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UvVOoD

Trendem soucasnosti je vSe zrychlit, vylepsit, zvySuji se naroky na vse kolem nas,
vcetné lidi. SnaZime se byt téméf dokonali, chceme vSechno zvladnout v co nejkrat$im

Case a co nejlépe, stanovujeme si stale vyssi cile.

Studenti vysokych skol musi ¢asto zvladat kromé studijnich povinnosti i ukoly spojené
se svym profesnim zaméfenim a samoziejme i zalezitosti osobni, rodinné. Zvladani vice
zélezitosti a kol v kratkém casovém useku je obvykle vyznamnym divodem stresu,

s ¢imz se potyka velké mnozstvi studentd prezen¢ni i kombinované formy vyuky.

Hlavnim cilem prace je zjistit miru napéti a zatéze u vysokoskolskych studentl a dil¢im
cilem je hledat mozné strategie pro jejich zvladani. Bakalaiska prace je rozdélena na
dv¢ casti, na teoretickou a empirickou. Teoreticka ¢ast vymezuje zakladni a souvisejici
uzit¢ pojmy, definuje je, vénuje se rozboru pfiin jeho vzniku, pfiblizuje historii
vyzkumu zatéze a stresu, popisuje zakladni rozdily mezi zatézi a stresem a téz zminuje

vliv pozitivniho eustresu a negativniho distresu.

Empirickd ¢ast prace se zaméfuje na kvantitativni vyhodnoceni miry stresu a zatéze
pusobici na vysokoSkolské studenty. Pro sbér dat jsme zvolili dotaznikové Setfeni.
Dotaznik byl distribuovan mezi studenty vysokych skol a zamétuje se na rizné faktory,
jako je mira stresu a zatéZe, nachylnost studentli ke stresu, zplsoby zvladani stresu

a metody, které studenti pouzivaji k jeho sniZeni nebo eliminaci.

Vysledky naseho vyzkumu mohou byt uzite¢né pro vysokoskolské instituce, aby mohly
Iépe porozumét potiebam studentit a poskytovat jim podporu v boji proti stresu. Také
mohou byt uzite¢né pro samotné studenty, kteti mohou vyuzit informace o efektivnich

zvladacich strategiich a ptizplsobit je svym potifebam.



TEORETICKA CAST

1 NAROCNE ZIVOTNI SITUACE

Béhem svého Zivota se vSichni mnohdy dostavame do nesnazi, zazivame zklamani
a musime celit, fesit a zdolavat mnoho nesnazi. Tyto naro¢né zivotni situace zplsobuji
vyznamnou emocni i fyzickou zatéz nebo stres. Muze se jednat o psychickou zatéz ze
zmény pracovni pozice, ztraty zaméstnani, z divodu rodinnych konflikti, rozchodu
s partnerem, smrti blizké osoby, nemoci, finanénich potizi nebo jinych udalosti. Zcela
jednoznaéné jde o velky psychicky tlak. Pravé prozivanim riznych typt zatéze
zvySujeme svou psychickou odolnost, alépe se vyrovnavame s nestandardnimi

situacemi.t

Jednim z nejvyznamnéjSich védcii v oblasti vyzkumu stresovych faktort je H. B. Selye.
Podle ného termin stres neznamena prilisné zatiZzeni pro organismus, ale spiSe zpusob,
jakym se snim télo vyrovnavd. "Odlisil odpoved organismu od stresoru,
tj. podnetovych podminek produkujici stresové reakce.”" Stanovil novou koncepci,
tzv. obecny adaptaéni syndrom — General Adaptation Syndrome (GAS), coz se

povazuje za pritlom v chapani stresu. 23

1.1 Zatéz

Zatézi nazyvame takové situace, kterym v kazdodennim zivoté ¢elime. Mohou to byt
mén¢ zavazné okolnosti, ale spiSe se jednd o psychicky vypjatéjsi zalezitosti a tim se 1i8i
i dopad na lidské zdravi. Pokud je ¢lovék dlouhodobé vystaven extrémné vysokému
psychickému vypéti, muze to mit pro lidskou psychiku fatalni nasledky. Proto je
naprosto nezbytné neustale hledat nové moznosti a zpisoby, jak co nejefektivnéji

ptekondvat riizné typy zatéze.

"Narocna (zatézova) situace u kazdeho jedince vyvolava stav nadmérného zatizeni nebo

ohroZeni, spojen¢ho s ubytkem uspokojeni, ohrozZujici jeho celkovou telesnou i dusevni

L MIKSIK, O. Psychologickd charakteristika osobnosti. 2. pteprac. vyd. Praha: Karolinum, 2007, s.170.
ISBN 978-80-246-1304-8.

2 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. s. 167. ISBN 978-80-7367-568-4.

3 GREENBERG, J. S. (2006). Comprehensive Stress Management. 9th edition, New York: McGraw-Hill.
s. 3. ISBN 0-07-297240-8.
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pohodu. Miize se jednat o mnohé situace — pro cloveka mad rizna situace rizny

subjektivni vyznam a miZe vyvolat rozmanité reakce." 4

Zat¢z je spole¢nosti vnimana jako lehka, nebo stiedné tézka forma stresu. Za tézkou
zatéz nejcastéji povazujeme narocné, vypjaté a komplikované Zivotni situace a udalosti,
mezi které fadime zdvazné nemoci, ohrozeni zZivota vlivem piirodnich katastrof apod.,

naopak nizkou miru zatéZe pocitujeme pfi kazdodennich zileZitostech.’

Kebza zatéz definuje jako to, co ¢lovék bézné zvlada, tedy kazdodenni zaleZitosti,
problémy, pozadavky na nas kladené, které dokdZeme snadno, nebo s mirnymi
obtizemi, vyfeSit. Vnima pozitivni vliv zatéZze pro na§ Zzivot v tom, Ze nas vede,

motivuje a umoZiuje rozvoj nazort a postojil a tim zabrafiuje stagnaci.®

Dle Vagnerové lze zatéz v urcitych piipadech chapat jako vyzvu, ktera stimuluje usili
a motivuje k zvladnuti dané situace. Tento pfistup muze vést k pozitivnimu vysledku
a zvyseni sebevédomi. Nicméné pokud je zatéz piili§ velkd a jedinec ji povazuje za
nezvladnutelnou, casto dochazi k tnikovému chovani nebo pasivité a rezignaci na
feSeni. Takové reakce mohou mit negativni dopad na sebevédomi a sebehodnoceni
jedince. Je diilezité najit rovnovahu mezi vyzvou a zatézi, kterou je ¢loveék schopen

zvladnout, a pokud je to nutné, hledat pomoc a podporu.’

Dle Miksika je velice dulezit¢é momentalni psychické a pocitové naladéni jedince.
Konkrétni zatézova situace muze na tutéZ osobu putsobit odlisné€, napi. v zavislosti
na mnozstvi Unavy. Na zaklad¢ toho lze presnéji mapovat piipadné dispozice osobnosti

pro dalsi rozvoj, nebo naopak nezvladani konkrétnich situaci. 8

4 Psychologie — zviddani ndrocnych Zivotnich situaci. Najdipomoc.cz [online]. Praha, 2022 [cit. 2022-10-
22]. Dostupné z: https://www.najdipomoc.cz/clanky/slovnik-pojmu/psychologie/psychologie---zvladani-
narocnych-zivotnich-situaci/

5 STAMMOVA, M. Stres manazment, relaxacné a aktivacné techniky [onling] 2012 [citované 2022-10-
23]. Dostupné na internete: http://www.mil.sk/data/att/28260_subor.pdf.

6 KEBZA, V. 2011. Chovani clovéka v krizovych situacich. Praha: Ceské4 zeméd&lska univerzita v Praze,
2011. s. 19. ISBN: 978-80-213-2210-3

"VAGNEROVA, M. Zdiklady psychologie. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2007. s.265-272. ISBN 978-80-
246-0841-9.

8 MIKSIK, O. Psychologickd charakteristika osobnosti. 2. pieprac. vyd. Praha: Karolinum, 2007, s. 175.
ISBN 978-80-246-1304-8.
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1.2 Stres

Termin stres ma piivod v latinskych slovech ,,stringo* a ,,stringere, coz piekladame
jako svirat, stahovat, utahovat. V nasich podminkach je zazity pojem stres, z anglického
,»stress®, tedy zatéz, tlak, obtiz, nebo natlak na osobu. Pti dlouhodobém stresu vnimame
pocity tihy, neschopnosti racionalniho uvazovani, neklidu, sevieni, nemoznosti se tzv.
posunout z mista. Vyznam pojmu stres se béhem historie vyvijel a tim doslo i ke zméné
obsahové. Plvodné seVvsouvislosti s timto terminem jednalo o stav napéti,
V soucasnosti jej nejcastéji chdpeme jako univerzalni nazev pro vSechny urovné zatéze

a veskeré stresové reakce. ?

Stres je fada situaci, které presahuji urcitou miru zatéze, nejéastéji v této souvislosti
hovoiime o stresu, konfliktu a frustraci. Velké mnozstvi autort se ve svych odbornych
dilech v historii vénovalo a nadale vénuje problematice psychické zatéze a stresu
a jejim pisobenim na lidskou spolecnost. Zkouma ji, hledd metody k jejimu zvladani,
eliminaci, ¢i prevenci. Ziskana data nasledné analyzuje a vysledky aplikuje v praxi.
Vyhodnocené informace vSak mohou odlisné. Z uvedeného vyplyva, ze neni mozné

uvedené kli¢ové pojmy jednoznaéné definovat. 1°

Jak jiz bylo vyse uvedeno, vyraz stres je velmi blizky pojmu zatéz a casto je povazovan
za jeho ekvivalent. Ptesto mezi nimi existuji viditelné rozdily. ZatéZ je populaci spise
chapana jako niz§i stupen stresu. Lehkou zatézi muze byt strach ze studia a zkousek,
vefejnych vystoupeni, stézkou zatéZi cast&ji spojujeme narocné Zzivotni situace.
Vétsinou stres povazujeme za néco nezadouciho, to, ¢emu je dobré predchazet, co je
tieba zvladat, snizit, eliminovat. Mame pocit, Ze stres nezapada do predstavy uspésného
zivota. Ale je nutné si uvédomit, Ze stres vznikd automaticky, na zédklad¢ urcitych vlivii
a situaci, nikdy ne tak, ze se védomé rozhodneme byt ve stresu. Pokud se jedinec

dlouhodobé nachazi v nepfiznivé, nekomfortni situaci, kterou nemiize zménit, nebo ji

piiznivé ovlivnit, nachazi se ve stavu, ktery Nakone&ny nazyva silnou frustraci.!!

9 CAP, J. aDYTRYCH, Z. Utvdreni osobnosti v ndarocnych Zivotnich situacich. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1968, s. 8. ISBN 14-028-68

10 HOSEK, V. Psychologie odolnosti. 2. vydani, Praha: Karolinum, 2001. s. 53. ISBN 80-7184-889-1.

11 NAKONECNY, M. Lexikon Psychologie. Praha: Nakladatelstvi Vodnaf, 2013, s. 515. ISBN: 978-80-
7439-056-2
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Mnoho oborti psychologie svou pozornost maximalné soustfedi na to, jak zabranit
pusobeni negativni formy stresu na ¢lovéka. Psychologicti pracovnici na pracovistich
zmirnuji nebo fesi dopady stresu na zaméstnance ruznych pracovnich usekt, ¢i obord,
dale jsou to odbornici z oboru psychologie v riznych osvétovych programech, v oblasti
Skolstvi, nejen pro zaky, studenty, ale i pro pedagogy vSech stupiii vzdélavani.
Zajimavé je sledovat, jak reaguji na stresové impulsy zeny a muzi. Psychosomatické
odezvy Zenského a muzského téla nejsou stejné. U Zen se stres nejcastéji projevuje
v podob¢ hlubokého vycéerpani a syndromu vyhoteni. Stres se umuzi projevuje
zvysenym rizikem vzniku depresi, bézna jsou ikardiovaskularni onemocnéni.

Problémy, spojenymi s kardiovaskularnim aparatem, jsou vSak ohrozeny i zeny.'?

1.2.1 Mechanismus stresu

Co se déje v organismu béhem stresu? Pro lepsi pochopeni si mizeme télo predstavit
jako pevnost ¢i hrad a stres jako nepfitele, ktery na nas Gto¢i. Aby nas hrad vydrzel,
musi mit pevné zaklady a dobrou obranu: ve chvili, kdy nas nepfitel napadl, je na
zpevilovani zdi uz pozd¢. Z tohoto divodu je také podstatna prevence. Ve chvili, kdy
zacne utok, v pevnosti za¢nou byt vSichni v pohotovosti — nervovy systém zustava
nepretrzité v bdélém stavu, mozek je pfipraven na okamzitou reakci podle okolnosti.
Cela pevnost je v piipadé nebezpeci varovana béhem nékolika desetin vtefiny. Svaly se
napnou, zbystii se smysly apro vojsko zacina mobilizace. VSimnéme si nyni
dokonalosti lidského téla — jeho odpovéd bude mistni nebo celkova, podle druhu

agrese.”®

Mozek mé dvé funkce: dohled nad ¢innostmi organismu (fizeni nervového systému)
arozvoj vysSich schopnosti (tvofivost, pamét, predvidani, spiritualita, ...). Jestlize
vojsko nema dostatek sil na potlaceni utoku, kral pevnosti se musi odpoutat od svych
uslechtilejsich cilti a dat do potadku svoje kralovstvi. Stejnym zptisobem clovék pod

vlivem stresu se nemize plné vénovat svym planim a myslenkdm, protoze se jeho

12 HUBER, J. a kol. 30 zpiisobii, jak se zbavit stresu. Praha: Grada, 2009. s. 30-31. ISBN: 978-80-247-
2486-7.

13 COMBY, B., WEDLICHOVA, |. a FLEISCHMANN, O. Stres pod kontrolou. Praha: X-Nova, Radci
pro zdravi 1997. s. 47. ISBN 80-719-9024-8.

13



mozek musi pfedevs§im soustfedit na ukony nutné k preziti. Vysledkem je pak ztrata

duchovnich cild, ideald a vnitiniho Zivota. 1

1.2.1.1 Stres a nervovy systém

Je pravda, ze stres mize mit zasadni vliv na nase psychické a fyzické zdravi. Stres mize
zpisobit uzkost, napéti, nespavost, podrazdénost a snizenou naladu. Pokud jsou tyto
projevy stresu chronické, mohou vést k depresi a Unavé. Protoze mé stres vliv na

psychiku, mi@izeme jej povazovat za p¥i¢inu viech psychosomatickych onemocnéni. °

Nervovy systém zajistuje spravnou funkci organismu. RozliSujeme nervovy systém
ovladdany wvuli, tedy mozkem, a nervovy systém vegetativni, ktery zajistuje
automatickou funkci organismu bez zasahu védomi. Ridi naptiklad rytmus srdce

a travici proces. 18

Spravna rovnovaha mezi sympatickym a parasympatickym nervovym systémem je
dilezitd pro udrzeni dobrého zdravi. Pfi stresovych situacich, jako je naptiklad
nebezpedi, se sympaticky nervovy systém aktivuje a zvySuje télesnou ptipravenost pro
boj nebo ut€k. Na druhé strané parasympaticky nervovy systém se aktivuje pii
klidovych situacich a zpomaluje metabolismus, ¢imz se t€lo mlze regenerovat a nabrat
novou energii. Pretizeni sympatického nervového systému muze vést k fad¢ zdravotnich
problémi, véetné psychosomatickych onemocnéni. Cely problém stresu je zalozen na
pretizeni sympatické funkce, parasympatickd pro ni nestihne vytvaret dostatecné

rezervy. '’

1.2.2 Stresor

Impulsem, spoustécem stresu, je stresor. Ke zvladani stresu vyuzivame zpusoby pro

jeho efektivngjsi zvladani, kterymi jsou predevsim adaptace, coping a hardines, coz jsou

Gistfedni pojmy salutogeneze a psychologie zdravi.'8

14 COMBY, B., WEDLICHOVA, I. a FLEISCHMANN, O. Stres pod kontrolou. Praha: X-Nova, Radci
pro zdravi 1997. s. 48. ISBN 80-719-9024-8.

15 Tamtéz, s. 48-49

16 Tamtéz, s. 49

7 Tamtéz, s. 49

18 KICZKO, L. Slovnik spolecenskych vied. Bratislava: SPN, 1997. s. 249. ISBN: 80-08-02665-0.
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Stresova reakce se spousti automaticky v reakci na stresor a v prubéhu stresové reakce
dochazi ke zménam v téle a v psychice. Nicmén¢, reakce na stejny stresor mize byt
rizna u riznych jedinct v zavislosti na jejich vnimavosti a mife adaptace. Je tedy
dilezité si uvédomit, Ze stresova reakce je individualni a muze se liSit mezi jednotlivci.
Kazdy jedinec ma svou vlastni kapacitu a vnimavost, coz mize ovlivnit, jak silnou
stresovou reakci vyvola stresor a jak rychle se dokaze adaptovat a zvladnout stresovou

situaci.®

Nejzavaznéjsimi, tedy nejvice negativné pusobicimi stresory, jSOU napi. umrti partnera,
ditéte, ¢lena rodiny, ¢i blizkych osob, méné zatézujicimi stresovymi podnéty jSOu
tézkosti ve financni oblasti, dale to mohou byt problematické rodinné vztahy, potiZe

V zaméstnani apod.

V kazdodennim zivoté rozpoznavame mnoho raznych typl stresort. Velmi citlivé
vnimame Stresory télesné, jako je napiiklad rizné typy infekci, bolest, hlad a Zizen,
extrémni chlad nebo naopak velké teplo, 1étani letadlem, aktivity spojené s gravitatnim
pretizenim, adrenalinové sporty, pichnana fyzicka zatéz, ale mezi télesné stresové vlivy
patii i konzumace alkoholu a sexualita. Kromé¢ stresort ovliviiujicich nase télo je tieba
uvést i ty, které neptiznivé pisobi na nasi psychiku, mezi néz se fadi napt. dodrzovani

termint pro splnéni daného projektu, splaceni uvért, obavy ze zkousek atd.

Stresory mohou byt klasifikovany do nékolika kategorii, jako je vné&jsi stres, ktery
zahrnuje vSechny nepfiznivé podnéty z prostiedi, jako je hluk, nebezpeci a ostatni vnéjsi
vlivy. Dale jsou zde stresory spojené s nedostatkem uspokojeni primarnich potteb, jako
je nedostatek spanku, jidla a dalSich zakladnich potfeb. Socialni stresory zahrnuji
problémy spojené s mezilidskymi vztahy, jakymi jsou socidlni izolace a mezilidské
konflikty. Toto muze zahrnovat i stres souvisejici s komunikaci a interakci s ostatnimi
lidmi.?

Charakter podnéti navozujicich stresové pocity se stejné jako vSe kolem nas vyviji
a pochopitelné se zménil. Je jiz méné situaci, které bychom stale fesili zapasem nebo

Gtdkem pred nepfitelem, jako tomu bylo v davné minulosti. Clovék se b&hem

19 KAPOUNKOVA, K. a POSPISIL Z. Stres. RVS — Obecnd patofyziologie [onling]. Brno: Fakulta
sportovnich studii Masarykovy univerzity, 2013 [cit. 2022-10-22]. Dostupné
Z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/patofyziologie/stres.html

20 Tamtéz

2L KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada. 1994. s.12. ISBN: 80-7169-121-6
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evoluc¢niho vyvoje zménil spiSe v povaze a chovani ve spolecnosti nez ve fyziologické
vybavé. Situact, které jsou pro jedince stresory, urcité neni mén¢, pouze se zmenil jejich
charakter. V prabéhu vyvoje lidské spolecnosti se tolik nezménila psychofyziologicka
vybava na rozdil od zadsadnych zmén v povaze lidské spolec¢nosti a zivota v ni. Stresorti
neni méné nez v minulosti, ovsem doslo ke zméné v jejich povaze. V soucasnosti jsme
Castéji vystaveni stresorum vytvaiejici psychosocialni natlak, jsme spole¢nost
orientovana piedevsim na vykon, provedeni je omezené ¢asem, mnohdy s nizkou mirou

samostatnosti a pravomoci, ¢asto v konfliktnich podminkéch.??

Existuji ditkazy o tom, ze pokud je pracovnik vystaven vétSimu pracovnimu vytizeni,
neZ jaké je schopen zvladnout, vede to k riznym zdravotnim problémiim. Tim muiZe byt
nedostatek Casu pro dodrzeni terminu splnéni daného projektu, nadbytek pracovnich
povinnosti, zodpovédnost za Zivoty druhych, cozZ je nejcastéji ptipad lidi v tzv. prvni
linii, kterymi jsou lékafi, letci, pracovnici vSech zachrannych slozek a mnoho dalsich
profesi napfi¢ spoleCenskym spektrem. Vnimani stresu a toho, co na jednotlivce ptsobi
jako stresor, mize byt velmi individualni a zavisi na mnoha rysech, v¢etné Zivotnich
zkuSenosti, osobnostnich rysi, véku, pohlavi a dalSich faktorech. Stresové vlivy mohou
byt kombinaci né€kolika druhi a mohou mit synergicky ucinek na organismus.
Naptiklad osoba, ktera je vystavena kombinaci vysokych pracovnich néroki
a konfliktim s nadfizenymi, miize byt vice ohrozena stresem nez osoba, ktera se
setkdva pouze s jednim =z téchto stresort. Proto je nezbytné identifikovat
a minimalizovat stresové vlivy, které ptisobi na jednotlivce, a poskytnout jim vhodné
nastroje pro zvladani stresu. To miize zahrnovat cviceni na uvoliiovani stresu, zlepSeni
komunikac¢nich dovednosti, zmény v pracovnim prostfedi nebo pracovnich postupech,

a dal§i opatieni zaméfena na zlepseni celkového zdravi a pohody.?®

1.2.3 Eustres a distres

"Stres vsak nemusi byt jen Spatny. Ukazuje se, Ze vyvojové je urcita mira stresu pro
organismus nutnd. Pokud ho rozdelime podle kvality, budeme totiz mluvit nejen

0 distresu, ktery byva doprovazen napétim a uzkosti a casto vede k psychickym

22 KEBZA, V. Psychosocidlni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005, s. 107-109. ISBN 80-200-
1308-5.
23 Tamtéz, s. 110-113
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chorobam, ale také eustresu. Pitvodcem eustresu jsou prijemné veci, jako treba svatba

nebo povyseni v praci." %

Eustres je druh stresu, ktery mize byt pro nds pfinosem a ma pozitivni vliv na nasi
vykonnost a zdravi. V tomto piipadé hovoiime o situaci, kdy se naSe t€lo a mysl
ptizptsobuje né&jaké nové vyzveé nebo narocné situaci. Eustres mlze byt napiiklad pti
sportovnim vykonu, pii u€eni se novému jazyku nebo pii planovani velkého projektu.
Jde o tu pozitivni, kreativni @ motiva¢ni rovinu stresu, ktera ¢asto povzbuzuje populaci
k neuvétitelnym vykonim a dosazeni nesplnitelnych cilti, posouvd nds dal a tim

zlepSuje nas Zivot. Vhodnd mira zatéze tak mtize dokonce zvysit nasi vykonnost.?®

Pozitivni stres je pro ¢loveéka velmi dulezity. Dle Hubera nam pozitivni stres "dava

kiidla, kreativitu a vitalitu".2

Obecn¢ plati, ze eustres by mél byt v rozmezi mezi mirnym a stfednim stupném stresu.
Pokud je stres ptili§ vysoky, mize se proménit v negativni stres (distres) a ptinést
negativni ucinky na nase té€lo a mysl, jako jsou napf. uzkost, deprese, syndrom
vyhoteni, fyzické i psychické onemocnéni a dalsi. Proto je dilezité udrzovat rovnovahu
mezi pracovnim a osobnim zivotem a najit zplsoby, jak zvladdat stres, aby nas

neovlivnil negativné a abychom si udrzeli pozitivni vztah k nasi préaci a aktivitam.

Béhem Zivota se setkdvdme se situacemi, které na kazdého z nds plisobi jinak, mira
dopadu dané psychické zatéze se miize lisit, pro nékoho mohou byt povzbuzujici, pro
jiné v8ak az na hranici distresu. Jednozna¢né jimi jsou vyznamné udalosti v Zivoté
Cloveéka, jakou je napiiklad svatba, narozeni ditéte, dovolena, nalezeni nového konicka,

zména zaméstnani, pracovni pozice nebo povyseni.?’
Jak jiz bylo zminéno, planovani uzavieni snatku, narozeni ditéte apod., udalosti, které
Jsou ve vétsing piipadli povazovany za eustres, mohou byt naopak jinou ¢asti populace

vnimany jako distres.

24 HALAN, Y. C. Managing Stress. Slough: NEW DAWN PRESS GROUP.2005. s.44-46.

5 VECEROVA-PROCHAZKOVA, A. 2009. Stres, eustres a distres [online] [citované 2022-11-20].
internet: http://www.solen.sk/pdf/d778fce25b37a04213ab9a6079246de6.pdf

26 HUBER, J, a kol. 2009. 30 zpiisobii, jak se zbavit stresu. Praha: Grada, 2009. s. 9. ISBN 978-80-247-
2486-7.

27 MILLS, H. a kol. 2008. Types of Stressors (Eustres vs. Distress) [online] [citované 2022-12-07].
internet: http://www.mentalhelp.net/poc/view_doc.php?type=doc&id=15644
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Distres je naopak negativni forma zatéze, ktera posSkozuje psychické i fyzické zdravi
cloveka. VeEtsinou s distresem spojujeme zavazné udalosti, jakymi jsou diagnoza vazné
nemoci, hospitalizace sebe nebo blizké osoby, tmrti v roding, rozvod, vyrazné finan¢ni
potize, obavy ze ztraty zaméstndni, ztrata zaméstnani apod. Negativnim stresem vSak
mohou byt I nevyhovujici pracovni podminky, hluk na pracovisti, $patné osvétleni,

nedostate¢na teplota atd.?®

1.3 Konflikt

Konflikt mlze nastat, kdyz existuji rozdilné nézory, preference, cile, hodnoty a potieby
mezi dvéma nebo vice stranami. Dle Paulika se v pfipadé konfliktu jednd mimo jiné
0 destabilizujici prvek v systému. Konflikty mohou byt verbélni, emocionalni nebo
fyzické povahy a mohou se liSit v zadvaznosti a trvani. Nicméné&, konflikty mohou byt
také ptinosné, pokud jsou spravné feSeny, protoze mohou vést k novym napadim
a inovacim. To vSak vyzaduje, aby strany konfliktu byly ochotny komunikovat,
naslouchat a hledat spole¢né feseni, které bude pro vSechny strany pfijatelné. To muze
zahrnovat otevienou a respektujici komunikaci, hledani spole¢nych cilti a respektovani

rozdilnych nazori a potieb viech zucastnénych.?

1.4 Frustrace

Vyrost a Slaménik frustraci definuji jako stav, vznikajici tehdy, kdyZ uréité skute¢nosti
brani dosazeni daného cile. K frustraci tedy dochazi, pokud jedinec neni schopen

dokonéit uréitou fazi chovani.®°

O frustracich hovoifime v mnoha rtznych ptipadech. Jedna se o urcity pocit bezmoci
napft. Z davodu ¢asového nedostatku, ve smyslu nemoznosti splnéni dané zalezitosti,
vzniklé komplikace, nedostatku zdrojt, nejasné instrukci apod. Vyznamnéjsimi piiklady
frustraci jsou napf. nedostatek pomoci, podpory, sebeduveéry ¢i lasky. Pokud se
nesnazime frustraci eliminovat, muze to vést k dal§im negativnim emocim, jako je

hnév, uzkost a deprese. NEkdy se frustrace muze projevit agresivnim chovéanim,

28 JOSHI, V. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Réadci pro zdravi. s. 19. ISBN 978-80-7367-211-9.

2 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010, s. 52-53. ISBN 978-802-4729-596.

30 VYROST, J. a SLAMENIK, |. Socidini psychologie = Socidlna psycholdgia. Praha: ISV, 1997, s. 325.
ISBN 80-858-6620-X.
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napiiklad hnévem, vy¢itanim nebo nasilim. Existencialni frustrace jsou povazovany za
sebevrazdou. Hledani alternativnich zpisobl dosazeni cilli, upraveni ocekéavani,
pfizpsobeni se novym podminkdm, hleddni podpory od ostatnich a vyuziti technik
relaxace a meditace jsou zptisoby, jak lze frustraci zvladat. Je dulezité zvladat frustraci,

aby nedoslo k dlouhodobému negativnimu vlivu na zdravi a kvalitu Zivota.3!

1.5 Mira stresu jednotlivych Zivotnich udalosti

Mira stresu jednotlivych Zivotnich udalosti se 1i$i podle toho, jaky vliv maji na jedince
a jak jsou pro n¢j vyznamné. Existuji rizné skaly a metody, které se pouzivaji k méteni
stresu Vv zavislosti na ruznych udalostech. Existuje mnoho studii, které ukazuji
souvislost mezi stresem a rizikem vzniku rakoviny. ZvySend hladina stresovych
hormonii v téle miize mit vliv na imunitni systém a zpusobit, ze bude mén¢ efektivni
V boji proti rakovinnym bunikdm. Stres také muize mit vliv na chovani jednotlivce a vést
k rizikovym navykim jako je koufeni, nadmérnd konzumace alkoholu a nezdrava

strava.?

Holmes-Raheova $kala Zivotnich udalosti je jednou z nejznaméj$ich metod pro méteni
stresu. Tato Skala ptifazuje kazdé zivotni udalosti urcity pocet stresovych boda, které se
poté sCitaji, aby se zjistilo, jak moc byl jedinec vystaven stresovym situacim v uréitém
obdobi. Cim vysi je hodnota dané situace, tim pravdépodobnéjsi je, Ze bude stresujici
pro nas zivot.

Nekteré z udalosti uvedenych v této skéle jsou pozitivni (napi. svatba, narozeni ditcte),
zatimco jiné jsou negativni (napf. rozvod, ztrdta zaméstnani). Kazdd udéalost ma
pfifazen ur€ity pocet stresovych bodti v rozmezi od 11 do 100, pfi¢emz vétsi pocet bodi

znamena vétsi stres. Tato Skala vSak neni univerzalné platna pro vSechny lidi a situace,

protoze kazdy jedinec vnima stresové situace jinak a reaguje na né individualng. %

31 NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie. 2., rozsifené vyd. Praha: Academia, 1998, s. 38.
ISBN 80-200-0625-7.

32 MATOUSEK, O. Pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny Gstav bezpeénosti prace, 2003. s. 11-13.
ISBN 80-903-6041-6.

33 SAWICKI, S., WEDLICHOVA, 1. a FLEISCHMANN, O. Osobnost jedince a ndrocné zivotni situace.
Usti nad Labem: Univerzita J.E. Purkyng, 2008. s. 29-30. ISBN 978-80-7414-068-6.
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V této Skale jsou naptiklad udalosti jako smrt partnera, rozvod, ztrata zaméstnani nebo
zévazné nemoci hodnoceny jako velmi vysoké stresové udalosti. Na druhé strané jsou

naptiklad zména pracovniho mista nebo zména bydlisté hodnoceny jako nizsi stresové

udalosti.
Tabulka 1: Skala Zivotnich udélosti
Zivotni udalost Hodnota | Zivotni udalost Hodnota
Smrt partnera 100 Zména zodpoveédnosti v zaméestnani 29
Rozvod 73 Odchod syna nebo dcery z domu 29
Rozchod manzeld 65 Problémy s ptibuznymi ze strany 29
partnera
Vykon trestu 63 Vznikajici osobni uspéch 28
Smrt blizkého pfibuzného 63 Manzelka zacala nebo prestala 2
pracovat
Vlastni zranéni nebo nemoc 53 Zahéjeni nebo ukonceni studia 26
Snatek 50 Zména zivotnich podminek 25
Vypovéd z prace 47 Zmeéna osobnich zvyki 24
Smifeni manzeld 45 Problémy s nadfizenym 23
Odchod do penze 45 Zména bydlisté 20
Onemocnéni rodinného piislusnika 44 Zména skoly 20
T¢hotenstvi 40 Zmeéna rekreaénich aktivit 19
Sexualni potize 39 Zmeéna cirkve nebo politické strany 19
Prirastek nového ¢lena do rodiny 39 Zména spolecenskych aktivit 18
Zména zaméstnani 39 Zména v §irsi roding (siatky, amrti) 16
Zmeéna finanéni situace 38 Zmeéna stravovacich navykt 15
Smrt blizkého pritele 37 Dovolena 15
Zavazné neshody s partnerem 35 Zmény stravovacich navyka 15
Pijcka vyssi nez 50 tis. K¢ 31 Vanoce 12
Splatnost pajcky 30 Drobné poruseni zakona 11

Zdroj: zpracovani dle: BASTECKY, J., kol., Psychosomaticka medicina, 2003
Zdroj*

3 BASTECKY, J., SAVLIK, J., SIMEK, J. Psychosomatickd medicina. Vyd. 1. Praha: Grada, 2003,
s. 56. ISBN 80-716-9031-7.
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1.6 Rozdéleni stresu podle doby piisobeni

Stres muze byt rozdélen do nasledujicich tii kategorii na zakladé doby, po kterou na nas

organismus puisobi.

1.6.1 AKutni stres

Jedna se o zat¢z zpusobenou nahlou zménou okolnosti nebo situace. Tento typ stresu je
kratkodoby a obvykle trva pouze nékolik minut. Akutni stres mize byt jednak pozitivni,
napf. pfi vzruseni ve sportu, nebo naopak velmi negativni ve spojitosti se situacemi, pii
nichz dochazi k ohrozeni zivota. Intenzivni a dlouhodoby stres muze vést k tadé
negativnich disledki pro naSe zdravi, vCetné ztraty paméti, a dokonce i ztraty védomi.
Akutni stres mize byt jednim z faktori, které vedou k vzniku posttraumatické stresové
poruchy (PTSD). Tento typ stresu miize byt zvladnut pomoci relaxa¢nich technik nebo

jinych strategii, které pomahaji snizovat napéti a uklidiiovat nervy.*®

1.6.2 Epizodicky stres

Tento typ stresu se vyskytuje u lidi, ktefi trpi Castymi stresovymi situacemi, napiiklad
pii nepfijemnych pracovnich podminkach, Spatnych vztazich nebo néarocné Zivotni
situaci. Tento typ stresu muze trvat mésice nebo dokonce roky a muze vést ke
zdravotnim problémim, jako jsou napiiklad uzkost, deprese nebo zvySené riziko

srde¢nich chorob.%®

1.6.3 Chronicky stres

Jedna se o typ stresu, ktery trva dlouhou dobu, tydny, mésice a nékdy dokonce roky.
Chronicky stres je zpisoben neustalym tlakem puasobici na ¢lovéka v kazdodennim
zivote, V zaméstndni, déale finanéni ¢i vztahové problémy. Chronicky stres mize mit

zavazné nasledky pro naSe zdravi a pohodu, vcetné vycCerpani, deprese, uzkosti

35 MATOUSEK, O. Pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny tstav bezpe¢nosti prace, 2003. s. 3-4.
ISBN 80-903-6041-6.
36 Tamtéz, s. 4.
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a zvySeného rizika vzniku zdravotnich problémt, jako jsou napiiklad srde¢ni choroby

a diabetes. Casto dochazi az k uplnému vy&erpani jedince.¥

Pokud jsme vSak podle Kapounkové vystaveni chronickému stresu, mize byt hladina
kortizolu v nasem tele vysoka po delsi dobu, a to mize mit fadu negativnich dusledka
pro naSe zdravi. Mezi tyto negativni diisledky fadime naptiklad problémy s paméti,
koncentraci a rozhodovanim. Miize také dojit ke zmatenosti a dezorientaci, coz mize

vést k ztraté védomi.3®

1.7 Faze pusobeni stresu

Vseobecny adaptacni syndrom (GAS) je koncept, ktery popisuje faze piisobeni stresu na
télo a psychiku. Koncept GAS byl uplatiovan piedevsim v oblasti fyziologie
a mediciny, ale mlze byt uZiteCny i pro pochopeni psychologické reakce na stres.
Koncept byl poprvé piedstaven kanadskym fyziologem Hansem Selyem a sklada se

z nasledujicich t¥i fazi.*°

1.7.1 Poplachova faze

Poplachova faze neboli reakce na stres, je prvni reakci téla na stresovy podnét a je
charakterizovana aktivaci obrannych mechanismu, které maji télo chranit pied
poskozenim. Organismus zareaguje vyplaveni hormond, kterymi jsou adrenalin
a kortizol. Tyto hormony zvysuji srde¢ni tep, krevni tlak a dychani. Tato faze je

obvykle kratkodob4 a vétsina lidi se z ni dokazZe rychle zotavit.*°

1.7.2 TFaze rezistence

Faze rezistence, nebo téz adaptace na stres, nastupuje, pokud stresor pietrvava a télo
potfebuje zlistat v pohotovostnim stavu. Béhem této faze je télo stale pod vlivem stresu,

ale Uroven stresovych hormont se mlize snizit, aby se minimalizovaly negativni G¢inky

3" MATOUSEK, O. Pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny ustav bezpe¢nosti prace, 2003. s. 4-5.
ISBN 80-903-6041-6.

% KAPOUNKOVA, K. a POSPISIL, Z. Stres. RVS — Obecnd patofyziologie [online]. Brno: Fakulta
sportovnich studii Masarykovy univerzity, 2013 [cit. 2022-10-22]. Dostupné
z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/patofyziologie/stres.html

3 Tamtéz

40 Tamtéz

22


https://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/patofyziologie/stres.html

stresoru na télo. Dlouhodoba zatéZz je pro organismus vyCerpdvajici a muze vést

k naruseni homeostazy.*

1.7.3 Faze vyCerpani

Pokud stresovy podnét trva ptilis dlouho nebo je pfilis intenzivni, organismus se v této
fazi vyCerpava. Hladina hormonil v krvi se vyrazné€ snizuje a organismus neni schopen
udrzet své funkce v normalnim rozsahu. To zpiisobuje zhorSeni imunity, inavu, zvySuje
stavy vycerpani, deprese a dalSi zdravotni problémy. Tato faze je obvykle spojena

s chronickym stresem.*?

1.8 Psychosomatické reakce

Podle Gillernové zahrnuje stres nejen psychologickou ale i fyziologickou rovinu.
Do krve se vyplavuji rtzné hormony, které udrzuji nasi pozornost, mobilizuji
piipravenost k ,,boji*, zvysuji krevni tlak, reguluji traveni a maji mnoho dalSich funkci.
Chronicky stres bude vzdy pro ¢lovéka negativni, protoze S nedostatkem odpocinku
a uvolnénim organismu casto dochazi k nejriznéj$Sim druhtim zdravotnich obtizi. Jedna
se predevSsim o zalude¢ni problémy, onemocnéni srdce, vysoky krevni tlak a tak
podobné. Prevence alécba psychosomatickych onemocnéni by méla byt holisticka
a zahrnovat nejen 1écbu fyzickych piiznakd, ale také feseni faktord, které mohou vést
k vzniku a udrzovani stresu, jako jsou socialni vztahy, prace, rodina a dal$i. Je dulezité

vénovat pozornost pééi nejen fyzickému, ale také psychickému zdravi.*

4 KAPOUNKOVA, K. a POSPISIL, Z. Stres. RVS — Obecnd patofyziologie [online]. Brno: Fakulta
sportovnich studii Masarykovy univerzity, 2013 [cit. 2022-10-22]. Dostupné
Z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/patofyziologie/stres.html

42 Tamtéz

43 KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada - Avicenum, 1994, s. 36-37. ISBN 80-716-9121-6.
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2 ZATEZ U VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTU

Zivot vysokoskolskych studentii je plny zatdZovych situaci, které se mohou negativnd
projevit na zdravi jedince. Mezi mnozstvim ¢asu vénovaného studiu a odpo¢inkem musi
panovat rovnovaha, aby se studenti vyhnuli pfepracovani nebo syndromu vyhoteni.

Vysokd uroven psychické zatéze mize mit Skodlivy vliv na zdravi studentl a zhorsSit
vést I k ukonceni studia. Proto je nezbytné, aby studenti vénovali dostate¢nou pozornost
svému dusevnimu i fyzickému zdravi, plnohodnotné stravé a kvalitnimu spanku a sviij
volny cCas planovali efektivné tak, aby méli dostatek Casu i energie na pfipravu

ke studiu, zamé&stnani i pro osobni Zivot. #

2.1 Studijni naro¢nost

Studium na vysoké Skole je Casto naro¢né a vyzaduje od studentii mnoho Casu a Usili.
Zatéz muze byt zpiisobena naronym ucebnim planem, velkym mnozstvim zdroju, které
je tfeba nastudovat a ptipravou na zkousky. Nékteti studenti mohou zazivat zatéz kvuli

naro¢nému rozvrhu, kdy museji skloubit studium, zaméstnani a osobni Zivot. *°

2.2 Finanéni zatéz

Mnoho studentti si béhem svého vysokoskolského studia musi najit praci, aby pokryli
své finan¢ni vydaje souvisejici s dal$im vzdélavanim, jako jsou ubytovani, strava

a osobni vydaje. Tyto finan¢ni starosti mohou vést k uzkosti a stresu.

2.3 Socialni zatéz

Vysokoskolsti studenti Casto zaZivaji socialni zaté€z, kdyz se snazi usadit V novém
prostiedi a najit si pratele. Tyto socidlni starosti mohou byt zvlast’ naro¢né pro studenty,

pokud se stéhuji do jiného mésta nebo statu.*®

4 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. s. 179. ISBN 978-80-7367-568-4.
® Tamtéz, s. 175
4 Tamtéz, s. 176
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2.4 Vztahové problémy

Vysokoskolsti studenti mohou také zaZivat vztahové problémy se svymi pfateli,

partnery nebo rodinou. Tyto vztahové problémy mohou vést k tizkosti a depresi.

Aby bylo mozné fesit zminéné zatézové situace, je dulezité, aby studenti vyuzivali
a kombinovali rizné typy a metody pro zvladani stresu, jako je napiiklad time
management, cviceni, meditace, zdravy Zivotni styl, rozvoj osobniho konicku nebo
komunikace se svymi blizkymi. Je také dilezité, aby si studenti uvédomili, ze je
normalni, Ze se setkdvaji s t€mito zatéZzovymi situacemi a Ze existuji napf. univerzitni

centra pro dusevni zdravi, ktera jim mohou pomoci. 4’

4 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. s. 177-178. ISBN 978-80-7367-
568-4.
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3 STRATEGIE ZVLADANI ZATEZOVYCH SITUACI

Strategie zvladani zatéze jsou rtzné zpusoby, jak lidé mohou reagovat na stresové
situace s cilem snizit nebo eliminovat stres. Cilem je pomoci jedincim zvladnout
stresové situace tak, aby se necitili pretizeni, izkostni nebo frustrovani.*® Existuje
mnoho riznych strategii zvladani zatéZe, planované i1 neplanované. Planovanymi
metodami rozumime napt. relaxace, cvifeni, planovani a organizace prace, feSeni
problému a hledani socialni podpory. Védomé pouzivani téchto metod muze pomoci
lidem snizit stres a zlepsit jejich celkovou kvalitu zivota. Tyto strategie mohou pomoci

lidem minimalizovat vyskyt stresu a snizit jeho dopady. *°

Neplanované, automatické strategie jsou ty, které se pouZivaji spontanné v prib&hu
stresové situace. ReSenim mohou byt dychaci techniky, pozitivni uvolnéni, odklon
pozornosti od stresové situace, emoc¢ni ventilace, hledani socialni podpory a dalsi

techniky, které pomahaji jedinci zvladnout stresovou situaci okamzité.

Kombinace obou typi strategii mize byt pti zvladani psychického vypéti velmi G€inna.
Planované pouzivané strategie mohou pomoci jedinci piipravit se na stresové situace
a minimalizovat jejich dopady, zatimco nepldnované pouZivané strategie mohou pomoci

okamzit& zvladnout stresové situace, kdyz se objevi.>

Pii vybéru metody eliminace psychické zatéze je tieba brat v uvahu tfi oblasti. Prvni
oblasti je kognitivni, tedy myslenkova analyza, kdy se ¢lovék zvazuje vyhodnost vybéru
dané strategie a jejich konsekvenci. Napiiklad, pokud se c¢loveék setkd s necekanou
stresovou situaci, jako je nahlé zhorSeni zdravi, mize si klast otazky, jako jsou: "Jaky je
nejlepsi zpisob, jak zvladnout tuto situaci?" nebo "Jaké jsou vyhody a nevyhody

jednotlivych strategii zvladani zatéze v této situaci?"

Dalsi je oblast emocionalni, ktera fidi emoce, které ¢loveék bézné pocituje v souvislosti
se stresem. Negativni emoce mohou mit vyznamny vliv na schopnost ¢lovéka zvladat

stresové situace.

48 | AZARUS, A. A. a LAZARUS C. N. 101 strategii, jak se nezblaznit v Sileném svéte. Praha: Portal,
2004. s. 101-102. ISBN 80-717-8834-1.

49 KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres. Praha; Grada — Avicenum, 1994, s. 45-46. ISBN 80-716-9121-6.
50 Tamtéz, s. 46
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Volni oblast se tyka schopnosti clovéka vybrat si efektivni strategii zvladani zatéze, coz
muze vést k lepSimu dusevnimu a fyzickému zdravi. Pokud se ¢lovék rozhodne pouzit
urCitou strategii, musi byt schopen ji realizovat. To zahrnuje motivaci, Sebekazen

a schopnost piekonat prekazky, které by mohly branit v pouZiti uréité strategie.*

Kiivohlavy uvadi ve své publikaci tfi zdkladni pojmy z oblasti zvladani narocnych
Zivotnich situaci a rtznych typu zatéze, konkrétné tedy adaptace, coping (nebo také

Cesky koupink) a strategie boje se stresem.

Pojem adaptace je latinsk¢ho puvodu a odvozuje se ze slozeného tvaru "ad-aptare”
a znamena Schopnost prizplisobit se novym situacim a zménam. V oboru psychologie,
sociologie a zdravotnictvi se adaptace Casto pouziva k popisu toho, jak se jedinec
prizptsobuje tézkym zivotnim situacim, jako jsou ztrata blizkého cloveéka, ztrata prace,
nemoc atd. Adaptace miiZze zahrnovat emociondlni 1 praktick¢é zmény v chovani

a mysleni, aby bylo mozné piekonat tuto situaci. >

Dale autor publikace uvadi pojem koupink, ktery je ceskym piekladem anglického slova
"coping™. V oblasti psychologie se pouziva k popisu riznych strategii a postupt, které
jedinec pouziva k zvladani stresu, problému a tézkych Zivotnich situaci. Coping mtize
byt aktivni, kdy se jedinec snazi situaci fe$it, nebo pasivni, kdy se jedinec situaci
vyhyba nebo jiignoruje. Existuje mnoho ruznych copingovych strategii, jako jsou
emociondlni regulace, hleddni socialni podpory, vyhleddni odborné pomoci nebo

pouziti riznych technik pro zmirnéni stresu.

Oznaceni coping se v psychologii ustalilo pro aktivni a védomy zplsob zvladani stresu
a dalSich obtiznych Zivotnich situaci. Jednd se o proces, ktery jedinec vyuziva k tomu,
aby snizil sviij stres a zlepSil svou schopnost fungovat v dané situaci. Coping se Casto
pouziva v situacich, kdy je jedinec vystaven nadmérné zatézi a potiebuje vyvinout
zvysené usili, aby se s danou situaci dokazal vyrovnat. To mize zahrnovat jakékoliv
stresujici situace, jako jsou pracovni, rodinné, zdravotni problémy nebo problémy

s partnerskymi vztahy.>

Existuje mnoho rtiznych zpusobu copingovych strategii, které mohou byt uc¢inné pfi

zvladani stresovych situaci. Nékteré z nich zahrnuji pozitivni zptsoby, jako jsou

5L KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. Praha: Grada — Avicenum, 1994, s. 47. ISBN 80-716-9121-6.
52 Tamtéz, s. 41
5 ATKINSON, R. L. a kol.: Psychologie, Praha: Victoria Publishing, 2003, s. 43. ISBN: 80-7178-640-3.
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cviCeni, meditace, relaxace, ¢as s prateli a rodinou a hledani podpory od ostatnich. Dalsi
strategie zahrnuji zvladani stresu prostfednictvim humoru a smichu, vyuzivani
pozitivnich myslenek a praktickych problémovych feseni. Kazdy ¢lovék ma své vlastni
copingové¢ strategie, které mohou byt ucinné pro nékteré situace a neucinné pro jing.
Je dilezité najit strategii, ktera funguje pro konkrétni osobu a situaci, a ptizpusobit ji

potiebam a okolnostem.>

Metody zvladani zatéze se v odborné literatuie podle Atkinsonové déli do dvou

hlavnich skupin.

Prvni metoda je orientovana na problém (problem-focused coping), zaméfuje se na
feseni zdroju stresu. Pouziva se Kk identifikaci konkrétniho problému a hledani zpasobi,
jak ho fesit. Tento piistup muze zahrnovat planovani, hledani informaci a feSeni

problémil.

Druha strategie se zaméfuje na emocionalni reakci (emotion-focused coping) a na feseni
emocnich dopadt stresu. Jedinci maji snahu snizit své emocni reakce na stres, napf.
pomoci relaxace, meditace, socidlni podpory a emo¢niho ventilovani. Casto se pouziva,

kdyz neni mozno piimo ovlivnit zdroj stresu.>®

Terminy "adaptace” a "coping" se vztahuji k podobnym procesiim, nicméné maji mezi
sebou n¢kolik odliSnosti. Zkracené feCeno, adaptace se tykd zmén jedince, zatimco
coping se tyka zvladani stresu a obtizi. Adaptace mize byt pozitivni 1 negativni, coping

se zaméfuje spiSe na pozitivni strategie zvladani stresu.®

Stresova reaktivita se tykd jedine¢n¢ho zpusobu, jakym kazdy jedinec reaguje na
stresor. Kazdy jedinec ma jinou uroven stresové reaktivity, coz znamend, ze nékteré
situace mohou byt pro néj méné stresujici nez pro jiné lidi. Strategie zvladani stresu se
pak tyka toho, jak jedinec reaguje na stresové situace. Mlize zahrnovat jak pozitivni,
tak negativni strategie, napf. pouziti emocionalni regulace, feSeni problémi nebo

pouziti navykovych latek.>’

5 VASINA, L., STRNADOVA, V. Psychologie osobnosti 1. Hradec Kralové: Gaudeamus 2009. s. 241.
ISBN 978-80-7041-491-0.

% ATKINSON, R. L. a kol.: Psychologie, Praha: Victoria Publishing, 2003, s. 510-513. ISBN: 80-7178-
640-3.

56 KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat sires. Praha; Grada — Avicenum, 1994, s. 42. ISBN 80-716-9121-6.

57 Tamtéz, s. 43.
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Nasledujici copingové metody jsou jen nekteré z mnoha moznych strategii, které mohou
pomoci vysokoSkolskym studentim zvladat velké davky ruznych typa stresu a zlepsit
jejich emocni zdravi. Je dilezité, aby kazdy student hledal metodu, ktera nejlépe

vyhovuje jeho potfebam a zivotnimu stylu.

3.1 Metody psychického a duSevniho rozvoje

Existuje mnoho metod a piistupt k psychickému a duSevnimu rozvoji. Zde je n€kolik
nejcastéjSich:
Meditace — tradicni metoda, ktera se zaméfuje na uklidnéni mysli a soustfedéni.

Existuje mnoho ruznych druhit meditace, véetné pozornostni meditace, transcendentalni

meditace, vizualizaéni meditace a dalsi.

Kognitivné-behavioralni terapie (KBT) — to je terapeuticka metoda, ktera se zaméfuje
na navyky a myslenkové procesy, které mohou byt pfi¢inou dusevnich problémt. Tato
terapie se soustiedi na zlepSeni zpusobu, jakym jedinec mysli a reaguje na ruzné

situace.

Mindfulness — metoda, ktera se zaméfuje na pritomny okamzik a na vnimani
soucasného okamziku bez soudéni. Mindfulness se cCasto vyuzivda v kombinaci

S meditaci.

Terapie uméni — terapeutickd metoda, kterd se zamétuje na uméleckou Cinnost jako
prostiedek k prozkoumani emoci a myslenek. Terapie uméni miize byt velmi G€inna pro

jedince, kteti maji problémy s vyjadienim svych pociti slovy.

Holistické pfistupy — tyto metody se zaméiuji na celkové zdravi jedince, véetné
fyzického, emociondlniho a duchovniho zdravi. Holistické pfistupy mohou zahrnovat

napiiklad jogu, akupunkturu, reflexologii a dal§i.*®

3.1.1 Meditace

Tato metoda je pivodem z orientu. Pii meditaci se snazime ztiSit svou mysl a soustiedit

se na pfitomny okamzik. Cilem meditace neni potlacit mySlenky, ale spiSe se naucit je

58 COMBY, B., WEDLICHOVA, |. a FLEISCHMANN, O. Stres pod kontrolou. Praha: X-Nova, Radci
pro zdravi. 1997. s. 189. ISBN 80-719-9024-8.
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pozorovat a piijimat bez soudl a pfipoutani k nim. To ndm umoziiuje uvolnit se od
stresu a napéti, zlepSit nasi pozornost, koncentraci a produktivitu. Meditace muze byt
prospésna 1 pro nasSe fyzické zdravi. Pravidelnd meditace mtze snizit krevni tlak, snizit
hladinu stresovych hormont v téle a zlepSit imunitni systém. Existuji také rtzné
techniky meditace, které jsou zaméfeny na specifické zdravotni problémy, jako je
naptiklad Gzkost, deprese, bolest a dalsi. Meditace je jednoduchd metoda, kterou lze
praktikovat kdekoli a kdykoli. Zname mnoho variant meditaci, ale jeji cil zlstava
stejny: zpomalit mozkovou ¢innost a metabolismus pomoci soustfedéni nasi mysli na

jeden bod. %

3.1.2 Uméni

Pfi souzvuku riznych akordii barev, zvukii a forem nam uméni dokaze predat
symbolicky vzkaz pfimo do podvé€domi. Uméni je subtilni prostiedek, ktery dokaze
vyjadrit tajemné stranky véci, které se Casto nedaji vyjadrit slovy. Kresleni, psani basni,
tanec, hra na hudebni nastroj — to v§e pomahé osvobodit se od stresu a napéti a pomaha
nam prozkoumat a vyjadfit naSe pocity a emoce. Umélecka Cinnost miize byt také
terapeutickd, protoze nam umoziiuje vyjadiit sebe samotného a pracovat na feSeni
emocionalnich problémua. Naptiklad hra na hudebni nastroj muze zlepsit kognitivni
funkce, pamét’ a motorické dovednosti. Kresleni a malovani miize zlepsit pozornost,
koncentraci a koordinaci o¢i a rukou. Tanec mulze zlepSit rovnovahu, koordinaci

a celkovou fyzickou kondici.®

3.1.3 Relaxaéni techniky

Relaxacni techniky mohou byt velmi G¢inné pfi sniZovani stresu a uzkosti a mohou
pomoci zlepsit celkovou kvalitu zivota. Je dulezité najit techniku, kterd funguje nejlépe
pro kazdého jednotlivce, a pravidelné ji praktikovat. Mohou byt provadény samostatné
nebo pod vedenim zkuSeného terapeuta. NejzndméjSimi relaxacnimi metodami jsou

progresivni svalova relaxace (PSR), dechova cviceni, meditace, joga a masaze aj. Tyto

5 COMBY, B., WEDLICHOVA, |. a FLEISCHMANN, O. Stres pod kontrolou. Praha: X-Nova, Radci
pro zdravi. 1997. s. 189-190. ISBN 80-719-9024-8.
60 Tamtéz, s. 193
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techniky mohou byt pouzity v klidu a soukromi a mohou pomoci vratit se k emoc¢ni

rovnovaze. 5

3.1.4 ZlepSeni Zivotniho stylu

Zména zivotniho stylu zahrnuje rtizné zpiisoby, jak zvladat stres a zlepsit své celkové
blaho tim, ze se zaméfite na svij Zzivotni styl a zlepSite jej. Patii sem uprava
stravovacich navykd, cviceni a dostateCny spanek mohou pomoci zlepsit zdravi a snizit
stres. Studenti by se méli snazit jist vyvazenou stravu a pravidelnd fyzicka aktivita mize
pomoci zlepsit naladu, snizit stres a zlepsit celkové zdravi. Doporucuje se byt aktivni
minimdlné¢ 30 minut denné. Dostatek spanku je klicovy pro vase celkové blaho.

Pokuste se spat minimaln& 7-8 hodin denné a vytvofit si pravidelny spankovy rezim. ©2

3.1.5 Socialni podpora

Socialni podpora je velmi dllezitou copingovou strategii. Sdileni svych starosti
s prateli, rodinou nebo terapeutem mize byt zasadni pro zvladani stresu. Interakce
s ostatnimi lidmi miZe poskytnout emocionalni (pomoc nékoho, kdo jim nasloucha,
porozumi jejich situaci a poskytne jim pocit bezpe¢i a podpory), informacni (lidé
potfebuji informace a rady, jak feSit konkrétni problémy, podpora mize pomoci ziskat
lepsi piehled o situaci, coz snizuje pocity tzkosti a stresu), nebo praktickou pomoc

(potieba pomoci s praktickymi zalezitostmi).

3.1.6 Prioritizace ukolu

Planovani miize pomoci studentim vytvofit si ptehled o tom, co je tfeba ud¢€lat a urcit
si priority. Vyhybat se prokrastinaci a drzet se planu miZze pomoci snizit stres a zvysit
produktivitu. Studenti by méli planovat své ukoly véas, aby meéli dostatek Casu
na dokonceni. Efektivni se ukazuje i fakt rozlozeni svych kol na mensi ¢asti. To mize
pomoci snizit pocit pietizeni a umoznit lepsi soustiedéni se na jeden ukol. V neposledni

fad¢ je dulezité ziskat a udrzet si motivaci k povinnostem vyplyvajicim ze studia.

61 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. s. 139. ISBN 978-80-7367-568-4.
62 Tamtéz, s. 152-154
63 Tamtéz, s. 93-94

31



To mize zahrnovat nastaveni sicilli, odmény za dokonceni Ukold nebo najit si

studijniho partnera nebo skupinu pro vzajemnou podporu. %

3.1.7 Rozptyleni

Je dulezité, aby si studenti zvolili takovy zajem, ktery by jim pomohl odreagovat
se a dostate¢n¢ uvolnit. Mesta, ale i univerzity samotné, nabizeji pro studenty
i vefejnost mnoho socio-kulturnich aktivit, jako jsou napiiklad festivaly, koncerty,

divadelni pfedstaveni, knihovny a muzea.

3.1.8 Smysluplné aktivity

Obecné plati, ze studenti by méli byt schopni najit kombinaci zminénych copingovych
metod, které nejlépe funguji pro jejich potfeby, aby mohli efektivné zvladat stres
a udrzet své zdravi a dobrou naladu béhem svého vysokoskolského vzdélavani. Miize se
jednat o fyzické aktivity nebo rizné kreativni ¢innosti, napf. hrani na hudebni nastroj,
které mohou pomoci s vyjadieni emoci a snizenim napéti. Dale je vhodné provozovat
relaxacni techniky, které prispivaji ke snizeni pocitu uzkosti a zlepSuji spanek.
Napomocné muze byt téz rozvijeni osobnich vztahl, napf. v ramci uréité komunity,
nebo ziskavani novych dovednosti, jako napi. uceni se nového jazyka, navstévovani

kurzii tance apod.®®

3.2 Obranné reakce organismu

Obranné reakce organismu (ego-obranné mechanismy) jsou psychologické procesy,
které se aktivuji, kdyz jedinec celi stresu, Uzkosti nebo jinym obtiznym situacim.
Nasledujici vyjmenované obranné mechanismy slouzi k tomu, aby jedinec ochranil své

ego a udrzel si pocit sebevédomi a bezpedi.

64 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. s. 88. ISBN 978-80-7367-568-4.
8 Tamtéz, s. 134
66 JOSHI, V. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Radci pro zdravi. s. 24-25. ISBN 978-80-7367-211-9.
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PRAKTICKA CAST

4 UVOD DO HISTORIE VYZKUMU

Vyzkum v oblasti stresu ma dlouhou historii a zacal se rozvijet jiz v prvni poloving
20. stoleti. V roce 1936 popsal kanadsky fyziolog Hans Selye teorii o obecném
adaptacnim syndromu (GAS), kterd popisovala reakci organismu na stresové podnéty.
Tato teorie se stala vyznamnym piinosem pro vyzkum stresu a poskytla zaklad pro dalsi

vyzkumy v této oblasti.®’

Mezi nejvyznamnéj$i osobnosti v oblasti vyzkumu zatézovych situaci je tfeba uvést
Claudea Bernarda, ktery je pravem povazovan za zakladatele moderni experimentalni
psychologie. Ve svych zkoumanich se soustfedil pfedevSsim na stabilitu vnitiniho
prostiedi ¢lovéka. Konstatoval, ze lidské télo je dokonalé, nebot” dokaze kompenzovat
negativni vlivy z vnéjSiho prostfedi, pficemz vnitini rovnovdha zlstane zachovana.
V soucasné dob¢ se vyzkum stresu soustfedi na rtizné oblasti, jako jsou naptiklad
neurologické aspekty stresu, vztah mezi stresovymi situacemi a psychickym zdravim,
a vyvoj novych terapeutickych pristupt k 1é¢bé stresu. Vyzkum stresu ma stale velky
vyznam pro porozuméni vztahu mezi stresem a zdravim a pro vyvoj novych

preventivnich a terapeutickych pfistupt k 16¢bé a prevenci stresu.®®

4.1 Vyzkumné Setieni

Vyzkumné Setfeni je proces sbéru dat za ticelem ziskani novych poznatkili a informaci.
Tyto informace mohou byt pouzity k vytvofeni novych teorii, potvrzeni nebo vyvraceni

existujicich hypotéz, nebo k ziskani lepsiho porozuméni uréitému jevu nebo situaci.®®

Vyzkumné Setfeni mize byt provadéno kvalitativnimi nebo kvantitativnimi metodami,
nebo kombinaci obou. Kvalitativni metody zahrnuji napiiklad rozhovory nebo
pozorovani a jsou zamétfeny na ziskani detailnich informaci o nazorech a postojich

respondentli. Kvantitativni metody zahrnuji naptiklad online dotazniky nebo telefonické

87 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. V'yd. 3. Praha: Portal, 2009. s. 167. ISBN 978-80-7367-568-4.
88 VASINA, L. Psychologie zdravi. Ostrava: Ostravskd univerzita Ostrava, 1999. s. 17-18. ISBN:
8070425466.

8 ATKINSON, R. L. Psychologie. Praha: Portal, 2003. s. 14-15. ISBN 80-7178-640-3.
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prizkumy a umoznuji ziskdni velkého mnozstvi dat, které jsou poté statisticky

zpracovany.’©

4.2 Stanoveni vyzkumného vzorku

Hypotézy nelze ovéfit na celé populaci, a proto se voli tzv. ,reprezentativni vzorek®,
coz znamena mens$i skupina lidi, ktefi jsou zkoumani. Vybrat spravné urcitou skupinu
lidi je velmi slozité. Tento vybrany vzorek lidi by mél byt typicky pro zkoumanou

skupinu.

4.3 Struktura vyzkumu

Kazda faze vyzkumného Setfeni je dilezita pro Gspésny pribeh. Vyzkumnici by méli
volit vhodné metody a postupy, aby vysledky byly co nejpiesnéjsi a co nejrelevantné;si
pro danou problematiku. Obvykle zacind navrhem vyzkumného dotazniku nebo
metodiky sbéru dat, coz zahrnuje vybér vzorku respondentil a definovani proménnych,
kter¢ se budou sledovat. Poté se data sbiraji a zpracovavaji, Casto s pouzitim
statistickych metod a softwaru. Interpretace vysledki muze vést k vytvofeni zavért

a doporuceni pro praktické vyuziti.”

4.3.1 Priprava

V ptipravné fazi je nezbytné vymezit vyzkumny problém, stanovit si vyzkumné otazky
a k tomu si ur€it odpovidajici hypotézy. V neposledni fad¢ je také tieba vymezit si cil
vyzkumu.’? Hypotéza ptedstavuje predpoklad nebo tvrzeni, které je vychozim bodem
empirického vyzkumu a slouzi k testovani jeho pravdivosti. Hypotéza musi byt
formulovéna tak, aby byla mozna jeji ovéfitelnost, a musi byt v souladu se stdvajicimi

znalostmi a teoriemi. V empirickém vyzkumu se ¢asto stanovi n¢kolik hypotéz, které se

PUNCH, K. F. Zdklady kvantitativniho $etieni. 1.vyd. Praha: Portal, 2008. s. 35. ISBN 978-80-7367-
381-9.

"L REICHEL, J. Kapitoly metodologie socialnich vyzkumii. 1. vyd. Praha: Grada, 2009. s. 40. ISBN 978-
80-247-3006-6.

2 Tamtéz, s. 51
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oveéfuji pomoci ziskanych dat a vysledky vyzkumu se pouzivaji k ovéfeni nebo

vyvraceni téchto hypotéz.”

4.3.2 Vyhodnoceni sbéru dat

Nejprve data prochazeji tzv. ,.,kédovanim®. ,, Kodovani standardizovanych dat ziskanych
Z kvantitativniho vyzkumu, probiha tak, Ze jednotlivym variantam/kategoriim kazdého

znaku jsou pFirazovany symboly, obvykle éiselné. “ ™

Tiidéni 1. stupné se zaméfuje na pocet jednotlivych vysledki v jednotlivych
kategoriich, zatimco tfidéni 2. stupné zjistuje, jak se jednotlivé kategorie vysledki
vztahuji k jinému faktoru, napt. k véku respondenti nebo k jejich vzdélani. Tyto
analyzy nam pomahaji lépe porozumét vztahim mezi riznymi proménnymi a ziskat

hlubsi poznatky o zkoumané problematice.”

Cely naS vyzkum shrneme v nékolika krocich. V teoretické ¢asti vyzkumu
se seznamujeme s naSim zadanim, dil¢imi cili vyzkumu, vztahy mezi proménnymi
a hypotézami, které se vztahuji k vyzkumnym otdzkdm. Metodologicka ¢ast je kli¢ovou
casti vyzkumu, ktera obsahuje podrobny popis objektli zkoumani, véetné teoretického
a empirického ramce. Po sbéru dat nésleduje vyhodnoceni, které zahrnuje analyzu dat
pomoci statistickych metod a jejich prezentaci v podobé¢ tabulek, grafi a dalSich
vizualizaci. Interpretace dat pak vysvétluje vyznam a vztah mezi jednotlivymi

proménnymi a k odhaluje zjisténé trendy a vzorce.”

4.4 Dotaznikové Setreni

Dotaznikové Setieni je Casto pouzivanou kvantitativni metodou vyzkumu v psychologii,
sociologii, ale také v dalSich oborech, jako napfiklad v psychologii, marketingu,
managementu a mimo jiné i v poradenstvi. Kvantitativni vyzkum se zamétuje na

kvantifikaci a statistické zpracovani dat o nazorech, postojich, chovani

8 REICHEL, J. Kapitoly metodologie socialnich vyzkumii. 1. vyd. Praha: Grada, 2009. s. 60. ISBN 978-
80-247-3006-6.

" Tamtéz, s. 153

> Tamtéz, s. 161

6 Tamtéz, s. 164
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a charakteristikich respondenti. ” Vyhodou této metody je moznost ziskat data
od velkého mnozstvi respondentd a nasledné zpracovani dat v kratkém case.
Nevyhodou je vsak relativné nizka uroven podrobnosti ziskanych informaci. Tento typ
dat se casto pouziva pro kvantitativni analyzu a vyzkum trendd, ndzorit a chovani

v $ir§im souboru lidi.”

4.5 Dotaznik

Dotaznik je jednou z nejéastéji pouzivanych metod pro ziskavani dat, zejména v oblasti
socialnich véd a humanitnich obort, ale také v dalSich oblastech vyzkumu. Dotazniky
umoziuji sbirat kvantitativni data od velkého poctu respondentd s relativné nizkymi
naklady na sbér dat a S mensimi naroky na cas a lidské zdroje nez naptiklad rozhovor.
Lidé, ktefi jsou zapojeni do dotaznikového Setfeni, se nazyvaji respondenti. V dotazniku
je pfredem stanoveny pocet otazek, jejich znéni a stejné tak i varianty odpovédi. Je tieba
peclivé zvazit, které otazky budou nejvhodnéj$i pro dosazeni cilti prizkumu a jaky

format otazek bude nejucinngjsi pro ziskani co nejptesnéjsich a relevantnich dat.”

451 Struktura dotazniku

V uvodu dotazniku nesmi chybét osloveni dotazovaného respondenta, kratké
predstaveni tématu a obsahu vyzkumu a v neposledni fad¢ také piedstaveni autora.
Nasledovat by melo uvedeni divodu vzniku dotazniku a uvedeni k jakym bude slouzit
ucelim. Anonymita dotazniku miize také pfispét k vétsi upfimnosti respondentli pfi
odpovédich. Pokud se respondent neciti ohrozeny svymi odpovéd’mi, pravdépodobné
bude odpovidat upfimné a oteviene. Dalsim krokem jsou samotné otazky. Byvaji fazeny
od nejjednodussich po ty slozitéjsi, popiipadé od téch konkrétngjSich po ty vice
abstraktni. Odpovédi na otdzky Vv dotazniku by mély odpovidat na vyzkumné otdzky
a zaroven potvrzovat ¢i vyvracet stanovené hypotézy. Pokud se dotaznik zamétuje na
konkrétni téma, je dilezité polozit takové otazky, které o ném pomohou ziskat

co nejvice informaci. Zaroven je dobré vyhnout se otazkam, které by byly pfili§ slozite,

" Velky sociologicky slovnik. 1. vydani. Praha: Karolinum, 1996. s. 222-223. ISBN 80-7184164-1.

8 GIDDENS, A. Sociologie. Praha: Argo, 2013. s. 63. ISBN 978-80-257-0807-1

" KOHOUTEK, R. Dotaznik (questionnaire). Scs.abz.cz: Slovnik cizich slov [online]. Praha, 2020 [cit.
2022-12-18]. Dostupné z: https://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/dotaznik-questionnaire
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matouci nebo zavadéjici. V zéveéru dotazniku je dilezité podekovat respondentim
za jejich Cas a ucast a poptipad¢ sdélit informace o nasledném publikovani vysledkt

vyzkumného Setfeni, aby byli informovani o vyuZiti jejich odpovédi.®

45.2 Typy otazek

Dotaznik se sklada z komplexu otazek, na ty dotazovany respondent odpovida. Otazky
se rozlisuji na uzaviené a oteviené. Na oteviené otazKy respondent musi odpovidat
vlastni odpovédi (jednim slovem, souvétim ¢i veétou), zatimco uzaviené otdzky maji na
vybér z né€kolika moznych odpovédi. U uzavienych otazek rozlisujeme jednoduchou
"ano/ne" odpoveéd’, kdy respondent voli pouze mezi dvéma moznostmi, typicky "ano"

nebo "ne". Dale je to tzv. Likertova S$kala, v tomto pfipadé respondent vybira
ze stupnice, ktera obsahuje nékolik stupiili intenzity nebo souhlasu s danym tvrzenim.
Obvykle se pouziva péti az sedmistupniova Skala s formulaci, jako napiiklad "siln¢
souhlasim", "spiSe souhlasim", "spiSe nesouhlasim", "silné nesouhlasim" nebo podobné.
Dalsi variantou je "vybér z moznosti". Dotazovany voli z pfedem daného seznamu
moznosti, typicky pomoci zaSkrtavacich policek nebo piepinacli. Seznam moZnosti
mtize byt omezeny nebo neomezeny. Posledni volbou je "fazeni". Respondent fadi
moznosti podle urcitého kritéria. To se mize provadét napiiklad tahanim a pokladanim
karticek s ndzvy moznosti na pfedem dané misto podle toho, kterd odpovida nejvice
jeho preferencim nebo hodnoceni. Odpovédi dotazovaného na otevienou otazku jsou

nasledné¢ zakddovany do stupnice odpovédi. Prikladem oteviené otazky mitize byt

napiiklad dokonéeni véty, nebo sepsani definice a tak podobné. 8t

8 JANDOUREK, J. Uvod do sociologie. Praha: Portal, 2003. s. 208-211. ISBN 80-7178-749-3.

81 MELLENBERGH G. J. a kolektiv. Poradenstvi v oblasti vyzkumnych metod: spolecnik konzultanta.
Kapitola 10: Testy a dotazniky: Konstrukce a administrativa. Nizozemsko, Huizen: Johannes van Kessel
Publishing. 1. vydani, 2008. s. 211-236. ISBN: 978-90-79418-01-5.
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5 VLASTNI SETRENI

Smyslem prace je nejprve poukazat na to, jak moc je vysokoskolské studium pro
psychiku zatézujicim faktorem, s ohledem na pohlavi, vékovou skupinu a typ
vysokoskolského studia. Zaroven také ziskat prehled o aktudlnich metodach
odbouravani stresu u vysokoskolskych studenti. Na zaklad¢ veSkerych zjisténi nésledné
nabidnout ovéfené a funkéni strategie pro jejich uspesné zvladani.

V navaznosti na cil bakalaiské prace jsme si pro praktickou ¢ast vybrali nasledujici dvé

vyzkumné otazky, na které budeme hledat odpovédi pomoci dotaznikového Setfeni,

které ndm zaroven umozni ovéfit nize uvedené hypotézy.

Vyzkumna otazka ¢islo 1:
e Jak zatézov¢ situace ovlivituji zivot vysokoskolskych student?

Hypotézy k vyzkumné otazce Cislo 1:
e Studenti prezentniho studia jsou stresem zatizeni méné nez studenti
kombinované formy vyuky.
e Zeny studujici vysokou §kolu kombinovanou formou jsou stresem souvisejicim
se studiem zatizeny vice nez muzi.

[ 24

vyuky nez prezen¢niho studia.

Vyzkumna otazka ¢islo 2:
e Jaké metody pouzivaji k odbouravani zaté¢zovych faktora?
Hypotézy k vyzkumné otdzce ¢islo 2:
e Studenti, ktefi aktivné vyuzivaji time management, trpi men$im stresem.
e Studenti do 30 let pro zvladani stresu vyuzivaji navykové latky Castéji nez

studenti starsi 30 let.

cvwvr

stresu.

38



5.1 Harmonogram vyzkumného Setieni

V zaii 2022 jsme zvolili formu sbéru dat a na zakladé oveéfovanych hypotéz jsme
ptipravili otazky pro dotaznikové Setfeni, které jsme néasledné realizovali na platformée
Google Forms. V fijnu 2022 byli studenti prezen¢nich i kombinovanych forem studia
pozadani o vyplnéni dotazniku prostfednictvim internetového odkazu, nebo ve fyzické
podobé. Dne 31. 12. 2022 byl ukoncen sbér dat a nasledn€ zahdjeno vyhodnocovani

ziskanych informaci.

5.2 Vyzkumny soubor a oblast Setfeni

Dotaznik byl predan pfiblizn¢ 200 respondentim (vyzkumny vzorek), vyplnilo jej
celkem 166 oslovenych studentd vysokych skol. Dotaznik, ktery je prilohou této prace,

obsahoval 10 uzavienych a polouzavienych otazek.

5.3 Vlastni dotaznikové Setieni

S ohledem na ovéfované hypotézy jsme zvolili kvantitativni vyzkum, nebot’ poskytuje

relevantnéjsi vysledky.

Cilovou skupinou jsou studenti vysokych Skol. Pomoci internetové aplikace byl
vytvorfen vlastni dotaznik, ktery byl pifedan studentim prezenéni i kombinované formy
vyuky v tisténé podobé€, nebo prostiednictvim internetového odkazu. Dotaznik je zcela
anonymni a respondenti byli sezndmeni s diivodem sbéru dat. Casova dotace pro sbér
dat byla, s ohledem na ptedpokladanou vysokou navratnost, dva mésice. Sbér dat byl
ukoncen dne 31. 12. 2022. Dotaznik byl piedan piiblizn¢ 200 respondentim (vyzkumny

vzorek), vyplnilo jej celkem 166 oslovenych studentil.
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Graf 1: Graf ¢. 1 k otazce ¢. 1 z dotaznikového Setieni
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Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setfeni)
Zdroj

Graf 2: Graf &. 2 k otazce &. 2 z dotaznikového Setieni
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Graf 3: Graf ¢. 3 k otdzce ¢. 3 z dotaznikového Setieni
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Graf 4: Graf ¢. 4 k otazce &. 4 z dotaznikového Setieni
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Graf 5: Graf ¢. 5 k otdzce ¢. 5 z dotaznikového Setfeni
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Graf 6: Graf ¢. 6 k otazce ¢. 6 z dotaznikového Setfeni
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Graf 7: Graf ¢. 7 k otdzce ¢. 7 z dotaznikového Setfeni
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Graf 8: Graf ¢. 8 k otdzce ¢. 8 z dotaznikového Setieni
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Graf 9: Graf ¢. 9 k otdzce ¢. 9 z dotaznikového Setieni

Béznou seminarni praci v rozsahu 6-8 normostran textu vytvofim primérné za: (za x hodin ¢istého

¢asu)
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Graf 10: Graf &. 10 k otdzce &. 10 z dotaznikového Setieni

Jak se u Vas projevuje stres/zatéz ze studia na vysoké Skole?
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Vyzkumna otézka Cislo 1:

e Jak zat&Zové situace ovliviiuji Zivot vysokoskolskych studentti?

Hypotézy k vyzkumné otazce Cislo 1:

e Studenti

kombinované formy vyuky.

prezen¢niho

studia jsou

stresem zatizeni

méné nez studenti

e Zeny studujici vysokou Skolu kombinovanou formou jsou stresem souvisejicim

se studiem zatiZzeny vice nez muzi.

vyuky nez prezencniho studia.

N 24

Hypotéza: Studenti prezen¢niho studia jsou stresem zatizeni méné nez studenti

kombinované formy vyuky.

Pro vyhodnoceni této hypotézy byly pouzity odpovédi na otazky z dotazniku ¢islo 4 —

,Forma Vaseho studia“ a cislo 10 — ,,Jak se u Vas projevuje stres/zatéz ze studia na

vysoké Skole?*.

Tabulka 2: Tabulka k hypotéze ¢. 1

Projevy stresu Pocet Kombinovana Pocet Prezen¢éni
Nervozita podrazdénost 36 64,29% 77 70,00%
Unava 33 58,93% 77 70,00%
Uzkostné stavy 13 23,21% 52 47,27%
Nekvalitni spanek 25 44,64% 50 45,45%
Nesoustfedénost 11 19,64% 47 42,73%
Bolesti hlavy migrény 11 19,64% 40 36,36%
Nechut k jidlu 4 7,14% 38 34,55%
Kompenzace jidlem 13 23,21% 28 25,45%
Deprese 9 16,07% 25 22,73%
Nepocituji zadny stres/zatéz 1 1,79% 5 4,55%
Ostatni 2 3,57% 1 0,91%
Celkem respondentt 56 110

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setfeni)

Zd

I’Oj 92

92 Autorka préace, 2023 (vlastni vyzkumné Seteni)
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Graf 11: Graf k hypotéze ¢. 1

Kombinovana vs Prezenéni forma studia
B Kombinovana [l Prezenéni
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Vzhledem k tomu, Ze respondenti pii odpovédi na projevy stresu mohli volit vice
moznosti, procenta uvedena v tabulce reprezentuji ¢etnost konkrétniho projevu stresu

ve sledované skupiné respondentd.

Z vyse uvedenych vysledkl jednoznaéné vyplyva, Ze studenti prezencni formy studia
jsou stresem zatiZzeni vice nez studenti kombinované formy vyuky, tudiz se ma hypotéza

nepotvrdila.

Hypotéza: Zeny studujici vysokou Skolu kombinovanou formou jsou stresem

souvisejicim se studiem zatiZeny vice nez muzi.

Pro vyhodnoceni této hypotézy byly pouzity odpovédi na otdzky z dotazniku ¢islo
1 — ,,Pohlavi, ¢islo 4 — ,,)Forma Vaseho studia“ a ¢islo 10 — ,,Jak se u Vas projevuje

stres/zatéz ze studia na vysoké skole?*.

93 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setieni)
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Tabulka 3: Tabulka k hypotéze ¢. 2

Projevy stresu Pocet Muzi Pocet Zeny
Nervozita podrazdénost 10 58,82% 26 66,67%
Unava 9 52,94% 24 61,54%
Nekvalitni spanek 4 23,53% 21 53,85%
Bolesti hlavy migrény 1 5,88% 10 25,64%
Kompenzace jidlem 3 17,65% 10 25,64%
Uzkostné stavy 3 17,65% 10 25,64%
Nesoustfedénost 4 23,53% 7 17,95%
Deprese 3 17,65% 6 15,38%
Nechut k jidlu 1 5,88% 3 7,69%
Nepocituji Zadny stres/zatéz 0 0,00% 1 2,56%
Ostatni 0 0,00% 1 2,56%
Horsi usinani 1 5,88% 0 0,00%
Celkem respondentt 17 39

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setfeni)
Zdroj %

% Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setfeni)
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Graf 12: Graf k hypotéze ¢. 2

Muzi vs Zeny
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Vzhledem k tomu, Ze respondenti pii odpovédi na projevy stresu mohli volit vice
moznosti, procenta uvedena v tabulce reprezentuji Cetnost konkrétniho projevu stresu

ve sledované skupiné respondentd.

Z vyse uvedenych vysledkd vyplyva, ze zeny studujici kombinovanou formou studia
jsou stresem zatiZzeni vice nez muzi, tudiz se ma hypotéza potvrdila. Je zajimavé, Ze

v

zeny si 1 pfes vyS$i miru stresu zachovavaji vyssi soustfedénost nez muzi.

9% Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setieni)
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Jako doprovodna statistika k této hypotéze je pfipojen i nasledujici piehled:

Tabulka 4: Tabulka k hypotéze ¢. 2, doplnéni

Cas pro vypracovani seminarni prace . .. . .
(hodin) Pocet Muzi Pocet Zeny
1-5 3 17,65% 7 17,95%
6-10 9 52,94% 11 28,21%
11-15 3 17,65% 14 35,90%
16-20 2 11,76% 3 7,69%
21 avice 0 0,00% 4 10,26%
Celkem respondentt 17 39

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setfeni)
Zdroj %

Graf 13: Graf k hypotéze ¢. 2, doplnéni

Muzi vs Zeny
B Muzi [ Zeny
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9% Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setieni)
8 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setieni)
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Uvedend procenta piimo reflektuji procentudlni rozloZzeni odpovédi ve vzorku
respondentt.

Z vyse uvedeného vyplyva, ze zeny v kombinované form¢ vyuky vénuji vypracovavani
seminarnich praci vice ¢asu nez muzi, coz v kone¢ném dusledku ptispiva ke zvysené
mifte stresu souvisejiciho s jejich studiem.

vewr

vyuky nez prezen¢niho studia.

Pro vyhodnoceni této hypotézy byly pouzity odpovédi na otazky z dotazniku ¢islo 4 —
,Forma Vaseho studia®“ a ¢islo 9 — ,,Bé€Znou seminarni praci v rozsahu 6-8 normostran

textu vytvoiim prumérné za: (za x hodin ¢istého ¢asu)“.

Tabulka 5: Tabulka k hypotéze ¢. 3

Cas pro vypracovani seminarni prace

(hodin) Pocet | Kombinovana | Pocet |Prezenéni
1-5 10 17,86% 23 20,91%
6-10 20 35,71% 38 34,55%
11-15 17 30,36% 31 28,18%
16-20 5 8,93% 11 10,00%
21 avice 4 7,14% 7 6,36%
Celkem respondentll 56 110

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setfeni)
Zdroj %

% Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setieni)
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Graf 14: Graf k hypotéze ¢. 3

Kombinovana vs Prezenéni forma studia
B Kombinovana [l Prezenéni
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Uvedena procenta piimo reflektuji procentudlni rozloZzeni odpoveédi ve vzorku

respondentl.

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze ovéfovana hypotéza se jednoznacné nepotvrdila, ale ani
nevyvratila, vysledky respondenti jsou velice vyrovnané. Pro jednozna¢né vysledky by
bylo potieba provést dopliujici vyzkum, ktery by se soustiedil na konkrétni semindrni

praci s méfenym (nikoli odhadovanym) ¢asovym indikéatorem.

9 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setteni)
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Vyzkumna otazka ¢islo 2:

e Jaké metody pouzivaji k odbouravani zat¢zovych faktorti?

Hypotézy k vyzkumné otézce Cislo 2:

e Studenti, ktefi aktivné vyuzivaji time management, trpi mensim stresem.

e Studenti do 30 let pro zvladani stresu vyuzivaji navykové latky cCastéji nez

studenti starsi 30 let.

e Studenti, ktefi eliminuji zvySenou psychickou zatéz sportem, trpi nejnizs$i mirou

stresu.

Hypotéza: Studenti, ktefi aktivné vyuZzivaji time management, trpi menSim stresem.

Pro vyhodnoceni této hypotézy byly pouzity odpovédi na otazky z dotazniku Cislo 5 —

,Pouzivate pii studiu vysoké Skoly néjakou formu organizace Casu?* a ¢islo 10 — ,,Jak

se U Vas projevuje stres/zaté¢z ze studia na vysoké skole?.

Tabulka 6: Tabulka k hypotéze ¢. 4

Projevy stresu Pozet Nepouziva time Pozet Pouziva time

management management
Nervozita podrazdénost 32 61,54% 81 71,05%
Unava 29 55,77% 81 71,05%
Nekvalitni spanek 17 32,69% 59 51,75%
Uzkostné stavy 21 40,38% 44 38,60%
Bolesti hlavy migrény 11 21,15% 40 35,09%
Nesoustfedénost 18 34,62% 40 35,09%
Kompenzace jidlem 11 21,15% 31 27,19%
Nechut k jidlu 11 21,15% 31 27,19%
Deprese 14 26,92% 20 17,54%
Nepocituji Zzadny stres/zatéz 4 7,69% 2 1,75%
Ostatni 2 3,85% 0 0,00%
Celkem respondentl 52 114

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setfeni)

Zdroj 100

100 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setfeni)

53




Graf 15: Graf k hypotéze ¢. 4

Nepouziva vs Pouziva time management
B Nepouziva time management ([l PouZziva time management
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Vzhledem k tomu, Ze respondenti pii odpovédi na projevy stresu mohli volit vice
moznosti, procenta uvedend v tabulce reprezentuji Cetnost konkrétniho projevu stresu

ve sledované skupiné respondentd.

Z vyse uvedenych vysledkil jednoznacné vyplyva, Ze studenti aktivné vyuzivajici time
management jsou stresem zatizeni vice nez studenti, ktefi time management

nevyuzivaji, tudiz se ma hypotéza nepotvrdila.

Na tomto misté¢ je mozné polozit si otazku, pro¢ aktivné vyuzivany time management
nema pozitivni vliv na uroven stresu? Odpovédi by mohlo byt, Ze samotny piehled
0 nedokoncenych ukolech mlze byt vice stresujici nez stav, kdy o ukolech piehled

nemame.

101 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Seteni)
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Jako doprovodna statistika K této hypotéze je pfipojen i nasledujici piehled:

Tabulka 7: Tabulka k hypotéze ¢. 4, doplnéni

Cas pro vypracovani Nepouziva time Pouziva time
seminarni prace (hodin) Pocet management Pocet management
1-5 13 25,00% 20 17,54%
6-10 13 25,00% 46 40,35%
11-15 18 34,62% 30 26,32%
16-20 5 9,62% 11 9,65%

21 avice 4 7,69% 7 6,14%
Celkem respondentl 52 114

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setfeni)

Nepouziva vs Pouziva time management
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Graf 16: Graf k hypotéze ¢. 4, doplnéni
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102 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setfeni)
103 Autorka préce, 2023 (vlastni vyzkumné Setfeni)
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Uvedend procenta piimo reflektuji procentudlni rozloZzeni odpovédi ve vzorku

respondentt.

Z vyse uvedeného se nedd zcela jednoznacné urCit vztah mezi aktivnhim vyuZzivanim
time managementu a ¢asem zpracovani primérné seminarni prace, s inklinaci k tvrzeni,
ze aktivni pouZzivani time managementu mad na dobu zpracovani semindrni prace

pozitivni vliv.

Hypotéza: Studenti do 30 let pro zvladani stresu vyuzivaji navykové latky castéji nez
studenti stars$i 30 let.

Pro vyhodnoceni této hypotézy byly pouzity odpovédi na otdzky z dotazniku Cislo 2 —
,Vek™ a ¢islo 7 — ,,Vyuzivate k odbourdvani stresu ¢i jiné zatéze, souvisejici se studiem,

n¢jaké navykové latky nebo stimulanty?“

Tabulka 8: Tabulka k hypotéze ¢. 5

Navykova latka Pocet Do 30 let Pocet Nad 30 let
Cokolada sladkosti 65 52,42% 14 33,33%
Kava ¢&aj 63 50,81% 20 47,62%
Alkohol 39 31,45% 8 19,05%
Nevyuzivam 24 19,35% 18 42,86%
Coca-cola 23 18,55% 4 9,52%
Energetické napoje 21 16,94% 0 0,00%
Koureni 21 16,94% 5 11,90%
Kofeinové tablety atd. 6 4,84% 0 0,00%
Ostatni 6 4,84% 1 2,38%
Celkem respondenttl 124 42

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setfeni)
Zdroj 104

104 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setent)
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Graf 17: Graf k hypotéze ¢. 5

Uzivani navykovych latek - Do 30 let vs Nad 30 let
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Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setfeni)
Zdroj 1%

Vzhledem k tomu, ze respondenti pti odpovédi na uzivané navykové latky mohli volit

vice moznosti, procenta uvedena v tabulce reprezentuji ¢etnost konkrétné uzivané latky

ve sledované skupiné respondentd.

Z vyse uvedenych vysledkli jednoznacné vyplyva, ze studenti do 30 let pro zvladani

stresu uzivaji navykové latky vyrazné Castéji nez studenti nad 30 let, tudiz se ma

hypotéza potvrdila. Za zminku stoji, ze vice jak 40 % respondentti starSich 30 let Zadné

navykové latky viibec nevyuziva.

105 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setfeni)
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cvwr

mirou stresu.

Pro vyhodnoceni této hypotézy byly pouzity odpovédi na otazky z dotazniku Cislo 6 —
,Jaky zpusob prevence ¢i eliminace stresu vyuzivate? a ¢islo 10 — ,,Jak se u Vas

projevuje stres/zatéz ze studia na vysoké skole?*.

Graf 9: Tabulka k hypotéze ¢. 6

Projevy stresu Pocet Nesportovci Pocet Sportovci
Nervozita podrazdénost 50 70,42% 63 66,32%
Unava 49 69,01% 61 64,21%
Nekvalitni spanek 34 47,89% 41 43,16%
Uzkostné stavy 31 43,66% 34 35,79%
Nesoustfedénost 26 36,62% 32 33,68%
Bolesti hlavy migrény 22 30,99% 29 30,53%
Nechut k jidlu 21 29,58% 21 22,11%
Kompenzace jidlem 19 26,76% 21 22,11%
Deprese 13 18,31% 20 21,05%
Nepocituji zadny stres/zatéz 1 1,41% 5 5,26%
Ostatni 1 1,41% 4 4,21%
Celkem respondentt 71 95

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setfeni)
Zdroj 1%

108 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setfeni)

58



Graf 18: Graf k hypotéze ¢. 6

Nesportovci vs Sportovci
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Vzhledem k tomu, Ze respondenti pii odpovédi na projevy stresu mohli volit vice
moznosti, procenta uvedena v tabulce reprezentuji ¢etnost konkrétniho projevu stresu

ve sledované skupiné respondent.

| kdyZz rozdily mezi sledovanymi skupinami nejsou statisticky vyznamné, z vyse
uvedenych vysledkll vyplyva, ze studenti, kteti eliminuji zvySenou psychickou zat¢z
sportem, jsou stresem zatizeni méné nez studenti, ktefi nesportuji, tudiz se ma hypotéza

potvrdila.

107 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Seteni)
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5.4 Vyhodnoceni vlastniho vyzkumného Setieni

Kvantitativni Setfeni zaméfené na hledani copingovych strategii ukazalo, Ze respondenti
nejcastéji vyuzivaji strategie aktivniho zvladani (napt. hledani feseni, planovani Casu,
pfijimani kontroly), ndsledované strategiemi zaméfenymi na emocionalni podporu
(napt. vyhledavani spolec¢nosti, hledani informaci, vyjadfovani emoci). Respondenti
méné casto vyuzivali strategie zaméifené na ndbozenstvi a spirituality, vyhybani

se problémiim, uzivani drog nebo alkoholu a depresivni unikové strategie.

Z vysledkii kvantitativniho Setfeni lze tedy usuzovat, Ze respondenti maji pomérné
zdravé copingové strategie, pfiemz nejCastéji pouzivaji strategie aktivniho zvladani
a zamétené na emocionalni podporu. Nicméné je tfeba brat v tivahu, ze Setfeni bylo
provedeno pouze na omezeném vzorku respondenti a v konkrétnich podminkach,

a tudiz nelze jednoznacné generalizovat vysledky na celou populaci.
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ZAVER

V zivoté kazdého z nas se projevuji riizné typy a miry zatéze a stresu, které ovliviiuji
naSe t¢lo komplexn¢, ale mohou mit negativni vliv 1 na jednotlivé Casti téla. Je velice
dilezité, jak dlouho a v jaké intenzité stresory na fyzické télo ptsobi. Logickou reakci
organismu na zvysenou, nebo neimérnou miru stresovych faktorli jsou psychické
a nasledné 1 fyzické potize, ke kterym patii nejCastéji unava, podrazdénost, agresivni
chovani, uzkostné stavy, nebo deprese. Pokud je jedinec vystaven opakované
a dlouhodobé vysoké psychické zatézi, miize to zapficinit onemocnéni typu hypertenze,

zalude¢ni viedy, autoimunitni onemocnéni, rakovina a dalSich zavazné nemoci. Pomoci

vhodné zvolenych technik mtze byt hladina stresovych vlivil snizovdna na minimum.

Bakalatrska prace se obsahové vénovala praktické ¢asti bakalatské prace, jejiz hlavnim

cilem bylo zjistit miru napéti a zatéze pusobici na vysokoskolské studenty.

Teoreticka ¢ast prace vymezila zakladni pojmy spojené se zvolenou problematikou,
definovala je, uvedla druhy zatéze, stresu, hlavni stresory atd. Prakticka cast prace
obsahovala sbér dat pomoci vlastniho dotazniku, ktery byl vytvofen Vv elektronické
i tisténé podobé. Tyto varianty distribuce jsme zvolili pfedevsim kvili moznosti oslovit
velké mnozstvi respondenti v kratkém casovém useku. Ziskana data byla nasledné

zpracovana a vyhodnocena pomoci statistickych metod.

Toto rozsahlé téma vnimadm jako velmi zajimavé, a protoze jsme chtéli o této
problematice ziskat vice informaci, zvolili jsme jej pro svou praci. Psychicka zatéz
muze ovlivnit kazdého bez ohledu na vek, pohlavi, povolani nebo Zivotni situaci. Proto
je dualezité najit zplisob, jak se s touto zatézi vypotadat a najit strategie pro sniZeni
stresu, abychom se vypotadali se svou psychickou zatézi a stresorem, mohli zit
plnohodnotny Zivot a byt schopni fesit kazdodenni vyzvy. V poslednich letech se
objevilo mnoho technik a strategii, které mohou pomoci snizit uroven stresu, jako je

mindfulness, meditace, cviceni, zdravé stravovani a relaxace svalu.

Pokud se stres stava netinosnym, mlze byt uzitecné hledat pomoc od odbornika, jako je
psycholog nebo terapeut. Tito odbornici vdam mohou poskytnout individualni podporu
a strategie na miru vasim potfebam a pomoci vam vypotadat se se stresovymi situacemi

v

a psychickou zatézi.
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Vysledky empirického Setfeni by mohly poskytnout uzite¢né informace pro
vysokoskolské instituce, aby 1épe porozumély potfebam svych studentli a ptizptsobily

své programy tak, aby byly co nejvice efektivni a podporovaly studenty v jejich studiu.

V budoucnu by toto t¢éma mohlo byt zpracovano jesté podrobnéji.
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Priloha A — Dotaznik

Strategie zvladani stresu a zatéZovych situaci u studentd vysokych skol

1. Pohlavi 7. Vyuzivate k odbouravani stresu &i jiné zatéie,

O Muz
O Zena

Uvedte, prosim, svlij vék:
18-20

21-25

26-30

31-35

36-40

41-45

46-50

51+

Ooooooooo

Na které vysoké skole studujete?

O Univerzita Karlova

O Univerzita Hradec Kralové

O Univerzita Jana Amose Komenského
O Jind:

Forma Vaseho studia:
O Prezenéni
O Kombinovana

Pouzivate pri studiu vysoké skoly né&jakou
formu organizace €asu? (vyberte viechny
Vami vyuZivané)

NevyuZivam

Planovaci kalendar (v tisténé podobé)
Papirové seznamy (napf. TODO list)
Aplikace pro pldnovani tkold (PC, mobilni
telefon)

Elektronicky planovaci kalendar

Jiné:

OO0 O0O00O0

. Jaky zplsob prevence &i eliminace stresu
vyuZivate? (vyberte vSechny vyuZivané)
Sport (véetné tance, jogy...)

Adrenalinové aktivity

Manualni prace (zahrada, fyzickd prace...)
Rucni prace (kresba, malba, vysivani,
hackovani...)

Kultura (kino, divadlo, vystavy...)

Cetba

souvisejici se studiem, néjaké navykové latky
nebo stimulanty? Pokud ANO, vyberte
viechny pouzivané.

NevyuZivam

Alkohol

Koufeni

Kéva, Caj

Cokolada, sladkosti

Coca-Cola

Energetické napoje

Kofeinové tablety apod.

Jiné:

OOoOoOoOooooaa

. Zvysuji Vase pripadné studijni netspéchy

miru Vaseho stresu?
O Ano
O Ne

BéZnou semindrni praci v rozsahu 6-8
normostran textu vytvofim primérné za:
(za x hodin Cistého Casu)

O 15

O 6-10

O 11-15

O 16-20

O 21 avice

10. Jak se u Vas projevuje stres/zatéz ze studia

na vysoké skole? (vyberte odpovidajici)
Nepocituji Zadny stres/zatéi
Unava

Nervozita, podrazdénost
Nesoustifedénost

Nekvalitni spanek

Bolesti hlavy, migrény
Kompenzace jidlem

Nechut k jidlu

Uzkostné stavy

Deprese

Jiné:

OO0OoOoO0OOoOooooag

Wellness, meditace... Dékuji za Va3 &as, ktery jste vénovali vyplnéni
Jidlo tohoto dotazniku, ktery bude slouzit pro
Pratelé, rodina vyzkumné Setfeni bakaldiské prace zabyvajici se
Jiné: stresem u vysokoskolskych studentu.

OO0oooooOo ooog
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