika,
ze suzivam takto oznacCenych latek spole¢nost souhlasi (38). Prestoze je konzumace
kavy, caje a alkoholu stejné jako koufeni cigaret béZnou zalezitosti, uzivani téchto
povzbuzujicich latek ma vliv na nartst stresu (21). Nevyhodou 1€ka (antidepresiva,
anxyolitika, hypnotika apod.) je Casty vznik tolerance v prubéhu uzivéani, kdy muze
vzniknout zédvislost a po vysazeni se mohou objevit nepfijemné abstinen¢ni ptiznaky

(26).

7. Asertivni jednani
Asertivita dnes predstavuje uceleny komunikacni styl, ktery zohlediiuje

komunikacni dovednosti a stabilitu osobnosti. Je to uméni prosadit se a zaroven
respektovat potieby druhych. Napomahd k synergii (spolupraci s ostatnimi). Byt
asertivni znamena stat si na svych pravech bez toho, abychom ponizovali druhého. Také
to znamend, Ze uzndme pravo druhého na jeho nazor (27). Asertivita uci Clovéka
nasledujicim schopnostem:

e fesit bez stresu i komplikované mezilidské situace;

e piiméfené a jasn¢ vyjadiovat vlastni pocity;

e fikat ano ¢i ne podle toho, co doopravdy chceme;

e pozadat o to, co potiebujeme;

e dovednost pfijmout odmitnuti, kritiku nebo kompliment;

e prosadit své opravnéné pozadavky;

e naucit se naslouchat druhému ¢lovéku;

e spolupracovat s druhymi k oboustranné spokojenosti (26).
8. Relaxacni techniky

Pod pojmem relaxace rozumime uvolnéni svalového a psychického napéti, které

priznive plisobi na télesny a dusevni stav jedince. Je prevenci stresu, negativnich emoci,
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a tim 1 civiliza¢nich onemocnéni. Tyto techniky jsou dostupné kazdému, ale je potieba
se jim naucit. Pro kazdodenni Zivot je dobré si prakticky osvojit a vyzkouSet n¢kolik
typl relaxacnich technik a ty pravidelné pouZzivat. Odpocinek i aktivace by se mély
pravidelné stfidat, vzajemné¢ doplnovat a ovliviiovat (45). Aby pouzivané relaxaéni

techniky byly dostate¢né ucinné, musi byt nastaveny sprdvné podminky:

e pravidelné cviceni (1-2x denné€ 10-15min);

e vylouceni smyslovych podnéti (klidné a ptijemné prostiedi);

e pohodIné prosttedi a volny odév;

e vnitfni pasivni postoj (koncentrace pozornosti, pomalé dychani);

e spravné nacasovani (28).

Mezi zakladni relaxa¢ni techniky miizeme zatadit protistresova dechova cviceni
(hluboky, dlouhy nddech nosem a vydech tusty). Progresivni svalova relaxace je
zalozena na postupném napindni a uvoliiovani jednotlivych svalovych skupin.
Uvédoméni si rozdilu mezi napétim a uvolnénim dochazi ke zmirnéni stresu a
psychickému uvolnéni) (45). Autogenni trénink je metoda autohypndzy, ktera klade
diraz na individualni kontrolu télesnych pochodi pomoci specialnich cvikl (zamétena
naptiklad na dychani, pratok krve a kozni teplotu), pomoci jimZ je mozné dosahnout
hluboké svalové relaxace. Meditace je tvotena fadou technik koncentrace a rozjimani.
Joga je uzite¢na technika pro fyzickou a dusevni relaxaci a tvofi ji cviky v polohach
zlepsSujicich télesnou kondici. Autosugesce je ovlivitovani svého podvédomi, kdy stalym
opakovanim urcit¢ informace pfiméjeme podvédomim, aby tuto sugesci zacalo
povazovat za skutecnost a nésledn¢ podle toho reagovala v souladu s obsahem tvrzeni
(46). Dalsi technikou muize byt predstavivost. Aktivni relaxace pohybem je aktivni
technika, kterd podobn¢ jako meditativni techniky, vyvoldvaji pocit pohody a radosti.
Tyto pocity jsou vyvoldny hormony endorfiny, které maji na organismus blahodarny
ucinek, nebot’ zlepSuji naladu, zmiriuji bolest, navozuji pocit Sté€sti a zklidiuji spanek
(45). Velmi blahodarna miaze byt také prirodni lécba (aeroterapie, klimatoterapie,

hydroterapie, helioterapie) apod. (35).
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1.5 Myty kolem stresu

Kazdy jev, véc nebo okolnost, které se lidé boji, vyvolava rtiznd mylna
piesvédcCeni. Stres a jeho nasledky nejsou vyjimkou (24). Mezi nejCastéj$i nespravna
tvrzeni patii tyto:

Mytus: Stres je vzdy Spatny (28). Realita: Ur€itd mira stresu je pro zivot
potiebnd, protoze zlepSuje soustfedéni, pamét, mobilizuje energii k moznému feseni a
mbze Elovéku pomoci dosihnout vytouzeného cile. Rada lidi dokonce vyhledava
nejriznéjsi stresové situace pro pocit potéSeni z jejich piekonavani (26). Diky podnétim
z mirného stresu se ¢loveék 1épe adaptuje, prizplisobuje novym podminkdm a dokdze
zvladnout fyzickou a psychickou zatéz (45). Piili§ nizkd uroven stresu muze vést
k nedostatecné pozornosti, tudiz k odklddani rozhodovani a naopak nadmérnd troven
stresu blokuje mysleni 1 u¢inné chovani (28).

Mytus: Stres nas znici. Nelze do nekonec¢na jeho tlaku odolavat. Vyvolava fadu
zivot ohrozujicich stavii ¢i nemoci. Realita: Stres sam o sobé neni chorobou, také neni
piima pfic¢ina nemoci, 1 kdyz Casto pfispiva k jejimu vyvoji (21). Tlak stresu lze vydrzet.
Pokud budeme opakované Uspésni v feSeni problémi, mize nas dokonce dovést az
k vyssi zralosti osobnosti. M¢li bychom si uvédomit, ze se na zdravotnim stavu ¢lovéka
prevazné podepisuje nespravny zivotni styl (napf. sedavy zplisob Zivota, nedostatek
spanku, koufeni, alkohol, nadvaha, nevhodné stravovani podporujici zvySenou hladinu
cholesterolu atd.) a stres zde funguje jako zprostiedkovatel. Cim vice se nam zd4 nase
situace komplikovangj$i, tim vice mame sklon k riznym chybdm v Zivotosprave.
Negativni faktory se spiSe nasobi, nez aby se scitaly (24).

Mytus: Stres negativné piisobi jen slaby jedince. Silny ¢lovek si s nim poradi.
Realita: Neexistuji zadné snadné recepty na zivot, jak si poradit se stresovymi
udalostmi. Stres negativné pusobi na kazdého, na vSechny vékové kategorie, neda se
mu vyhnout. Lidé se 1isi pfedev§im v tom, jak daji plsobeni stresu najevo. Byva
skute¢nosti, ze ten, kdo o stresu hodn¢€ mluvi, neni jim nejvice ohrozen. Nejvétsi dopady
stresortl pfipadaji na jedince, ktefi vyviji znacnou aktivitu v jeho maskovani. Zejména

psychicky stres pro n€ nebyva ptijatelny (24).
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1.6 Studium v dospélosti

1.6.1 Charakteristika dospélosti

Déleni dospélosti z hlediska vyvoje je razné. Mizeme ji rozdélit na:

e casnou dospélost (asi od 20 do 25 let), kterda je pfechodnym obdobim mezi
adolescenci a plnou dospélosti (identifikace s roli dosp€lého, uptfesnéni osobnich
cilt, nezavislost na rodicich, hledani partnera, zakladani vlastni rodiny, zacatek
profesni kariéry).

e Stfedni dospélost (zhruba do 45 let) je obdobi plné vykonnosti a relativni
stability (vrchol produktivity, vyhledavani Zzivotnich cild, plnd odpovédnost
v rodin€ a pti vychové déti). Okolo 45 let se objevuje tzv. krize stredniho veku,
kdy dochdzi k zproblematizovani vlastni identity, otazky po vlastni smrtelnosti,
nespokojenost se vztahem v manZzelstvi, mySlenky na odchod déti z domova,
nespokojenost v vysledky dosazenymi v povolani.

e Pozdni dospélost (asi do 60 — 65 let). V tomto obdobi dochézi k nové integraci
osobnosti, novému potvrzeni manzelského vztahu, postupné redukci
profesionalni ¢innosti a k pfipraveé na stari (19).

Pocatek dospélosti neni v nasi spolec¢nosti jednoznaéné vymezen néjakym
specifickym meznikem (39). Z pravniho hlediska znamena dospélost ziskdni prav a
povinnosti (napf. plnoletost, volebni pravo, pravni zodpovédnost, moznost uzavieni
siatku atd.) A vSak tento definovatelny faktor neni spolecnosti akceptovan jako zasadni
signal pro zménu statusu (2).

Biologické vymezeni dospélosti je relativné snadné, jeji dosazeni je vdzano na
uroven fyzické zralosti. Dospélost je dobou sexudlni zralosti, ktera je dulezitym
aspektem partnerského vztahu. V ur¢itém stupni vyvoje osobnosti ¢lovéka nabyva na
vyznamu 1 reprodukéni slozka, jez je prostiedkem ke zplozeni ditéte (propojeni
individudlniho Zivota s genera¢ni kontinuitou).

vvvvvv

probiha u rtznych lidi v odlisnou dobu. Individualizace sméfuje k dosazeni realistické,
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stabilni a pfijatelné¢ pozitivni identity. Vyvoj vztahu k jinym lidem je zaméfen na
vytvofeni trvalych, stabilnich a oboustranné¢ uspokojivych mezilidskych vztaha.
Psychosocidlni znaky dospélosti se projevuji v riznych oblastech. Zména osobnosti
(napf. osamostatnéni, zodpovédnost za svd rozhodnuti a Ciny, vétsi sebedivéra,
realisticky odhad vlastni sil, osobni vyrovnanost, lepsi ovladani svych emoci a jednani,
podifizeni osobnich potieb socidln¢ vyznamnéjSich hodnotdm apod.); zménami
v socializacnim rozvoji - dospély Clovék prestava byt zavisly na své ptivodni roding,
vyznamné jsou také symetrické vztahy s vrstevniky a schopnost zvladnout parové
souziti (manzelstvi a rodiCovstvi) a ekonomickou nezavislosti - profesni role zbavuje
vazanost na pivodni rodinu a pfispiva k uspokojeni potieby seberealizace (39).

Jedno z kritérii dospé€losti je tedy dosazeni osobni zralosti, které spociva
v pfejimani plné osobni a obcanské odpovédnosti, ekonomické nezavislosti, rozvinuti
osobnich zajmu, ustanoveni legalizované¢ho vztahu k partnerovi, pfijeti vychovnych
ukoll viici svym potomklim a ptizptsobeni se potiebam stdrnoucim rodictim (19).

V pribéhu dospélosti dochazi k stabilizaci kognitivnich (poznavacich)
schopnosti (zlepSuji se do 30 — 40 let, poté zacinaji klesat). Dospély ¢loveék dokaze
uplatnit tyto schopnosti v konkrétnich situacich a adaptovat se na aktualni podminky.
Rozvoj mysleni ovlivituje predevS§im zkuSenost. Procesy zpracovani informaci probihaji
relativné rychle a zaroven se rozviji se rizné zplisoby zpracovani a feseni problémii.
Znalosti a zkuSenosti jsou ovlivnény v zavislosti na stylu Zivota jedince, na vzdélani a
ziskavani praktickych zkuSenosti. Dospély si dokdze uvédomit své limity, je schopen
kompromisu a bere v tvahu rizné aspekty problému (jeho mnohoznacnost 1 celkovy
kontext). V mladé dospélosti se také stabilizuje emocniho prozZivani a zlepsuje se

schopnost emocni regulace (39).

Z ptedeslého textu je zieymé, ze stresovym faktorem v obdobi mladi a
dospélosti muze byt dokonceni stfedoskolského a vysokoskolského vzdélani, zacatek
pracovni kariéry, intimni vztahy s pfisluSniky opacného pohlavi (zasnoubeni, snatek,
rozvod), planovani rodiny (narozeni déti), problémy s vychovou déti, profesionalni rust,

nezameéstnanost atd. (21).
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1.6.2 Zdkladni pedagogické pojmy

Jelikoz se ve svém vyzkumu zabyvam stresovymi faktory ve vztahu ke studiu,
chtéla bych zde nejdiive uvést pojmy, které se k této problematice vztahuji.

Edukace - timto terminem se souhrnné oznacuje ,,vychova a vzdélavani® , jde
tedy o vychovné vzdélavaci proces (32). Vychovu chapeme jako proces zdmérného
pusobeni na osobnost ¢loveka s cilem dosahnout pozitivnich zmén v jejim vyvoji (33).
Vzdelavani (studium) je proces cilené a systematické ¢innosti, jenz sméiuje k ziskavani
znalosti, zkuSenosti nebo k ziskavani poznatkii vibec. Jde tedy o komplexni a
celozivotni spolecensky proces ovliviiovani osobnosti, bohaté strukturovany nejen
v mimoskolni oblasti, ale i v samotné Skole (15). Jako vhodnym doplitkem k terminu
edukace se nabizi pojmy edukant (obecn¢: kterykoliv subjekt uceni, resp. student) a
edukator (obecné: kterykoliv aktér vyucCovani nebo jiné zdmérné edukacni aktivity,
resp. pedagog). Edukacni procesy jsou takové Cinnosti lidi, pfi nichZ se néjaky subjekt
u¢i a jiny subjekt mu toto u€eni zprostfedkovava, a tyto procesy vzdy probihaji
v urCitém edukacnim prostiedi — jakékoliv prostfedi, v némz probiha fizeny proces
uceni (32).

Vzdélani miZe byt vymezeno jako souhrn v€domosti, dovednosti, schopnosti,
postoju a zajmu, které si jedinec osvojil prostfednictvim vzdélavaciho procesu — a to ve
Skole 1 mimo $kolu (41). Obecné miizeme fici, Ze se problematika vzdélavani vztahuje
k celistvé osobnosti Clovéka a piispiva k zajisStovani kontinuity spolecenského vyvoje.
Vytvéati predpoklady pro to, aby se jednotlivec mohl tusp&Sné =zaclenovat do
spolecenského a kulturniho Zivota, a také do pracovniho procesu. Vzdélani zahrnuje i
osvojeni hodnot estetickych a moralnich, vytvafi urCity postoj ke svétu, spole¢nosti i

sob¢ samému (36).

1.6.3 Uceni v dospélosti

Uceni je jeden zpsychologickych pojmi, pro néjz neexistuje vSeobecné

piijimana definice (33). Obecné je uceni chépano jako opak zdédéného, vrozeného,
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instinktivniho (40). Uceni je proces ziskavani individualni zkuSenosti. V uz§im slova
smyslu pfi u€eni dochédzi k osvojovani védomosti (u€enim osvojené poznatky a
zobecnéné zkusenosti ziskané ve spolecenském procesu), dovednosti (u¢enim ziskana
pohotovost k vykonavani urCité ¢innosti) a ndvykii (zautomatizované ukony dovedené
do urcitého stupné dokonalosti) (15). Negativnim navykem se muze stat koufeni, piti
alkoholu nebo uzivani drog (34). Pfi u€eni dochdzi ke zméné psychickych procest,
stavil a psychickych vlastnosti (12). U¢enim se také rozviji zajmy, schopnosti, vlastnosti
charakteru ( napf. trpélivost, vytrvalost), pomoci uceni si také osvojujeme vzorce
chovani odpovidajici spolecenskému prostredi, ve kterém zijeme (osvojovani socialnich
norem, socidlnich roli) (34). Hlavni funkci u€eni je adaptace na aktudlni podminky (40).
Vykon v uceni byvé v uzsim slova smyslu znazoriiovan jednoduchym vzorcem v=s.m
(v = vykon; s = schopnosti; m = motivace) (15).

Razné vyzkumy potvrdily moznost dospélych ucit se az do vysokého veku
(nejznaméjs$i modely vyvoje jsou spojeny se jmény jako Piaget nebo Erikson atd.) (2).
Je také dokéazéano, ze vrchol pro uceni je 20 — 25 let, poté nastava pokles ve vykonech,
ale nikoliv v intelektu (vykon v Case, reak¢ni doba, rychlost vniméni, vykonavani
ukolit). Dospé€li maji lepsi predpoklad u novych poznatkii chapat myslenky a disledky,
ale mensi predpoklad k jejich memorovani (29). Z hlediska procesii a mechanismt,
které se ucasti pti uceni, je mozno rozliSovat rizné druhy uceni (ptiloha 2).

U studentti se objevuji rizné styly uc¢eni. Nékterym jedinciim pti uceni vyhovuje
smyslova, nazorna zkuSenost (obrazova, zvukova, pohybova), nékteii davaji pfednost
abstraktni zkuSenosti (mysSlenky, pfedstavy, nazory). Rizni se i zpiisob pfijiméni
informaci (vizualn€, mluvenym ¢i psanym slovem). Pfi uceni se muize vychazet od
konkrétnich zkuSenosti (ndzorna ukézka), nebo od obecnych pravidel (nejprve pojmy,

postupy a pak praktické cviceni) atd. (12).

Podminky uceni
e vnitini podminky uceni (souvisi s osobnosti studenta) — v€k, pohlavi, motivace
jedince, dosavadni zkuSenosti, védomosti, schopnosti, dovednosti, navyky atd.;

intrapsychické faktory (napft. studentiv postoj ke studiu, pocit ménécennosti).
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o vnejsi podminky (souvisi s §ir§im prostfedim) — politické, ekonomické a kulturni
souvislosti; technické a materidlni vybaveni; preferovana koncepce uceni danym
vychovnym vzdélavacim zatizenim; fyzikalni podminky (teplota, svétlo, vlhkost
vzduchu atd.); socialni podminky (interakce ucitel — student, pozice studenta ve
tfidé, klima tfidy, klima Skoly, vliv ostatnich vrstevniki ¢i rodiny studenta);

o souvislost s funkcnim stavem a zralosti organismu — napt. smyslovych organd,
nervové soustavy, psychiky jedince apod.;

o souvislost s ucivem — mnozstvi uciva, jeho strukturace, frekvence, blizkost nebo
vzdalenost u¢ebniho materidlu, moznost navazat na zkuSenost studentd apod.;

o souvislost s ucitelem — v&k, pohlavi, motivace, osobnostni a profesni zralost
(zkusenost), odborné a pedagogické schopnosti, znalosti a dovednosti.

o souvislost s ucenim — proces uceni (ve skuping, individualng), zptisob organizace

studentovi Cinnosti (soustavnost, samostatnost atd.) (12).

Druhy uceni

e bezdecné (nahodné, spontanni, neumyslné), kdy si subjekt osvojuje urcité
poznatky ¢i zkuSenosti, aniz by si uvédomoval, Ze k ufeni dochdzi, nebo
dokonce aniz by se chtél ucit (napt. sledovani televizniho poradu, procitani
novin, uceni hrou, ziskavani zkusenosti ve spole¢nosti jinych lidi).

e intencionalni (zamérn¢), kdy dochéazi k védomé autoregulaci uceni. K tomu
jedinec vyuziva jak svych vnitinich dispozic (napf. inteligence, motivace), tak
vnéjsich prostredkll (napt. ucebni text, pocitac).

o izené, které je zvnéjSku néjakym zplsobem regulovdno, organizovano.
Edukacéni proces probihajici v pedagogickych situacich je ¢innost, v niz se

realizuje uceni intencionalni a fizené (32).

Povaha procesu uéeni
Pribéh uceni se zpravidla sestavuje z fetézce osmi uddlosti: motivace
(oCekavani); rozpoznani (jedinec pozorné¢ vnima latku); vstipeni (jedinec kodduje

poznatek); uchovani (jedinec poznatek skladuje v kratkodobé nebo dlouhodobé paméti);
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vybaveni (jedinec vybird latku z paméti); zobecnéni (latka je prenaSena do novych
situaci, kde jedinci umoznuje vytvaret strategie, jak se s témito situacemi vyrovnat);
vykon (strategie se prakticky uplatiji); zpetnd vazba (jedinec ziskava informaci o

vysledcich). K selhani procesu uceni dochazi na nékteré z téchto osmi urovni (6).

Studijni navyky

Pfirozené nadani a dovednosti maji nejvétsi vliv na uspéch ve Skole, mozna z 50
1 60 %. Prostiedi, ve kterém se snazi cloveék ucit, zdravi a dalsi faktory tvori dalsich 10
%. Tedy na studijni navyky zbyva 25 az 40 % (7).

K dobrym obecnym studijnim narokim patii pracovat v prostiedi bez
rozptylujicich podnétu; déavat si realistické pracovni cile (nez neuskutecnitelné
ambiciozni nebo neurCité aspirace); zarazeni drobmnych odmén (napf. prochazka po
poctivém uceni); dochvilnost (zac¢it s uCenim ve stanoveném case); uceni v celku a po
castech ( nejprve by si student mél procist celou novou ucebni latku, aby vysledoval jeji
obecny smysl a pak si ji rozdélit do malych ¢asti, které si bude soustavné osvojovat);
usporadani latky (podle zptisobu, ktery nejlépe odpovidéa studentové vlastni zkuSenosti
a chapani); recova i zrakova pamet’ (namluvena latka se 1épe zapamatuje nez latka, ktera
se pouze Cte); opakovani (postupné opakovani v pribéhu celého semestru je mnohem
vydatnéjsi nez uceni par tydnil pted zkouskou) (6).

Vysokoskolsti studenti mivaji vétSinou obtize na zacatku studii, protoze se
neumi efektivné ugit. Caste¢nd to miize byt dano tim, Ze studenti pokraduji ve zptisobu
prace, ktery se naucili na stfedni Skole. Proto ptfedpoklady tspéSného studia mizeme
vyjadfit nasledujici rovnici: Uspésné studium = schopnosti + motivace + viile + vhodny
studijni styl + raciondlni vyuziti ¢asu + vhodna zivotosprava. Zakladnimi znaky
dobrého studijniho stylu jsou planovitost, soustavnost, ucelné vyuziti ¢asu, studium ve
vhodném prosttedi, spravny zplisob prace se studijni literaturou, vhodné potizovani
zdznamu z prednédsek, seminafi a uméni spravné odpocivat. Raciondlni studijni styl se
da vypéstovat — vysokoskolsky student musi piebudovat sviij dosavadni zplisob uceni,
tzn. ze sam planuje uceni, rozhoduje o nejvhodnéjSich postupech, sdm sebe kontroluje,

opravuje a zodpovida za dosazené vysledky (31).
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1.6.4 Motivace a viile pii vzdélavani dospélych

Z hlediska efektivity vzdélavani dospélych se mnohdy povazuje za rozhodujici
faktor tispésného vzdélavani sila a zaméteni motiva jedince, tedy pohnutek jeho jednani
a prozivani. Ucast na dal§im vzdélavani ovliviiuje nékolik faktord (napf. spoletenské
klima, zivotni situace, okoli a vztahy, osobnostni charakteristika) (2).

Dospély se tedy vice angazuje ve vzdélavaci ¢innosti hlavné diky motivaci a viili
(29). Motivace jako souhrn vnitinich a vnéjSich faktor (motivil), které aktivizuji lidské
chovani, zaméfuji je na urcity cil a v tomto sméru je udrzuji po urcitou dobu. Takto
navozené jednani sméfuje k uspokojeni urcité potieby. Viile je schopnost chténi,
védomé volby urcitého cile a s nim spojené Usili, které je zamétené na jeho dosazeni
(40). Neni-li pritomna dostate¢na motivace, pravdépodobné ve Skole neprobéhne
uspokojivé uceni (6).

Dulezita je tzv. vykonova motivace, kterd se projevuje tim, ze kazdy clovék
realizuje Ukoly na ur€ité Urovni, pfiCemz se fidi subjektivnimi standardy dobrého
vykonu. K hlavnim motiviim, které riznymi zplsoby ovliviiuji chovani jedince ve
vykonovych situacich, patfi potieba dosazeni uspéSného vykonu a vyhybani se
neuspéchu (25).

Dospély clovek potfebuje k uceni se vyraznou motivaci, a proto je nezbytné,
aby byly predem stanoveny cile, k nimz jsou motivy zaméfeny. Pii vzdélavani
dospélych tedy rozliSujeme motivaci vnéjs$i a vnitini. VnéjSi motivace zahrnuje napt.
zmény v platovém zatfazeni, kariérni rast, systém hodnoceni, moZznost specializace,
zapojeni do metodickych tymu, ziskani védecké odbornosti apod. Vnitini motivace
v sob¢ ukryva zvlasté potieby (napft. potieba rozvijet se, potieba sebeuplatnéni, potreba
ocenéni, potieba smysluplné naplné, vysoké aspirace, vliv osobnich zajmi atd.) (29).

Podle motivace jsou rozliSovany studijni strategie spojené s vnitini motivaci,
vnéjs$i motivaci, s vykonovou motivaci a socialni motivaci. V prvnim ptipad¢€ se student
u¢i pro poznani, ze zajmu, kdy mu prace pfinasi uspokojeni. Ve druhém piipadé se
student uci pro ucelovy vysledek, kdy studium omezuje jen na informace, které se od

n¢j vyzaduji. Ve tfetim pripad¢ vychazi uceni z potieby uspéchu. Student dava prednost
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strukturované a organizované praci, stanovuje si cile a snazi se uspét, zvitézit.
V poslednim ptipad€ studium pochdzi z nutnosti, student se uci jakkoliv, jen aby
studiem proSel. Jeho studijni metody jsou neuspotraddané a postoje k praci negativni.
Motivace studenta uruje mimo jiné, sjakym usilim bude studovat a jaké
naklady (napf. svlij Cas Ci finance) bude ochoten do studia vlozit, pokud zaroven

posoudi a vyhodnoti o¢ekavané zisky (12).

1.6.5 Specifika vzdélavani dospélych

Vyvojem do doby zralosti neni edukace ukoncena, vzd€lani je nepfetrzity
proces, jenz se podili na socializaci a individualizaci ¢lovéka, poméaha zvladnout
vSechny Zzivotni situace. Vzdélavani dospélych je zavislé piredevsim na individualnich
vlastnostech a schopnostech, na zajmech a potfebach, na trovni motivace ke studiu,
duSevnim a télesném zdravi, na spolecensky pisobicich €initelich apod. Chtéla bych zde
také upozornit na specifika poznavacich procesi u dospélého Clovéka ve vztahu ke
studiu (ptiloha 3).

U dospélych existuje ve vétsi mife diferenciované a kritické pfijimani poznatkd.
Pfi studiu se zvySuje potieba uplatnéni jiz ziskanych zivotnich a pracovnich zkuSenosti.
Dospély ¢lovék ma dobrovolny a aktivni vztah ke vzdélavani a vyssi tiroven pozornosti
(1 kdyz s veékem nartstaji vyznamné rozdily). Objevuji se také vyznamné rozdily
v pruznosti mySleni (od rigidniho, stereotypniho k flexibilnimu - v zavislosti na celkové
urovni vzdélanosti a intelektu dospélého), zvlastnosti v pribéhu paméti, v odolnosti a
stabilit¢ vnimani. Dale nartstd diraz na praktické mySleni (dospé€li hledaji tcel, cil,
smysl 1 materidlni efekt vzdélavani), které dominuje pred logickym mys$lenim. Postupné
se snizuje rozvoj pamétovych schopnosti, ale zvySuje se vyznam samotného mysleni a
jednani. U dospélych se také projevuje narast vnéjSich tlakli a okolnosti zplsobujici
problémy (napf. pracovni, rodinné ¢i jiné obtize, jenZ brani v intenzivnim studiu),
narusta také celkova nejistota pii prezentacich ¢i zkouSkovych situacich (roste obava ze

selhani, strach udélat chybu) (29).
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1.7 Studium na vysoké Skole

Vysokoskolské studium (vzdélavani) je studium, které zacind pfijetim na
vysokou Skolu (pfiloha 4), zapisem ke studiu a slavnostnim slibem (imatrikulaci).
Probihd zpravidla po jednotlivych ro¢nicich a jejich ¢astech (semestrech). Zahrnuje
studentovu préci organizovanou Skolou (absolvovanim ptednasek, seminafi, praxi atd.)
a domaci ptipravu. Student plni zadané ukoly (referaty, seminarni prace) a podrobuje se
priabézné kontrole. Absolvuje povinné, povinné volitelné i volitelné predméty a
v souladu s ptedepsanymi pozadavky je ukoncuje — formou zapoctu, kolokvia nebo
zkousky. Na konci studia se student podrobuje statni zkouSce, obvykle spojené
s obhajobou diplomové prace. Vysokoskolské studium po UspéSném splnéni vSech
studijnich povinnosti kon¢i ziskanim ptislusného akademického titulu a promoci (33).

Mezi zakladni funkce Skoly patii funkce personalizacni (formovani individua
k samostatné¢ jednajici osobnosti), funkce kvalifikacni (Skola vybavuje jedince znalostmi
a jinymi vlastnostmi nutnymi pro pracovni vykony), funkce socializacni (lovék ziskava
ve Skole urcité zpasoby chovani a ndzory), funkce integracni (Skola pfipravuje
jednotlivce nejen pro jeho profesni Zivot, ale 1 pro ¢innost politicko-vefejnou) (32).

Zakladnimi formami kontroly studia jsou zapocet, kolokvium, zkouska a statni
zkouska. ZkouSky a opravné zkousky se konaji zpravidla ve zkouSkovém obdobi
stanoveném harmonogramem daného akademického roku. V pribéhu semestru mohou
ucitelé provadét kontrolu studia zejména kontrolnimi otdzkami, pisemnymi pracemi,
zadavanim samostatnych ukoll a semestralnimi pracemi (43).

Zkouska je metoda pedagogického hodnoceni, ktera slouzi ke kontrole kvality
vysledkl vzdélavani a vycviku. Jeji pribéh zavisi mj. na moznostech zkousené¢ho
Clovéka (napf. zvladnuti prezkuSované latky a situace zkouSeni), na podminkach
zkousky, na postupech pouzitych pfi zkouseni, na kritériich hodnoceni, na zvlastnostech
zkousejiciho apod. Strach ze zkousky je pro studenty typicky nepiijemny psychicky
stav, ktery pfedchazi zkousce a je vyvoldn ofekavanim nepfili§ uspéSného prubchu i
vysledku zkousky. Mé slozku kognitivni (nedivéra ve vlastni sily, pochybnosti o

objektivité ulitele a zkousky), emocidlni (obavy ze selhani), fyziologickou (zrychleny
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dech, tep, chvéni, prijem) a slozku chovani (neklid, snizeni vykonnosti, nemoznost se
soustfedit). Lze ji ocekdvat u psychicky labilngjSich zakd a u vétSiny studentii pred
rozhodujicimi zkouskami (33). Studenti, ktefi podlehli pti zkousce nepfirozené silnému
vzru$eni a napéti, zacinaji spoléhat prevazné¢ na mechanickou pamét, zatimco logicka
pamét’ je u nich utlumena stejné jako logické mysleni. Obrana proti nadmérnému
vzruSeni a napéti na zacatku zkousSeni tkvi ve vytvoreni navyku na zkouskovou situaci
(15).

Ve zkouskovém obdobi jsou kladeny na studenty vysoké naroky, kdy béhem
relativné kratké doby maji pojmout velky obsah latky. Studenti maji spoustu prace a
z toho vyplyva i zvyseny stres v tomto nesnadném obdobi studia (8). Siroka paleta
zkousek a situaci spojenych s hodnocenim zaujimd vyznamnou roli ve vychovné
vzdélavacim procesu studenta. U¢inné zvladani téchto situaci (adaptace na pozadavky,
které¢ jsou na studenta kladené) je kliCové pro zvladani studijnich ndrokti a udrzeni
dusevniho zdravi studenta (31).

Pri planovani zapoctii a zkousek se studentiim osvedcily tyto zasady: planovat
zkousky tak, aby mezi nimi byly rozestupy; na konci zkouskového obdobi si ponechat
¢as na pfipadné opravné terminy; vyuzit moznosti jit na néjakou zkousSku
v predterminu; kombinovat tézké zkousky s lehkymi a pfisné ucitele s pohodovymi;
naplanovat si termin zkousky co nejblize terminu zépoctu, aby se zkouska stihla udé¢lat
diive, nez se zapoctové poznatky zapomenou; pracuje-li student, mél by si v praci
domluvit dovolenou nebo neplacené volno; jestlize chce student v 1été vycestovat do
zahrani¢i a ma moznost fidit sviij rozvrh, mél by si zapsat co nejvice t€zkych predméth
v zimnim semestru (8).

Mezi hlavni priciny, které vedou k poruSeni rovmovahy mezi pozadavky
kladenymi na studenta a jeho vlastnostmi a schopnostmi, a z toho vyplyvajici stres,
miize patrit nedostateCné piedpoklady pro studium na vysoké Skole; nedostatecna
motivace ke studiu; nepiiméfena studijni zatéz (studijni program, vysokoskolsky
systém); nevhodné Zivotni podminky (Groven bydleni, podminky pro studium nebo pro
tradveni volného casu); nespravny zivotni styl (zpisob odpocinku, zdjmové aktivity,

zpusob stravovani, péfe o zdravi, koufeni, alkohol, navykové latky); problémy s
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hmotnym zabezpecenim; malé nebo neexistujici rodinné zazemi; problémy v oblasti

socialnich vztahl (vztah uvnitt skupiny studentt, vztah k pedagoglim) atd. (31).

1.7.2 Studijni neuspéch

Kazdy student se béhem studia na vysoké Skole mize dostat do situace, kdy z
nejruznéjSich divodli nezvladdne studijni naroky a zazije studijni netspéch. Studijni
neuspéchy, které mohou byt jak kratkodobé tak dlouhodobé, jsou obvykle zplisobeny
n¢kolika pfi¢inami. Kratkodobé studijni problémy byvaji nejcastéji vyvolany
Skoly (napf. nové zplsoby zkouSeni, zvlastnostmi urcitého predmétu, specifika ucitele);
dil¢imi nedostatky v ptedchozich védomostech a dovednostech; studentovymi vykyvy v
domaci ptipraveé; kumulaci studijnich povinnosti; nemoci; psychickou labilitou studenta
nebo necekanymi udéalostmi v osobnim zivoté studenta nebo jeho rodiny. Dlouhodobé
studijni selhavani mize byt vyvolano znacnymi mezerami v piedchozich védomostech
a dovednostech; nevhodnym studijnim stylem; zadnou nebo nesystematickou domaci
piipravou; odkladanim studijnich povinnosti; nizkou motivaci ke studiu nebo nezajmem
o studium; pfemirou mimoskolnich zajmi; primérnou az podprimérnou wrovni
intelektovych schopnosti; t€z§imi psychickymi poruchami; dlouhodobym onemocnénim
(dlouhodoba absence ¢i rekonvalescence) nebo vaznymi rozpory v mezilidskych

vztazich (31).

Na studijni nedspéSnost maji tedy vliv tyto faktory:
e socialné psychologické faktory
Jsou to nedostatky a zavady ve Skolnim a rodinném prostiedi. V1iv na Skolni
praci studenta maji predevSim materialni, kulturni, osobnostni a socidlni podminky
zivota ve Skole a v roding, ve které jedinec zije.
e biologicko psychologicke faktory
Vliv téchto faktorti ovlivituje rovnéz studijni tspéch studenta. Do této skupiny

patfi akutni chorobné procesy, pfechodné i chronické nemoci a trvalé defekty.

39



Nepftiznivé také piisobi neuspokojovani zakladnich psychickych potieb jedince (napf.
potfeba lasky, bezpeci vrodin€ a v dalSich socidlnich skupindch). Lidé psychicky
deprimovani pracuji Casto pod urovni svych schopnosti, ztraceji o studium zéjem,
mivaji poruchy chovani a zaméfuji se na ziskani nahradniho uspokojovani svych potieb.
e intrapsychicke faktory

Mezi intrapsychické pfiCiny studijniho neuspéchu fadime napt. zaporny vztah
studenta ke studiu, jeho nedostate¢nou motivaci, negativni vztah studenta k profesorovi,
slozkou vztahu ke studiu je studentliv postoj. Na jeho postoji je zavisla i mira motivace,
uroven aspirace a mira projevené volni aktivity, coz ovliviiuje i uroven vykonnosti

v dané oblasti (15).

1.7.3 Studium na Zdravotné socidlni fakulté Jiholeské univerzity v Ceskych

Budéjovicich

Zdravotné€ socidlni fakulta JihoCeské univerzity (dale jen ,,ZSF JU*) je soucasti
vetejné vysoké Skoly univerzitniho typu, kterd zahdjila svou ¢innost v zaii roku 1990
jako soucast Pedagogické fakulty a jiz od zacatku nasledujiciho akademického roku
1991/1992 se stala samostatnou fakultou JihoGeské univerzity v Ceskych Budgjovicich,
jez se souhrnné zabyva kompozici zdravotni a socidlni problematiky. Ve své ¢innosti
ZSF navazuje na dosavadni tradice a odrazi vyvojové trendy a potieby spolecnosti.

ZSF JU poskytuje vysokoskolské vzdélani v bakalatskych, magisterskych a
doktorskych  studijnich programech. Vzdélavaci Cinnost se uskuteciuje
v akreditovanych studijnich programech a v ramci celoZivotniho vzdélavani. ZSF tedy
nabizi studentim 15 studijnich oborG v bakalafském studijnim programu, 5
magisterskych studijnich programti navazujicich na bakalafsky studijni program a 2
doktorské studijni programy. Studentim ZSF JU umoznuje studium orientované na
vykon povolani a zijmovou cinnost (42). Pro zdjemce dichodového véku se
sttedoSkolskym a vysokoskolskym vzdélanim a motivaci ke studiu je ur€en vzdelavaci

program Univerzity tfetiho véku. ZSF JU dale nabizi celozivotni studium a ma i
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akreditaci k habilitatnimu ficeni. Student miize vyuzivat dvé zékladni formy studia —
prezencni a kombinované. Prezen¢ni studium (diive denni studium) spociva
v pravidelné dochdzce do Skoly, kde je studujici v kontaktu s vyucujicimi.
Kombinované studium se chéape jako spojovani denni a jiné formy vzdélavani stanovené
Skolskym zakonem, kdy se student vétSinou vzdélava pievazné mimo Skolu
z ptipravenych materiala a podle odlisnych uc¢ebnich plant (33).

Na ZSF JU je také rozvijena véda a vyzkum. Tato koncepce je zaloZena na
zakladni filozofii realizace primarni, sekundarni a tercidrni prevence zdravotné
socialnich problémti ob¢anti Ceské republiky a na filozofii ochrany zdravi populace
pred jakoukoliv formou zevnich Skodlivych vlivi. ZSF JU podporuje i zahrani¢ni
vztahy. Zahrani¢ni spoluprace v oblasti mezinarodnich programi je v soucasné dobé
zaméfena predevSim na program EU Erasmus. Na zaklad¢ tohoto programu, ktery
ZSF JU nejcastéji do Némecka, Rakouska, Mad’arska, Finska, Nizozemi atd.

Cilem ZSF JU je uplatiiovat jak ve své védecké, tak i v pedagogické ¢innosti
metody presné orientované na vcasné, plynulé a koordinované postupy, které sleduji
moznost optimalniho a raciondlniho zacletiovani lidi postizenych zdravotnimi
handicapy bez rozdilu véku do vSech pro né¢ obvyklych aktivit. A tedy 1 jejich navrat do
odpovidajicich oblasti spolecenského zivota bez ohledu na plvod, povahu a rozsah
jejich zdravotniho postizeni (13).

V akademickém roce 2008/2009 studuje na ZSF JU k dneSnimu dni celkem na
2342 studentii. Z tohoto poctu studentll je 1948 Zen a 394 muzi. V celkovém poctu je
celkem evidovano 21 cizinct.

Na ptidé Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budgjovicich (Fakulta pedagogicka)
také pusobi vysokoskolska psychologicka poradna JU (Dukelska 5, 371 15 Ceské
Bud¢jovice), ktera poskytuje psychologické poradenské sluzby a psychoterapeutickou
pomoc studentiim, jejich rodi¢lim a zaméstnanciim. Nabizi pomoc pfi feSeni problémi
studijnich, osobnich a profesnich. Podle potteby zprostiedkuje i piipadné potrfebné

kontakty s dalsimi odborniky nebo pracovisti (30).
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2. CIL PRACE A HYPOTEZY
2.1 Cil prace

Cilem této bakalarské prace je zjistit a vyhodnotit, jaké stresové faktory se ve
vztahu ke studiu objevuji u studentll Zdravotné socidlni fakulty Jihoceské univerzity
v Ceskych Budgjovicich (dale jen studentil) ve zkouskovém obdobi a jakym zptisobem
se studenti s prozivanym stresem vyrovnavaji, jak na tuto zatéz reaguji.

2.2 Hypotézy

1. Hypotéza: Hlavni pfi¢iny stresu u studentli ve zkouskovém obdobi piredstavuji

vnitini faktory.

2. Hypotéza: Hlavnimi ¢initeli uplatitujicimi se v rdmci zvladani stresu u studentt

ve zkouskovém obdobi jsou situaéni aspekty.
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3. METODIKA

3.1 PouZita metoda

Hypotézy byly oveéfovany v ramci kvantitativniho vyzkumu. Potfebné informace
byly ziskany metodou dotazovani. Pouzitou technikou byl dotaznik (vlastni), ktery byl
studentlim rozeslan prostfednictvim internetu na e-mailové adresy. Z divodu zajiSténi
co nejvyssi navratnosti byl dotaznik také rozdan studentim v tisténé podobé. V uvodu
dotazniku byli studenti sezndmeni s tématem bakalaiské prace. Dotaznik byl anonymni,
dobrovolny a tdaje byly pouZity jen pro potieby tohoto vyzkumu. Obsahoval 24 otazek,
z toho 20 otazek bylo uzavienych, 4 polooteviené a 1 filtracni. Soucésti dotazniku byly
také identifikacni udaje tykajici se studenta. Respondenti oznacovali jednu jimi
vybranou odpovéd’, u nckterych otazek si mohli vybrat vice odpovédi. Studenti také

mohli uvést svlij nazor, pokud nevyhovovala Zadna z nabizenych moznych odpovédi

(ptiloha 5).

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofili studenti denniho i kombinovaného studia. Na dotazy
odpovidalo 182 zen, tj. (91 %) a 18 muzu, tj. (9 %). Dotaznikové Setfeni probihalo na
Zdravotné socialni fakulté JihoCeské univerzity béhem mésice kvétna a Cervna.

Celkem bylo v tisténé podob¢ rozdano 110 dotazniki. Jejich navratnost byla 100
dotaznikd, tj. 91 %, ztoho muselo byt pro nelplnost Gdaji vyfazeno 13 dotazniki.
Prostfednictvim internetu bylo pfijato 132 dotaznikd, znichz bylo vyfazeno 19
dotaznikii. Celkem tedy bylo ke zpracovani prace pouzito 200 dotaznikd.

Ke zpracovani dat byly pouzity grafy, vysledky jsou uvadény v Cislech a

procentech.

43



4. VYSLEDKY

Graf 4.1: Pohlavi studentu
(identifikacni otdzka)

Zdroj: vlastni vyzkum

Tento graf nas informuje o tom, ze se tohoto vyzkumu zucastnilo 182 zen (91 %) a 18

mut (9 %).
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Graf 4.2: Vékové rozmezi studentu
(identifikacni otazka)

Zdroj: vlastni vyzkum
Graf ukazuje, Ze nejcastéjSimi respondenty byli studenti ve véku 18 — 26 let, tzn. 169

studentii (84,5 %). Ve vékové kategorii 27 — 35 let vyplnilo dotaznik 20 studentii (10
%), ve véku 36 — 45 let 9 studentt (4,5%) a ve véku nad 46 let 2 studenti (1 %).
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Graf 4.3: Forma studia
(identifikacni otazka)

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf znazornuje, ze 162 studentt (81 %) se vzdélava v prezencni formé studia a 38

studentl (19 %) ve formé& kombinované.
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Graf 4.4: Typ studia
(identifikacni otazka)

Zdroj: vlastni graf
Tento graf nas informuje o tom, ze 156 studentti (78 %) studuje bakalarsky typ studia,

44 studentd (22 %) magistersky typ studia a doktorsky typ studia nestudoval zadny

z dotazovanych studenti (0 %).
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Graf 4.5: Ro¢nik studia
(identifikacni otazka)

Zdroj: vlastni vyzkum

Z tohoto grafu vyplyva, ze 69 studentt (34,5 %) studuje v 1. ro¢niku studia, 68 studentti
(34 %) v 2. ro¢niku studia a 63 studentii (31,5 %) v 3. ro¢niku studia.
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Graf 4.6: Statni ob¢anstvi studenti
(identifikacni otazka)

Zdroj: vlastni vyzkum

Tento graf ukazuje na skute¢nost, ze dotaznik vyplnovali jen studenti s obCanstvim

Ceské republiky, tedy 200 respondentii (100 %).
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Graf 4.7: Misto ubytovani studenti béhem studia

(graf'k otdzce ¢. 1)

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf nas informuje o tom, ze béhem studia na vysoké Skole studenti bydli v 83
ptipadech doma (41,5 %), 55 studentti (27,5 %) je ubytovano v privatnim ubytovani, 57
studentl je na koleji (28,5 %), 4 studenti (2 %) ziji s pfitelem a 1 student (0,5 %) u

prarodicu.
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Graf 4.8: Zaméstnani pri studiu

(graf'k otdzce ¢. 2)

Zdroj: vlastni graf

Tento graf znazoriuje, ze 121 studentd (60,5 %) pii studiu nepracuje, 34 studentd (17

%) pracuje na plny Givazek a 45 studentt (22,5 %) je zamé&stnan na tivazek castecny.
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Graf 4.9: Pomoc s finan¢nim zajiSténim béhem studia

(graf 'k otdzce ¢. 3)

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf popisuje, ze studentim s financemi pomahaji ve 142 pripadech rodice ¢i jiné osoby
(71 %), v 71 ptipadech (35,5 %) nabizena stipendia (socidlni, ubytovaci, prospéchova),
5 studentt (2,5 %) vyuziva studentské uvéry od ceskych bank, 95 studentt (47,5 %)
chodi na brigady, 2 studenti (1 %) dostavaji z nemocenského pojisténi penézitou pomoc

v matefstvi a 3 studenti (1,5 %) pobiraji sirotci diichod.
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Graf 4.10: Prodélané onemocnéni zpisobujici studentiim dlouhodobou

rekonvalescenci (absenci ve §kole)

(graf'k otdzce ¢. 4)

Zdroj: vlastni vyzkum
Tento graf ukazuje pfitomnost nedavno prodélaného trazu/onemocnéni, které zptisobilo

studentim dlouhodobou rekonvalescenci (dlouhodobou absenci ve §kole). 193 studentt

(96,5 %) zadné onemocnéni neprodélalo, 7 studentt (3,5 %) ano.
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Graf 4.11: Charakteristika zdravotniho stavu studenta

(graf 'k otdzce ¢. 5)

Zdroj: vlastni vyzkum
Tento graf nas informuje o tom, ze 166 studentt (83 %) se citi zdravo, 32 studentt (16

%) mé nemoc nevadi studiu a 2 studenti (1 %) vnimaji své onemocnéni jako ptekazku

ve studiu.

54



Graf 4.12: Osobni spor studenta s pedagogem/jinym pracovnikem ZSF JU

(graf'k otdzce C. 6)

Zdroj: vlastni vyzkum

Z toho grafu je ziejmé, ze 186 studentii (93 %) nema osobni spor néjakym pedagogem

¢i jinym pracovnikem ZSF JU, naproti tomu 14 studentii (7 %) ano.
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Graf 4.13: Dobré vychazeni studentii se svymi spoluzaky

(graf'k otdzce ¢. 7)

Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu lze vycist, ze vSech 200 dotazovanych studentii (100 %) ma dobré vztahy se

svymi spoluzaky a dokazi si vzajemné ve zkouskovém obdobi vypomoci.
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Graf 4.14: ReSeni pracovnich, partnerskych, rodinnych ¢&i jinych problémi béhem

zkouskového obdobi

(graf'k otdzce ¢. 8)

Zdroj: vlastni vyzkum

Tento graf znazornuje, ze 158 studentt (79 %) fesi béhem zkouskového obdobi své

pracovni, partnerské, rodinné ¢i jiné obtiZe a 42 studentl (21 %) tyto problémy nefesi.

57



Graf 4.15: Dojizdéni studenti do Ceskych Budéjovic béhem zkouskového obdobi

(graf 'k otdzce ¢. 9)

Zdroj: vlastni vyzkum

132 studentd (66 %) jezdi do Ceskych Budgjovic béhem zkouskového obdobi dle
potieby, pficemz se snazi dojizdéni omezit na minimum. 5 studentd (2,5 %) dojizdi co
nejcastéji, jelikoZ se po cesté na zkousku nejvice nauci. 29 studentti (14,5 %) omezuje
své dojizdéni na minimum, protoze je jejich vzdalenost velikd a 34 studentt (17 %)

nedojizdi viibec.
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Graf 4.16: Pocit nadmérnych studijnich naroku
(graf 'k otdzce ¢. 10)

Zdroj: vlastni graf

Studenti na otazku, zda-li jim pfijdou studijni naroky na$i fakulty pfili§ vysoké,
odpovidali v 86 ptipadech kladn¢ (43 %) a ve 114 ptipadech zaporné (57 %).
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Graf 4.17: Omezovani studia jen na nutné informace

(graf'k otdzce ¢. 11)

Zdroj: vlastni vyzkum
Tento graf popisuje, ze 122 studentli (61 %) omezuje studium jen na nutné informace,

které se od nich vyZaduji. Naproti tomu 78 studentt (39 %) dale aktivné vyhledava dalsi

informace.
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Graf 4.18: Vyskytujici se problémy studentii béhem studia
(graf 'k otdzce ¢. 12)

Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu lze vycist, ze se u studentd nejCastéji béhem studia objevuje hromadéni
studijnich povinnosti, tj. ve 151 ptipadech (75,5 %), dale nadmérné pocity tnavy v 105
ptipadech (52,5 %). V 77 ptipadech (38,5 %) dochazi u studentl ke ztrat¢ zajmu o
studium. 72 studentii (36 %) trpi opakovanymi bolestmi hlavy/patete, 68 studentt (34
%) prudkymi a vyraznymi zménami nalady, 67 studentd (33,5 %) poruchami
koncentrace pozornosti, 52 studentll (26 %) poruchami spanku, 46 studenti (23 %)
pocity stisnénosti, 41 studentt (20,5 %) pocity Zivotni nejistoty. 38 studentd (19 %)
uvazuje o odchodu zvysoké Skoly. 33 studentl (16,5 %) u sebe vnima pocity
osamoceni a opusténi. U 15 studentd (7,5 %) dochazi k ¢astému opakovani
zapoctt/zkousek. 14 studentt (7 %) trpi pocity ménécennosti a 9 studentt (4,5 %) Casto

piepisuje predméty do dalSiho roku.
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Graf 4.19: Uprednostiiované styly uceni
(graf 'k otdzce ¢. 13)

Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf nas informuje o tom, ze 103 studentt (51,5 %) dava prednost informacim
pfijimanym mluvenym slovem, pficemz 97 studentt (48,5 %) upiednostiiuje piijimani
informaci psanym slovem. 135 studentti (67,5 %) se rad¢ji uci ze zapisu z prednasek,
nez zbylych 65 studentl (32,5 %), kterym se uci 1épe z u¢ebnich a odbornych textt. 91
studentl (45,5 %) preferuje nejprve obecna pravidla a 109 studentli (54,5 %) nejprve
nazornou ukazku. 34 studentt (17 %) dava prednost abstraktni zkuSenosti a 166
studentti (83 %) nazorné zkusenosti. 52 studentim (26 %) se uci 1épe ve skupin€, nez

zbylych 148 studentl (74 %), jenz preferuji uceni individudlni.
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Graf 4.20: Upfednostiiovana forma zkouSeni

(graf 'k otdzce ¢. 14)

m Ustni
O pisemna

Zdroj: vlastni vyzkum

Z tohoto grafu je zfejmé, ze 115 studentd (57,5 %) dava piednost pisemné formé

zkouseni, naproti tomu 85 studentt (42,5 %) preferuje zkouseni stni.
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Graf 4.20: Zpisoby planovani zkouSek
(graf 'k otdzce ¢. 15)

Zdroj: vlastni vyzkum

Pii planovani zkousek se 36 studentl (18 %) podfizuje rodinné situaci. 39 studentil
(19,5 %) si nechava na konec zkouskového obdobi nejtézsi zkousky. 30 studentt (15 %)
si v zam¢&stnani domlouva na zkouskové obdobi dovolenou ¢i neplacené volno. 109
studentl (54,5 %) dba na to, aby byly mezi zkouSkami dostatecné rozestupy. 122
studentti (61 %) vyuzivd moznosti chodit na né&jakou zkousku v predterminu. 81

studentt (40,5 %) se snazi davat termin zkousky co nejblize terminu zapoctu.
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wewrs

(graf 'k otdzce ¢. 16)

Zdroj: vlastni vyzkum

Tento graf zndzornuje skutecnost, ze 120 studentl (60 %) potiebuje 4 az 7 dni Casu na
zkousku, aby od sebe ocekavali priznivy prubeh a vysledek u zkousSeni. 64 studentd (32
%) potiebuje na piipravu 1 az 3 dny casu. 15 studentl (7,5 %) by na tuto piipravu
potiebovalo 8 az 14 dni a 1 student (0,5 %) 15 az 30 dni.
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Graf 4.22: Motivace studentii ke zvladnuti zkousky
(graf 'k otdzce ¢. 17)

Zdroj: vlastni vyzkum

Z tohoto grafu vyplyva, ze 104 studentt (52 %) vnima zvladnuti zkousky jako nutnost,
aby studiem prosli a ziskali titul. 64 studentd (32 %) se na zkousku uci proto, ze ma
dobrovolny a aktivni vztah ke vzdélani a pro 87 studentt (43,5 %) ma vzdélani vysokou
hodnotu. 82 studentd (41 %) chce pfi studiu dosdahnout uspésného vykonu. 16 studentii
(8 %) potiebuje ziskat od druhych ocenéni. 51 studentii (25,5 %) chce studiem ziskat
védeckou odbornost. 85 studentti (42,5 %) studuje pro kariérni rast. 82 studentt (41 %)

se na zkousku uci proto, ze jim studium piinasi uspokojeni, studovany obor je zajima.
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Graf 4.23: Studijni navyky studentii
(graf 'k otdzce ¢. 18)

Zdroj: vlastni vyzkum

Z tohoto grafu lze vy¢ist, Ze se 94 studentii (47 %) uc¢i podle zkuSenosti studentd, ktefi
spoluzéky. 33 studentt (16,5 %) si stihne nauc¢enou latku jest¢ béhem dne zopakovat. 90
studentti (45 %) si predc¢ita ucebni latku nahlas. 124 studentd (62 %) si musi pied
ucenim uspoiadat ucebni latku podle sebe. 33 studentl (16,5 %) si piecte pied zacatkem
uceni celou ucebni latku. 54 studentim (27 %) se nejlépe uci rano a odpoledne. 63
studentti (31,5 %) ma dostatek klidu a soukromi pii uceni. 61 studentd (30,5 %) zacina
s uenim v pfedem stanoveném case. 29 studenti (14,5 %) vyuziva béhem semestru

volny ¢as k uceni.

67



Graf 4.24: Studijni program studenti ve zkouSkovém obdobi
(graf 'k otdzce ¢. 19)

Zdroj: vlastni vyzkum

58 studentti (29 %) se vénuje uceni az po splnéni vSech domacich ukold. 56 studentt
(28 %) probird osobni problémy se svymi blizkymi. 3 studenti (1,5 %) uzivaji ve
zkouskovém obdobi 1éky na uklidnéni ¢i na spani. 35 studentl (17,5 %) nékdy popiji
alkoholické napoje. 30 studentt (15 %) vykouii ve zkouskovém obdobi vic cigaret. 94
studentti (47 %) konzumuje ve zvySeném mnozstvi kavu nebo ¢aj. 67 studenti (33,5 %)
se snazi jist pravidelng s dostatecnym mnozstvim tekutin. 96 studentti (48 %) ma sklony
k prejidani ¢i hladovéni. 82 studentl (41 %) se probouzi po 6 az 8 hodin spanku. 65
studentti (32,5 %) nevynechdvd ve zkousSkovém obdobi své zajmy a konicky. 38
studentti (19 %) si dopfava také relaxaci. 125 studentt (62,5 %) zafazuje do studijniho

programu odpocinkovou aktivitu a 50 studenti (25 %) vyrazngj$i pohybovou aktivitu.
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Graf 4.25: Fyziologické a psychické priznaky stresu pred zkouskou
(graf 'k otdzce ¢. 20)

Graf 4.25.1: Fyziologické piiznaky

Zdroj: vlastni vyzkum

Tento graf nds informuje o tom, Ze 27 studentl (13,5 %) na sobé vnima zvySené svalové
napéti. 76 studentii (38 %) trpi pted zkouskou prijmem ¢i zacpou, 39 studentti (19,5 %)
nadmérnou unavou, 37 studentd (18,5 %) bolestmi hlavy, 33 studenti (16,5 %) pocitem
svirani na hrudi, 36 studentti (18 %) pocitem sucha v tstech, 114 studentii (57 %)
busenim srdce, 51 studentli (25,5 %) pocitem chladu nebo tepla na koncetinach, 70
studentll (35 %) nevolnosti, 103 studentt (51,5 %) nadmérnym pocenim. 44 studentt
(22 %) u sebe pozoruje zrychleny dech a 134 studentl (67 %) zrychleny tep.
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Graf 4.25.2:Psychické priznaky

Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf zndzoriiuje, ze 25 studentd (12,5 %) u sebe pied zkouSkou pozoruje
uzavienost, 50 studentd (25 %) zvySenou podrazdénost, 152 studentt (76 %) nervozitu
a 84 studentil (42 %) neklidnost. 57 studentti (28,5 %) ma potize se soustiedénim. U 31
studentll (15,5 %) dochazi k prudkych zménam néalad a u 20 studentt (10 %) ke
konfliktnimu chovani vii¢i druhym lidem. 45 studentti (22,5 %) u sebe vnima nesouvislé
mysleni. 104 studentt (52 %) mé pied zkouskou obavy z momentélniho selhani. 29
studentti (14,5 %) trpi snizenou vykonnosti, 68 studentl (34 %) tzkostlivosti a 105

studentl (52,5 %) nedlvérou ve vlastni schopnosti.
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Graf 4.26: Pochybnosti studentii o objektivité profesora v pripadé ¢astého

vyhazovani spoluzaku od zkousky

(graf 'k otdzce ¢. 21)

Zdroj: vlastni vyzkum
Z tohoto grafu je zifejmé, Ze by 88 studentl (44 %) pfedem nepochybovalo o objektivité

profesora, kdyby pted nimi od zkousky vyhodil jiz nékolik spoluzaka. 112 studentt (56
%) by o jeho objektivité pochybovalo.
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Graf 4.27: Klesani celkové nejistoty studentii pii opakovanych zkouskovych

situacich

(graf 'k otdzce ¢. 22)

Zdroj: vlastni vyzkum

Tento graf ukazuje na to, Ze u 120 studentl (60 %) klesd celkovd nejistota pfi

opakovanych zkouskovych situacich. U 80 studentti (40 %) tato nejistota neklesa.
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Graf 4.28: Zpisob zvladani nejistoty pii zkouskovych situacich
(graf 'k otdzce ¢. 23)

Zdroj: vlastni vyzkum

Na tuto otazku odpovidali studenti, kterym klesa celkova nejistota pii opakovanych
zkouskovych situacich. 14 studentti (11,7 %) nacvicuje dovednost, jak zkouSkovou
situaci zvladat. 40 studentl (33,3 %) postupné méni pohled na zkouSkovou situaci. 57
studentl (47,5 %) se snazi o vylouceni negativnich pocitli a myslenek na zkousku. 7
studentti (5,8 %) se snazi vice piipravit, vice se ucit. A 2 studentim (1,7 %) to jde

automaticky, nejistotu nefesi.
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Graf 4.29: Vyuziti poradenstvi na vysoké Skole
(graf 'k otdzce ¢. 24)

Zdroj: vlastni vyzkum

Z grafu lze vy¢ist, Zze 3 studenti (1,5 %) jiz nékdy vyuzili poradenstvi na vysoké skole.
197 studentt (98,5 %) toto poradenstvi nevyuZzilo.
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5. DISKUZE

Vysledky dotazniku, ktery byl zaméfeny na problematiku stresu ve zkouskovém
obdobi, byly zpracovany u studentd Zdravotné socidlni fakulty JihoCeské univerzity
v Ceskych Budgjovicich. Stresové faktory, které piisobi na studenty v tomto obdobi,
muzeme rozdélit na tfi oblasti — vné&jsi, situacni a vnitini. Mezi hlavni vnitini faktory
mohou patfit jevy jako strach ze zkousky, postoj studenta ke studiu, Spatné ¢i obtizna
adaptace studenta na studijni pozadavky/nové socialni prostfedi nebo studijni navyky.
Dalsimi Ciniteli ovliviiujici prozivani a zvladani stresu béhem zkouSkového obdobi jsou
situaéni aspekty (napf. ro¢nik studia, v€k, statni obCanstvi studenta, zamé&stnani pii
studiu, biologické faktory, zptisob planovani zkousek nebo uspotadani denniho rezimu
studenta ve zkouSkovém obdobi). Vnéjsi oblast miize zahrnovat socialni prostredi
studenta jako je napf. Uroveil bydleni, hmotné zabezpeceni studenta, dojizdéni studenta,
interpersondlni konflikty ¢i zplsob uspokojovani psychosocialnich potfeb jedince.
Vsechny tyto stresové faktory se objevili i v mém dotaznikovém Setfeni, ke kterému se
nyni vyjadiim.

Prvni ¢ast dotazniku byla zaméfena na identifikacni otazky, které se tykaly
pohlavi, véku, formy studia, typu studia, ro¢niku studia, ndzvu studijniho oboru a
statniho obcanstvi respondentli. Vysledky néas informuji o tom, Ze se tohoto vyzkumu
zucastnilo 182 zen (91 %) a 18 muzi (9 %). I prestoze na ZSF JU studuje vice zen,
muzi méli o dotaznik stejny zajem. Prevahu respondentek na této fakulté 1ze zdavodnit 1
tim, Ze se fakulta zaméfuje na zdravotn€ socidlni problematiku, kterd je blize spiSe
zenskému pohlavi.

Co se ty¢e veékového rozmezi, nejcastéjSimi respondenty byli studenti ve véku
18 — 26 let, tzn. 169 studentd (84,5 %). Toto zjisténi lze vysvétlit tim, ze na vysoké
Skoly casto nastupuji absolventi ihned po ukonceni stfedoskolského studia. Ve vekové
kategorii 27 — 35 let vyplnilo dotaznik 20 studentii (10 %), ve véku 36 — 45 let 9
studentt (4,5%) a ve veku nad 46 let 2 studenti (1 %). Studium na vysoké skole je
povazovano nejen za prestizni zalezitost, ale je navic jedineCnou moznosti, jak si zvysit

v zaméstnani svou kvalifikaci a diky tomu pobirat vyssi mzdu ¢i plat. Toto mize byt
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jeden z hlavnich divodu, pro¢ na fakulté studuji 1 starsi studenti. Kromé toho dnesni
trend vysokosSkolské studium vylozené podporuje, coz dokazuje i neustale se zvySujici
pocet studentli na vysoké Skole.

Dalsi identifikaéni otdzky se zamétfovaly na formu, typ a ro¢nik studia.
Z vysledkil vyplyva, Ze 156 studentl (78 %) studuje bakalafsky typ studia, 44 studentii
(22 %) magistersky typ studia a doktorsky typ studia nestudoval Zadny z dotazovanych
studentl (0 %). 162 studentti (81 %) se vzdelava v prezencni formé studia a 38 studentl
(19 %) ve form¢ kombinované. 69 student (34,5 %) studuje v 1. ro¢niku studia, 68
studentll (34 %) v 2. ro¢niku studia a 63 studenti (31,5 %) v 3. ro¢niku studia. U
vétSiny mladych lidi je obdobi zacatku studia na vysoké Skole spojeno s prvnim
vyraznéj$im osamostatnénim od rodicl, Casto navic kombinovdno s vydélecnou
¢innosti, coZ s sebou zakonité prindsi vyskyt mnozstvi zcela novych situaci. Studenti se
tak setkavaji s fadou stresorti, které potiebuji fesit. Jen zapoceti nebo ukonceni studia je
podle stupnice Zivotnich udalosti Holmese a Raheho (1) hodnoceno 26 body ze 100.
V tésném zavésu pak zména zivotnich podminek, zména osobnich zvyklosti, zména
bydlisté atd., tedy faktory, se kterymi se kazdy student musi béhem studia vyporadavat.
Také Provaznikova a Schneidrova (31) ve svém ¢lanku uvadi, ze studenti jsou zvIaste
zranitelni na zacatku studia, a proto nejvice podpory potiebuji v prvnim roce studia.
Rada z nich vnima za&atek studia jako velmi naroény, vyrovnava se s novymi metodami
studia a citi se odfiznuta od zdzemi rodiny a pratel. Trva tak néjakou dobu, nez se
zaCateCnik adaptuje v novém prostiedi a vytvoii vztahy, které mu budou zdrojem
podpory. Myslim si, Ze v dal§im pribéhu vzdélavani miizeme jiz oekavat postupnou
adaptaci studenta, aniz by dochéazelo k poskozeni zdravi.

V mém vyzkumu byly vybrany rizné studijni obory ZSF JU bez uplatnéni
specifického vybérového klice. Kromé doktorského studia nasly zastoupeni jak studijni
programy bakalafské, tak studijni programy magisterské navazujici.

Posledni identifikacni otdzka se vztahovala ke stdtnimu obcanstvi studentl. Ta
ukazuje na skuteCnost, ze dotaznik vypliovali jen studenti soblanstvim Ceské

republiky, tedy 200 respondentii (100 %). Na této fakulté je ale celkem evidovéano 21
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cizincli. Domnivam se, Ze zvlasté pro zahranicni studenty muize byt obtizné ptizpisobit
se novému typu studia v cizim jazyce a navic odlisSnému kulturnimu prostiedi.

Druhé ¢ast dotazniku jiz obsahuje soubor 24 otazek. Graf ¢. 7 nds informuje o
tom, ze béhem studia na vysoké Skole studenti bydli v 83 ptipadech doma (41,5 %), 55
studentl (27,5 %) je ubytovéno v privatnim ubytovani, 57 studentl je na koleji (28,5
%), 4 studenti (2 %) ziji s ptitelem a 1 student (0,5 %) u prarodicii. Studenti velmi Casto
bydli na kolejich. Tento zplisob ubytovani je pro n¢ nejlevnéjsi a také ziskavaji mnoho
novych socialnich kontakti. Na druhé strané drazs$i ubytovani (napf. v podobé
privatnich ubytovani) mtize vyvazit potfebu soukromi a soustfedéni pti u¢eni. Kohoutek
(15) ve své publikaci piSe, ze jednou z pti€in studijniho neuspéchu ve Skole milize byt
pravé bytova situace. V nevyhovujicich bytovych pomérech (napft. s vice lidmi) nemé
student dostatek klidu, coz negativné ptsobi na jeho neuropsychicky stav. Proto by si
kazdy student mél rozhodnout sam, jaké ubytovani je pro n¢j vhodné.

Neni piekvapujici, ze 121 studentl (60,5 %) pfi studiu nepracuje, 34 student
(17 %) pracuje na plny tvazek a 45 studentl (22,5 %) je zaméstnan na uvazek Castecny.
Nasledujici graf ¢. 9 dale popisuje, ze studentim s financemi pomahaji ve 142
pfipadech rodi€e ¢i jiné osoby (71 %), v 71 piipadech (35,5 %) nabizend stipendia
(socialni, ubytovaci, prospéchovd), 5 studenti (2,5 %) vyuziva studentské uvéry od
¢eskych bank, 95 studentti (47,5 %) chodi na brigady, 2 studenti (1 %) dostavaji
z nemocenského pojisténi penézitou pomoc v mateistvi a 3 studenti (1,5 %) pobiraji
sirot¢i dichod. Otazka financi je pro studenta velmi vyznamna. Studovat a zaroven
pracovat miize znamenat pro nékoho pouze moznost, pro nékteré studenty je to vSak
zivotni nutnost. A studium na vysoké Skole neni pravé levnou zdlezitosti, kazdy
vysokoskoldk ma celou fadu vydajii. Fryjaufova (8) ve své knize uvadi, ze studenta
ro¢n¢ vyjde studium zhruba na 30 000 K&. Do toho rozpoctu patii zakladni véci jako je
ubytovani, strava, ucebnice a studijni pomiicky, jizdné a dalsi. Penize na studium si
muze student opatiit nékolika zpiisoby, k nimz nej€astéji patii ziskané stipendium,
brigady, zaméstnani na ¢asteCny tvazek, podnikani apod. Vysledky mého Setfeni jsou

tedy jednozna¢né. Nejcastéji studentovi s finanénim zajisténim pomahaji rodice,
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brigady a stipendia — ty tak zamezuji problémim, které by mohly nastat s hmotnym
zabezpecenim studenta.

Dalsi vysledky ukazuji pfitomnost neddvno prodélaného urazu/onemocnéni,
které zpusobilo studentim dlouhodobou rekonvalescenci (dlouhodobou absenci ve
Skole). 193 studentli (96,5 %) zadné onemocnéni neprodélalo, 7 studentii (3,5 %) ano.
Podle Kohoutka (15) je studijni tspéch studenta podminén funkénim stavem organismu,
nepiiznivé samoziejme pusobi i dlouhodoba absence ve skole. Domnivam se, ze pokud
rekonvalescence studenta trva pfili§ dlouho, nemusi zvladat studijni naroky a mize tak
ztracet o studium zajem, zazit studijni neuspech.

Thned v zapéti nasleduji vysledky z grafu €. 11, které se zamétuji na zdravotni
stav studentl. 166 studentil (83 %) se citi zdravo, 32 studentd (16 %) ma nemoc nevadi
studiu a 2 studenti (1 %) vnimaji své onemocnéni jako piekazku ve studiu. Je vSeobecné
znamo, ze Spatny zdravotni stav Casto vede ke snizeni GspéSnosti studenta ve Skole. Jak
ve svém cClanku poznamenava Provaznikova a Schneidrova (31), pokud u studenta
probihd dlouhodobé onemocnéni, mize to mit vliv na jeho dlouhodobé studijni
selh&vani.

Dalsi tfi otazky vyzkumu fe$i interpersondlni konflikty. Socialni podpora je
dobrou ochranou proti nasledkiim stresu a nékdy naopak socialni okolnosti, jak uvadi
Prasko a Praskova (28), mohou byt hlavnim zdrojem stresu. Graf ¢. 12 popisuje, ze 186
studentl (93 %) nema osobni spor néjakym pedagogem ¢i jinym pracovnikem ZSF JU,
naproti tomu 14 studentti (7 %) ano. Je velmi povzbuzujici, Ze vSech 200 dotazovanych
studentli (100 %) ma dobré vztahy se svymi spoluzaky a dokaZzi si vzajemné ve
zkouskovém obdobi vypomoci. Graf ¢. 14 znazoriuje, ze 158 studentti (79 %) tesi
béhem zkouskového obdobi své pracovni, partnerské, rodinné ¢i jiné obtize a 42
studentli (21 %) tyto problémy nefesi. Jak uvadi Nadvornikova (23) ve své bakalarské
praci zamétujici se na zdravy Zivotni styl u vysokoskolaki, pro 80 % dotazovanych
studentl je dulezité zit v pohod¢ s blizkymi lidmi v rodin€, zaméstnani a v sousedstvi.
Podle Provaznikové a Schneiderové (31) maji rozpory v mezilidskych vztazich nebo

nec¢ekané udalosti v osobnim Zzivoté studenta ¢i jeho rodiny také vliv na studijni
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uspeésnost studenta. Proto mizeme fici, ze budovani socidlniho zazemi je jednim

Nasledujici vysledky se tykaji dojizdéni studenti do Ceskych Bud&jovic béhem
zkouskového obdobi. 132 studentd (66 %) jezdi dle potieby, pfiCemz se snazi dojizdéni
omezit na minimum. 5 studentd (2,5 %) dojizdi co nej€astéji, jelikoZ se po cesté na
zkousku nejvice nauc¢i. 29 studentl (14,5 %) omezuje své dojizdéni na minimum,
protoze je jejich vzdalenost od Ceskych Budg&jovic velika a 34 studentd (17 %)
nedojizdi vubec. Jak jsem se jiz zminila, cena jizdného také zasahuje do vydaji
studenta. Nyni jiz zalezi na tom, jaka je vzdalenost bydlisté studenta od mista vysoké
Skoly, a podle toho také upravit intervaly dojizdéni. Ze své 1 zkuSenosti spoluzdki vim,
jak je kolikahodinové cestovani nepiijemné. Pokud ¢loveék navic jesté¢ musi nékolikrat
prestupovat a zaroven dojde ke zpozdéni dopravniho prostfedku, vznikne ihned dalsi
stresova situace. Proto by si kazdy student m¢l dikladné zjistit, kde a v kolik hodin se
zkouska kona. Jak radi Fryjaufova (8), studenti by méli vyjet s dostate€nym piedstihem,
jelikoz je mize kdykoliv zdrZet dopravni zacpa nebo jiné okolnosti.

Zajimavé jsou vysledky grafu ¢. 16. Studenti na otdzku, zda-li jim pfijdou
studijni naroky této fakulty ptili§ vysoké, odpovidali v 86 piipadech kladné (43 %) a ve
114 ptipadech zaporné (57 %). Podobné vysledky konstatuje ve svém vyzkumu
Soukupova (5). Pro polovinu respondentii (50 %) je narocné studovat prave proto, ze
studium povazuji za obtizné, kdezto druhd polovina respondentii (50 %) studium za
naro¢né nepovazuje. Provaznikova a Schneidrova (31) popisuji hlavni pficiny, které
vedou k poruseni rovnovahy mezi pozadavky kladenymi na studenta a jeho vlastnostmi
a schopnostmi, a z toho vyplyvajici stres, k nimz pravé patii nedostate¢né predpoklady
pro studium na vysoké Skole a nepfiméfena studijni zatéz (vysokoSkolsky systém,
studijni program). Pokud se tedy studenti nedokazi narokiim vysoké Skoly prizpisobit,
nejspise zaziji studijni netaspéch.

Dalsi vysledky popisuji skutec¢nost, ze 122 studentt (61 %) omezuje studium jen
na nutné informace, které od nich vysoka skola vyzaduje. Naproti tomu 78 studentd (39
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slozkou ve vztahu ke studiu je studentliv postoj. Na jeho postoji je zavisld 1 mira
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motivace a projevené volni aktivity, coz ovliviluje 1 troven vykonnosti v dané oblasti.
Myslim si, Ze hlavnim diivodem tohoto zjisténi je nedostatek volného ¢asu respondenti,
kdy studenti mohou davat vice piednost svym zéalibam nebo vzhledem ke kombinované
formé studia vlivem zaméstnani/péce o rodinu.

Graf ¢. 18 nés upozoriiuje na to, jaké problémy se vyskytuji u studentii béhem
studia. Tyto potize se samoziejme dale piendseji dale do zkouSkového obdobi, kde se
vétSinou jeste stupniuji. Z vysledkl Ize vycist, ze se u studentli nejcastéji béhem studia
objevuje hromadéni studijnich povinnosti, tj. ve 151 ptipadech (75,5 %), dale nadmérné
pocity unavy v 105 ptipadech (52,5 %). V 77 ptipadech (38,5 %) dochdzi u studentli ke
ztraté z4jmu o studium. 72 studentti (36 %) trpi opakovanymi bolestmi hlavy/patete, 68
studenti (34 %) prudkymi a vyraznymi zménami nalady, 67 studentt (33,5 %)
poruchami koncentrace pozornosti, 52 studentti (26 %) poruchami spanku, 46 student
(23 %) pocity stisnénosti, 41 studentd (20,5 %) pocity Zivotni nejistoty. 38 studentt (19
%) uvazuje o odchodu z vysoké Skoly. 33 studentli (16,5 %) u sebe vnima pocity
osamoceni a opusSténi. U 15 studentd (7,5 %) dochdzi k Castému opakovani
zapoctt/zkousek. 14 studentti (7 %) trpi pocity ménécennosti a 9 studenti (4,5 %) Casto
piepisuje predméty do dalSiho roku. VSechny tyto jevy mohou byt indikatory Spatné ¢i
obtizné adaptace studenta na studijni pozadavky a nové socialni prostfedi. NejcastéjSim
jevem je hromadéni studijnich povinnosti, coz je typické pravé pro vysokoSkolské
studenty. Jak ve svém clanku popisuje Provaznikova a Schneidrova (30), odkladani
neptijemnych kol souvisi s ptirozenym lidskym sklonem vyhybat se tomu, co je nam
nelibé. Nejcastéji jde o ukoly, které vyzaduji nadprimérny vykon a dlouhodobé
soustiedéni. Odkladani Ize tedy pfekonat napt. stanovenim si redlnych cilli, motivovat
se ksoustavnému uceni nebo studovat ve vhodném prostiedi. Lze tak predejit
studijnimu neuspéchu.

V dalsi ¢asti vyzkumu jsou vysledky zamétfeny na uptfednostiiované styly uceni.
Graf ¢. 19 nés informuje o tom, Ze 103 studentl (51,5 %) dava prednost informacim
pfijimanym mluvenym slovem, pficemz 97 studentt (48,5 %) upiednostiiuje piijimani
informaci psanym slovem. 135 studentd (67,5 %) se rad€ji uéi ze zapisiu z prednasek,

nez zbylych 65 studentl (32,5 %), kterym se uci 1épe z uc¢ebnich a odbornych textl. 91
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studentl (45,5 %) preferuje nejprve obecna pravidla a 109 studentli (54,5 %) nejprve
nazornou ukazku. 34 studentii (17 %) dava prednost abstraktni zkuSenosti (myslenka,
predstava, nazor) a 166 studentd (83 %) nazorné zkuSenosti (obraz, zvuk, pohyb). 52
studentim (26 %) se uci lépe ve skupiné, nez zbylych 148 studentd (74 %), jenz
preferuji uceni individudlni. Toto rozd€leni jsem ptevzala od HanuSové (12).
Z vyzkumu vyplyva, Ze vétSin€ studentii vyhovuje ucit se individualné pomoci zépisi
z prednéasek. Dale vSeobecné uptednostiiuji ndzorny styl uceni. Lze predpokladat, ze
z ucebnich a odbornych textd se uci lépe kombinované formé studia — opét diky
nedostatku ¢asu vyplyvajiciho z jejich zaméstnani.

Co se tyCe upfednostiované formy zkouSeni, 115 studentl (57,5 %) dava
prednost pisemné formé¢ zkouseni, naproti tomu 85 student (42,5 %) preferuje zkouseni
ustni. Soukupova (37) ve svém vyzkumu uvadi, ze vétSiné respondentt (81 %) také
vyhovuje pisemna forma zkouSeni (pln€ vyhovuje 38,1 %, vyhovuje 42,3 % a
nevyhovuje 19 %). VéEtsina studentd tedy dava prednost spiSe pisemné formé zkouseni.
Domnivam se, Ze tato forma je vice oblibena proto, Ze v rdmci pisemného kontaktu je
primy kontakt s vyucujicim omezen. Také Fryjaufova (8) povazuje za vyhodu
predev§im to, ze v testu profesor nemuze studenta ,,prondsledovat doplnujicimi
otazkami, ale za nevyhodu pak nesnadné odbocovani od tématu. Naproti tomu Ustni
zkouSeni mohou mit radéji ti studenti, ktefi spoléhaji na svlij vyrazny verbalni projev a
liby vzhled. Pfijemné vystupovani, upravenost a vhodné obleCeni jsou dulezité
okolnosti ovliviiujici prubéh a vysledek u zkouseni. Myslim si, Ze také ale zalezi na
zakladnim postoji osobnosti (zda-li je student extrovert ¢i introvert). U tstniho zkouSeni
muize nariistat u studentll introverti obava ze selhdni, celkovd nejistota z vlastni
prezentace.

Zajimavé bylo zjisténi, jakymi zplisoby studenti planuji zkousky. Pfi planovani
zkousSek se 36 studenti (18 %) podfizuje rodinné situaci. 39 studentl (19,5 %) si
v zaméstnani domlouva na zkouskové obdobi dovolenou ¢i neplacené volno. 109
studentl (54,5 %) dba na to, aby byly mezi zkouskami dostate¢né rozestupy. 122

studentll (61 %) vyuzivd moZnosti chodit na néjakou zkousku v pfedterminu a 81
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studentl (40,5 %) se snazi davat termin zkouSky co nejblize terminu zipoctu. Ve
zkouskovém obdobi maji studenti spoustu prace, a proto jim dobrd organizace Casu
vyrazn¢ pomahd. Je velice pozitivni, ze vétSina studentl dodrzuje spravné zasady
planovani. Mezi negativni jev muze patfit to, ze 19,5 % studentl si nechavéa na konec
v tuto dobu ponechat ¢as na ptipadné opravné terminy.

Dale graf ¢. 21 znazornuje skutecnost, ze 120 studentt (60 %) potiebuje 4 az 7
dni Casu na zkousku, aby od sebe ocekavali priznivy pribéh a vysledek u zkouseni. 64
studentl (32 %) na tuto pfipravuje potiebuje 1 az 3 dny Casu. 15 studentd (7,5 %) by na
ptipravu potiebovalo 8 aZ 14 dni a 1 student (0,5 %) 15 az 30 dni. Nejlepsi prevenci
zkouskového stresu je samoziejmé studovat pribézné béhem semestru, ale toto studenti
vétSinou nedé€laji. Tudiz je pro zkouskové obdobi typické zvladnuti velkého mnozstvi
uciva v relativné kratkou dobu. Studenti se v tomto obdobi setkdvaji se stresovymi
faktory jako jsou napft. nedostatek Casu a tlak termint. Tyto podobné vysledky uvadi
také Fridlova (5) ve své tezi k diplomové praci. VétSina studentl by tedy potfebovala 4
az 7 dni Casu na zkousku, aby se tak ubranili zkouskovému stresu a danou zkousku
zvladli.

Ptedpokladem uspésného studia na vysoké Skole je bezesporu studentova
motivace, ktera zdroveil umozinuje v studentovi probudit vil, a tak ptfekonat prekazky,
se kterymi se student bézn¢ setkava. Cilem grafu ¢. 22 bylo tedy objasnit motivaci
vzdélavani dospélych ve zkouskovém obdobi. 104 studentl (52 %) vnima zvladnuti
zkousky jako nutnost, aby studiem prosli a ziskali titul. 64 studentd (32 %) se na
zkousku uci proto, Zze ma dobrovolny a aktivni vztah ke vzdélani a pro 87 studentt (43,5
%) ma vzdélani vysokou hodnotu. 82 studentd (41 %) chce pii studiu dosdhnout
uspesného vykonu. 16 studenti (8 %) potiebuje ziskat od druhych ocenéni. 51 studentt
(25,5 %) chce studiem ziskat védeckou odbornost. 85 studentd (42,5 %) studuje pro
kariérni rGst. 82 studentd (41 %) se na zkousku uci proto, Ze jim studium piinasi
uspokojeni, studovany obor je zajima. Jak uvadi HanuSova (12), podle motivace jsou
rozliSovany studijni strategie spojené s vnitini, vnéj$i, vykonovou a socialni motivaci.

Jelikoz studenti mohli zatrhnout v dotazniku vice odpovédi, neSlo studenty rozdélit
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podle téchto strategii. Jde tedy o kombinaci motivaci, kterou ovliviiuje nékolik faktort
(napt. Zivotni situace, vztahy v okoli, osobni charakteristika). Z mého vyzkumu
vyplyva, ze nejvice studentii zkousku vnima jako nutnost, aby studiem prosla a ziskala
titul. Po té jsou na ptednich mistech zahrnuty motivy jako kariérni rtist a osobni zajem.
Také mnoho studentii vnima vzdélani jako vysokou hodnotu. Pokud srovnam sviij
vyzkum s vyzkumem Soukupové (37), ktery probihal na Masarykové univerzité v Brné,
je pro studenty oboru Pedagogika nejvyznamnéj$im impulsem ke studiu moznost zvysit
si kvalifikaci v 97, 6 %. Vysledky jsou tedy obdobné, takze je mozné se domnivat, Ze
snaha zvysit si vzdélani koresponduje se zvySenim Sance na lepsi pracovni uplatnéni.
Velkou roli zde tedy hraje vnéj$i motivace. Dal§im velmi vyznamnym motivaénim
faktorem je pro oba vyzkumy pocit uspokojeni ze studia, jelikoZz studovany obor
studenty zajima (u Soukupové v 90,5 %). Tento vysledek mize naznadovat, ze je na
vzdélani pohlizeno jako na osobni zdjem jednotlivce, ne pouze jako na nezbytnou
nutnost (tu u Soukupové uvadi 81 % respondentll). Z toho vyplyva, Ze velkd cast
respondenti studuje obor, ktery neslouzi pouze k forméalnimu naplnéni jejich
vzdélavacich potieb.

Fry (7) ve své knize uvadi, Ze dilezitou polozkou studijniho uspéchu jsou
studijni navyky studentl (z 25 az 40 %). Z vyzkumu lze tedy vycist, ze se 94 studentl
ze pedagogové maji Casto oblibend témata nebo napft. Ipi na urcity zptisob vystupovani
nebo oblékani. A studenti toho ke svému prospéchu vétSinou ,,vyuzivaji. 78 studentt
(39 %) srovnava své védomosti se svymi spoluzédky. Lze se domnivat, Ze moznost
srovnavani mad své vyhody i nevyhody. Studenti si mohou napt. vzdjemné vysvétlit
pasaze, které nepochopili, ale zaroven je jejich nevédomost miize jeSté vice stresovat.
33 studentd (16,5 %) si stihne naucenou latku jest¢ béhem dne zopakovat. 90 studentti
(45 %) si predcita ucebni latku nahlas. Jak Fontana a Balcar (6) uvadi, namluvena latka
se lépe zapamatuje nez latka, kterd se pouze cte. 124 studentd (62 %) si musi pied
uc¢enim uspotadat ucebni latku podle sebe a to podle zplsobu, ktery nejlépe odpovida
studentové vlastni zkuSenosti a chapani. 33 studentd (16,5 %) si piecte pred zacatkem

uceni celou ucebni latku, aby vysledoval jeji obecny smysl. 54 studentim (27 %) se
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nejlépe uci rano a odpoledne, kdy je odpozorovan nejvyssi stupent pozornosti. 63
studentli (31,5 %) ma dostatek klidu a soukromi pfi uceni, coz je zdklad dobrych
studijnich narokd. 61 studentii (30,5 %) zacina s uCenim v pfedem stanoveném case.
Zde ptipomenu zasadu planovani jako prevenci zkouSkového stresu. 29 studentt (14,5
%) vyuzivd béhem semestru volny c¢as k u€eni. Jak jsem se jiz zminila, postupné
opakovani v pribchu celého semestru je mnohem lepsi, neZ ueni par tydni pred
zkouskou.

Je povzbuzujici, jak maji studenti relativn¢ dobtfe usporddany denni rezim ve
zkouskovém obdobi. Vysledky tedy ukazuji zplisob organizace studentovi ¢innosti. 58
studentll (29 %) se vénuje ueni aZ po splnéni vSech doméacich ukold. Tuto odpovéd
jsem zaznamenala nejvice opét u kombinované formy studia. 56 studentt (28 %)
probira osobni problémy se svymi blizkymi. Jak jsem se jiz zminila, podpora od
blizkych lidi je dilezitym faktorem pii zvladdani stresu. 3 studenti (1,5 %) uzivaji ve
zkouskovém obdobi Iéky na uklidnéni ¢i na spani. 35 studentt (17,5 %) n¢kdy popiji
alkoholické napoje. 30 studentii (15 %) vykoufi ve zkouskovém obdobi vice cigaret. 94
studentt (47 %) konzumuje ve zvyseném mnozstvi kavu nebo ¢aj. Jak uvadi Melgosa
(21), ptestoze je konzumace kavy, Caje a alkoholu stejné¢ jako koufeni cigaret béznou
zalezitosti, uzivani téchto povzbuzujicich ldtek mé& vliv na narast stresu. Proto je
pozitivni, Ze tyto navykové latky uzivaji studenti miniméalné. Dokonce i Nadvornikova
(23) ve svém vyzkumu uvadi, ze 35 % studentii pije piilezitostné alkohol, 70 %
oslovenych respondentli neuziva léky vibec a kavu nepije vibec 44 % dotazovanych
(vice nez 3 kavy denné¢ nepije nikdo z respondentil). 67 studentt (33,5 %) se snaZi jist
pravidelné s dostatecnym mnozstvim tekutin a 96 studentt (48 %) ma sklony k ptejidani
¢i hladovéni. Néadvornikova (23) se také k vyzivé studentti vyjadiuje. Podle jejiho
vyzkumu vice nez polovina respondentd vypije az 2 litry tekutin a snazi se konzumovat
pestrou stravu. Dal8i vysledky mého vyzkumu ukazuji, ze 82 studenti (41 %) se
probouzi po 6 az 8 hodin spanku. Toto je také rozmezi biologické potieby spanku
v obdobi dospélosti. Student béhem zkouskového obdobi do sebe dostava velké
mnozstvi informaci a pravé ve spanku se s nimi mozek vyporadava, prevadi je do

dlouhodobé paméti. Proto mé spanek obrovsky vyznam pro u€eni. 65 studentt (32,5 %)
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nevynechava ve zkouskovém obdobi své z4jmy a konicky, které jsou opét vyznamnym
protistresovym bodem. 38 studentii (19 %) si dopfava také relaxaci. 125 studentii (62,5
%) zatazuje do studijniho programu odpocinkovou aktivitu a 50 studentii (25 %)
vyrazn€j$i pohybovou aktivitu. SkuteCnost, ze se pii ufeni organismus fyzicky
vycerpava, dokladaji studenti, ktefi béhem zkouskového obdobi hubnou. A proto je
dilezité udrzet télo v kondici a vénovat se pravidelné néjaké fyzické aktivité. To vSe by
mélo byt prolozeno odpocinkem, u kterého dochazi zaroven k uvolnéni napéti a tizkosti.
Nadvornikova (23) ve svém vyzkumu poukazuje na alarmujici skutecnost, ze se 13 %
respondentli nevénuje pohybu viibec a jen 37 % respondentil stravi pohybem tydné asi 2
az 4 hodiny. Domnivam se, studenti davaji béhem zkouskového obdobi piednost spise
odpocinku, neZ pohybovému programu, jelikoz maji pocit, Ze tim ztraci mnoho cCasu.

A nyni se dostavam ke klicové ¢asti mého vyzkumu, za kterou povazuji
samotnou zkouskovou situaci. Jak uvadi Pricha (33), strach ze zkousky je pro studenty
typicky nepfijemny stav, ktery je vyvolan ocekdvanim nepftili§ GspéSného priabchu i
vysledku u zkousky. Zde opét zalezi na typu osobnosti studenta, kdy ji 1ze ocekavat u
psychicky labilnéjSich zakt, ale i u vétSiny studentll pied rozhodujicimi zkouskami.
Graf ¢. 25 informuje o tom, jaké fyziologické a psychické ptiznaky stresu se u student
pted zkouskou vyskytuji. Prvni ¢ast grafu se tedy zamétuje na fyziologické ptiznaky. 27
studentl (13,5 %) na sobé vnima zvysené svalové napéti. 76 studentt (38 %) trpi pred
zkouskou prijmem ¢i zacpou, 39 studentt (19,5 %) nadmérnou unavou, 37 studentti
(18,5 %) bolestmi hlavy, 33 studentii (16,5 %) pocitem svirdni na hrudi, 36 studentii (18
%) pocitem sucha v Gstech, 114 studentii (57 %) buSenim srdce, 51 studentid (25,5 %)
pocitem chladu nebo tepla na koncetinach. U 70 studentd (35 %) se objevuje nevolnost
a u 103 studentd (51,5 %) nadmérné poceni. 44 studenti (22 %) u sebe pozoruje
zrychleny dech a 134 studentti (67 %) zrychleny tep. Z vysledkt vyplyva, ze u studentti
jsou nejcastéjSimi fyziologickymi piiznaky stresu zrychleny tep, buSeni srdce a
nadmérné poceni. Nyni se zamétime na psychické ptiznaky stresu. 25 studentt (12,5 %)
u sebe pred zkouskou pozoruje uzavienost, 50 studentl (25 %) zvySenou podrazdénost,
152 studentd (76 %) nervozitu a 84 studentli (42 %) neklidnost. 57 studentt (28,5 %)

ma potize se soustfedénim. U 31 student (15,5 %) dochézi k prudkych zméndm nélad a
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u 20 studentt (10 %) ke konfliktnimu chovani vii¢i druhym lidem. 45 studenti (22,5 %)
u sebe vnima nesouvislé mysleni. 104 studentl (52 %) ma pfed zkouSkou obavy
z momentalniho selhani. 29 studentti (14,5 %) trpi snizenou vykonnosti, 68 studentd (34
%) uzkostlivosti a 105 studentd (52,5 %) nedivérou ve vlastni schopnosti. U vétSiny
studenti se tedy nejvice pred zkouskou objevuje nervozita. Po té je nejCastéjSim
pfiznakem nedlvéra ve své schopnosti a obava z momentalniho selhdni. Zde se tedy
muze potvrdit fakt, ze stresova reakce je kombinaci fyziologické a psychické reakce
organismu na prozivané nebezpeci. A u studentl se objevuji oba tyto typy reakci.

Projevem strachu mohou byt také pochybnosti o objektivité ucitele u zkousky.
Proto jsem polozila studentim ot4dzku, zda-li by pfedem pochybovali o profesorové
objektivité, pokud by od zkousky jiz vyhodil n€kolik spoluzakt. Z grafu ¢. 26 je ziejmé,
ze by 88 studentii (44 %) predem nepochybovalo, ale 112 studentd (56 %) ano.
Domnivam se, Ze pokud studenti nemaji divéru v sami sebe, pochybuji také o druhych.

Dalsi vysledky ukazuji, Ze u 120 studentii (60 %) klesa celkova nejistota pii
opakovanych zkouskovych situacich. U 80 studentt (40 %) tato nejistota neklesa a tedy
zfejmé nemohou prekonat zkouskovou uzkost. Tato skute¢nost naznacuje tomu, ze 40
% studentll nemd kontrolu nad svym vlastnim chovanim. Ptilisna Uzkostlivost je podle
Provaznikové a Schneidrové (46) vysledkem iraciondlniho pfesvéd€eni studenta, ktery
charakterizuji timto vyrokem: ,,Vzdycky m¢ ptepadala uzkost, kdyz jsem mél délat
zkousky, tudiz budu vzdycky pocitovat uzkost“. K tomu, aby se tzkosti dokazali
studenti zbavit, je potfebi rozhodnuti ke zméné, kterd vSak vyzaduje velké tusili a cvik.
Jde hlavné o to, aby studenti pfijali svou uzkost a nedokonalost. Dilezité je také
studentovo ptesvédceni, ze on a jeho vysledky u zkousky jsou dvé rtizné véci. Student
by si také m¢l upevilovat nové navyky, trénovat jak ,,zastavit negativni myslenky* a
cvi¢it raciondlni predstavivost. VSechny tyto metody by podle Provaznikové a
Schneidrové (46) mély snizovat studentiiv strach z netispéchu, jeho perfekcionismus,
potfebu chvaleni atd. Myslim si, Ze zde opét velmi hraje velkou roli typ osobnosti,
v tomto pfipad€ se miize jednat o studenty introverty.

Dalsi vysledky navazuji na piedchozi otazku, ktera byla zaroven otadzkou

filtrani. Na tuto ¢ast vyzkumu odpovidali jen studenti, u nichz klesa celkova nejistota
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pii opakovanych zkouskovych situacich (zfejmé tedy extroverti). Zajimalo mne, jakym
zpisobem studenti tuto nejistotu zvladaji. 14 student (11,7 %) nacviCuje dovednost,
jak zkouskovou situaci zvladat. 40 studentd (33,3 %) postupné¢ méni pohled na
zkouskovou situaci. 57 studentt (47,5 %) se snazi o vylouceni negativnich pocitii a
myslenek na zkouSku. 7 student (5,8 %) se snaZi vice pfipravit, vice se ucit. A 2
studentiim (1,7 %) to jde automaticky, nejistotu nefesi. Z vyzkumu vyplyva, Ze polovina
studentll vyuzivd ke zvladani zatézové situace tzv. coping, védomou volbu urcité
strategie. Studenti védi, Ze problém (v tomto pfipad¢ se jedna o zkouskovou situaci) je
mozné fesit a jsou také schopni tohoto cile dosdhnout. Souhlasim s vyrokem Clupného
(50) ve svém vyzkumu, ktery se domniva, Ze prave typ osobnosti jedince mize souviset
s tim, jak jedinec danou situaci hodnoti, coz se ndsledn¢ promitne i do vybéru
copingové strategie. Druhd polovina studenti preferuje spiSe nevédomé obranné
mechanismy v podobé& vytésnéni a potlaceni pocitli a myslenek na zkousku.

Velice prekvapujici jsou posledni vysledky grafu, z kterého 1ze vycist, Ze jen 3
studenti (1,5 %) n€kdy vyuzili poradenstvi na vysoké Skole. 197 studentt (98,5 %) toto
poradenstvi nikdy nevyuzilo. Domnivam se, ze se u kazdého studenta v priab&hu studia
na vysoké Skole objevi urcity druh problému (at’ uz studijni, osobni , profesni) i jejich
kombinace. Pokud studenti nejsou schopni sami své obtize zvladnout, mohou vyuZzit
vysokoSkolskou psychologickou poradnu, kterd jim pomiZze tyto problémy fesit.
Myslim si, Ze studenti o existenci poradny na pidé Jihodeské Univerzity v Ceskych
Bud¢jovicich nevi, nez Ze by o jeji vyuziti neméli z4jem. Je ale také mozné, ze tento
zpiisob zvladani stresu neni jesté v Ceské republice natolik rozsifeny, nez je tomu
v zemich zapadni Evropy a na severoamerickém kontinenté. Studenti tak mohou rad¢ji

fesit své problémy svymi silami nebo pozadat o pomoc své blizké.
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6. ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit a vyhodnotit, jaké stresové faktory se
vztahu ke studiu objevuji u studenti Zdravotn¢ socialni fakulty Jihoceské univerzity ve
zkouskovém obdobi a jakym zplisobem se studenti s prozivanym stresem vyrovnavaji,
jak na tuto zat&€z reaguji. Studenti pfijati na vysokou Skolu vstupuji do nové etapy, ktera
sice piindsi mnoho starosti, ale je také spojena s pozitivhimi ocekavanimi do
budoucnosti. Je ziejmé, ze béhem studia se celkova Uroven stresu vyrazné zvysSuje
oproti hladin¢ vnimané ptfed nastupem studia. Tato hladina pfirozené¢ narlistd zejména
v dobé zkouSkového obdobi, zifejmé az nékolikanasobné oproti mife stresu vnimané
béhem zbytku Skolniho roku. Stres ve zkouSkovém obdobi je tedy vysokoSkolskymi
studenty vétSinou vniman jako intenzivné pfitomny prvek, ktery klade zejména na jejich
mechanizmy zvladani vysoké naroky. A proto se domnivam, Ze je vhodné, aby studenti
znali rGzné techniky ptedchazeni a zvladani stresu, a zaroven pii zachovani zdravi
uspésné zvladli studium na vysoké skole.

V této bakalaiské praci byly zformulovany tyto hypotézy. 1. hypotéza: Hlavni
priciny stresu u studentii ve zkouskovéem obdobi predstavuji vnitini faktory. Stresové
prozivani Casto souvisi se zkouskovou situaci. Strach ze zkousky je zékladni jev, ktery
se ve zkouskovém obdobi u studentii vyskytuje. Nejcastéji se projevuje fyziologickymi
a psychickymi ptiznaky stresu. U studentli se ve zvySené mife objevuje nejvice
nervozita, zrychleny tep, buSeni srdce, nedivéra ve vlastni schopnosti, obavy
z momentalniho selhdni a nadmérné poceni. Z vysledkl tedy vyplyva, Ze se u studentli
projevuji oba typy reakci najednou. Ke snizeni zkouskového stresu by prevaha student
na zkouSku potiebovala 4 az 7 dni Casu, aby od sebe ocekavali pfiznivy pribéh a
vysledek u zkouSeni. Nedostatek casu a tlak termint tedy mizeme povazovat za velky
zdroj prozivani stresu. Vice nez polovina studenti také dava piednost spiSe pisemné
form¢ zkouSeni. U vétSiny studentd se také projevuji pochybnosti o objektivite
pedagoga, a to v piipad¢ castého vyhazovani studentli od zkousky. Neni piekvapujici
skuteCnost, ze u 80 studentll neklesd celkova nejistota pii opakovanych zkouskovych

situacich. Z to vyplyva, Ze zfejm¢ tito studenti nemohou piekonat zkouSkovou uzkost,

88



kterou ale lze tesit, jak dokazuje zbylych 120 studentl, jez vyuziva ke zvladani této
zatézové situace coping ¢i obranné mechanismy. Lze ale pfepokladat, Ze pfedevs§im typ
osobnosti jedince miize souviset s tim, jak jedinec danou situaci hodnoti. K tomu, aby se
uzkosti dokézali studenti zbavit, je zapotiebi rozhodnuti ke zméné, ktera vSak vyzaduje
velke Usili a cvik.

Dal$im jevem v oblasti skupiny vnitinich faktorti je vlastni postoj studenta ke
studiu, ktery je spojovan s motivaci jedince. Z mého vyzkumu vyplyvd, Ze nejvice
studentli zkousku vnima jako nutnost, aby studiem prosla a ziskala titul. Je tedy ziejmé,
ze postoje studentd ke vzdélavani jsou spiSe negativni. Po té€ jsou ale na piednich
mistech zahrnuty motivy jako kariérni rGst a osobni zijem jedince. Také mnoho
studentli vniméd vzdélani jako vysokou hodnotu. Je tedy potéSujici, ze velkd Cast
respondentli studuje obor, ktery neslouzi pouze k formalnimu naplnéni jejich
vzdélavacich potieb.

Dal$im jevem zdroje prozivani stresu u studenti muze byt Spatnd ¢i obtizna
adaptace studenta na studijni pozadavky/nové socidlni prostredi. Indikatory tohoto jevu
mohou byt nedostatecné predpoklady pro studium na vysoké skole, nepiimétrena studijni
zatéz na studenta, fyziologické a psychické ptiznaky stresu. Skoro poloviné respondenta
ptijdou studijni naroky fakulty pfili§ vysoké a vétSina studentid omezuje studium jen na
nutné informace, které¢ se od nich vysoka skola vyzaduje. Béhem studia se skoro u
vSech studentli objevuje hromadéni studijnich povinnosti a trpi nadmérnymi pocity
unavy a dalSimi pfiznaky stresu. Ale jen u mala studentti dochéazi k ¢astému opakovani
zapoctl/zkousek a prepisovani predméti do dal$iho roku. Domnivam se tedy, Ze
moznym divodem tohoto zjisténi je spiSe nedostatek volného Casu respondentl (tedy
hlavn¢ vzhledem ke kombinované formé studia vlivem zaméstnani a péce o rodinu).

Poslednim jevem v oblasti vnitinich faktord, ktery ovliviiuje prozivani stresu
behem zkouSkového obdobi, jsou studijni ndvyky studentt. V ptipad¢ studentt ZSF JU
jsou tyto navyky (napf. prace v prosttedi bez rozptylujicich podnétl, planovitost,
usporadani latky, uceni se rano a odpoledne apod.) celkem dobré. Negativnim jevem
muze byt to, Ze jen malo studentli vyuziva béhem semestru volny ¢as k uceni nebo si

stihne naucenou latku jest¢ béhem dne zopakovat. To dokazuje skuteCnost, ze je
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zkouskové obdobi typické pro zvladnuti velkého mnozstvi u¢iva béhem relativné kratké
doby. Ke studijnim navykim mulzeme také pftifadit studijni styly, které jsou ale pro
kazdého studenta spiSe individudlni zalezitosti. Z vySe uvedenych vysledkl je tedy
ziejmé, ze 1. hypotéza se potvrdila.

Druha pracovni hypotéza zni: Hlavnimi ciniteli uplatiujicimi se v ramci zvladani
stresu u studentu ve zkouskovém obdobi jsou situacni aspekty. Tyto aspekty v sobé
ukryvaji momentdlni okolnosti tykajici se studia jako je napf. ro¢nik studia, veék,
zaméstnani pii studiu, statni obcanstvi studenta atd. Mezi zakladni jevy momentalnich
aspekt mohou také patfit biologické faktory. Studijni uspéch studenta je podminén
funkénim stavem a zralosti organismu. Nepfiznivé pasobi 1 dlouhodoba
rekonvalescence (absence ve Skole). Z mého vyzkumu vyplyva, Ze naprosta vétSina
studentli se citi zdrdva a zadny uraz ¢i onemocnéni v posledni dobé neprodélala.
Planovani zkousek je také dalezity zptsob zvladani stresu béhem zkouskového obdobi.
Je velice pozitivni, Ze vétSina student dodrzuje spravné zasady planovani (napt. dba na
dostatecné rozestupy mezi zkouSkami, vyuzivd moznosti chodit na né&jakou zkousku
v predterminu nebo se snazi davat termin zkousky co nejblize terminu zapoctu). Ve
zkouskovém obdobi maji studenti spoustu prace, a proto jim dobra organizace Casu
vyrazné pomaha.

Je povzbuzujici, jak maji studenti relativné dobie uspotfddany denni rezim.
Nejvice se u studentd té$i oblibé odpocinkové aktivity. Mnozi probiraji osobni
problémy se svymi blizkymi, coz je velmi pozitivni, nebot” socialni podpora je
dilezitym faktorem pii zvladani stresu. VétSina studentii se také snazi nevynechavat své
zajmy a konic¢ky, néktefi i vyraznéji sportuji. Dokonce navykové latky (kromé
nadmérného uzivani kévy nebo caje) uzivaji studenti minimaln€. Velké mnoZstvi
studentti ma ale béhem zkouSkového obdobi sklony k piejidani ¢i hladovéni, coz bych
hodnotila negativné.

Velmi piekvapujici jsou vysledky, které se tykaji vyuziti poradenstvi na vysoké
Skole. 197 studentii poradenskou péci nikdy nevyuzilo. Domnivam se, Ze respondenti o
existenci poradny na ptdé Jiho¢eské univerzity v Ceskych Bud&jovicich nevi, nez ze by

o jeji vyuziti neméli zdjem. Ziejm& by bylo vhodné tomuto problému v budoucnu
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vénovat vEétsi pozornost. ZvySenim povédomi o vysokosSkolské poradné¢ by mohlo
pomoci studentlim vyfesit spoustu problémt, se kterymi si sami nevédi rady. Z vyse
uvedeného vyplyva, ze se také potvrdila i 2. hypotéza.

Na zaklad¢ vyhodnoceni ziskanych dat muZeme usuzovat, Ze se studenti

relativn¢é dobfe adaptuji na pozadavky, které jsou na n¢ kladené.
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9. PRILOHY

9. 1 Skala Zivotnich udalosti

1. smrt manzela/manzelky
2. rozvod

3. rozchod s partnerem

4. pobyt ve vézeni

5. timrti v nejblizsi rodiné

6. vlastni uraz nebo nemoc

7. vlastni svatba

8. ztrata v zamé&stnani

9. usmifeni s partnerem

10. odchod do diichodu

11. nemoc rodinného pfislusnika
12. té¢hotenstvi

13. sexudlni potize

14. ptichod nového ¢lena rodiny

15. zména postaveni v
zamé&stnani

16. zména ve vlastni finanéni
situaci

17. smrt blizkého ptitele
18. zme&na zaméstnani

19. ptibyvani partnerskych
hadek

20. ptjcka vétsi nez 50 000 K¢
21. vétsi dluhy

22. zména odpovédnosti
v zaméstnani

Zdroj: http://www.fek.zcu.cz/cz/katedry/cecev/imes_mat/stres/situace.htm

100 23. syn nebo dcera opousti domov

73
65

63

63
53
50
47
45
45
44
40
39
39

39

38

37
36

35

31
30

29

24.
25.
26.

neshody s tchyni nebo tchanem
mimofadny osobni uspéch

manzelka vstoupila do zaméstnani nebo

jeji odchod

27.
28.
29.
30.

31

37.

38.

39.
40.

41.

42.
43.

zah4jeni nebo ukonceni Skoly
zména zivotnich podminek
zména osobnich zvyklosti

spory s nadfizenym

. zména pracovnich podminek nebo doby
32.
33.
34.
35.
36.

zména bydlisté

zména Skoly

zména traveni volného Casu
zmeéna Cinnosti v cirkevni oblasti

zména ve spolecenské ¢innosti

pujcka méné nez 50 000 K¢

zména navykl ve spanku

zmeéna Cetnosti rodinnych setkani

zména navyku v jidle
dovolena

vanoce

nepatrné piestupky zakona
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29
29
28

26

26
25
24
23

20
20
19
19
18

17

16

15
15

13

12
11
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9. 2 Druhy udeni z hlediska procesii a mechanismii, které se tcasti pri u¢eni

uceni podminovanim — je to proces jednoduchého uceni, které vznika na zakladé
asociace. Bud’ na zéklad¢ spojeni ur€itych podnéti (klasické podmitiovani podle
I.P. Pavlova), nebo spojeni urcit¢é reakce s jejimi disledky (operantni
podminovani podle Skinnera) (40).

percepcné motorické uceni — jde o uceni, v jehoz prubéhu si osvojujeme navyky
a dovednosti (napt. psani). Vytvafenim dynamickych stereotypl se snizuje stav
nejistoty subjektu. Dilezité je opakovani a zpétna vazba (15).

verbalni uceni - je nejrozsifenéjSim druhem uceni u Cloveéka. Jde o typické
pamétové uceni, kdy se rozviji schopnost vstipit si do paméti, podrzet (uchovat)
v paméti a vybavit z paméti informace. Uspéch tohoto druhu uéeni je zavislé na
poctu opakovani, stupni porozuméni a postoji k u¢eni (10).

pojmové (myslenkové) uceni — oznaceni pro osvojovani si odpovédi na podnéty,
které pii své odliSnosti vykazuji nékteré spole¢né rysy (napt. zjisténi tiskové
chyby vucebnici). Jde tedy uceni vyuzivajici myslenkovou analyzu a
porozuméni (15).

charakterizovano jako samostatné odhalovani vztahli mezi pfedméty nebo
pojmy, resp. zjisténi urcitého principu nebo pravidla, podle n€¢hoz jsou tyto
predméty uspotadany (15). Jde tedy o oznaceni pro chépani pojmi, vztahd,
usuzovani a feSeni takovych situaci, které obsahuji spor a jejich feSeni neni

evidentné naprosto jednoznacné (10).



9. 3 Poznavaci procesy u dospélého ve vztahu ke studiu

Je prokdzano, ze se starnutim organismu dochazi ke zpomalovani tempa
kognitivnich procest (12). Pfi procesu uceni se tedy uplatituje pamét’, ktera umoznuje
uchovani riznych informaci a na ném zavislé postupné obohacovani zkuSenostmi, tj.
uceni (40). Pamét’ ma tfi stddia: kédovani, uchovavani a vybavovani. Ve fazi kédovani
se informace ukladaji do paméti (napf. pii studiu), v druhém staddiu uchovani jsou
informace ulozeny do paméti a tieti fAze predstavuje vybavovani, kdy se cloveék snazi na
informaci vzpomenout (napf. kdyz je student zkouse) (1). Vstépovani udaji do paméti
probihd zdmérmé nebo bezdécné. Rozeznavadme krdtkodobou pamet, jez slouzi
k podrzeni informaci, které¢ aktualné¢ potifebujeme ke svym psychickym aktivitdm, a
dlouhodobou pamét, ktera slouzi k uskladnéni obrovského mnoZstvi informaci. Castou
metodou ke zvySeni kapacity kratkodobé paméti jsou tzv. mnemotechnické pomiicky,
které soucasné usnadiiuji uloZeni informaci do paméti dlouhodobé (25). Vyzkumy ueni
a zapamatovani dokazuji, ze si ¢lovék zapamatuje 10 % toho, co slysi; 15 % toho, co
vidi; 20 % toho, co soucasn¢ vidi a slysi; 40 % toho, o ¢em soucasné diskutuje; 80 %
toho, co pfimo zaZije nebo udélda a 90 % toho, co se pokousi naucit druhé (34).
Uchovéno v paméti zistane to, k cemu je ¢lovek siln€ motivovan, co pochopil nebo co
bylo doprovazeno silnym citovym prozitkem. Je nezbytné, abychom si to, co je pro nas
dilezité, opakovali co nejcastéji. Nejvice totiz zapomindme v prvnich hodinach a dnech
po osvojeni latky (34). Pamét dospélého cClovéka ztraci mechanickou vlastnost
zapamatovani si (neustdlé memorovani neboli Casté opakovani), které vSak neni tak
ucinné jako logicke, jenz je trvalejsi a rychlejsi, a je zaloZeno na pochopeni vzéjemnych
vztahli mezi jednotlivymi jevy. Od 36. roku véku dochazi k postupnému snizovani
rozvoje pamétovych schopnosti, ale s velkymi individualnimi rozdily (v souvislosti s
»trénovanosti ¢loveéka). Od 26. roku véku zacina postupné prevladat kratkodoba pamét
nad paméti dlouhodobou (29).

S ucenim také souvisi schopnost pozornosti. Pozornost miizeme definovat jako
mentalni proces, jehoz funkci je vpoustét do védomi omezeny pocet informaci, a tak ho

chranit pfed zahlcenim velkym mnozstvim podnéti (zdkladni vlastnosti pozornosti je



selektivita — vybérovost) (25). Pozornost muze byt vyvolana neumysiné, anebo se
zameérem (zaméernd pozornost), kterd je ur€ovana cilem, motivaci a volnimi vlastnostmi.
Pozornost mize byt narusovana radou pricin (napt. afektem, nevytfesenym konfliktem,
Spatné organizovanou praci, velkym mnozstvim rusivych podnéti — silny hluk, hlasita
hudba, ale 1 hladem, Zizni, bolestivymi podnéty, Spatnym zdravotnim stavem, unavou).
Pozornost snizuje i dlouhodoba ¢innost bez piestavek (34). Pri sniZené pozornosti se
doporucuje kratkodoby odpocinek v podobé zdiimnuti (20 — 40min), dostatek télesnych
tekutin (i trochu kofeinu na povzbuzeni), ubrani tepla v mistnosti pro studium, kratka
prochézka nebo upraveni studijniho rozvrhu (nejvyssi stupeft pozornosti je zpravidla
mezi 8 — 10 hodinou ranni a odpoledne mezi 14 — 16 hodinou) (7). U dospélého ¢loveka
je vyhodou vyssi schopnost soustfedit pozornost (soustfedénd pozornost dospélého
¢loveéka je v optimalni podobé 45 min). Pokud je spravné motivovan, sleduje i dlouhy
vyklad nebo studuje obsdhly text (29). A vSak pfi starnuti organismu také postupné
dochazi ke snizeni schopnosti soustiedit se (12).

I proces vnimani je u dospélého jedince lepsi diky srovnavani se zkuSenosti a
kritickému hodnoceni (29). Vnimani umoziuje poznat a orientovat se v aktualni situaci.
Vnimani se vyviji vinterakci s ostatnimi kognitivnimi procesy a je ovliviiovano
pfedev§im dosazenou Urovni rozumovych schopnosti, ale i sociokulturni zkuSenosti,
ktera urcuje, jak budou urcité jevy interpretovany (40). Nejvyssi stabilita vnimani a
odolnost vici rusivym vliviim je mezi 27. — 33. rokem zivota, pak postupné klesa (29).

Zptusob mysleni, ktery je definovan jako proces zpracovavani a vyuzivani
informaci, je u dospélého sice snizen stereotypy, coz ale kompenzuje schopnost
vyvozovani ze zkuSenosti a z praxe (29). Mysleni se uplatiiuje pfi vytvareni pojmi,
v ivahdch a rozhodovéni, i pfi feSeni problémii (40). Dulezity vztah ke Skolnim
edukacnim procesiim ma také inteligence jedince (32). Tento termin slouzi k oznaceni
obecné struktury rozumovych schopnosti, ktery se rozviji na zéklad¢ interakce
vrozenych dispozic a podnétli vnéjsiho prostiedi. Inteligence zahrnuje schopnost myslet,
ucit se a prizpusobovat se pozadavkim prostiedi. Inteligenci 1ze méfit prosttednictvim
vykonu, k ¢emuz byly vytvoreny riizné testy inteligence. IQ jako mira inteligence je jen

piibliznym odhadem dosazené trovné schopnosti jedince (40).



9.4 Charakteristika vysoké Skoly

Vysoké skoly jsou vrcholné vzdélavaci, védecké a umélecké instituce, jenz
poskytuji terciarni vzdélavani a absolventim vysokoskolského studia udéluji
akademické tituly (14). Vysoka skola je bud’ univerzitniho nebo neuniverzitniho typu
studium, Uplné vysokoskolské vzdélani — magisterské studium a studium nejvyssi
urovné¢ — doktorské studium. Zakon o vysokych skolach rozeznava tyto formy
vysokoskolského studia: studium prezencni, studium distan¢ni nebo jejich kombinaci
(33). V Ceské Republice piisobi vysoké $koly vefejné, soukromé a statni. Studenti,
pedagogové, védecti pracovnici, ptip. 1 dal§i pracovnici vysoké skoly (fakulty) tvori
akademickou obec (47). Akademickymi organy vysoké Skoly jsou akademicky senat a
védecka (uméleckd) rada vysoké skoly. Akademickymi funkcionati vysoké Skoly jsou
rektor a prorektofi. Vysoké Skoly se zpravidla ¢leni na fakulty, které maji kromé
povinnosti 1 pravo tvorby studijnich programi, akademické cinnosti, zahrani¢nich
aktivit, vlastniho hospodateni s finan¢nimi prostiedky apod. Akademickymi organy
fakult jsou akademicky senat fakulty a védecka (uméleckd) rada fakulty. Akademickymi
funkcionafi fakulty jsou dékan a prodekani (14).



9. 5 Dotaznik
DOTAZNIK

Vazeni studenti ZSF JU,

jmenuji se Petra Majdi¢ova a jsem studentkou 3. rocniku oboru ,,Rehabilita¢ni a
psychosocialni péce o postizené déti, dosp€lé a seniory* této fakulty.

Dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni toho dotazniku, ktery je soucasti mé
bakalaiské prace na téma ,,Problematika stresu u vysokoskolakd na Zdravotn¢ socidlni
fakulté JihoGeské univerzity v Ceskych Budg&jovicich® a svilj vyzkum zaméfuji na
zkouskové obdobi.

Vase odpovédi jsou anonymni a diivérné. Jejich nasledné zpracovani bude
omezeno jen na vyhodnoceni ziskanych tidajti, data nebudou pouzita k jinym tceliim.

Na otazky, prosim, odpovidejte vybérem z uvadénych moznosti. Velice Vam
dékuji za Vasi pomoc s realizovanim vyzkumu.

Majdic¢ova Petra

Pohlavi O muz O Zena

Vékové rozmezi O 18-26let O 27—-351let O 36-45let O nad46
let

Forma studia O prezencni O kombinovana

Typ studia O bakalatsky O magistersky O doktorsky
Ro¢nik studia o 1. o 2. O 3.

Nazev studijniho oboru (Prosim, dopiste)..............cccoeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnn.

Statni ob&anstvi o CR O jiné (Prosim, dopiste)...............

1. Béhem studia na vysoké Skole bydlite:
O doma O v privatnim ubytovani O nakoleji O jinde...............

2. Zaméstnani pri studiu:
O ne

O ano — v jakém rozsahu: O plny uvazek O casteCny uvazek

3. Pokud nejste zaméstnani, s finanénim zajisténim Vam pomahaji:
(Muizete zatrhnout vice odpovédi)

O rodice ¢i jiné osoby



10.

11.

12.

O nabizena stipendia (socialni, ubytovaci, prospéchova)

O studentské tvéry od ceskych bank

O brigady

O jiné (Prosim, dOPiSte)......ouuvniitii i

Prodélali jste v posledni dobé iiraz/onemocnéni, které zpiisobilo Vasi
dlouhodobou rekonvalescenci (dlouhodobou absenci ve Skole)?

O ano O ne

Vas zdravotni stav by se dal charakterizovat jako:
O zdrav O v nemoc nevadici studiu O nemoc vadici studiu

Mate osobni spor s néjakym pedagogem/jinym pracovnikem ZSF JU?
O ano O ne

Vychazite dobfe se svymi spoluzaky?

O ne O ano, dokdzeme si vzajemné ve zkouskovém obdobi vypomoci

ReSite béhem zkouSkového obdobi své pracovni, partnerské, rodinné ¢i jiné
obtize?

O ano O ne

Do Ceskych Bud&jovic jezdite béhem zkouskového obdobi:

O podle potteby, snazite se dojizdéni omezit na minimum

O co nejcastéji, protoze se po ceste na zkousku nejvice naucite

O co nejméné, protoZe je Vase vzdalenost od Ceskych Budgjovic velika

O nedojizdite

Prijdou Vam studijni naroky nasi fakulty prilis vysoké?
O ano O ne

Omezujete studium jen na nutné informace, které se od Vas vyzaduji?
O ano O ne

Béhem studia u Vas dochazi k: (Miizete zatrhnout vice odpovedi)

O hromadéni studijnich povinnosti O opakovanym bolestem hlavy/patete
O castému opakovani zapoctli/zkouSek O pocitlim osamoceni a opusténi

O prepisovani predmétit do dalSiho roku O ztraté zajmu o studium

O avahdm o odchodu z vysoké Skoly O pocitiim stisnénosti



13.

14.

15.

16.

17.

O prudkym a vyraznym zménam ndlad O pocitim ménécennosti
O poruchdm spanku O pocitim zivotni nejistoty

O porucham koncentrace pozornosti O nadmérnym pocitim unavy

Pti studiu Vam vétSinou vice vyhovuje: (Vyberte, prosim, vzdy jednu odpoved’
ze dvou moznosti, tzn. z pravého nebo levého radku)

O individuélni uceni O uceni ve skuping

O nazorna zkusenost O abstraktni zkuSenost

O nejprve ndzorna ukazka O nejprve obecnd pravidla

O uceni se zapisi z prednasek O uceni se z uc¢ebnich a odbornych texta

O pfijiméni informaci psanym slovem O pfijimani informaci mluvenym slovem

Jaka forma zkouSeni Vam vice vyhovuje?
O ustni O pisemna

P¥i planovani zkouSek: (Miizete zatrhnout vice odpovedi)

se snazite davat termin zkousky co nejblize terminu zapoctu
vyuzivate moznosti chodit na n¢jakou zkousku v predterminu
dbate na to, aby byly mezi zkouskami dostate¢né rozestupy
si v zaméstnani domlouvate dovolenou ¢i neplacené volno

A4

O
O
O
O
O si nechavate na konec zkouSkového obdobi nejtézsi zkousky
O

se podfizujete rodinné situaci

Kolik potiebujete ¢asu na zkousku, abyste od sebe ocekavali pFiznivy
pribéh a vysledek u zkouSeni?

O laz3dny 0O 4az7dni O 8azl4dni O 15az30dni

Na zkous$ku se udite, protoze: (Miizete zatrhnout vice odpovedi)
O Vam studium pfinasi uspokojeni, studovany obor Vas zajima
O studujete pro kariérni rast

O chcete studiem ziskat védeckou odbornost

O potiebujete byt druhymi ocetiovani

O chceete pii studiu dosahnout uspésného vykonu

O ma pro Vas vzdélani vysokou hodnotu

O mate dobrovolny a aktivni vztah ke vzdélavani

O je to nutnost, abyste studiem prosli a ziskali titul



18.

19.

20.

Pii studiu na vysoké Skole: (Miizete zatrhnout vice odpovedi)
O vyuzivate béhem semestru volny ¢as k uc¢eni

O zacinate s uCenim v predem stanoveném Case

O mate dostatek klidu a soukromi pii uceni

O se Vam nejlépe uci rano a odpoledne

si pfed zacatkem uceni prectete celou ucebni latku

si musite pfed u¢enim uspotadat ucebni latku podle sebe

si pred¢itate ucebni latku nahlas

si stihnéte naucenou latku béhem dne jesté zopakovat

srovnavate své védomosti se svymi spoluzaky

ey e

O 0Oo0ooaod

Vas denni studijni program ve zkouskovém obdobi vypada tak, Ze: (MuiZete
zatrhnout vice odpovedi)

do néj zarazujete n€jakou vyraznéjsi pohybovou aktivitu

v ném nechybi ani odpocinkova aktivita (napr. posezeni s prateli, prochazka)
si dopravate také relaxaci (napr. meditace, joga, dechova cviceni apod.)
nevynechavate své zajmy a konicky

se probouzite po 6 az 8 hodin spanku

mate sklon k ptejidani/hladovéni

se snazite jist pravideln¢ s dostateCnym piijmem tekutin

konzumujete ve zvySeném mnozstvi kavu nebo ¢aj

pokud kouftite, dochazi u Vas ke zvySenému mnozstvi vykoufenych cigaret
popijite n¢kdy alkoholické napoje

uzivate 1éky na uklidnéni ¢i na spani

pokud mate osobni problémy, probirate je se svymi blizkymi

O 0000000 ooooad

az po splnéni vSech domacich ukoll se teprve mizete vénovat uceni

Pied zkouSkou u sebe pozorujete: (Miizete zatrhnout vice odpovédi)

O zrychleny tep O nediivéru ve vlastni schopnosti
O zrychleny dech O uzkostlivost

O nadmérné poceni O sniZenou vykonnost

O nevolnost O obavy z momentalniho selhani
O pocit chladu/tepla na koncéetinach O nesouvislé mysleni

O buSeni srdce O konfliktni chovani vuéi lidem



21.

22,

23.

24.

O sucho v ustech O prudké zmény nalad

O pocit svirani na hrudi O potize se soustfedénim

O bolesti hlavy O neklidnost

O nadmérnou Ginavu O nervozitu

O prijem/zacpu O zvySenou podrazdénost

O zvySené svalové napéti O uzavienost

Pokud by pred Vami profesor vyhodil od zkouSky jiz nékolik spoluzaku,
pochybovali byste predem o jeho objektivité?

O ano O ne

Klesa u Vas celkova nejistota pri opakovanych zkouskovych situacich?
O ano O ne (Pokud jste odpoveédeli ne, pokracujte otazkou ¢. 24)
Jakym zpiisobem zvliadate tuto nejistotu?

O nacvicuji dovednost, jak zkouSkovou situaci zvladat
O ménim postupné pohled na zkouskovou situaci
O snazim se o vylouceni negativnich pocitii a myslenek na zkousku

O jiny dGvod (Prosim, dopiSte)...........c..ccuiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiaeea

Vyuzili jste nékdy poradenstvi na vysoké Skole?
O ano O ne

Dé&kuji mnohokrat za Vas Cas straveny nad dotaznikem, pieji hezky den!



	Tato bakalářská práce se zaměřuje na problematiku stresu, který zažívají vysokoškolští studenti během svého vzdělávání. Lze předpokládat, že mezi nejdůležitější zdroje stresu patří zkouškové období, které se také stalo hlavním předmětem mého zkoumání. Stres v tomto období je studenty většinou vnímán jako intenzivně přítomný prvek, který klade zejména na jejich mechanizmy zvládání vysoké nároky. A proto je vhodné, aby studenti znali různé techniky předcházení a zvládání stresu, a zároveň při zachování zdraví úspěšně zvládli studium na vysoké škole. 
	This Bachelor work is focused on stress among students during their university studies. The attention is paid especially to an exam period since it is supposed to be the most stressful factor. Although stress may seem an integral part of this period, students can use some tools which help them prepare for exams, manage their well-being and minimize their school stress. 
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	Cílem této bakalářské práce bylo zjistit a vyhodnotit, jaké stresové faktory se vztahu ke studiu objevují u studentů Zdravotně sociální fakulty Jihočeské univerzity ve zkouškovém období a jakým způsobem se studenti s prožívaným stresem vyrovnávají, jak na tuto zátěž reagují. Studenti přijatí na vysokou školu vstupují do nové etapy, která sice přináší mnoho starostí, ale je také spojena s pozitivními očekáváními do budoucnosti. Je zřejmé, že během studia se celková úroveň stresu výrazně zvyšuje oproti hladině vnímané před nástupem studia. Tato hladina přirozeně narůstá zejména v době zkouškového období, zřejmě až několikanásobně oproti míře stresu vnímané během zbytku školního roku. Stres ve zkouškovém období je tedy vysokoškolskými studenty většinou vnímán jako intenzivně přítomný prvek, který klade zejména na jejich mechanizmy zvládání vysoké nároky. A proto se domnívám, že je vhodné, aby studenti znali různé techniky předcházení a zvládání stresu, a zároveň při zachování zdraví úspěšně zvládli studium na vysoké škole. 
	V této bakalářské práci byly zformulovány tyto hypotézy. 1. hypotéza: Hlavní příčiny stresu u studentů ve zkouškovém období představují vnitřní faktory. Stresové prožívání často souvisí se zkouškovou situací. Strach ze zkoušky je základní jev, který se ve zkouškovém období u studentů vyskytuje. Nejčastěji se projevuje fyziologickými a psychickými příznaky stresu. U studentů se ve zvýšené míře objevuje nejvíce nervozita, zrychlený tep, bušení srdce, nedůvěra ve vlastní schopnosti, obavy z momentálního selhání a nadměrné pocení. Z výsledků tedy vyplývá, že se u studentů projevují oba typy reakcí najednou. Ke snížení zkouškového stresu by převaha studentů na zkoušku potřebovala 4 až 7 dní času, aby od sebe očekávali příznivý průběh a výsledek u zkoušení. Nedostatek času a tlak termínů tedy můžeme považovat za velký zdroj prožívání stresu. Více než polovina studentů také dává přednost spíše písemné formě zkoušení. U většiny studentů se také projevují pochybnosti o objektivitě pedagoga, a to v případě častého vyhazování studentů od zkoušky. Není překvapující skutečnost, že u 80 studentů neklesá celková nejistota při opakovaných zkouškových situacích. Z to vyplývá, že zřejmě tito studenti nemohou překonat zkouškovou úzkost, kterou ale lze řešit, jak dokazuje zbylých 120 studentů, jež využívá ke zvládání této zátěžové situace coping či obranné mechanismy. Lze ale přepokládat, že především typ osobnosti jedince může souviset s tím, jak jedinec danou situaci hodnotí. K tomu, aby se úzkosti dokázali studenti zbavit, je zapotřebí rozhodnutí ke změně, která však vyžaduje velké úsilí a cvik.  
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