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Anotace

Bakalarské prace Zvladani stresu u studentd télovychovné-sportovnich obort na fakulté
pfirodovédné-humanitni a pedagogické Technické univerzity v Liberci se zabyva
problematikou stresu. Na zéklad€ poznatkti ziskanych z odborné literatury vymezuje pojem
stres, projevy stresu a dopad na fyzické a psychické zdravi ¢loveka. Déle je analyzovan stres
u vysokoskolskych studentii. Cilem prace je navrhnout preventivni opatfeni proti stresu pii
studiu pro studenty oboru télesna vychova a sport. Doporuceni vzniklo na zdklad¢ anketniho
Setfeni, kde byly zjiStény stresory, které na studenty plsobi. Z prizkumu vyplynulo, Ze
jednoznacnym stresorem je zkouSeni a prevenci v€asné plnéni ukoll. Anketni Setfeni se
uskutecnilo v dubnu 2018 a zcastnilo se ho 60 respondentli z oborti Rekreologie a T¢lesna
vychova se zamétenim na vzdélavani. Nasledné predklada navrh preventivnich opatieni, v

oblastech fyzického, psychického a socialniho rozvoje.
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Annotation

This bachelor thesis concerns the problems of dealing with the stress of students studying
physical training and sports on FP TUL in Liberec. As a piece of knowledge based on
technical literature, the terms like stress, stressor, positive and negative stress and the impact
on man's health are described. Next, the stress of university students is analyzed. The goal
of this thesis is to make a suggestion for students as a preventive precaution against stress.
This suggestion was based on the poll, where the stressors which affect students were found
out. From this research, the outcome was, that the biggest stressor is an examination, and
prevention is completing tasks in time. The poll made in April 2018 had 60 respondents from
students of recreology and physical training in education. Consequently, it assumes the
suggestion of preventive procedures divided into three parts - physical, psychical and social

growth.
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Uvod

., Stres v Zzadném pripade nemusi byt pouze skodlivy; je zaroven koreni Zivota, nebot kazdé
hnuti mysli a kazda cinnost zapricinuje stres. Stejny stres, po kterém jeden clovek onemocni,

miiZze znamenat pro druhého zivotodarné uzdraveni. “ (Hans Selye)

Z tad vyzkum vyplyva, Ze stres je jednim z nejhorsich zabijaka 21. stoleti. Jeho zradnost
muze vést nejen k zdvaznym psychickym, ale i fyzickym problémtim.

Ptechod studenta ze stfedni na vysokou Skolu miize byt predevsim z pocatku velmi
stresujici a naro¢ny. Od jedince se ocekava, ze je zcela samostatny a tomu je pfizpisoben i
vysokoskolsky styl uceni, ktery spocivd v samostudiu nepteberného mnozstvi uciva.
K néstupu na vysokou Skolu mnohdy patii i zména bydlisté, Gprava Zivotniho stylu,
odlouceni od rodiny, ztrata pratel a dalSi vyznamné Zivotni novinky. Pfi pfestéhovani na
kolej ¢i jiné ubytovaci zatizeni miize dojit ke ztraté soukromi. VSechny tyto zmény jsou pro
mladého ¢loveka stresujici. Cilem prace proto bylo zmapovat hlavni stresory, jejich vliv
na studenty, a predevsim najit cesty, jak stresu piedchdzet, pfipadné se s nim vyrovnat.

Pii vybéru tématu bakalaiské prace jsem volila pojem Stres, jelikoz m& zminovana
problematika zajima a v modernim svété je to velmi aktudlnim a diskutovanym tématem.
Motivaci k vybéru tématu bylo predev§im studium na pedagogické fakult€é obor
Rekreologie, kde mé zaujala psychologie a pozorovala jsem nevyrovnané chovani spoluzaki
v prubehu celého semestru. Proto jsem si pii studiu zvolila otdzku stresu, napadlo mé
podrobnéji zmapovat priciny stresu na jednotlivé studenty télovychovné-sportovnich obort
a zéaroven to, jak s nim pracuji. Snazila jsem se sestavit seznam praktickych doporucent, jak
stresu nejlépe predchazet, ptipadné ho zcela eliminovat.

Toto téma jsem si zvolila proto, nebot” jsem sama na vlastni kiizi zazila natlak na
psychiku, ktery mé provazel od nastupu na vysokou skolu, po celou dobu studia. Dale bych
rada pokracovala ve studiu v oboru psychologie a zame¢fila se na problematiku stresu vice

do hloubky.
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1 Cil prace

Cilem préace je navrhnout preventivni opateni proti stresu pifi studiu pro studenty

oboru télesna vychova a sport Technické univerzity v Liberci.

1.1 Dil€i ukoly

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Nastudovani odborné literatury a vypracovani teoretické casti.

Vytvoreni ankety a provedeni Setfeni mezi studenty.

Vyhodnoceni zjisténych dat.

Zjistit stresory, které plisobi na studenty.

Zjistit, jak se studenti snazi pfedchazet stresovym situacim.

Navrhnout preventivni opatfeni proti stresu pfi studiu pro studenty oboru Té&lesna

vychova a Sport Technické univerzity v Liberci
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2 Charakteristika stresu

Ptedstavu o tom, co je to stres, ma patrné kazdy dospély ¢lovek. Tento pojem je bézné
uzivan, mnohdy i1 naduzivan v hovorové fe¢i. Fenomén stresu je vSak pomérné slozitym
jevem, ktery nelze vystihnout pouze odkazem na hekti¢nost, psychickou zatéz apod. V prvni
kapitole prace nejprve podavame zdkladni vymezeni stresu, jeho hlavnich znak.
Ptiblizujeme zkoumani stresu v minulosti a v zdvéru kapitoly je pojednano o moznostech

zjisStovani a méteni stresu.

2.1 Zakladni vymezeni stresu

Plaminek (2008, s. 121) povazuje stres za jeden ze ,,symbolii nasi soucasnosti. Byt
stresovan se stalo, alespon to tak vypada, téemeér pozadavkem nasi doby.* Jak autor dale
uvadi, pokud dnes ¢loveék nehovofi se svym socidlnim okolim o tom, kolik stresu zaziva,
stavad se témetr podezielym. Pomérné znacné zastoupeni stresu v prozivani moderniho
¢lovéka je spojeno s vnéjSimi podminkami zivota, ale 1 vnitinimi zdroji, pficemz jak autor

upozoriiuje, stres byl ptitomen v kazdé historické epose, tedy nejen v soucasnosti.

Slovo stres do cestiny proniklo z anglického vyrazu stress, ktery je ovSem odvozen
z latinského terminu stringo (stringere), ktery l1ze prelozit jako utahovat, stahovat, zadrhovat.
Byt ve stresu tak znamena ,, byti vystaven nejriiznéjsim tlakim...byti v tisni. “ (Ktivohlavy,

1994, s. 7).

Fink (2016, s. 5) soudi, ze je velmi obtizné podat jasnou definici stresu, coz vyjadtil jiz
Hans Seley, kterému se n¢kdy piezdiva ,,otec stresu® a ktery pravil, ze ,, kazdy vi, co je to
stres, ale doopravdy to nevi nikdo.* (vlastni preklad'). Nejuzivangjsi byva podle autora
vymezeni stresu podle Seleyho, ktery jej chapal jako nespecifickou reakci organismu na
jakoukoliv zatéz,?> nicméné dle téhoz zdroje je toto vysvétleni stresu znaéné obecné, navic
v navaznosti na novéjsi vyzkumy jej nelze povazovat ani za zcela presné, nebot’ reakce
organismu na stres nebyvaji nespecifické, a je tedy vhodné toto slovo z definice vypustit.

Uvazovat tak lze idalSich definicich, na zdklad¢ jejichz vyc¢tu autor upozoriiuje na

L, Everyone knows what stress is, but nobody really knows. “
2 Termin zatéZ ve spojitosti se stresem vnesl do odborné literatury Gesky védec J. Charvat, ktery zkoumal
predevsim stres a adaptaci (Stackeova, 2011, Schreiber, 1992).
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signifikantni atributy stresu, kterymi jsou napf. vnimani nebezpeci jedincem a nasledny
rozvoj uzkosti v jeho prozivani (. jedinec je tim, kdo stres registruje a v zavislosti na tomto
registrovaném podnétu dochazi k proméné napt. jeho prozivani, ve smyslu negativnich
emoci), zvySené¢ naroky vnéjSiho prostredi, které jedinec povazuje za prevysSujici jeho
schopnosti stres zvladnout (zde si tedy miizeme povSimnout nerovnovdhy mezi vnéjSim
prostiedim a vnitfnimi dispozicemi ¢i zdroji jedince), stres vSak miize byt povazovan také

za disledek socialni nerovnovahy, vzniklé narusenim existujicich struktur.

V nasi praci se klonime k vymezeni stresu podle Cevely, Celedové a Dolanského (2009,
s. 52), podle kterych je stres ,,stav organismu, ktery je obecnou odezvou na jakoukoliv
vyrazné pisobici zatéz — fyzickou nebo psychickou. Pri stresu se uplatiuji obranné
mechanismy, které umoznuji preziti organizmu vystaveného nebezpeci.” Tato definice
objasiiuje, pro¢ se jednd o zatéz prozivanou vétSinou velmi negativné (tj. divodem je
vnimani ohroZeni, nebezpeci) a tézZ jaky je vyznam stresu. Kromé toho vnimame jako velmi
uzite¢nou, zejména s ohledem na jeji nézornost, definici Ktivohlavého (1994, s. 10),
podle kterého ,, Stresem se obvykle rozumi vnitini stav c¢loveka, ktery je bud primo nécim
ohrozovan, nebo takové ohrozZeni ocekdava, a pritom se domnivd, Zejeho obrana
proti nepriznivym vliviim neni dostatecna. “ Tato definice dle naSeho ndzoru umoziuje snaze
porozumét tomu, pro¢ je dnes slovo stres velmi frekventovanym vyrazem. Naroky vné&jsiho
svéta kladené na jedince mnohdy ptesahuji jeho schopnosti zvladat je (v souvislosti s tim
jsou vyznamné jevy jako psychickd odolnost, resp. resilicence, ale i strategie, které jedinec
ma vypracované ke zvladani zatéze), nicmén¢ mizZeme si povSimnout i urcit¢ho navodu
obsazené¢ho v této definici, jak stres zvladat: jedna-li se o stres, ktery skute¢né je mozné
pfekonat ¢i se na né&j adaptovat, pak uspéch copingu zdvisi na jedinci samotném.
Bezmocnost, kterou cloveék neziidka pod naporem zatéze prozivd, nemusi byt nutnym
doprovodem stresu, paklize se ¢lovéku podaii zménit své vlastni prozivani, postoj ke svétu

1 sob& samému.

I kdyZ méme tendenci vnimat stres predev§im jako fenomén negativni, Plaminek (2008)
upozoriiuje na skutec¢nost, Ze stres sam o sob&é mtize byt pro ¢lovéka a kvalitu jeho zivota
pfinosny, pochopitelné i nebezpecny, dilezité je hledisko, z néjz na stres nahlizime, forma

stresu, moZznosti jedince danou zatéz zvladnout apod.
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V obecné roviné se rozlisuji dva druhy stresu, a to tzv. eustres a distres. Stres sdm o sobé
znamena zvyseni aktivity v organismu, nicméné prozivani stresu jako jevu piijemného
nebo nepiijemného zavisi z velké Casti na subjektivnim hodnoceni: stres tak mulze byt
vniman jako uzitecny, do ur€ité miry i ptijemny — v takovém ptipadé se hovoti o eustresu,
tedy pozitivnim stresu, ktery zazivame, paklize se neobdvame nezvladnuti urcité situace,
kterd je pro nas vyzvou, pfina$i nam libé pocity, zatimco negativné prozivany stres je
oznaCovan jako distres. Distres je vniman jako hrozba pro organismus, jedince, zejména
proto, ze je doty¢ny piesvédcen o své neschopnosti jej zvladnout. Hodnoceni a prozivani

stresu pak méa vliv na mnoho oblasti, véetné vykonu. Zatimco eustres muze vést

Vv

(Stenger a Balko, 2015).

Plati tedy také, Ze to, co je pro jednoho ¢loveka stresujici, pro druhého byt nemusi, a
zaroven urCity stresor muze na jedince piisobit v riiznych situacich zcela odlisné, nebot’
vysledna reakce je souctem mnoha faktorG. Proto se také o stresu hovoii jako o
multifaktoridlnim jevu (Kfivohlavy, 1994). Vliv vybranych faktort na vysledny prozitek

stresu je zndzornén na obrazku 1.

HYPERSTRES
A velky

DISTRES EUSTRES
e @

Y mal§
HYPOSTRES

Obrdzek 1: Parametry stresu, zdroj: Krivohlavy (2001, s. 8)

Vysledny stres je tedy dle obrazku 1 zavisly na tom, jak jedinec stres vnima (pozitivné
¢i negativng, tedy jako eustres nebo distres), vliv vSak ma i dana zatéz. V ptipad¢€ hypostresu
jesté stres nedosahl hranice nezvladnutelnosti, zatimco hyperstres je stresem, ktery jiz

pfesahuje hranice adaptability jedince.
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Kebza a Solcova (2004, s. 11) upozoriiuji na specifikum soucasné dobé, znaéné ovlivnéné
1 médii, kdy je termin stres naduzivan ¢i uzivan neadekvatné a slouzi k oznacovani béznych
starosti ¢i kazdodenniho shonu: ,, kdejaka, i relativne neskodna obtiz, ¢i dokonce prospésna
a stimulujici zatez je casto pro vetsinu lidi stresem.* Z tohoto diivodu autotfi doporucuji
rozliSovat stres a zatéz: pro stres jsou charakteristické nadmérné pozadavky kladené
na rezervy jedince (télesné i duSevni), zatimco pozadavky, které clovéka nijak zvlast
nezatézuji a na které je jedinec schopen se bez vétSich adaptovat, zvladnout je, predstavuji
zatéz, kterd dokonce na jedince a jeho organismus plisobi stimula¢né. Kli¢ové rozliSeni pak
podle autord spocivaji v jedinci a v tom, jak plisobici podnéty proziva a oznaci: pokud je
doty¢ny schopen je zvladnout, jedné se o zatéz, avSak pokud jedinci chybi zdroje k zvladnuti

narocné situaci, ale tfeba i ¢as, chybi feseni, jedna se o stres.

Zabyvame-li se rozliSenim stresu, 1ze uvést také rozdéleni stresu na akutni a chronicky.
Akutni stres je ma omezenou dobu trvani, je vétSinou vyvolan podnétem, ktery lze snadno
identifikovat, a predchazi mu obdobi s Zddnym nebo jen s mirnym stresem, které je také
po odeznéni akutniho stresu znovu obnoveno. Oproti tomu chronicky stres je dlouhodoby,
ptedstavit si jej mlizeme jako sousled jednotlivych zachvatli akutniho stresu. Akutni stres
¢lovéka vyraznéji neohrozuje, zejména nastane-li po jeho ukonceni obnova sil, odpocinek
apod. Avsak chronicky stres pisobi znacné€ negativné na jedince, a to jak v rovin¢ psychické,
tak 1 v roviné fyzické: mimo jiné bylo prokézano, ze dlouhodobé prozivany stres vede

ke snizeni imunity (Jones a Moorhouse, 2010).

Se stresem souviseji dalsi dva terminy, které¢ je také vhodné v ivodu prace vymezit. Jedna
se o stresovou situaci a stresor. Stresovou situaci definuje Paulik (2017) jako situaci rozporu
mezi expozi¢nimi a dispozicnimi faktory, tj. rozporu mezi podnéty, kterym je jedinec
vybaven, a jeho schopnosti (zdroje) tyto faktory zvladnout, vhodné€ na né€ reagovat. Podnéty,
které vedou k vyvolani stresu, jsou pak oznacovany jako stresory. Stres vznika, jsou-li
pusobici podnéty extrémné silné (usili ¢loveéka je zvladnout pak nemusi byt dostatecné),
mohou vsak byt i obtézujici v pfipadé, kdy extrémné silné nejsou, avSak dochdzi k jejich
kumulaci. Druhy ptipad, kdy ke stresu dochézi, je dlouhodobé plisobeni minimalnich
podnétli, neproménlivost podminek, v nichz jedinec Zije, nevyuZzivani pracovni kapacity
apod., tj. jedinec by byl rdd vhodné stimulovan, aktivné se choval, nema vSak k tomu
moznosti, a takto dlouhodoba nepfijemna nuda, monotonie ¢i piesyceni jsou prozivany také

jako stres. Co se tyCe stresoril, ty mohou byt redlné nebo potencialni, mohou mit rizny
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charakter (hluk, chlad, nahromadéni tkoli). Podle Stocka (2010) je mozné stresory rozd¢lit
do tii hlavni skupin: prvni pfedstavuji stresory fyzické (jedna se napt. o hluk ¢i hlad), druhou
stresory psychické (Casova tisen, nebo naopak nizké vytizeni) a posledni stresory socialni
(mezilidské konflikty apod.). V souvislosti stim Kraska-Liidecke (2007) upozoriiuje
na mnoho trvale plsobicich stresort, s nimiz se setkdvame napt. v pracovnim prostiedi: ne
vzdy je napi. v kancelafich dostatecné osvétleni, zatéz predstavuje i blikajici monitor
pocitace, neustaly hluk elektrickych ptistrojii, zvonéni telefont apod. Moderni ¢lovek tak
byva Casto podrazdény, nervozni, aniz by si uvédomoval pficiny téchto stavi, které neziidka
obyva.

Vyse uvedené rozdéleni stresorii neni jediné mozné. Kiivohlavy (1994) zminuje
klasifikaci Seleyho, ktery rozlisil stresory fyzikéalni a emocionalni. K fyzikalnim fadil jedy
—tedy jak ty skutecné (radiace, ultrafialové a infraervené paprsky, znecisténi vzduchu), tak
i jedy v podob¢ navykovych latek (alkohol, drogy, nikotin, ale i kofein). Do této kategorie
patii také zmény rocnich obdobi, viry, bakterie, nehody, urazy, t€hotenstvi. Emocionalni
stresory jsou uzkost, zarmutek, strach, nendavist, nedostatek spanku, ale i obavy
z pekracovani hranic danych zékonem, moralkou spolec¢nosti apod. Kromé toho vSak lze
podle autora nalézt i jind d€leni — napf. na stresory malé (ministresory) a velké
(markostresory), na které je mozné nahlizet jako na umisténé na kontinuu: nenaplnéné laska
¢i nedostatek lasky mlize preriistat v tizivé psychické stavy, chronicky stres, ktery mize byt

zakoncen 1 suicidiem.

2.2 Historie zkoumani stresu

Prvni, kdo se stresem zacal zabyvat, a to na experimentalni Grovni, byl I. P. Pavlov, jenz
studoval fyziologické zmény u pst poté, co se tato zvifata dostala do zatézové situace.
Pavlov napt. ukazoval psiim ctverec, po jehoz expozici dostali psi potravu, zatimco
po expozici obdélniku nasledovala elektrickd réna. Postupné se rozdily mezi ctvercem
a obdélnikem zmenSovaly az do té miry, Ze si pes nebyl jisty, jaky obrazec je exponovan,
a jaka reakce tedy bude nésledovat. Pes se tak dostal do stresové situace, pfiCemz Pavlov
nasledn€¢ zkoumal napft. sekreci zaludeCnich Stav, jejich slozeni apod. Experimenty se

zvitaty v souvislosti se studiem stresu provadél také americky fyziolog W. Cannon, ktery
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v laboratofi vystavoval zvifata napf. nadmérnému hluku ¢i teploté a sledoval, co se
v organismu déje. Zjistil, Ze napt. dochazi k mobilizaci celého organismu, zvyseni ¢innosti

sympatického nervového systému (Kfivohlavy, 2001).

Na praci Cannona, ktery je povazovan za prikopnika studia tzv. sympatoadrenalniho
systému pii stresu, navazal Hans Selye, ktery je povazovéan za zakladatele kortikoidniho
pojeti stresu, nebot’ Seley mimo jiné sledoval zvySeni funkce nadledvinek ve stresovych
situacich (Kfivohlavy, 2001). Selye se narodil ve slovenském Komarng, ptisobil na Karlove
univerzité, nicméné¢ mnohé jeho hlavni objevy uskutecnil az v Kanadé¢. Selye zkoumal
hypotalamo-hypofyzo-adrenokortikalni osu (HPA) jako hlavni efektor stresové situace, a to
u krys. Zjistoval, Ze 1 pti plisobeni riznych stresorii se objevuje stejna reakce v organismu,
tzv. obecny adaptacni syndrom (GAS). Ukazuje se vSak, ze HPA u hlodavct, kteti byli
v prvnich fazich vyzkumu Selyeho objektem jeho experimentd, je jina nez u lidi, u kterych
napfi. reakce na stres vyvoland psychickym stresorem neni co se ty¢e zvyseni kortizolu tak

vyrazna, jako je u hlodavcl (Rokyta et al., 2015).

Jak Cannon, tak i Selye byli i pies svllj nepopiratelny piinos pro poznani mechanismu
stresu kritizovani zejména kvili podcenovani specifik cloveéka. Vytky se tykaly eliminace
vlivu emoci, kognitivnich funkci ¢lovéka, které maji v ptipadé¢ lidské bytosti, na rozdil od
zvitat, pti vysledné reakci na stres znacny vyznam. Tento nedostatek se snazil ve své praci
ptekonat americky psycholog R. S. Lazarus, ktery se naopak zamé&fil praveé na oblast kognici
a emoci v souvislosti se zvladanim stresu u lidi. Vytvofil model tzv. dvojiho zhodnocovani
a situace ohrozeni. Nejprve jedinec v situaci zatéze zvazuje, do jaké miry je pro ngj tato
situace ohrozujici (jedna se o tzv. prvotni zhodnoceni situace). Bere v potaz napt. svoji
povest, zdravi, potfeby apod. Teprve poté probihd druhotné zhodnoceni, kdy se jiz ¢lovek
zamé&fuje na to, jak danou situaci zvladnout. V obou féazich se pfitom zabyval Lazarus jak
vnéjSimi  podminkami situace, tak i osobnostnimi faktory, aspekty, které ovliviiuji
rozhodovani ¢lovéka, hodnoceni situace apod. Ohrozeni stresem se odviji z velké casti od
zranitelnosti jedince. Pii tvorb& svého modelu se tak Lazarus zabyval i zranitelnosti, ktera
se vyznacuje jinou mirou napt. u malého ditéte, kterému chybi propracované copingové
strategie, a jinou u ¢loveéka starSiho, ktery ma jiz se zatézi vice zkuSenosti, rozvinutéjsi jsou
také jeho kognitivni schopnosti apod. (Ktivohlavy, 2001). O Lazarusove pojeti se n¢kdy
hovoii jako o psychologické teorii stresu. Na své teorii Lazarus pracoval spole¢né

s Folkmanovou a na jejich praci navazali i dal$i badatelé. Koncept autorli spocivajici
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v ustfedni myslence, Ze stresova reakce je vysledkem kauzality mezi vné&j$im prostiedim a
jedincem samotnym, jeho situaci, osobnimi dispozicemi, dovednostmi, véetné copingovych
strategii, je dnes mnohem vice pfijiméan nez Cisté fyziologické pojeti Selyeho a Cannona.
Studovany jsou i dalsi faktory, jako je vliv socidlniho okoli, pficemz noveéji je pozornost
vénovana napt. také schopnosti jedince vyuzivat moderni technologie v souvislosti se

zvladanim kazdodenniho stresu (Weglicky a Awad, 2012).

Novodobé¢jsi koncepci predstavuje napi. teorie D. S. Goldsteina, ktery se zaméfil
predevsim na psychické prozivani stresu, resp. urcité situace, kterou lze identifikovat jako
stresujici. Roli hraje rozdil mezi subjektivnim pfanim a vnimanim aktudlni situace, ptipadné
ofekavanim vztazeném do budoucnosti. Je-li pfitomen rozpor, jedinec se snazi
o kompenzaci. To, co je v této koncepci nové a odlisné napt. od Seleyho, je jasné vymezeni
stresové reakce jako aktu védomého. Distres tak v pojeti Goldsteina mé ¢tyfi hlavni znaky,
kterymi jsou uvédomeéni si daného rozporu (organismus tedy musi byt znacné citlivy ménici
operaci apod.), nepfijemné prozivani, pozorovatelné zmény chovadni a nasledna

neurohormondlni aktivace (Paulik, 2017).

V soucasné dobé¢ je vyvracen predpoklad Seleyho, ze se stres vyznacuje nespecifickou
reakci organismu na stresor — tato reakce je naopak specificka, pficemz je dilezité, o jaky
typ podnétu se jedna. Nicméné€ vyznam je prisuzovan nejen roving fyziologické, ale v centru
pozornost stoji 1 faktory uzce spojené s cloveékem — tedy emocni rovina prozivaného stresu,
resp. emocionalita jedince, jeho kognitivni schopnosti, ale 1 odolnost organismu, schopnost

vvvvvv

2010).

2.3 Stresova reakce

Jak vysvétluje Kadl¢ik (2004), stresova situace sama o sob¢ Skodliva neni, avSak Skodliva
je jiz reakce na stres ¢i podnét, ktery stres vyvolava. Lidsky organismus je uzptisoben zatézi,
coz ovSem neplati pro zatéz nadlimitni, zvySenou. V takovém piipad€ jiz neni jedinec
schopen ptizplisobit se zménénym podminkdm, coz mé dopad na rtizné oblasti fyzického

1 psychického zdravi (vice viz kapitola 3).
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V obecné roviné mame tendenci reagovat na stres dvojim zplisobem, a to formou utéku
nebo utoku. S timto zdkladnim vymezenim reakce na stres, kterd primarné piedstavuje
fyziologickou pfipravenost organismu na stres, ptisel jiz W. Cannon a i v nasem prostiedi se
muizeme setkat s jejim anglickym vymezenim ,, fight-or-flight. ““ 1 kdyZ je vSak tato zékladni
reakce jedince popisovana v roviné chovani, Uté€k ¢i utok (obrana) mlize mit mnoho podob
a zasahuje nejen chovéani, ale i prozivani. Utdk tak nemusi byt pouze fyzicky.
Neztidka dochazi pouze ke stazeni jedince do vlastniho svéta, svéta fantazie, o utéku
uvazujeme 1 v pripadé, kdy jedinec ustupuje z konfliktu, pfestava komunikovat se svym
okolim ¢i napf. osobou, ktery pro néj piedstavuje ohrozeni. Plati také, Zze i utok nemusi
znamenat pouze fyzickou agresi — za Gtok lze povazovat napt. pomlouvani, ironizovéani apod.

(Pugnerové a Kvintova, 2016, s. 38).

Na tomto misté si dovolime kratké odboceni, které ovSem slouzi k pfiblizeni toho, jak
obsahly je fenomén stresu a jaké mozné reakce na n¢j mohou v lidském prozivani existovat.
O soucasném svéte se hovoii jako o svété postmodernim, v némz se dostavd znacného
prostoru jedinci. Podle Lipovetského (2003, s. 50) existuje zejména ve meéstech novy
fenomén: ,, paradoxni pustina bez katastrof, nijak zavratna ani tragicka“, kdy se proména
svéta, a to nejen toho méstského, vyznacuje ztratou cilit a hodnot, plivodni autority ztraceji
na svém vyznamu. To, s ¢im se dnesni ¢lovek potyka, je tak dle t€hoz zdroje hluboké, obtizné
uchopitelné, mnohem zavaznéjsi nez jen jiz diive existujici nihilismus. Mohli bychom tedy
soudit, Ze je dnesni Clovek takika prost nutnosti vyrovnavat se s narocnosti vnéjsiho svéta.
Pochopitelné tomu tak neni. Podle Kubatové (2010) miizeme sledovat u ¢lovék dvoji
tendence pfistupu ke svétu i sob&é samému, majici vSak spole¢ny ziklad, a to
individualismus. V pfipad¢ Severni Ameriky uvazuje autorka o individualismu zaméfeném
na vykon, zatimco evropsky individualismus se vyznacuje spiSe zaméfenim na piijemny,
bezstarostny zivot, plny libych pociti a prozitkii. Moderni Evropan si chce uzivat, zazivat

slast, je orientovan hédonisticky.

I ptesto vSak v dne$ni dobé prozivame stres, nartistd vyskyt psychickych onemocnéni
v populaci, které se stresem ¢i neschopnosti jedince vyrovnat se s nim znacné souviseji.
Dnesni c¢loveék se tak dle naseho ndzoru ocitd v urCité schizofrenni situaci: chce Zit
bez pfitomnosti stresu, zarovei je pro n¢j dalezité byt Gspésny, coz bez schopnosti zvladat
stres priliS nelze. Hoskovcova (2006) vysvétluje, ze je pomérné casté pristupovat

k netspéchu jako k problému, a to jiz od Gtlého véku jedince. Ma-li vak byt ¢lovek schopen

21



vyrovnat se s naroky vné&jsiho svéta, zaroven také dosahovat svych cilli, véetné mozného
ptani byt uspésny, je zapotiebi ucit se jiz v raném ¢i predSkolnim veku, jak zvladat stres,
rozvijet svoji psychickou obranu.

Paklize neuspéch neni ve spolecnosti vitan, neni ani mozné jej prezentovat, piiznat,
dovolit si jej. V takovém piipad€ nabyvaji na vyznamu obranné mechanismy. Vratime-li se
tedy k ivodni myslence, Ze reakci jedince na stres je uték nebo utok, povazujeme za dilezité
zdaraznit, ze Gték ¢i utok dnesniho moderniho ¢lovéka miva jen zfidka fyzickou podobu.
Bastecka (2005) povazuje obranné mechanismy za ,, Zivotu prospésné iluze “, pti¢emz jejich
cilem je zvladnout zat€z v roviné emocni. Jiz v roce 1939 popsala Anna Freudovéd mnoho
druhti obrannych mechanismi, pomoci nichZ se jedinec, resp. jeho Ja, brani zatéZovym
situacim, v nichZ proziva napft. vinu ¢i stud. Obranné mechanismy tak chrani vnitini svét
jedince, jeho integritu. Ne vzdy je ovSem tato obrana ¢inna a vhodnd. Vzhledem k tomu,
ze ne vzdy si dnes mize dovolit jedinec projevit agresi jako reakci na ohrozeni, zatéz,
neziidka ji obraci viici sobé. Plati vSak, Ze napt. deprese, kterd podle Ociskové a PraSka
(2015) je nejcastéjsi psychickou poruchou na svété, aktualné ji trpi asi pétina celosvétové
populace a je odhadovadno, ze vroce 2020 bude deprese druhou nejcastéjsi pti¢inou
invalidity, byva vysvétlovana jako agrese obracend dovnitt. Jak ptiblizuje Latalova (2013),
v pripad¢, kdy si ¢lovék nemtize dovolit projevit agresi, vztek napt. viici blizké osobé, tedy
utocit, branit se, odreagovat energii plynouci mimo jiné z prozivaného stresu, dochazi k uziti
obrannych mechanismui (jednat se mize o popteni, vytésnéni apod.), pomoci nichz sice
Clovek dokaze zabranit utoku, ovSem za cenu utéku pravé do deprese. Je tedy ziejmé,
ze stresova reakce u ¢loveéka neprobihd pouze ve formé jednoduché, viditelné reakce, ale jeji
prabéh casto byva jedinci skryty, coz s sebou prindsi nejen zdravotni, ale i znacné psychické

obtize.

Navic zivotni styl dnesniho moderniho ¢loveka, ktery se vyznacuje mnohdy i1 velkou
pfitomnosti stresorli, neumoziuje jedinci na stres pfirozené reagovat, coz opét vede
ke zhorSovani zdravi. Kebza a Solcova (2004) vysvétluji, e reakce organismu na stres
v podobé, vjaké ji popsal jiz Seley, v dneSnim svété neni pfiliS moznd, s vyjimkou
napf. adrenalinovych sportii. Seleyho badani v oblasti stresu je spojeno s terminem GAS
(generalni nebo téz obecny adaptac¢ni syndrom). V praktické rovin€ se jednd o reakci

organismu na naro¢né pozadavky okoli. Tato reakce je nespecificka a dochézi pii k ni
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nahromadéni energie, kterd by méla byt vyuzita k fyzické aktivité reprezentujici Gtok nebo
utek.

Cilem organismu je udrzovat rovnovahu, coz znamena nutnost neustdle reagovat na
meénici se zivotni podminky s cilem tuto rovnovahu (homeostazu), je-li naruSena, obnovit.
V ptipad¢ ¢loveka se jedna o reagovani nejen na fyzikalni, ale i psychické a socialni aspekty
zivotniho prostfedi. GAS je spoustén bez ohledu na povahu podnétii vedoucich k naruseni
homeostazy, v zavislosti na nich se 1i§i pouze v intenzité¢ reakce. GAS probiha ve tfech
nasledujicich fazich:

e poplachova reakce: pfi silné zatézi reaguje organismus Sokem, neorganizovanymi,
az chaotickymi vné&j$imi projevy, dochéazi k utlumeni obrannych reakci. Po Soku
pfichazi protiSok: organismus se do urcit¢é miry na situaci adaptuje, zvySuje se
aktivace a obnovuje se obrana organismu. Na fyziologické Urovni nastava
vylu€ovani adrenalinu, glukézy a dalSich latek do krve, coz umoziuje v piipade
potieby uvolnit energii;

e rezistence: tato fadze znali zklidnéni organismu. Zpiistupiiuji se dalsi zdroje
(napft. tim, jak dochézi ke trdveni potravy), mozek je pfipraven zastavit impulzy
k udrzovani stresové reakce, neni-li tato dale potfebnd. Pokud vSak stresory plisobi
nadale, zaroven energetické zdroje nejsou dostacujici pro obnoveni homeostazy,
organismus zUstava v pohotovostnim rezimu;

e vycerpanost: jedna se o zavérecnou fazi v ptipadeé, kdy plisobeni stresoru pretrvava
a organismus nema dostatek prostfedkti na adaptaci. V této fazi se mohou objevovat
projevy z poplachové faze. Ve vyjimecnych ptipadech nadlimitni zatéZe a vyCerpani

organismu muze nastat i smrt (Paulik, 2017).

GAS tedy probihé bez ohledu na to, jakému charakteru zatéze je clovek vystaven, resp.
je ptitomny i v piipadé zatéze psychosocialni, s kterou se ve vyspélych zemich setkdvame
nejcastéji. Nedochazi vsak jiz k vybiti energie formou fyzické aktivity, jak tomu bylo dfive.
To ma za nésledek mnoho onemocnéni, mimo jiné v zavislosti také na genetické vybave
jedince: diisledkem chronicky pulisobiciho a zaroven nezvladaného stresu mohou vznikat
poruchy krevniho tlaku, viedy ¢i obecné poruchy zazivani, metabolismu, nastdvat mize

snizeni imunity apod. (Kebza a Solcova, 2004).
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V4 V'

3 Projevy stresu a jeho zvladani

V dalsi kapitole prace se nejprve zaméfujeme na vyznam stresu pro ¢lovéka, a to jak
v roviné fyzického, tak i v rovin€ psychického zdravi. Zabyvame se negativnimi dopady
stresu na ¢lovéka a zminujeme nékteré faktory, které ovliviiuji pribéh stresu i jeho plisobeni
na jedince. V zavéru kapitoly se zabyvame copingovymi strategiemi, a to zejména zpusoby,

které umoznuji stres ¢i zatez zvladat.
3.1 Dopad stresu na fyzické zdravi

Voprvni fazi GAS dochazi k aktivaci difené¢ nadledvin, uvolfiovani adrenalinu
a noradrenalinu. Adrenalin zplisobuje zGzeni cév ve vnitinich organech, zrychleni tepu
¢i poceni, zaroven je dale aktivovan sympatikus, coz vede k udrzovani aktivace a vzruSeni
organismu, které jsou ptitomny i poté, co jiz stresor prestal ptisobit. Noradrenalin se krevnim
fecistém dostavd k hypofyze, v niz dochazi ke stimulaci hormonli podporujicich kiiru
nadledvin. Timto procesem je tedy mozné uvolnit dostupnou energii, kterou lze vyuzit
k utéku nebo utoku (Cannoviv stres). Druhy typ reakce byva oznacovan jako Seleyho stres.
Jeji podstatou je aktivace systému hypotalamus-hypofyza (konkrétné se jedna o aktivaci
adrenokortikotropniho hormonu ACTH) - kiira nadledvin (v tomto ptipadé jsou aktivovany
kortikosteron a kortizol). Tim dochazi k ovliviiovani metabolismu, navic aktivace
hypotalamu zvysSuje produkci antidiuretického hormonu (ADH), ktery pasobi pozitivné
uceni. V chovani se pak tento typ reakce organismu projevuje ustupem, rezignaci, poddanim

se situaci, coz se v prozivani miize manifestovat jako apatie ¢i deprese (Paulik, 2017).

Poplachova reakce, ktera na pocatku stresu vznika, tedy mobilizuje jedince k fyzické
aktivité, pohybu. Organismus je na akci zcela pfipraven — napf. z jater se uvoliluje krevni
cukr, ktery slouzi jako palivo pro svalovou ¢innost, podobné se uvoliuji z tukovych tkani
tukové bunky, které mohou byt taktéz energeticky vyuzity. Dochazi tedy i ke zvySeni fyzické
vykonnosti. Jestlize ovSem opakované nedochazi k vyuziti téchto latek, jejich zvySena

hladina mtze vést k cukrovce ¢i arteriosklerdze. K nemocim, které souviseji se stresem, patii
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napf. ischemicka choroba srde¢ni, vysoky krevni tlak (hypertenze), viedova nemoc zaludku

a dvanactniku, colitis ulcerosa, ale 1 astma ¢i chronicky tunavovy syndrom (Ulrichova, 2012).

V souvislosti s tim ovSem plati, ze ndchylnost k ur¢itému onemocnéni tzce souvisi nejen
s genetikou, ale i s tim, jakou mé jedinec osobnost. Kebza a Solcova (2006) piiblizuji
klasifikaci typt chovani, které jsou spojeny s ¢etnéjSim vyskytem urcitych typi chorob. Se
stresogennimi situacemi je nejvice spojeno chovani typu A, které je ve vysoké miie
zastoupeno napf. mezi manazery. Jedna se o jedince zaméfené na vykon, dosahovani cila,
ato v co nejkrat§im Case. Tito lidé jsou soutézivi, maji radi vyzvy, a v disledku toho se
mnohdy permanentné ocitaji ve stresu. K jejich dalSim charakteristickym rysim patfi
hostilita, zvySena podrazdénost, ale i potifeba kontroly. U téchto lidi se tak Casto objevuji
srdecni obtize, koronarni ateroskler6za (n€kdy se hovofi o tzv. manazerské nemoci).
Chovani typu B predstavuje protipdl: tito lidé nejsou soutézivi, byvaji klidni, trpélivi, maji
Casto nadprimeérnou frustracni toleranci, a stres tedy pfili§ nezazivaji. Osobnost s chovanim
typu C byva oznaCovana za osobnost rakovinnou. Lidé s timto typem osobnosti maji
tendenci potlacovat své emoce, zejména ty negativni, emociondlni stresory tedy pro né
pfedstavuji zna¢nou zaté€z, s niz se neuméji vhodné€ vyrovnat. Cilem téchto lidi je poméhani
druhym, ovSem za cenu oslabovani vlastni integrity ¢i obranyschopnosti organismu.
Chovani typu D se vyznacuje taktéz obtiznosti zvladat emocni zatéz, a to v tom smyslu, ze
dochazi k silnému prozivani negativnich emoci, které ovSem podobné jako u osobnosti typu
C nejsou dostatecné ventilovany, odreagovavany. U téchto lidi dochazi nejen k socidlni

inhibici, ale téz je u nich pfitomno vyssi riziko koronarnich chorob.

Choroby, které souviseji se stresem, jsou Casto fazeny mezi tzv. psychosomaticka
onemocnéni. Jak vysvétluje Mandincova (2011), psychosocialni medicina zacala byt
vyrazngji rozvijena v prvni poloviné 20. stoleti, a to pod vlivem zjisténi, ze za mnoha
onemocnénimi stoji psychogenni faktory. VIiv na jeji rozmach méla podle autorky nejen
psychoanalyza, ale také teorie stresu. Dnes jiz neni popirdno, ze v etiologii mnoha nemoci
nalezneme psychosocidlni faktory, k nimz patii zejména chronicky stres. Toto pozndni
ovSem neni nové a jak autorka déale uvadi, jiz Seley hovofil o adaptacnich nemocech.
Psychologie uZziva castéji oznaceni psychosocidlni onemocnéni, zatimco bézné v hovoru se
lze spiSe setkat s terminy jako civilizacni nemoci ¢i nemoci ze stresu, pfipadné choroby
souvisejici se zptisobem Zivota. Tato spojitost somatické a psychické roviny také vysvétluje,

proc¢ lidé nachazejici se v obdobnych situacich urcitou chorobou onemocni, a jini nikoliv.
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K tomuto Ktivohlavy (1994, s. 36-37) uvadi, ze ,, rakovinou neni ohrozen ten, kdo se dostane
do stresu, ale ten, kdo jej nezvladne. “ Autor také zmifiuje mnohdy jen zdanlivou kauzalitu
urcitych jevil, svéd¢i pro znacny vliv stresu na prozivani jedince a jeho zdravotni stav,
nicméné velmi Casto byva pfi¢inou onemocnéni nikoliv stres, ale to, jak k nému doty¢ny
ptistupuje. Dle t¢hoz zdroje bylo napf. zjisténo, Ze se rakovina objevuje dvakrat Castéji u Zen,
které ovdovi. Pii bliz§Sim zkoumani vSak bylo prokazéno, ze umrti manzela neni priméarné
pfi¢inou vzniku rakoviny, ale je to pravé schopnost vyrovnat se stouto udalosti.

Pokud vdova se smrti manZzela ztrati i smysluplnost ve svém zivoté, adaptace na novou

situaci probiha pomaleji, v né¢kterych piipadech ani nemusi byt mozna.

Co se tyce dopadu stresu na rovinu fyzického zdravi, roli ma i délka ptisobeni nadlimitni
zatéze. Akutni stres nemusi byt pro organismus nebezpecny, pochopitelné za predpokladu,
Ze pusobici stresor neni pro organismus vyrazngji ohrozujici — v pfipadé€ vystaveni ptsobeni
silného jedu mtize byt i akutni stres pro jedince smrtelny. Kratkodoby stres vede k vzestupu
¢innosti imunitniho systému, coZ je pozitivni, ovSem chronicky nebo dlouhodobé plisobici
stres naopak vede k imunosupresi, tj. stavu snizeni imunity. Podobné pokud je jedinec
vystaven stresu kratkodobé&, jednorazové, vede tato situace ke zvySeni odolnosti vici stresu

(Urbanovska, 2010).

Velkd pozornost je odborniky a vyzkumniky vénovana kauzalit¢ mezi stresem a
imunitou, zejména rozvojem autoimunitnich onemocnéni. Doposud vSak chybi védecké
diikazy o vlivu stresu na autoimunitni choroby, navic neni ani pfesn¢ popsdn mechanismus,
jak stres na tyto nemoci ptisobi. Pfedpoklada se, Ze stres mé vliv napf. na onemocnéni §titné
zlazy, zkouman je predevsim dopad stresu na hypertyre6zu (konkrétné Gravesovu chorobu).
Vétsina soucasnych vyzkuml podporuje predpoklad, ze stres s autoimunitou souvisi,
pfi¢emz plsobeni stresu na imunitni systém muze byt pfimé, nebo nepiimé prostfednictvim

nervového nebo endokrinniho systému (Mandincova, 2011).

V obecné roviné vede stres k riznym symptomiim. K pfiznakim existujicich v oblasti
fyzické patii busSeni srdce (tj. zrychlené buSeni srdce, nepravidelné, silnéjsi aktivita srdce),
bolest a sevieni za hrudni kosti, nechutenstvi, plynatost, kiecovité bolesti v dolni ¢asti
bricha, spojené s prijmem, casté nuceni k moceni, ale i poruchy v sexudlni oblasti
(impotence, ztrata libida, zmény v menstruacnim cyklu), svalové napéti v kréni oblasti,

uporné bolesti hlavy, migréna, vyrazka, dvojité vidéni apod. (Ktivohlavy, 1994).
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3.2 Dopad stresu na psychické zdravi

K zékladnim psychickym ptiznakiim prozivaného stresu fadi Kelnarovad a Matéjkova
(2009) nespavost, desivé sny, zvySené premysleni o problémech, ranni unavu, hostilitu,
vztek, podrazdénost, poruchy kognitivnich funkci (napt. paméti, pozornosti), netrpélivost,
precitlivélost €i ztratu radosti z béznych Cinnosti. V roviné chovani se vétSinou jedna
o poruchy pfijmu potravy (pfejidani nebo naopak nechutenstvi), zvySenou agresivitu
v jednani, zvySenou konzumaci navykovych latek apod. Kromé tohoto vyctu uvadi
Kfivohlavy (1994) také prudké a vyrazné zmény nalad, nadmérné snéni a Casto i znacné
stazeni se ze socidlniho svéta. Pracovni vykon byva snizen, dochazi k vétsi chybovosti.
Jedinec také miize byt Castéji a zdvaznéji nemocny, dochazi k vyhybani se ukoliim,

povinnostem.

Nékteré z uvedenych symptomi pfipominaji jiné choroby, napt. depresi. Raudenska
a Javurkova (2011) proto upozoriiuji na nutnost umét oba stavy rozlisit, coz se tyka zejména
I¢kait. Nemoc pro ¢lovéka predstavuje stres, coz ovSem nevylucuje, ze doty¢ny zaroven
mize zacit upadat do deprese. Zavaznou depresi je nutné 1écit (farmakologicky
¢i psychoterapeuticky) a jeji urceni je mozné. Obecné plati, ze deprese zasahuje mnoho rovin
zivota jedince. Nékteré jeji projevy jsou blizké stresu, nicméné intenzita prozivaného stavu
je vyrazné&jsi, u deprese byva ptritomna beznadégj, pocity viny, ale i suicidalni myslenky.
Podle Latalové a kol. (2015) spociva rozdil také ve vétSim stazeni se do sebe v ptipadé
deprese, zatimco u stresu se jedinec vice zabyva napf. ztratou. Zaroven vSak podle Hayesové
(2006) plati, ze stres Casto deprese i depresivni ladéni doprovazi, podobn¢ jako tzkost

a vztek.

Stres vSak mlize nabyvat i vice riznych podob. Diferencidlni diagnostika by tedy neméla
byt podcefiovana. Lukas, Zak a kol. (2014) uvadgji, Ze se kromé stresu rozlisuje také akutni
reakce na stres, posttraumaticka stresova porucha a poruchy ptizptisobeni. Akutni reakce
na stres je odpovédi na vyjimecny fyzicky nebo duSevni stres, vétSinou odezni behem
nékolika dni ¢i hodin. Doprovézeji ji vegetativni pifiznaky panické uzkosti, agitace,
hyperaktivita, a na tento stav také miize byt Caste€nd amnézie. Posttraumatickd stresova
porucha je poruchou uzkostnou, kterd se rozviji po t€¢zké emocné stresujici udalosti, kterou

pfedstavuje napt. prozitek katastrofy, pfepadeni, zndsilnéni apod. Porucha ptizplisobeni
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byva spojena s vyznamnou zivotni zménou. Narusena je oblast emoci, socialniho fungovani

a vykon v rtiznych oblastech lidské ¢innosti.

Co se tyce emoci, podle Barttitkové (2010) vyvolava stres zejména hnév, strach, smutek
az depresi a uzkost. Tyto emoce pak maji dopad na chovani jedince. Jak autorka blize
vysvétluje, ptfi hnévu dochazi k redistribuci krve, a to predevsim do hornich koncetin,
coz vede k tendenci nékoho nebo néco chytit, rozbit, uhodit druhou osobu apod. Pti strachu
naopak dochazi k redistribuci krve zejména do dolnich koncetin, kdy se jednd o ptipravu
na uték. Tomu vSak predchazi ztuhnuti, vyckavani, co se bude dit, které je doprovazené
zvySenym napé€tim a ostrazitosti. Smutek, deprese ¢i uzkost se objevuji az v dalSich fazich
stresu, tedy po vyhodnoceni dané situace. Smutek i deprese jsou dle téhoz zdroje spojeny
s poklesem energie a snizenim metabolismu. Uzkosti trpi vice Zeny nez muzi. Uzkost sama
o sob¢ vSak neni vZdy nezadouct a jeji stfedni stupent naopak zvysuje vykonnost jedince, coz
je patrné napft. u nekterych studentd pied zkouskou. Na psychické zdravi mé tedy vliv i mira
prozivané¢ho stresu, tedy jeho intenzita, ale i délka. Autorka vysvétluje, Ze napt. v avodni
stresové reakci dochézi k rychlejS$imu vybavovani informaci z paméti, avSak pokud je stres

pfili§ intenzivni, nebo plisobi-li stresor dlouhou dobu, pamét’ i koncentrace se zhorSuji.

3.3 Moznosti zvladani stresu

Z dosavadnich uvedenych poznatkli vyplyva, Ze stres muze byt v urcité podobé
pro jedince pozitivnim stimulem, avSak velmi ¢asto ma spiSe na ¢lovéka negativni dopad,
coz se tyka zejména stresu intenzivniho a chronického. Je tedy zZadouci, aby se jedinec naucil
stresu branit, pfedchdzet mu, ale i zvladat jej, pokud je nucen mu celit. Zvladani stresu je

v posledni dobé spojovano piedevsim s tzv. copingovymi strategiemi.

Termin coping pochazi z anglického slova ,,cope®, které je prekladano jako ,,zvladnout,
vyporadat se, poradit si“. Pojem zacal byt pouzivan v 60. letech minulého stoleti odborniky
z oblasti psychologie, a to pravé v souvislosti se zvladanim stresu. Etymologie tohoto
terminu viak saha aZ do starovékého Recka. Vyraz je odvozen z feckého ,,colaphos®, tedy
terminu z boxu, jenz je piekladan jako ptimy uder. O copingu hovotime v situacich, v nichz
je nutné vyrovnat se s urcitymi prekézkami, zvySenymi naroky, pfi prozivani nadlimitni

zatéze. Pii ,,bézném* stresu dochézi k adaptaci na néj, ovSem coping je nutny, paklize
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adaptace na stres neni mozna — coping tak ptedstavuje ,,usili zvladnout podminky, které

presahuji miru adaptacnich schopnosti jedince“ (Jani¢ek a Marek, 2013, s. 500).

Riceova (2012) upozoriiuje na skutenost, ze coping neni spojen pouze s dospélymi
lidmi. Zéklady copingovych reakci jsou zaloZeny jiz v détstvi, a je tedy nutné vénovat
pozornost tomu, jak jiz malé dit¢ (kojenec, batole) reaguje na stresory (a co tyto stresory
v jeho zivoté predstavuje), jaké vzorce chovani jsou v téchto reakcich pfitomny, k cemu dité
inklinuje, a ¢emu se naopak vyhyba, jaky je zisk (nebo ztrata) plynouci z copingové reakce

apod.

Copingové strategie nejsou fenoménem novym. To, Ze se lidé musi ¢i chtéji vyrovnat se
stresem, narocnymi pozadavky okoli, bylo zfejmé jiz davno. Za predchiidce chovani, které
je dnes oznaCovano timto terminem, povazuje Basteckd (2005) obranné mechanismy, jez
detailnéji rozpracovala A. Freudova. Freudova ovSem nepracovala pifimo s fenoménem
stresu, ale zabyvala se tim, jak ¢lovek, jeho Ego (J4) reaguje na situace, v nichz proziva nebo
by mohl prozivat stud, vinu ¢i jiné nepifijemné emoce. Obranné mechanismy tak byly

pojimany jako fenomén, ktery napomaha jedinci zvladat emoce.

Obranné mechanismy, které ¢lovék mulze a Casto i uziva, jsou podle Kadl¢ika (2004)
zejména anasledujici:

e agrese: jednd se o obranu utokem. Agrese mulze byt verbalni, ale 1 fyzicka,
symbolicka ¢i oteviend, a neziidka je doprovazena uzkosti;

e hostilita: hostilita je nevraZivost, nepratelsky postoj vici druhym, a mlze byt
1 osobnostnim rysem;

e unik: ¢lovek voli tnik, pokud jsou prozivana tizkost ¢i napéti obtizné zvladnutelné,
boj se nejevi jako vhodny &i mozny. Unik miize byt fyzicky, ale i do denniho snéni,

do nemoci, nezdaru,? ¢lovék miize po uréitou dobu &i v urcitém chovani regredovat

3 Paulik (2017, s. 118) v souvislosti s tinikem do nezdaru zminuje dva fenomény, kterymi jsou naudend
bezmocnost a zamérné sebeznevyhodiovani. Sebeznevyhodiovani predstavuje podle autora ,, masku, ktera
zakryva snahu ziskat néjakou vyhodu prihlasenim se k urcitému handicapu. * Jedinec tedy jiz dopfedu svému
okoli sd€luje, ze urcity tkol, situaci nezvladne, ale nemiize za to on sam, ale bariéra, kterda mu v tispésném
zvladnuti tkolu ¢i prekazky brani. Horska (2009) vysvétluje, Ze nauCend bezmocnost je ziskand opakovanym
selhavanim v urcitych situacich. Jedinec postupné nabyva dojmu, ze urcité situace tak nemtze zvladnout,
nebot’ ty nejsou pod jeho kontrolou, nemtze je nijak ovlivnit. Postupné se tedy ¢lovék stava pasivnéjsim,
rezignuje, upada do bezmoci. Hoskovcova (2006) upozoriuje na skutecnost, ze lidé s nauc¢enou bezmocnosti
jsou v zatézovych situacich méné prizplsobivi, je pro n¢ charakteristicka urcita nesvoboda, znac¢na pasivita,
a to napfic tomu, Ze neziidka je jejich odolnost takika vyjimecna, znacné silnd a rozvinuta diky tomuto pfistupu
k zatézi .
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na niz§i vyvojovou uroveil. K iniku patfi 1 izolace, zvysené zamétfeni na praci
¢i obecné jakykoliv unik k navykovym latkdm;

e potlaceni: jedinec se snazi nemyslet na stresory, kterymi mize byt napf. i vnitini
konflikt;

e racionalizace: Clovek si urcitou situaci vysvétli dle své potieby, najde falesSné
rozumové vysvétleni, vymysli si divody, které umoznuji vysvétlit urcité jednani
doty¢ného tak, aby toto chovéani bylo pochopitelné a piijatelné pro néj i socialni
okoli. U racionalizace se rozlisuji dva jeji hlavni typy, a to tzv. kyselé hrozny a sladké
citrony. U kyselych hroznii jedinec devalvuje hodnotu cile, kterého se mu nepodatilo
dosahnout, tudiz mu nevadi, Ze cile nedosahl. U sladkych citroni je naopak
z netspeéchu ¢inén Gspéch — nelispésné slozeni zkousky si student vysvétluje jako
uspéch, nebot’ ma aspoin moznost se ucivo lépe naucit;

e projekce: do druhych lidi ¢loveék promita své vlastnosti, chovani apod., a to takové,
které je pro néj obtizné prijmout jako soucast svého Ja;

e introjekce: pii introjekci se naopak jedinec ztotoziuje s ndzory, emocemi apod.
druhych lidi, ¢imz ovSem ztraci kontakt se sebou samym;

e substituce: nedosazitelny cil (objektivné ¢i subjektivné nedosazitelny) je nahrazen

cilem jinym, tedy uspokojeni pfinasi nahradni objekt.

Obrannych mechanismil existuje velké mnozstvi. Uvedli jsme zejména ty, které jsou
relevantni pro problematiku zvladani stresu. K obrannym mechanismiim je vhodné doplnit,
z7e dle Solcové a Blatného (2016) nejsou obranné mechanismy vzdy nevhodné. Vaillant
(2003, in Solcova a Blatny, 2016) rozdélil obranné mechanismy do &tyi skupin. Prvni tvoii
nezdravé nebo téz psychotické adaptace, k nimz patii napf. halucinace, paranoidni
zpracovani. Déle se jedna o nezralé adaptace (pasivni agrese, projekce, fantazie), neurotické
adaptace (iracionalizace, potlaceni) a zralé adaptace (humor, sublimace). Dle autorti plati,

ze s postupujicim vékem piibyva zralych obrannych mechanismt.

Urbanovska (2010) je vSak opa¢ného nazoru, kdyz u obrannych mechanismt zdtraznuje
zejména jejich neschopnost skutecné tesit situaci, v niz jsou uzivany. Zminuje také rozliseni
Eriksona (1997, in Urbanovskd, 2010) charakteristik obrannych mechanismt a zvladacich
reakci: zatimco zvladaci (copingové) reakce si jedinec uvédomuje, obranné mechanismy se

odehravaji na nevédomé urovni, jejich zdkladem je instinktivni chovani, zatimco u
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copingovych strategii jsou aktualizovany kognitivni procesy. Dle téhoz zdroje také u
obrannych mechanisml neni pted jejich uzitim pfitomno vyhodnoceni situace, vysledkem
je tak automatické chovani, u copingovych strategii jedinec nejprve zhodnocuje jak situaci,

tak 1 vlastni moznosti, a vysledné chovani je nasledn¢ promyslené.

Jesté predtim, nez zacal byt termin coping ¢i copingové strategie uzivan odbornou vefejnosti,
se vétsSinou hovotilo o adaptaci na stres. Kiivohlavy (1994, s. 41) vysvétluje, Ze se adaptaci
zabyvaji védci z riznych oborl a napf. diky Ch. Darwinovi je tento fenomén vyznamny
v uzivané vyvojové teorii v biologii. Termin adaptace podle autora pochazi z latiny a sklada
se zdvou slov: ,,ad* a ,,aptere”. Druh¢ slovo lze jej pfelozit jako pfipravit se na néco,
vyzbrojit se k boji, ale i psychicky se pfipravit na urcitou narocnou zivotni situaci, a ve
spojeni s predponou ad autor pieklada termin adaptace jako ,, byt dobre pripraven k tomu, co
mé ceka.

Coping znamena zvladani nadlimitni zatéze, vyvolané napt. té¢zkou nemoci, zivotni krizi,
konflikty apod. Nadlimitni zaté¢Zz znamend zaté¢z velké intenzity nebo dlouhého trvani, tedy
distres. Adaptace je tak spojena se stresem, ktery nadlimitni neni, zatimco coping se vaze ke
zvladani distresu a lze jej chépat jako vySsi stupenn adaptace. Coping se oproti adaptaci
vyznacuje také vyssi aktivitou jedinci, kterd ma charakter boje. Vysledkem copingu miize
byt adjustace (ptizplisobeni situaci), kompenzace (tedy urCité vyrovnani ¢i nahrazeni toho,
co jedinci chybi, aby bylo mozné danou situaci zvlddnout), ale i dekompenzace nebo
maladaptace. Existuje 1 termin , miscoping“, vyjadfujici nezvladnuti situace, prohru

(Kiivohlavy, 1994, s. 43).

Vratime-li se tedy k vySe uvedenému rozliSovani mezi charakteristikami obrannych
mechanismi a copingovych strategii, nelze stimto délenim zcela souhlasit, pokud
za copingové strategie povazujeme zvladani nadlimitni zatéze. V takovém pripad¢ lze zcela
jisté uzit i obranné mechanismy, které si jedinec neuvédomuje a které primarné nevychazeji
z kritického zhodnoceni situace. Nicméné Urbanovska (2010) zaroven uvadi, Ze velmi Casto
nebyva mezi obrannymi mechanismy a copingovymi strategiemi rozliSovano a oba

fenomény byvaji fazeny ke zpiisoblim zvladani stresu.

Jsou-li copingové mechanismy povazovany za podskupinu zpisobil, jak zvladat stres,
dochazi také k rozliSovani copingovych strategii a styli. Copingové styly jsou povazovany

za trvalejsi rysy osobnosti, mén¢ ovlivnéné situaci, jsou tedy prevazné vrozené a umoziuji
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u jedince predikovat chovani v urcité zatézové situaci. Lze rozlisit tfi hlavni copingové styly,
a to vyhybani se stresu, stavéni se na odpor stresu a jiz zminény sebeznehodnocujici styl.
Oproti tomu copingové strategie mohou byt sice také vrozené, castéji jsou vSak ziskané,
naucené, oproti copingovym styliim jsou méné¢ stabilni a predvidatelné, nebot’ jsou vazany
na situaci, jeji podminky, ale i posouzeni dané situace jedincem. Vice se v nich tak uplatiuji

1 kognitivni funkce (Urbanovska, 2010).

To ovSem pochopitelné¢ neznamend, ze copingové strategie jsou vzdy vhodné a ucelné.
Napft. humor byva €asto povazovan za copingovou strategii, avsak jak vysvétluji Woodbury-
Farifia a Antongiorgi (2014), humor muze byt uzivan adaptivné i maladaptivné, coz je dano
tim, o jaky typ humoru se jedna. K adaptivnim druhtim humoru je fazen humor afiliativni a
sebepodporujici, k maladaptivnim humor agresivni a sebeponizujici. Afiliativni humor vede
mimo jiné k posileni socialnich vazeb (jednd se o uzivani vtipti, odlehceni, které v socialni
skupiné€ vyvoléa uvolnéni, moznost na chvili opustit nepiijemné pole vyvolané zatézi), coz je
dano sniZzenim tenze, k ¢emuz vede i humor sebepodporujici, ktery ovSem jedinec uziva
zejména ve svilj prospéch, ke svému uvolnéni, k ziskani nadhledu nad neptijemnou situaci.
Ob¢ formy humoru pfinaSeji psychickou a emocni stabilitu, jsou protektivnim faktorem
deprese, a setkat se s nim miZzeme zejména u osob extravertnich a otevienych novym
zkuSenostem. Obé formy humoru jsou také uzivany s taktem a respektem vic¢i druhym,
cilem neni zranit je, coz neplati pro humor agresivni, ktery jedinec uziva ptedevsim pro svij
prospech, bez ohledu na blaho (psychickou pohodu druhych). Jak autofi uvadéji, s timto
druhem humoru se Castéji setkdvame u muzl, zatimco Zeny se vice vyznacuji uzivanim
humoru. Maladaptivni je také sebeponizujici humor, ktery vétSinou také neni socialnim
okolim kladn¢ pfijiméan: jedinec devalvuje sam sebe, coz ma slouzit k pobaveni, ale
skutecnym dliivodem jeho uzivani je spiSe obrana pted jesté¢ nepiijemnéjSimi pocity, snaha
skryt je. Vtomto ohledu tedy také patii sebeponizujici humor spiSe k obrannym
mechanismim, zatimco humor sebepodporujici 1ze vnimat jako ptiklad adaptivni copingové
strategie Ci stylu, pii nichz si jedinec vice nez u humoru sebeponizujiciho uvédomuje,
k jakému ucelu je humor uzivan.

Copingovych strategii existuje velké mnozstvi. Urbanovska (2010) uvadi nekteré z jejich
klasifikaci. RozliSovany jsou strategie zaméfené na proces nebo cil. Strategie zamétené na

proces mohou byt dvé zakladni, a to setkat se, konfrontovat se se stresem, nebo se mu naopak

vyhnout. Modely zamétené na cil jsou dvoji: prvni jsou spojeny s tsilim zménit nebo
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ovladnout faktory existujici ve vnéjSim prostiedi, které stres spousti, druhd skupina
pfedstavuje modely zabyvajici se Usilim jedince zvladnout emoce, které v dusledku stresu u
jedince vznikaji. Obecnéjsi klasifikaci pak predstavuje déleni strategii na pozitivni a

negativni. Pozitivni vedou ke snizeni stresu, negativni naopak stres zvysSuji.

Posledni fenomén, ktery v souvislosti se zvladanim stresu zminime, je tzv. odolnost.
Odolnost vyjadiuje podle Paulika (2017) kvalitu adaptacni schopnosti jedince, ktera
umoziuje zvladat proméiujici se podminky Zivota, vyrovnavat se se zatézi, a to tak, aby
nebylo naruSeno fungovani jedince. RozliSovana je odolnost fyzicka (t€lesna zdatnost,
trénovanost apod.) a psychicka, pro kterou je charakteristické zachovani klidu, po odeznéni
zatéze pomérné rychly navrat k akceschopnosti, a téZ vyuziti zkuSenosti v dalsi adaptaci.
Psychicka odolnost vyjadiuje efektivitu adaptace. Kromé toho je ovSem odolnost pojimana
také jako osobnostni rys. V tomto konceptu je povazovéna odolnost za relativné stabilni,
vrozenou nebo ziskanou charakteristiku. Je predpokladano, Ze urcité osobnostni
charakteristiky, jako je pravé odolnost, se poji s preferenci copingovych strategii. Odolnost
manifestovana navenek vSak nemusi byt tatdz, jako odolnost skutecna — v takovém ptipadé
se hovoii o pseudoodolnosti. Ta se ovSem stavd vyznamnym pozadavkem kladenym
soudobou spole¢nosti zejména na muze, od nichz se ocekdva, ze budou stateéni, vytrvali,
schopni ochraniovat druhé v naro¢nych situacich. To, jakou miru odolnosti jedinec ma, zavisi
z velké ¢asti na vychove. Je-li vychova pfilis protektivni, jedinec neméa moznost plné rozvijet
svoji schopnost vyrovnavat se s naroky prostiedi, véetn¢ zvysené zatéze. Rizikové faktory
v tomto ohledu predstavuje také dysfunkéni rodina, ale i necekané, nepiijemné a obtizné

zivotni udalosti, neptizniva socidlni situace ¢i kumulace drobnych neptijemnosti.
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4 Stres u vysokoskolskych studentu

Ve tieti kapitole prace se jiz detailn¢ji zaméfujeme na problematiku, kterd byla i
pfedmétem naSeho vyzkumu bliZze popsaného v praktické ¢asti prace a kterd se tyka stresu

prozivaného vysokoskolskymi studenty.

Nejprve uvadime mozné pticiny stresu, a to jak vné&jsi, tak i vnitini, spojené s osobnosti
studenta. Dale je pojedndno o reakcich na stres v populaci vysokoskolskych studentli
a v zavéru kapitoly se zamétfujeme na prevenci stresu u téchto jedinct. Pfi popisu danych

oblasti uvadime téz vybrané vyzkumy zamétené na toto téma.

4.1 PriCiny stresu u vysokoskolskych studentil

Zabyvame-li se pfi¢inami stresu u vysokoskolskych studenti, je nejprve vhodné vymezit,
jaké jevy jsou povazovany za pfiiny stresu, bez ohledu na to, o jakého jedince se jedna.
Podle Svamberk Sauerové (2018) lze tyto piiciny rozdélit do ¥ vétsich skupin, které jsou
nasledujici:

¢ individudlni psychické pficiny: do této oblasti fadi autorka reaktivni a proaktivni

Zivotni postoj.* Lidé se zakladnim reaktivnim postojem jsou nachyln&jsi vidi stresu,
nebot’ vychazeji z toho, ze nad svym Zivotem nemaji kontrolu.’> Svoji odpovédnost
nasledné pfenaseji na vné&jsi okolnosti (jiné osoby, instituce apod.). Proaktivni lidé
se vSak vice orientuji na pfitomnost a budoucnost. Ptejimaji odpovédnost,
k problémtm pfistupuji angazované, ¢asto jej chapou jako vyzvu pro sviij osobnostni

rozvoj;

% Toto rozdéleni stanovil S. R. Convey ve své knize 7 ndvykii viidéich osobnosti. Kli¢ové jsou 4 faktory, a to
aktivita, iniciativa, odpoveédnost a uvédoméla volba jednani. Proaktivni jedinec vklada mezi ptivodni podnét
a naslednou reakci védomou volbu, tedy zvazuje mozna feSeni, s ohledem na vnéjsi okolnosti. Mnohdy se
takovy ¢loveék snazi u€init maximum, vyviji veétsi usili, nez ¢eka napft. okoli. Oproti tomu reaktivni jedinec
pouze na podnét mechanicky reaguje, resp. jeho reakce je impulzivni (Suchy a Nahlovsky, 2012).

® Rozlisovani proaktivniho a reaktivniho postoje je blizké Rottové koncepci mista kontroly a jeho délenim lidi
na dvé skupiny: externalisty a internalisty. Cakirpaloglu (2012, s. 153) vysvétluje, ze misto kontroly vyjadiuje
., presveédcent cloveka o vyznamnych pricinach, které ovliviwji jeho Zivotni udalosti a situace. “ Lidé s vnitinim
mistem kontroly (internalisté) véfi, Ze mohou udalosti ovlivnit svym jednanim, tj. kladou velky vyznam své
vuli, schopnostem apod., zatimco externalisté hodnoti uspésnost ve svém zivoté ¢i vysledky urcitych Cinnosti
jako dusledek S$tésti, nebo naopak neptizné osudu. Internalisté¢ jsou podle autora aktivnéjsi, optimistictéjsi,
vyrovnanéjsi, podavaji stabilngjsi vykon. Externalisté si méné véfi, spoléhaji se na pomoc druhych, tedy
silngjsich a schopnéjsich osob, byvaji konformné;jsi a depresivnéjsi.
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e individualni fyzické pficiny: podle autorky mohou jedince ve vétsi mife ovlivnit
prave télesné faktory ¢i udalosti, k nimz patii zejména zplisob Zivota (zivotni styl),
pfistup u uzivani navykovych latek, zplisob stravovani apod., tedy to, co ma vliv
na energii jedince potiebnou k vykonu;

e vn¢jsi piciny: jedna se o faktory jako je hluk, osvétleni, ale 1 socidlni klima ve firmé,
ve Skole apod. Do této oblasti patii i ¢asovy faktor, tedy to, jaké naroky jsou
z hlediska ¢asu na jedince kladeny, ale jak také doty¢ny dokaze efektivné hospodatit

s ¢asem.

Klonime se k ndzoru Ktivohlavého (1994), ze velkou roli ma to, jak jedinec ke stresu
pristupuje, tj. jak subjektivné situaci hodnoti. V tomto ohledu je pak diilezité sebehodnoceni
jedince a to, zda faktory pfitomny ve stresové situaci jsou doty¢nym interpretovany jako
ohrozujici jeho sebetctu, nicméné v obecné roviné je také jedincem zvazovano (byt ne vzdy
védome), jak tyto faktory ohrozuji biologickou existenci ¢loveka, dale jak ohrozuji

schopnost jedince zvladat zatéz, a teprve tieti skupinu tvofi faktory ohrozujici sebeuctu.

Predtim, nez popiSeme dil¢i faktory, které lze povazovat za pfiCiny stresu u
vysokoskolskych faktorli, pozastavime se nad tim, co z hlediska stresu piedstavuje Skola,
resp. Skolni dochazka. Paulik (2016) uvadi, Ze Skola miize byt pro mnoho zaka a studentl
redlnym 1 potencidlnim stresorem. Jiz od pocatku prvniho kontaktu se Skolou (uciteli apod.)
jsou na jedince kladeny zna¢né néaroky v souvislosti s plnénim Skolnim ukolil. Jedinec se
také ocitd pod neustdlou kontrolou ze strany rodic¢t i ucitell, je také hodnocen, kdy
hodnoceni pfindsi konfrontaci s spéchem a neuspéchem. Pokud jedinec selze, miize byt
sankciovan v podobé¢ riiznych trestl. Pravé ocekévani neuspéchu s naslednym trestem je
podle autora zdrojem uzkosti, strachu, pficemz tyto prozitky mohou nabyvat kvality stresu.
Stresujici miZe byt ovSem i nedostatek vhodnych stimulli ve vyuce. Vyznamny faktor
predstavuje i skutecnost, Ze znacna ¢ast Skolni dochazky je povinna, a téZ nepovinnd Skolni
dochéazka byva spojena s ocekdvanim blizkého socialniho okoli jedince, které muize byt
interpretovano jako povinnost. Stres predstavuji i vztahy se spoluzaky ¢i s u€itelem. Za jednu
ukol, ktery presahuje moznosti jedince, kontakt s ucitelem, ktery vii¢i jedinci zaujima
negativni postoj, pripadné kontakt s ucitelem, ktery je autoritativni, nadmérné kriticky,

trestajici.
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Capek (2010) soudi, Ze pii¢inou byva i samotny systém vzd&lavani, resp. koncepce
soucasného Skolstvi, v némz jsou pouze zakiim pfedavany potiebné informace, které ovsem
studenti velmi rychle zapominaji. Neuci se tedy osvojovat si takové strategie uceni, které
jsou efektivni i na vysSich stupnich vzd€lavani. Studentim chybi kreativni mysleni,

flexibilita v mysleni, coz jsou dulezité faktory i pti volbé copingovych strategii.

Stres, ktery prozivaji studenti vysokych Skol, mize byt podminén i dalSimi faktory.
Studenti vysokych skol byvaji vétSinou lidé ocitajici se v tzv. mladé dospélosti, kterd je
podle Langmeiera a Krej¢ifové (2006) spojena s n€kolika vyvojovymi ukoly, k nimz patii
zejména upevnéni identity, identifikace s roli dospélého, produktivni orientace a upiesnéni
osobnich cild. Jedinec se separuje od rodict, ziskava vlastni nezavislost, coz v§e mize do
jeho zivota vnaSet stres. Stres je pak podle Cohenové (2018) u vysokoskolskych studentii
spojen se zménami, které studium doprovazeji. Neziidka studenti opoustéji domov, rodinu,
a vysokoskolska kolej nebo prondjem bytu spolecné s dalSimi studenty, nebo samostatné,
tak pfestavuje pro mnohé prvni samostatné bydleni, resp. dlouhodobéjs$i bydleni mimo
rodinu. VSe je nové — cizi lidé, prostiedi, nutnost samostatné, bez pomoci rodicu starat se
o0 zajisténi svych potieb. Zejména prvni tydny kladou na schopnost adaptace jedinec na nové
zivotni podminky zna¢né naroky, coz podle autorky plati i v ptipadé€, kdy se jedinec na tuto
zménu tesi, oCekava ji, nebot’ 1 pozitivni zmény byvaji pfi¢inou stresu, ktery plyne jiz ze
zmény vnéjSich podminek Zivota. Proméiiuje se také kvantita a kvalita emoc¢ni podpory. Jiz
nelze spoléhat na pomoc rodinnych ptislusnikti ¢i préatel v blizkosti domova, nutnosti je
vstupovani do novych interpersondlnich vztahii, mimo jiné i s cilem vytvotit si nové socialni
zazemi, které bude studentovi emoc¢ni podporu poskytovat. Mnohdy nemaji studenti také
k dispozici potfebnou finan¢ni pomoc v souvislosti s jejich studiem, a musi tak soubézné se
studiem pracovat, coz taktéz pfedstavuje znacnou zatéz. Za dlouhodobou pficinu stresu
u vysokoskolskych studentii oznacuje autorka akademické naroky kladené na studenta.
Pro mnohé¢ jedince dosud studium nepredstavovalo pfili§ ndro¢nou aktivitu, postacujici bylo
sledovat vyklad ucitele, pfipadné vénovat uceni kratky ¢as. Vysokoskolské studium je vSak
naro¢néjsi, je zapotiebi dobie si organizovat Cas, studovat samostatné, coz byva pro mnohé

studenty zcela nové.

Schneiderova (2015) vychazi ze svého profesniho plisobeni v rdmci poradenského centra
na Univerzité¢ Karlové a shrnuje hlavni pficiny, které u studentii této vysoké Skoly vedou

k prozivani stresu. Studenty byla zminovana nadmérnd pracovni zatéz, nedostatek Casu
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na osobni potfeby (v priméru studentim zbyva béhem celého tydne 15 hodin casu,
ve kterém se ovSem vénuji mimo jiné také rodinnym ¢i jinym povinnostem), finan¢ni tlak,
nedostatek kontaktu se Skoliteli (podle autorky by si tfetina studentii prala Castéjsi kontakt
se Skolitelem, pokud studentiim chybi podpora ze strany ucitele, vedouciho prace apod., citi
se bezmocng), ale 1 vnitini charakteristiky, jakymi jsou perfekcionismus, zaméteni na vykon,
spoléhani na sebe, a to v tom smyslu, ze by 86 % student nevyhledalo pomoc v ptipade
i silné prozivaného stresu. Tento pfistup je pochopitelné negativni s ohledem na vhodné
zvladani stresu. Doporuceni tykajici se vhodnych zplisobt zvladani stresu, kter¢ lze zarovei

povazovat na preventivni aktivity, je uvedeno v kapitole 3.3.

Plati vsak, Ze ne kazdé studium je stejné¢ narocné, a tedy jeho pritbéh nemusi u kazdého
jedince vzdy vyvolavat stres (pomineme-li osobnostni faktory). Ptacek, Viiukova a Kuzelova
(2013) soudi, Ze patrn€ nejintenzivnéjsi a nejdlouhodobéjsi stres zazivaji studenti mediciny,
ktefi se mimo jiné ocitaji i v riziku vzniku a rozvoje syndromu vyhoteni. To, co byva
podle autort pro studenty obecné naro¢né ke zvladani, jsou studijni pozadavky, nevhodny
postoj ke studiu a pocit nekompetentnosti. Pravé studijni jsou vSak u studentli mediciny
znaén€ vysoké, navic tito studenti jiz béhem studia pfichazeji do intenzivniho kontaktu
s pacienty. Tento kontakt znamena Celit utrapam a bolesti, na coz nejsou tito studenti jeste
dostatecné pfipraveni. Roli vSak ma patrné i tzv. 1ékatsky syndrom, tedy to, Ze se studenti
identifikuji s ptipady, k nimz jsou pfizvani, s Iékaiskym prostiedim a vykonem Iékaiské

profese, a to dfive, nez jsou na tyto jevy pfipraveni.

Jako dulezité se jevi také to, jakych vysledkl jedinec dosahuje, ¢i na jakou troven
podavaného vykonu je student zvykly. Na vzorku 669 studentd indické univerzity
(Pondicherry University) bylo zjisténo, ze studenti, ktefi dosahovali lepSich studijnich
vysledkl prozivali v mensi mife stres nez studenti, jejichz vysledky byly horsi. Bylo to dano
zejména delsi piipravou na testy a zkouseni, ve snaze opét podat dobry studijni vykon (Banu

et al., 2015).

V souvislosti s interindividudlnimi rozdily mezi studenty, které maji vliv na to, jak
jedinec pristupuje ke stresu a jak je také schopen jej tedy zvladnout, uvedeme v zavéru této
podkapitoly dva vyznamné fenomény, které byvaji u studentl Casto pfitomny a které je
obtizné menit, nebot’ jsou vazédny na osobnost jedince. Jedna se o perfekcionismus

a prokrastinaci.

37



Stehlikova (2016, s. 50) oznacuje perfekcionismus za ,, rys nadanych . Perfekcionista se
snazi byt dokonaly, coz mlze byt jak hnaci silou, tak i faktorem znaéné paralyzujicim.
O vysledku rozhoduje pftistup jedince k vlastnimu perfekcionismu. Perfekcionisté kladou
vysoké naroky nejen na sebe, ale i na své okoli. Pokud jim nejsou schopni dostat, prozivaji
mnoho negativnich emoci. Citi frustraci, ale téz stud ¢i vinu. Nepomiize ani, kdyz je nékdo
jiny pochvali. Tito lidé jsou tedy podle autorky vécné nespokojeni, nebot’ stale se zaméiuji
na to, co by mohlo byt v jejich vykonu lepsi, nejsou nikdy spokojeni s dosazenymi vysledky.
Neumi také ocenit své vlastni Gspéchy. Gould (2012) vysvétluje, ze perfekcionismus je
spoustécem stresu, coz souvisi zejména s vysoce kladenymi naroky na sebe i druhé: pro tyto
jedince je imperativem hledat u problémi perfektni feseni, je pro né obtizné vyrovnat se jen
s primérnym vysledkem. Od druhych ocekavaji, ze se budou chovat uréitym zpisobem,

a nedgje-li se tak, prozivaji silny stres.

Prokrastinace znamenad odkladédni nepfijemnych ukolt. Tim ovSem narGstd strach
z neuskute¢néného ukolu, jedinec si vytvaii v mysli katastrofické scénéare (Kamaradova,
Latalovéa a Prasko, 2016). Grunova (2016) uvadi, Ze je n€kdy prokrastinace povazovana
za nemoc moderni doby. Neziidka je zaménovéana s lenosti, avSak o lenost se nejedna,
protoZze v mnoha jinych oblastech mtze byt prokrastinator znaén¢ vykonny. Podle autorky
postihuje prokrastinace zejména jedince ve veku 20 let, vysoké zastoupeni mé mezi studenty
vysokych skol, coz byva vysvétlovano v disledku zvySujicich se narokd kladenych
na studenty. Cetnost vyskytu prokrastinace v populaci studenti vysokych $kol je natolik
vysokd, Ze se pro tento druh prokrastinace (resp. prokrastinaci vyskytujici se
ve vysokoskolském prostfedi) uzivd termin akademickd prokrastinace a je ji mySlena
neschopnost jedince v pozadovaném case, terminu splnit urcity akademicky ukol, a to
takovy, jehoZ podstatu chape, rozumi jeho feSeni, neziidka si takovy kol doty¢ny také pieje
splnit, avSak nakonec je ukol odloZzen. Akademické prokrastinace je spojena s odkladanim
zapocati prace na urCitém ukolu (napsani seminarni prace, studiu), ale i v takovych
oblastech, jako je registrace predmétii, domlouvani konzultaci s pedagogy ¢i pochopitelné

téz odevzdanim tkoll. Vede k neuspokojivym studijnim vysledklim, stresu a uzkosti.

Je tedy ziejmé, Ze oba fenomény (perfekcionismus a prokrastinace) Gzce souviseji se
stresem, oba mohou byt takika stejny dopad na studijni vysledky, i kdyz jejich podstata je
jind. Steel (2007) uvadi, Ze jsou oba jevy Casto davany do souvislosti, konkrétné ze je

perfekcionismus povazovéan za jeden z Castych zdroji prokrastinace, nicméné z vyzkumil
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dle autora vyplyva, ze mezi prokrastinatory jsou perfekcionisté zastoupeni jen v malé mife.
Prokrastinace neni dle autora spojena ani s depresi, ta je az jejim disledkem, a neplati také

spojitost mezi prokrastinaci a strachem z netspéchu.

V kontextu téchto fenomént tak Ize také na stres u vysokoskolskych studentli nahlizet
jako na specificky jev, ktery je nemalou mérou ovlivnén osobnostnimi faktory — tedy
perfekcionismem, ktery je spojovan s vyssi inteligenci ¢i nadanim, ¢imz bezesporu vétSina
studentll vysokych Skol disponuje, a téz s prokrastinaci, kterd je u této populace znacné
zastoupena. Z tohoto hlediska lze také uvazovat o tom, ze sniZeni prozivané stresu u studentti
vysokych skol mtize byt dosazeno, paklize jedinec sam na této oblasti bude védomé
pracovat, a to ve smyslu prace na zméné nékterych svych ryst ¢i vzorci chovani,

napf. v psychoterapii nebo v ramci koucovani.

4.2 Reakce na stres u vysokoskolskych studentt

Schneiderova (2015) shrnuje svoji zkuSenost z poradenského centra na Univerzité
Karlové v Praze, které navstévuji CeSti i zahranicni studenti, pficemZ autorka uvadi
zkuSenosti s poradenstvim doktorandim, a to prdv€ v souvislosti s prozivanym
akademickym stresem. VétSinou studenti navstévuji poradenské centrum za tucelem
kratkodobé pomoci (vcetné jednorazové intervence), kdy zadaji o pomoc se zvladanim
studijnich zélezitosti ¢i se dotazuji na kontakt na odborniky (psychiatr, psycholog atd.).
Kratkodobé poradenstvi (do 10 konzultaci) byvd zaméfeno na zvladani stresu, studijni
problémy, a téz podporu zdravého Zivotniho stylu. Dlouhodobé poradenstvi se orientuje na
problematiku prokrastinace, prozivanou socialni Uzkost ¢i depresi, vztahové problémy.
Pokud student neni schopen adaptovat se na zatéz prozivanou v souvislosti se svym studiem,
neztidka dochazi ke snizovani kvality prace, resp. studijniho vykonu. Casta je podle autorky
socialni inhibice a celkové stazeni se do sebe. U studentl byvaji ptitomny fyzické reakce
typu nadmérné poceni, plactivost, ale i apatie, tzkost v€etné€ panickych atak ¢i deprese. Podle
autorky by bylo vhodnym feSenim, k ¢emuz vSak studenti vétSinou nepfistupuji, osvojeni si
vhodnych technik time managementu, naucit se stanovovat si priority, kultivovat vztahy

namisto jejich opousténi a téz vyhledani odborné pomoci.

Z vyzkumu vyplyva, Ze na stres reaguji odliSné muZzi a Zeny v pozici vysokoskolakd,

pficemz tyto odliSnosti existuji v rovin€ fyzické i psychické. Na nigerijské univerzité byl
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ve Skolnim roce 2010/2011 realizovan rozséhly vyzkum na vzorku 1 365 studenttl, jimz byly
administrovany dotazniky zkoumajici prozivany stres, véetné fyzickych ¢i fyziologickych
reakci na néj, a téz dotaznik zaméfeny na uzivané copingové strategie. Vyzkumem bylo
zjisténo, ze studenti prozivaji stres vice pfimo ve zkouskovém obdobi nez napft. na zacatku
semestru, coz platilo pro obé pohlavi, nicméné u Zen se na vzniku stresu podilely predev§im
zmény ve vnéjSim prostiedi a prozivany tlak, zatimco u muzi byl stres spojen predevsim
s frustraci a osobnostnimi faktory. Reakce Zen na stres byly pfedevsim emocni (plac, uzivani
navykovych latek, koufeni a podrazdénost) a kognitivni (premysleni o stresu, stresové
situaci, volba efektivni copingové strategie), u muzl prevazovaly reakce fyziologické (tfes,
poceni, vyCerpani, zména hmotnosti a bolesti hlavy) a reakce behaviordlni. V disledku
téchto rozdili byla u Zen zjisténa vyss$i mira prozivaného stresu. Podobné byly zjistény
rozdily v uzivani copingovych strategii muzi a zenami: u zen byly ve vys§i mife zastoupeny
strategie nabozenské (religiozni aktivity) a vyhybaci (namisto feSeni problém,
resp. odstranéni pfiin stresu, Zzeny kouii, uzivaji navykové latky, hodné spi), zatimco muzi
Castéji vykazovali strategie aktivni, a to ve smyslu rozptyleni (sport ¢i jiné volnocasové
aktivity), ale téZ strategie proaktivni, pfimo zamétfené na stres a jeho zvladnuti. Kromé toho
bylo také zjisténo, Ze stres zazivali ve vyssi mife jedinci s vyS$im indexem MBI a niz§im
zapojenim do fyzickych aktivit (Ekpenyong, Nyebuk a Aribo, 2013).

Panda, Mandal a Barman (2015) ve vyzkumu provedeném na vzorku 60 studentt indické
vysoké Skoly (Sikkim University) zjistili, ze studenti nezfidka meéni v souvislosti
s vysokoskolskym studiem a jeho naro¢nosti své vzorce chovani: u muzi byla pfitomna
zména v konzumaci navykovych latek (tj. tyto latky byly konzumovéany ve vétsi mite), dale
zména ve spankovych ndvycich a zména v jidelnich zvyklostech. Také Zeny vykazovaly
v téchto oblastech zmény, avSak v jiné poradi. Stres u nich vede v prvé fadé ke zméné
stravovacich ndvyki, dale ke zméné spankovych zvyklosti, konzumace navykovych latek

u nich byla oproti muzl pfitomna v mnohem mensi mife.

Stres mlize mit u vysokoskolskych studenti znacné negativni dopad na jejich fyzické
i psychické zdravi. Nuran a Nazan (2008) zkoumali na rozsdhlém vzorku 1 617 tureckych
studentl vysokych Skol prevalenci deprese, Gzkosti a stresu. U 27 % respondentii byla
zjisténa stiedni i vyS$i uroven prozivané deprese, u 47 % respondenti byla zjisténa stiedni
nebo vyssi Groven uzkosti a stres byl identifikovan, a to opét ve stiedni ¢i vyssi intenzité,

u 27 % respondentll. Zjistény byly také rozdily v prozivani téchto jevi u zen a muzl, kdy
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skore uzkosti a stresu bylo vyS$si u Zen, u deprese rozdily v zévislosti na pohlavi zjistény
nebyly. Podobné se tyto fenomény u studentii objevuji v odlisné mite v zavislosti na délce
studia: vSechny tfi jevy byly zjistény ve vyssi intenzité v prvnich dvou letech studia, poté
dochazelo ke sniZeni prozivané deprese, uzkosti a stresu. Sledovan byl i pfipadny rozdil dle
typu studia: studenti, kteti studovali socialni ¢i politické védy, vykazovali vyssi miru vSech
tii jevi. Posledni rozdil, ktery byl studii zjistén, se tykal vlivu ekonomického zdzemi a mista
bydliste: studenti pochézejici z chudych rodin zaZivali vyssi stres a byla u nich pfitomna
vys$si mira deprese, vSechny tii jevy byly také zjistény ve vyssi mife u studentli pochézejicich

z venkova na rozdil od studentii pochézejicich z vétSich mést.

4.3 Prevence stresu u vysokoskolskych studenti

Price a Maier (2010) doporucuji vysokoskolskym studentim dodrzovat n¢kolik zasad,
které lze uzit jak v ramci prevence stresu, tak i pfi jeho vyskytu, a které maji nasledujici
prioritu:

e cviceni: pohyb ovliviiuje fyziologicky aspekt stresu a také umoziuje vybit energii

spojenou s hnévem ¢i frustraci;

e relaxace: jestlize se jedinec nachazi ve stresu, je pro néj obtizné¢ odpocinout si.
Vhodné je tedy nejprve se naucit relaxovat, navstivit napt. skupinové kurzy jogy.
Relaxace vSak nemusi byt pouze fyzickd, miZze se tykat i pfijemného €asu straveného
s prateli;

e spravnd strava: studenti by méli dodrzovat zasady zdravé zivotospravy a zcela by
méli na minimum omezit konzumaci navykovych latek (alkohol, drogy);

e komunikace: dulezité¢ je udrzovat vztah s pfateli, rodinou, v idedlnim pfipad¢ se
1 svéfovat s pfipadnymi problémys;

e denik: vedeni deniku miize byt alternativou ke komunikaci s druhymi, s niZ mohou
mit n€ktefi studenti potize. DileZité je ziskat od situace odstup, nadhled nad ni, coz
je mozné jak prostfednictvim komunikace, tak i reflexi vlastniho prozivani a mysleni
prostfednictvim vedeni si deniku;

e podpora druhych: na vétSin¢ univerzit existuji poradenskéd centra, kterd pomahaji
studentlim zvladat nejen praktické zalezitosti spojené se studiem, ale téZ nabizeji

poskytnuti ¢i zprostfedkovani odborné pomoci (poradenstvi, psychoterapie,
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koucovani apod.). Vhodné je také byt na Skole co nejvice aktivni, a to ve smyslu
kontaktu s jinymi studenty, a to i témi z vyssich ro¢nikt, ktefi mohou jedinci ptedat

mnoho cennych zkuSenosti a rad.

V knize Ktivohlavého (1994) Jak zviddat stres se 1ze doCist mnoho cennych rad a navod,
jak se vyrovnavat se stresem, a to jak z kratkodobého hlediska, kdy je jedinec nucen na stres
reagovat, tak i z hlediska dlouhodobého, ve smyslu prevence. Z technik, které 1ze povazovat
za preventivni, uvadi autor nasledujici:

e sebereflexe: pfi zvladani stresu je dilezity emocionalni vztah k sobé samému, tedy
to, zda a jak se Clovek prijima, jak se ma rad. Jest¢ dulezitéjsi je v ramci sebepojeti
jeho volni komponenta, kdy si ¢lovék uvédomuje, o co se snazi, co vita, a co naopak
ve svém zivoté nechce. Prostfednictvim ville je mozné fidit (kontrolovat) vlastni
mysleni i chovani;

e protistresova dechova reakce: tato reakce je vyvoldna v téle jedincem zdmérné
a vyvolava opacné pochody v organismu, nez je to mu v piipad¢ reakce stresové.
Nutnosti je ovSem provadet pravidelny trénink, a to kazdy den v rozsahu 8 vtefin,
nékolikrat denné, po dobu 4-6 mésict. Timto zplsobem je mozné podle autora
navodit zménu postoje ke stresu a stresogennim situacim;

e télesné cviCeni, dostatek pohybovych aktivit: autor uvadi, ze napt. lidé majici
onkologické onemocnéni, ktefi ovSem pravidelné cvi¢i a dodrzuji zdsady zdravého
zivotniho stylu, Iépe rakovinu zvladaji a maji vyS$i Sanci na pfeziti nez pacienti
s opacnym pfistupem k pohybovym aktivitam a zdravému zivotnimu stylu.
Dusledkem cviceni je nejen zvySeni télesné zdatnosti, vykonu, ale téz posilovani
vile, sebekontroly;

e asertivita: asertivita znamena trvat na svych pravech, umét fici ne, coz ptinasi jistotu
v prozivani i jednéani. Také asertivité se 1ze naucit;

e zrani osobnosti: osobni zralosti se dosahuje ziskdvanim Zivotni moudrosti,
sebereflexi, napt. v ramci psychoterapie, ale i setkdvanim se s osobné¢ zralymi

jedinci. Dulezité je také vnimat ve svém zivote smysl, védét, kam ¢loveék smétuje.

Podobné Bartliikova (2010, s. 112) uvadi, ze ,, soucasti antistresové prevence je mysleni
orientované na zdravi, tzv. salutogenni mysleni. “ To tvori zejména srozumitelnost (tedy to,

jak Clovek rozumi svétu, ktery ho obklopuje, nékterych vyznamnym zakonitostem d&jt
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ve vnéjsim sveéte apod.), zvladnutelnost (Clovek musi vefit sam sobé a svym schopnostem)
a smysluplnost (to, ze rtizné¢ jevy maji smysl, resp. je vnich jedincem vnimén, vede
1 k tendenci fesit ptipadné problémy). K hlavnim pravidliim prevence stresu patii dle té¢hoz
zdroje pojmenovavani problémi, hledani priorit a vyznaml téchto problémt, hledani
kompromisti, pokud optimélni feSeni neni mozné, ovladani emoci, pfesouvani pravomoci,
odmitani obtiznych, riskantnich ¢i nezvladnutelnych tkoli, spravné rozvrzeni casu

a osvojeni si alespon nékterych technik relaxace.

Posledni zptlisob, ktery v praci zminime, je spojen s time managementem, tedy efektivnim
hospodafenim s casem. Brodsky (2014) vysvétluje, Ze Cas je entitou nehmotnou, nelze jej

tedy fidit, nicmén¢ lze s nim efektivn¢ nakladat.

Technik time managementu je velké mnozstvi a samotny koncept time managementu se
neustale vyviji, pfiCemz tento vyvoj se Cleni do dil¢ich generaci. Prvni generace byla
ve znameni zdpisu na papir (napt. do didfe) toho, co je zapotiebi udélat, jaké ukoly jsou
dilezité. Druha generace se jiz nezamé¢tovala pouze na to, co je potieba udélat, ale téz kdy
je zapotiebi urcitou Cinnost zrealizovat. Dusledkem byla tvorba harmonogramt ¢innosti.
Tteti generace pfidava novy prvek a to, jak urcité ¢innosti provadét. RozliSovany jsou cile
z hlediska Gasu, plany denni, ro¢ni, viceleté apod. Ctvrta generace time managementu cili
nikoliv na uzivani pomticek, ale clovéka v ¢ase — diraz je kladen na sebepoznani, vedeni,

fizeni (Brodsky, 2014).

Do ¢tvrté generace time managementu muzeme zaradit tzv. Paretovo pravidlo a
delegovani. Paretovo pravidlo pracuje s pomérem 80:20 a znaci, Ze 20 % vynaloZeného Gsili
prinese 80 % vysledkl. Existuje také pravidlo ABC, které je podobné, nicméné pomer je
urcen jako 15:65, tj. nejnutnéjSich je ptiblizn€ 15 % ¢innosti, a pfi Gsili zamétené na jejich
naplnéni Ize dosdhnout vysledkti v rozsahu 65 % (Lojda, 2011). Podle Forstera (2013) je
vSak vhodnéjsi pochopitelné feSit naléhavé ukoly, jejich nesplnéni mulize predstavovat
znaény problém, nicméné neni vhodné odkladat ani tikoly zanedbatelné, které lze splnit
rychle, ¢imZ se ptedejde tomu, aby narostly do faze naléhavosti a naruSovaly préci jedince
ve smyslu fizenim se prioritami. Delegovani podle Brodského (2014) neznamena predavani
ukolu, ktery jedinec nechce plnit, nékomu jinému. Jedna se o dlouhodoby proces, kterému
je nutné se naucit, a pfi kterém je druhé osobé preddvana divéra. Delegovat lze tkoly,

povinnosti a pravomoci, nikoliv v§ak odpovédnost.
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Pravé odpoveédnost povazujeme za jeden z nejdilezitéjSich prvka prevence stresu, a to
ve smyslu odpovédnosti vii€i sobé samému, ale i druhym lidem, tedy téZz ve vyznamu
respektu. Delegovani izce souvisi s asertivitou, ale téz uvédomeénim si vlastni hodnoty,
nalezenim smyslu ve svém zivoté. Funkéni tedy nebude nahodilé uzivani dil¢ich technik

umoziujicich zvladat stres, ¢i mu pfedchdzet, ale zména postoje k sobé samému.
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5 Anketni Setreni

5.1 Cile anketniho Setreni

Anketnim Setfenim byly splnény dil¢i cile bakalarské prace, a to zjistit stresory, které
pusobi na studenty télovychovné-sportovnich oborti na Technické univerzité v Liberci
a jak se studenti snazi témto situacim predchazet. Na zaklad¢ posbiranych dat bude splnén
hlavni cil prace, tim je navrh aktivit, které by studenti mohli vyuZzivat jako minimalizovani

stresu pii studiu.

5.2 Metodika anketniho Setreni

Metoda sbéru dat bylo pouzito anketni Setfeni. Je to kvantitativni vyzkum, ve kterém
se pracuje s Ciselnymi udaji. Vyhodou anketniho Setfeni je nejen Casova nenarocnost,
ale anonymita, tudiz se respondenti nemusi obavat, ze by je za jejich nazor kdokoliv
odsuzoval. Bohuzel nese s sebou i riziko, Ze respondenti nebudou uvadét pravdivé tdaje,
a to muze vést ke zkresleni vysledkii.

V anketnim Setfeni byly pouZity a ¢astecné upraveny otazky z prace, kterd byla vytvoiena
na fakulté¢ v Olomouci, autorkou je pani Mgr. Svozilova (2010). Anketni Setfeni bylo
realizovano v elektronické podobé vytvorené na webovém portidle www.vyplnto.cz a bylo
publikovano na socialni siti www.facebook.com, kde maji studenti telovychovné-
sportovnich oborti soukromé skupiny, které po