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UvVOD

Trendem soucasnosti je vSe zrychlit, vylepsit, zvySuji se naroky na vSe kolem nés,
vcetné lidi. Snazime se byt témét dokonali, chceme vSechno zvladnout v co nejkratSim

Case a co nejlépe, stanovujeme si stale vyssi cile.

Studenti vysokych Skol musi Casto zvladat kromé studijnich povinnosti i tkoly spojené
se svym profesnim zaméfenim a samoziejmé i zalezitosti osobni, rodinné. Zvladani vice
zalezitosti a ukoll v kratkém Casovém useku je obvykle vyznamnym divodem stresu,

s ¢imz se potyka velké mnozstvi studenti prezencni i kombinované formy vyuky.

Hlavnim cilem prace je zjistit miru napéti a zatéze u vysokoskolskych studentt a dil¢im
cilem je hledat mozné strategie pro jejich zvladani. Bakalarska prace je rozdélena na
dvé c¢asti, na teoretickou a empirickou. Teoreticka ¢ast vymezuje zakladni a souvisejici
uzité pojmy, definuje je, vénuje se rozboru pfi¢in jeho vzniku, pfiblizuje historii
vyzkumu zatéze a stresu, popisuje zakladni rozdily mezi zatézi a stresem a téz zminuje

vliv pozitivniho eustresu a negativniho distresu.

Empiricka ¢ast prace se zaméfuje na kvantitativni vyhodnoceni miry stresu a zatéze
pusobici na vysokosSkolské studenty. Pro sbér dat jsme zvolili dotaznikové Setfeni.
Dotaznik byl distribuovan mezi studenty vysokych kol a zaméfuje se na rizné faktory,
jako je mira stresu a zatéze, nachylnost studenti ke stresu, zpisoby zvladani stresu

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

Vysledky naseho vyzkumu mohou byt uzite¢né pro vysokoskolské instituce, aby mohly
1épe porozumét potiebam studenti a poskytovat jim podporu v boji proti stresu. Také
mohou byt uzitecné pro samotné studenty, ktefi mohou vyuzit informace o efektivnich

zvladacich strategiich a pfizptsobit je svym potiebam.



TEORETICKA CAST

1 NAROCNE ZIVOTNI SITUACE

Béhem svého zivota se vSichni mnohdy dostdvame do nesndzi, zazivame zklamani
a musime Celit, fesit a zdolavat mnoho nesnazi. Tyto narocné zivotni situace zpusobuji
vyznamnou emocni i fyzickou zat€Z 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, finan¢nich potizi nebo jinych udalosti. Zcela
jednozna¢né€ jde o velky psychicky tlak. Pravé prozivanim ruznych typa zatéze
zvySujeme svou psychickou odolnost, alépe se vyrovnavame s nestandardnimi

situacemi.'

Jednim z nejvyznamnéjSich védct v oblasti vyzkumu stresovych faktort je H. B. Selye.
Podle ného termin stres neznamena piilisné zatizeni pro organismus, ale spiSe zpusob,
jakym sesnim télo vyrovnava. "OdlisSil odpovéd organismu od stresoru,
tj. podnétovych podminek produkujici stresové reakce.” Stanovil novou koncepci,
tzv. obecny adaptacni syndrom — General Adaptation Syndrome (GAS), coz se

povazuje za prilom v chapani stresu. >3

1.1 Zatéz

Zatézi nazyvame takové situace, kterym v kazdodennim zivoté Celime. Mohou to byt
meéné zavazné okolnosti, ale spiSe se jedna o psychicky vypjatejsi zalezitosti a tim se li8i
1 dopad na lidské zdravi. Pokud je Clovék dlouhodobé vystaven extrémné vysokému
psychickému vypéti, mize to mit pro lidskou psychiku fatalni nasledky. Proto je
naprosto nezbytné neustale hledat nové moznosti a zplsoby, jak co nejefektivnéji

prekonavat ruzné typy zatéze.

"Narocnd (zdtéZovd) situace u kazdého jedince vyvolavd stav nadmérného zatizeni nebo

ohrozeni, spojeného s ubytkem uspokojeni, ohrozujici jeho celkovou télesnou i duSevni

' MIKSIK, O. Psychologickd charakteristika osobnosti. 2. pieprac. 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 clovéka md riiznd situace riizny

subjektivni vyznam a miize vyvolat rozmanité reakce.” *

Zatez je spoleCnosti vnimana jako lehka, nebo stfedné tézka forma stresu. Za tézkou
zatéz nejCasteji povazujeme narocné, vypjaté a komplikované zivotni situace a udalosti,
mezi které fadime zavazné nemoci, ohrozeni zivota vlivem pfirodnich katastrof apod.,

naopak nizkou miru zatéZe pocitujeme pii kazdodennich zaleZitostech.’

Kebza zatéz definuje jako to, co Cloveék bézné zvlada, tedy kazdodenni zalezitosti,
problémy, pozadavky na nas kladené, které dokazeme snadno, nebo s mirnymi
obtizemi, vyfeSit. Vnima pozitivni vliv zatéze pro na§ zivot v tom, ze nas vede,

motivuje a umoziiuje rozvoj nazord a postoji a tim zabrafiuje stagnaci.®

Dle Vagnerové lze zatéz v urcCitych pripadech chapat jako vyzvu, ktera stimulyje usili
a motivuje k zvladnuti dané situace. Tento pfistup muze vést k pozitivnimu vysledku
a zvySeni sebevédomi. Nicméné pokud je zatéz prili§ velka a jedinec ji povazuje za
nezvladnutelnou, Casto dochazi k unikovému chovani nebo pasivit€é arezignaci na
feSeni. Takové reakce mohou mit negativni dopad na sebevédomi a sebehodnoceni
jedince. Je dulezité najit rovnovahu mezi vyzvou a zatézi, kterou je Cloveék schopen

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

Dle Miksika je velice dulezité momentalni psychické a pocitové naladéni jedince.
Konkrétni zat€zova situace muze na tutéz osobu pusobit odlisn€, napf. v zavislosti
na mnozstvi unavy. Na zakladé toho lze presnéji mapovat pripadné dispozice osobnosti

pro dali rozvoj, nebo naopak nezvladani konkrétnich situaci. ®

* Psychologie — zvladdni ndarocnych Zivomich 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 [online] 2012 [citované 2022-10-
23]. Dostupné na internete: http://www.mil.sk/data/att/28260 subor.pdf.

¢ KEBZA, V. 2011. Chovdni clovéka v krizovych situacich. Praha: Ceskd zemédélska univerzita v Praze,
2011.s. 19. ISBN: 978-80-213-2210-3

7 VAGNEROVA, M. Zdklady 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 puvod 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. Pii 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. Puivodné se v souvislosti s timto terminem jednalo o stav napéti,
v soucasnosti jej nejcastéji chapeme jako univerzalni nazev pro vSechny urovné zatéze

a veskeré stresové reakce.’

Stres je fada situaci, které presahuji urcitou miru zatéze, nejCastéji v této souvislosti
hovotfime o stresu, konfliktu a frustraci. Velké mnozstvi autord se ve svych odbornych
dilech v historii vénovalo a nadale vénuje problematice psychické zatéze a stresu
a jejim pusobenim na lidskou spolecnost. Zkouma ji, hleda metody k jejimu zvladani,
eliminaci, ¢i prevenci. Ziskana data néasledné€ 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. Pfesto mezi nimi existuji viditelné rozdily. Zatéz je populaci spise
chapana jako nizsi stupeni stresu. Lehkou zatézi muze byt strach ze studia a zkousek,
vefejnych vystoupeni, stézkou zatézi Castéji spojujeme naro¢né zivotni situace.
Vétsinou stres povazujeme za néco nezadouciho, to, Cemu je dobré piedchazet, co je
tfteba zvladat, snizit, eliminovat. Mame pocit, ze stres nezapada do predstavy uspéSného
zivota. Ale je nutné si uvédomit, Ze stres vznika automaticky, na zakladé urcitych vliva
a situaci, nikdy ne tak, ze se védomé rozhodneme byt ve stresu. Pokud se jedinec
dlouhodobé nachazi v nepiiznivé, nekomfortni situaci, kterou nemize zménit, nebo ji

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

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

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

I 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 soustiedi na to, jak zabranit
pusobeni negativni formy stresu na Cloveéka. Psychologicti pracovnici na pracovistich
zmirnuji nebo fesi dopady stresu na zameéstnance riznych pracovnich usekd, ¢i obort,
dale jsou to odbornici z oboru psychologie v riznych osvétovych programech, v oblasti
Skolstvi, nejen pro zaky, studenty, ale i pro pedagogy vSech stupnid 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 podobé hlubokého vycCerpani asyndromu vyhofeni. Stres se umuzi projevuje
zvySenym rizikem vzniku depresi, b&ézna jsou 1 kardiovaskularni onemocnéni.

Problémy, spojenymi s kardiovaskularnim aparatem, jsou v§ak ohroZeny i Zeny.'?

1.2.1 Mechanismus stresu

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

agrese.'?

Mozek ma dvé funkce: dohled nad Cinnostmi 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 cila a dat do poradku svoje kralovstvi. Stejnym zptsobem clovék pod

vlivem stresu se nemuze pln€ vé€novat svym planim a myslenkam, protoze se jeho

12HUBER, 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, I. a FLEISCHMANN, O. Stres pod kontrolou. Praha: X-Nova, Radci
pro zdravi 1997. s. 47. ISBN 80-719-9024-8.
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mozek musi predevs§im soustiedit na ukony nutné k preziti. Vysledkem je pak ztrata

duchovnich cilg, ideald a vnitiniho Zivota. '

1.2.1.1 Stres a nervovy systém

Je pravda, ze stres muze mit zasadni vliv na nase psychické a fyzické zdravi. Stres muze
zpusobit uzkost, napé€ti, nespavost, podrazdénost a snizenou naladu. Pokud jsou tyto
projevy stresu chronické, mohou vést k depresi a unavé. Protoze ma stres vliv na

psychiku, miZeme jej povazovat za pfi¢inu vSech psychosomatickych onemocnéni. °

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

a travici proces. '°

Spravna rovnovaha mezi sympatickym a parasympatickym nervovym systémem je
dilezita pro udrzeni dobrého zdravi. Pfi stresovych situacich, jako je napfiklad
nebezpeci, se sympaticky nervovy systém aktivuje a zvysSuje télesnou pfipravenost pro
boj nebo uték. Na druhé stran¢ parasympaticky nervovy systém se aktivuje pfi
klidovych situacich a zpomaluje metabolismus, ¢imz se télo muze regenerovat a nabrat
novou energii. Pretizeni sympatického nervového systému mize vést k fadé zdravotnich
problému, vCetné psychosomatickych onemocnéni. Cely problém stresu je zaloZen na
pretizeni sympatické funkce, parasympatickd pro ni nestihne vytvaret dostatecné

rezervy.

1.2.2 Stresor

Impulsem, spoustéem stresu, je stresor. Ke zvladani stresu vyuzivame zpusoby pro
jeho efektivnéjsi zvladani, kterymi jsou predevsim adaptace, coping a hardines, coz jsou

ustfedni pojmy salutogeneze a psychologie zdravi.'®

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

17 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 prub&hu stresové reakce
dochazi ke zménam v téle a v psychice. Nicméné, reakce na stejny stresor muze byt
rizna u riznych jedinci v zavislosti na jejich vnimavosti a mife adaptace. Je tedy
dilezité si uvédomit, ze stresova reakce je individualni a mize se lisit mezi jednotlivci.
Kazdy jedinec ma svou vlastni kapacitu a vnimavost, coz muze ovlivnit, jak silnou
stresovou reakci vyvola stresor a jak rychle se dokaze adaptovat a zvladnout stresovou

situaci.'

Nejzavaznéjsimi, tedy nejvice negativné pusobicimi stresory, jsou napf. umrti partnera,
ditéte, Clena 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 typu stresord. Velmi citlivé
vnimame stresory té€lesné, 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, prehnana fyzicka zatéz, ale mezi télesné stresové vlivy
patii i konzumace alkoholu a sexualita. Kromé stresori ovliviiujicich nase t€lo je tieba
uvést i ty, které nepiiznivé pusobi na nasi psychiku, mezi néz se fadi napt. dodrzovani

termind 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. Déle jsou zde stresory spojené s nedostatkem uspokojeni primarnich potieb, 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 mize 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 zmeénil. Je jiz méné situaci, které bychom stale feSili zapasem nebo

Gtékem pred nepfitelem, jako tomu bylo v davné minulosti. Clovék se béhem

19 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

20 Tamtéz )

2L KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada. 1994. s.12. ISBN: 80-7169-121-6
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evolu¢niho vyvoje zménil spiSe v povaze a chovani ve spole¢nosti nez ve fyziologické
vybavé. Situaci, které jsou pro jedince stresory, ur€it€¢ neni méné, pouze se zménil jejich
charakter. V pribéhu vyvoje lidské spolecnosti se tolik nezménila psychofyziologicka
vybava na rozdil od zasadnych zmén v povaze lidské spoleCnosti a zivota v ni. Stresorti
neni mén¢ nez v minulosti, ovSem doslo ke zméné v jejich povaze. V soucasnosti jsme
Cast€ji vystaveni stresorim vytvafejici psychosocialni natlak, jsme spoleCnost
orientovana piedevsim na vykon, provedeni je omezené ¢asem, mnohdy s nizkou mirou

samostatnosti a pravomoci, ¢asto v konfliktnich podminkach.?

Existuji dikazy o tom, ze pokud je pracovnik vystaven vét§imu pracovnimu vytizeni,
nez jaké je schopen zvladnout, vede to k riznym zdravotnim problémim. Tim mize byt
nedostatek Casu pro dodrzeni terminu splnéni daného projektu, nadbytek pracovnich
povinnosti, zodpovédnost za zivoty druhych, coz je nejCastéji ptipad lidi v tzv. prvni
linii, kterymi jsou lékafi, letci, pracovnici vSech zachrannych slozek a mnoho dalSich
profesi napfic spoleCenskym spektrem. Vnimani stresu a toho, co na jednotlivce pisobi
jako stresor, mize byt velmi individualni a zavisi na mnoha rysech, vetné zivotnich
zkuSenosti, osobnostnich rysu, véku, pohlavi a dalsich faktorech. Stresové vlivy mohou
byt kombinaci nékolika druhti a mohou mit synergicky ucinek na organismus.
Napriklad osoba, ktera je vystavena kombinaci vysokych pracovnich narokt
a konfliktim s nadfizenymi, mize byt vice ohrozena stresem nez osoba, ktera se
setkava pouze s jednim =z téchto stresori. Proto je nezbytné identifikovat
a minimalizovat stresové vlivy, které pusobi na jednotlivce, a poskytnout jim vhodné
nastroje pro zvladani stresu. To muZze zahrnovat cvi¢eni na uvoliiovani stresu, zlepSeni
komunika¢nich dovednosti, zmény v pracovnim prostiedi nebo pracovnich postupech,

a daldi opatfeni 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 rozdélime podle kvality, budeme totiz miluvit nejen

o 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.
2 Tamtéz, s. 110-113
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chorobam, ale také eustresu. Pitvodcem eustresu jsou prijemné véci, jako treba svatba

nebo povysSeni v praci.” **

Eustres je druh stresu, ktery muze byt pro nas pfinosem a ma pozitivni vliv na nasi
vykonnost a zdravi. V tomto pfipadé hovoiime o situaci, kdy se naSe télo a mysl
pfizpisobuje né€jaké nové vyzvé nebo naro¢né situaci. Eustres muze byt napfiklad pii
sportovnim vykonu, pii uceni se novému jazyku nebo pfi planovani velkého projektu.
Jde o tu pozitivni, kreativni a motiva¢ni rovinu stresu, ktera ¢asto povzbuzuje populaci
k neuvéfitelnym vykonim a dosazeni nesplnitelnych cili, posouva nas dal a tim
zlepSuje nas zivot. Vhodna mira zatéze tak miize dokonce zvysit nasi vykonnost.?

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

kfidla, kreativitu a vitalitu".2®

Obecné plati, ze eustres by mél byt v rozmezi mezi mirnym a stfednim stupném stresu.
Pokud je stres pfili§ vysoky, mize se proménit v negativni stres (distres) a pfinést
negativni u¢inky na naSe télo a mysl, jako jsou napf. Uzkost, deprese, syndrom
vyhorteni, fyzické i psychické onemocnéni a dalsi. Proto je dulezité udrzovat rovnovahu
mezi pracovnim a osobnim Zivotem a najit zpusoby, jak zvladat stres, aby nas

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

Béhem Zzivota se setkavame se situacemi, které na kazdého z nas pisobi jinak, mira
dopadu dané psychické zatéze se muze lisit, pro nékoho mohou byt povzbuzujici, pro
jiné v8ak az na hranici distresu. Jednozna¢né jimi jsou vyznamné udalosti v zZivoté
Cloveka, jakou je napfiklad svatba, narozeni ditéte, dovolend, nalezeni nového konicka,

zména zamé&stnani, pracovni pozice nebo povyseni.?’
Jak jiz bylo zminéno, planovani uzavieni siatku, narozeni ditéte apod., udalosti, které
jsou ve veétsin€ pripadli povazovany za eustres, mohou byt naopak jinou Casti populace

vnimany jako distres.

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

25 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 poskozuje psychické 1 fyzické zdravi
Clovéka. Vétsinou s distresem spojujeme zavazné udalosti, jakymi jsou diagnodza vazné
nemoci, hospitalizace sebe nebo blizké osoby, umrti v rodiné, rozvod, vyrazné finan¢ni
potize, obavy ze ztraty zameéstnani, 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 maze nastat, kdyz existuji rozdilné nazory, preference, cile, hodnoty a potieby
mezi dvéma nebo vice stranami. Dle Paulika se v pfipad¢ konfliktu jedna mimo jiné
o destabilizujici prvek v systému. Konflikty mohou byt verbalni, emocionalni nebo
fyzické povahy a mohou se liSit v zavaznosti a trvani. Nicméné, konflikty mohou byt
také piinosné, pokud jsou spravné feSeny, protoze mohou vést k novym napadim
ainovacim. To vSak vyzaduje, aby strany konfliktu byly ochotny komunikovat,
naslouchat a hledat spolecné feseni, které bude pro vSechny strany piijatelné. To muze
zahrnovat otevienou a respektujici komunikaci, hledani spolecnych cili a respektovani

rozdilnych nazorl a potieb viech zicastnénych.?

1.4 Frustrace

Vyrost a Slameénik frustraci definuji jako stav, vznikajici tehdy, kdyz urcité skutecnosti
brani dosazeni daného cile. K frustraci tedy dochazi, pokud jedinec neni schopen

dokongit uréitou fazi chovani.*®

O frustracich hovofime v mnoha raznych ptipadech. Jedna se o urCity pocit bezmoci
napt. z divodu Casového nedostatku, ve smyslu nemoznosti splnéni dané zalezitosti,
vzniklé komplikace, nedostatku zdroju, nejasné instrukci apod. VyznamnéjSimi piiklady
frustraci jsou napf. nedostatek pomoci, podpory, sebeduvéry ¢i lasky. Pokud se
nesnazime frustraci eliminovat, mize to vést k dal§$im negativnim emocim, jako je

hnév, uzkost a deprese. Nékdy se frustrace muze projevit agresivnim chovanim,

28 JOSHI, V. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Radci 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, 1. Socidlni psychologie = Socidlna psycholégia. Praha: ISV, 1997, s. 325.
ISBN 80-858-6620-X.
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napiiklad hnévem, vycitdnim nebo nasilim. Existencialni frustrace jsou povazovany za
nejzavaznéjsi. Jedinec v takovych pifipadech ztraci smysl zivota, a to mize vyustit az
sebevrazdou. Hledani alternativnich zpGsobd dosazeni cilt, upraveni ocekavani,
pfizptsobeni se novym podminkam, hledani podpory od ostatnich a vyuziti technik
relaxace a meditace jsou zpusoby, jak lze frustraci zvladat. Je dilezité zvladat frustraci,

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

1.5 Mira stresu jednotlivych zivotnich udalosti

Mira stresu jednotlivych zivotnich udalosti se lisi podle toho, jaky vliv maji na jedince
a jak jsou pro n€j vyznamné. Existuji rizné skaly a metody, které se pouzivaji k méfeni
stresu v zavislosti na raznych udalostech. Existuje mnoho studii, které ukazuji
souvislost mezi stresem a rizikem vzniku rakoviny. ZvySena hladina stresovych
hormont v téle mize mit vliv na imunitni systém a zpusobit, ze bude mén¢ efektivni
v boji proti rakovinnym burikam. Stres také mtze mit vliv na chovani jednotlivce a vést
k rizikovym navykim jako je koufeni, nadmérna konzumace alkoholu a nezdrava

strava.®

Holmes-Raheova skala zivotnich udalosti je jednou z nejznamejSich metod pro méfeni
stresu. Tato Skala pfifazuje kazdé Zivotni udalosti urcity pocet stresovych bodua, které se
poté sCitaji, aby se zjistilo, jak moc byl jedinec vystaven stresovym situacim v ur¢itém
obdobi. Cim vys8i je hodnota dané situace, tim pravdépodobné&jsi je, Ze bude stresujici
pro nas zivot.

Nekteré z udalosti uvedenych v této skale jsou pozitivni (napf. svatba, narozeni ditéte),
zatimco jiné jsou negativni (napf. rozvod, ztrata zaméstnani). Kazda udalost ma
pfifazen urcity pocet stresovych bodu v rozmezi od 11 do 100, pficemz vétsi pocet bodu
znamena veétsi stres. Tato Skala vSak neni univerzalné platna pro vSechny lidi a situace,

protoZe kazdy jedinec vnima stresové situace jinak a reaguje na né& individualng.

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

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

3 SAWICKL, S., WEDLICHOVA, I. a FLEISCHMANN, O. Osobnost jedince a ndrocné Zivomni situace.
Usti nad Labem: Univerzita J.E. Purkyné, 2008. s. 29-30. ISBN 978-80-7414-068-6.
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V této skale jsou naptiklad udélosti jako smrt partnera, rozvod, ztrata zaméstnani nebo
zavazné nemoci hodnoceny jako velmi vysoké stresové udalosti. Na druhé strané jsou

napiiklad zména pracovniho mista nebo zména bydli§t€ hodnoceny jako nizsi stresové

udalosti.
Tabulka 1: Skala Zivotnich udalosti
Zivotni udalost Hodnota | Zivotni udalost Hodnota
Smrt partnera 100 Zména zodpovédnosti v zaméstnani 29
Rozvod 73 Odchod syna nebo dcery z domu 29
Rozchod manzeli 65 Problémy s piibuznymi ze strany 29
partnera
Vykon trestu 63 Vznikajici osobni uspéch 28
Smrt blizkého piibuzného 63 Manzelka zacala nebo piestala 2
pracovat
Vlastni zranéni nebo nemoc 53 Zahjjeni nebo ukonceni studia 26
Stnatek 50 Zména zivotnich podminek 25
Vypoved z prace 47 Zména osobnich zvyku 24
Smifeni manzehi 45 Problémy s nadfizenym 23
Odchod do penze 45 Zména bydliste 20
Onemocnéni rodinného prislusnika 44 Zména skoly 20
Té&hotenstvi 40 Zména rekreaCnich aktivit 19
Sexudlni potize 39 Zména cirkve nebo politické strany 19
Pfirastek nového Clena do rodiny 39 Zména spoleCenskych aktivit 18
Zména zaméstnani 39 Zména v Sirsi roding (statky, amrti) 16
Zména financni situace 38 Zména stravovacich navyki 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 pujcky 30 Drobné poruseni zdkona 11

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

3 BASTECKY, J., SAVLIK, I., SIMEK, I. 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 mize byt rozdélen do nasleduyjicich tii kategorii na zakladé doby, po kterou na nas

organismus pusobi.

1.6.1 AKkutni stres

Jedna se o zatéz 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 dusledkl pro nase zdravi, vCetné ztraty paméti, a dokonce i ztraty védomi.
Akutni stres muze byt jednim z faktor, které vedou k vzniku posttraumatické stresové
poruchy (PTSD). Tento typ stresu muze byt zvladnut pomoci relaxacnich technik nebo

jinych strategii, které pomahaji sniZzovat napéti a uklidiiovat nervy.*

1.6.2 Epizodicky stres

Tento typ stresu se vyskytuje u lidi, ktefi trpi Castymi stresovymi situacemi, napiiklad
pfi nepfijemnych pracovnich podminkach, Spatnych vztazich nebo narocné 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 zpusoben neustalym tlakem pusobici na ¢lovéka v kazdodennim
Zivoté, v zaméstnani, dale finanCni ¢i vztahové problémy. Chronicky stres mize mit

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

3 MATOUSEK, O. Pracovni stres a zdravi. Praha: Vyzkumny tstav bezpeénosti prace, 2003. s. 3-4.
ISBN 80-903-6041-6.
36 Tamtéz, s. 4.
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a zvySeného rizika vzniku zdravotnich problémda, jako jsou napfiiklad srdecni choroby

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

Pokud jsme vSak podle Kapounkové vystaveni chronickému stresu, muze byt hladina
kortizolu v nasem téle vysoka po delsi dobu, a to muze mit fadu negativnich dasledkt
pro nase zdravi. Mezi tyto negativni dusledky fadime napiiklad problémy s pameéti,
koncentraci a rozhodovanim. Muze také dojit ke zmatenosti a dezorientaci, coZ muze

vést k ztraté védomi.®

1.7 Faze pusobeni stresu

Vseobecny adaptacni syndrom (GAS) je koncept, ktery popisuje faze ptisobeni stresu na
télo apsychiku. Koncept GAS byl uplatiovan predevsim v oblasti fyziologie
a mediciny, ale muze byt uziteCny i pro pochopeni psychologické reakce na stres.
Koncept byl poprvé predstaven kanadskym fyziologem Hansem Selyem a sklada se

z nasledujicich 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 mechanismt, které maji télo chranit pred
poskozenim. Organismus zareaguje vyplaveni hormoni(, kterymi jsou adrenalin
a kortizol. Tyto hormony zvySuji srde¢ni tep, krevni tlak a dychani. Tato faze je

obvykle kratkodoba a vétsina lidi se z ni dokaze rychle zotavit.*

1.7.2 Faze rezistence

Faze rezistence, nebo téz adaptace na stres, nastupuje, pokud stresor pretrvava a télo
potiebuje zustat v pohotovostnim stavu. B€hem této faze je télo stale pod vlivem stresu,

ale urover stresovych hormont se mize 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.

33 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
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stresoru na té€lo. Dlouhodoba zatéz je pro organismus vycerpavajici a muze vést

k naruseni homeostazy.*!

1.7.3 Faze vycerpani

Pokud stresovy podnét trva prili§ dlouho nebo je pfili§ intenzivni, organismus se v této
fazi vyCerpava. Hladina hormont v krvi se vyrazné snizuje a organismus neni schopen
udrzet své funkce v normalnim rozsahu. To zpisobuje zhorSeni imunity, Gnavu, zvysuje
stavy vyCerpani, deprese a dal§i 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 razné hormony, které udrzuji nasi pozornost, mobilizuji
pfipravenost k ,,boji*, zvySuji krevni tlak, reguluji traveni a maji mnoho dalsich funkeci.
Chronicky stres bude vzdy pro Clovéka negativni, protoze s nedostatkem odpocinku
a uvolnénim organismu Casto dochazi k nejruzn€j§im druhiim zdravotnich obtizi. Jedna
se predevSim o zaludeCni problémy, onemocnéni srdce, vysoky krevni tlak a tak
podobné. Prevence alécba psychosomatickych onemocnéni by meéla byt holisticka
a zahrnovat nejen 1écbu fyzickych priznaki, ale také feseni faktorti, které mohou vést
k vzniku a udrzovani stresu, jako jsou socialni vztahy, prace, rodina a dalsi. Je dulezité

vénovat pozornost péci 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,

# 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 studentt je plny zatézovych situaci, které se mohou negativné
projevit na zdravi jedince. Mezi mnozstvim ¢asu vénovaného studiu a odpocinkem musi

panovat rovnovaha, aby se studenti vyhnuli pfepracovani nebo syndromu vyhoteni.

Vysoka uroven psychické zatéze muze mit Skodlivy vliv na zdravi student a zhorsit
jejich akademické vysledky, zptsobit ztratu motivace, v zavaznéjSich ptipadech muze
vést i k ukonceni studia. Proto je nezbytné, aby studenti vénovali dostateCnou pozornost
svému dusevnimu i fyzickému zdravi, plnohodnotné stravé a kvalitnimu spanku a svuj
volny Cas planovali efektivné tak, aby méli dostatek Casu i energie na piipravu

ke studiu, zamé&stnani i pro osobni zivot. 4

2.1 Studijni naroc¢nost

Studium na vysoké Skole je Casto narocné a vyzaduje od studenti mnoho Casu a usili.
Zatéz muze byt zpuisobena narocnym ucebnim planem, velkym mnozstvim zdroju, které
je tfeba nastudovat a pfipravou na zkousky. Néktefi studenti mohou zazivat zatéz kvuli

naroénému rozvrhu, kdy museji skloubit studium, zaméstnani a osobni zivot. *°

2.2 Financni zatéz

Mnoho studenti si béhem svého vysokoskolského studia musi najit praci, aby pokryli
své finanCni vydaje souvisejici s dal§im vzdélavanim, jako jsou ubytovani, strava

a osobni vydaje. Tyto financni starosti mohou vést k uzkosti a stresu.

2.3 Socialni zatéz

Vysokoskolsti studenti Casto zazivaji socidlni zatéz, kdyz se snazi usadit v novém
prosttedi a najit si pratele. Tyto socialni starosti mohou byt zvlast narocné pro studenty,

pokud se stéhuji do jiného mésta nebo statu.*®

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

Vysokoskolsti studenti mohou také zazivat vztahové problémy se svymi piateli,

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 dulezité, aby si studenti uvédomili, Ze je
normalni, ze se setkavaji s t€émito zatézovymi 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 razné 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 pfetizeni, uzkostni nebo frustrovani.*® Existuje
mnoho raznych strategii zvladani zatéze, planované i1 neplanované. Planovanymi
metodami rozumime napf. relaxace, cviCeni, 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 prub&hu
stresové situace. Resenim mohou byt dychaci techniky, pozitivni uvolnéni, odklon
pozornosti od stresové situace, emocni ventilace, hledani socialni podpory a dalsi

techniky, které pomahaji jedinci zvladnout stresovou situaci okamzité.

Kombinace obou typu strategii muze byt pfi zvladani psychického vypéti velmi G€inna.
Planované pouzivané strategie mohou pomoci jedinci pfipravit se na stresové situace
a minimalizovat jejich dopady, zatimco neplanované pouzivané strategie mohou pomoci

okamzité zvladnout stresové situace, kdyz se objevi.”°

Pfi vybéru metody eliminace psychické zatéze je tfeba brat v tivahu tfi oblasti. Prvni
oblasti je kognitivni, tedy myslenkova analyza, kdy se ¢loveék zvazuje vyhodnost vybéru
dané strategie a jejich konsekvenci. Napftiklad, pokud se ¢lovék setka s necekanou
stresovou situaci, jako je nahlé zhorSeni zdravi, muze si klast otazky, jako jsou: "Jaky je
nejlepsi zpusob, 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 ¢lovék bézné pocituje v souvislosti
se stresem. Negativni emoce mohou mit vyznamny vliv na schopnost clovéka zvladat

stresoveé situace.

8 LAZARUS, A. A. a LAZARUS C. N. 10! strategii, jak se nezbldznit v Sileném svété. Praha: Portal,
2004. s. 101-102. ISBN 80-717-8834-1.

49 Kf{IVOHLAVY, J. Jak zvlddat 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 dusSevnimu a fyzickému zdravi. Pokud se ¢loveék 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.!

Kfivohlavy uvadi ve své publikaci tfi zakladni pojmy z oblasti zvladani narocnych
zivotnich situaci a riznych typa zatéze, konkrétné tedy adaptace, coping (nebo také

cesky koupink) a strategie boje se stresem.

Pojem adaptace je latinského pavodu a odvozuje se ze sloZeného tvaru "ad-aptare"
a znamena schopnost pfizpusobit se novym situacim a zménam. V oboru psychologie,
sociologie a zdravotnictvi se adaptace Casto pouziva k popisu toho, jak se jedinec
pfizptisobyje tézkym zivotnim situacim, jako jsou ztrata blizkého clovéka, ztrata prace,
nemoc atd. Adaptace muze zahrnovat emocionalni i praktické zmény v chovani

a mySleni, aby bylo moZné prekonat tuto situaci. >

Dale autor publikace uvadi pojem koupink, ktery je ¢eskym prekladem anglického slova
"coping". V oblasti psychologie se pouziva k popisu riznych strategii a postupu, které
jedinec pouziva k zvladani stresu, problému a tézkych Zzivotnich situaci. Coping muze
byt aktivni, kdy se jedinec snazi situaci feSit, nebo pasivni, kdy se jedinec situaci
vyhyba nebo jiignoruje. Existuje mnoho raznych copingovych strategii, jako jsou
emocionalni regulace, hledani socialni podpory, vyhledani odborné pomoci nebo

pouziti riznych technik pro zmirnéni stresu.

Oznaceni coping se v psychologii ustalilo pro aktivni a védomy zplisob zvladani stresu
a dalSich obtiznych zivotnich situaci. Jedna se o proces, ktery jedinec vyuziva k tomu,
aby snizil svij stres a zlepsil svou schopnost fungovat v dané situaci. Coping se Casto
pouziva v situacich, kdy je jedinec vystaven nadmérné zatézi a potfebuje vyvinout
zvySené usili, aby se s danou situaci dokazal vyrovnat. To mlze zahrnovat jakékoliv
stresujici situace, jako jsou pracovni, rodinné, zdravotni problémy nebo problémy

s partnerskymi vztahy.>

Existuje mnoho riznych zplisobu copingovych strategii, které mohou byt ucinné pfi

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

31 Kf{IVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. Praha: Grada — Avicenum, 1994, s. 47. ISBN 80-716-9121-6.
52 Tamtéz, s. 41
53 ATKINSON, R. L. a kol.: Psychologie, Praha: Victoria Publishing, 2003, s. 43. ISBN: 80-7178-640-3.
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cviceni, meditace, relaxace, Cas 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 jiné.
Je dilezité najit strategii, ktera funguje pro konkrétni osobu a situaci, a pfizpusobit ji

potfebam a okolnostem.>*

Metody zvladani zat€ze se v odborné literatufe podle Atkinsonové déli do dvou

hlavnich skupin.

Prvni metoda je orientovana na problém (problem-focused coping), zaméfuje se na
feSeni zdroju stresu. Pouziva se k identifikaci konkrétniho problému a hledani zptsob,
jak ho fesit. Tento pfistup muize zahrnovat planovani, hledani informaci a feSeni

problému.

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

kdyZ neni mozno piimo ovlivnit zdroj stresu.>

Terminy "adaptace" a "coping" se vztahuji k podobnym procesim, nicméné maji mezi
sebou nékolik odlisnosti. Zkracené feceno, adaptace se tyka zmeén jedince, zatimco
coping se tyka zvladani stresu a obtizi. Adaptace mize byt pozitivni i negativni, coping

se zaméfuje spise na pozitivni strategie zvladani stresu.’®

Stresova reaktivita se tyka jedinecného zpusobu, jakym kazdy jedinec reaguje na
stresor. Kazdy jedinec ma jinou urovein stresové reaktivity, coz znamena, 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. Mize zahrnovat jak pozitivni,
tak negativni strategie, napf. pouziti emocionalni regulace, feSeni problému nebo

pouziti navykovych latek.>’

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

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

36 Kf{IVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. Praha: Grada — Avicenum, 1994, s. 42. ISBN 80-716-9121-6.

5T Tamtéz, s. 43.
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Nasledujici copingové metody jsou jen nékteré z mnoha moznych strategii, které mohou
pomoci vysokoskolskym studentim zvladat velké davky raznych typa stresu a zlepsit
jejich emocni zdravi. Je dulezité, 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 nékolik
nejcastéjsich:
Meditace — tradi¢ni metoda, kterd se zaméfuje na uklidnéni mysli a soustfedéni.

Existuje mnoho ruznych druhti meditace, v€etné pozornostni meditace, transcendentalni

meditace, vizualiza¢ni meditace a dalsi.

Kognitivné-behavioralni terapie (KBT) — to je terapeutickd metoda, ktera se zamétuje
na navyky a myslenkové procesy, které mohou byt pfic¢inou dusevnich problému. Tato
terapie se soustiedi na zlepSeni zpusobu, jakym jedinec mysli a reaguje na rizné

situace.

Mindfulness — metoda, ktera se zaméfuje na pfitomny okamzik a na vniméani
soucasného okamziku bez soudéni. Mindfulness se Casto vyuziva v kombinaci

s meditaci.

Terapie uméni — terapeuticka metoda, ktera se zamétfuje na uméleckou Cinnost jako
prostfedek k prozkoumani emoci a myslenek. Terapie uméni mize byt velmi ucinna pro

jedince, ktefi maji problémy s vyjadfenim svych pocitt slovy.

Holistické piistupy — tyto metody se zaméfuji na celkové zdravi jedince, vcéetné
fyzického, emocionalniho a duchovniho zdravi. Holistické pfistupy mohou zahrnovat

napftiklad jogu, akupunkturu, reflexologii a dalsi.>®

3.1.1 Meditace

Tato metoda je pivodem z orientu. Pfi meditaci se snazime ztisit svou mysl a soustfedit

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

8 COMBY, B., WEDLICHOVA, I. 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 soudu a pfipoutani k nim. To nam umoziiuje uvolnit se od
stresu a napéti, zlepsit nasi pozornost, koncentraci a produktivitu. Meditace mize byt
prospésna i pro nase fyzické zdravi. Pravidelna meditace muze snizit krevni tlak, snizit
hladinu stresovych hormond v téle a zlepSit imunitni systém. Existuji také rdzné
techniky meditace, které jsou zaméfeny na specifické zdravotni problémy, jako je
napiiklad uzkost, deprese, bolest a dalsi. Meditace je jednoducha metoda, kterou lze
praktikovat kdekoli a kdykoli. Zname mnoho variant meditaci, ale jeji cil zistava
stejny: zpomalit mozkovou ¢innost a metabolismus pomoci soustiedéni nasi mysli na

jeden bod. >

3.1.2 Uméni

Pii souzvuku riznych akordd barev, zvuki a forem nam umeéni dokaze predat
symbolicky vzkaz pfimo do podvédomi. Uméni je subtilni prostfedek, ktery dokéaze
vyjadrit tajemné stranky véci, které se Casto nedaji vyjadrit slovy. Kresleni, psani basni,
tanec, hra na hudebni nastroj — to v§e pomaha osvobodit se od stresu a napéti a pomaha
nam prozkoumat a vyjadiit nase pocity a emoce. Umélecka Cinnost muze byt také
terapeuticka, protoze nam umoziuje vyjadiit sebe samotného a pracovat na feseni
emocionalnich problému. Napfiklad hra na hudebni nastroj mize zlepsit kognitivni
funkce, pamét’ a motorické dovednosti. Kresleni a malovani muze zlepSit pozomost,
koncentraci a koordinaci o¢i a rukou. Tanec muze zlepSit rovnovahu, koordinaci

a celkovou fyzickou kondici.*

3.1.3 Relaxa¢ni techniky

Relaxacni techniky mohou byt velmi G€inné pii snizovani stresu a uzkosti a mohou
pomoci zlepsit celkovou kvalitu zivota. Je dalezité najit techniku, ktera funguje nejlépe
pro kazdého jednotlivce, a pravidelné ji praktikovat. Mohou byt provadény samostatné
nebo pod vedenim zkuSeného terapeuta. Nejznaméj§imi relaxacnimi metodami jsou

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

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

rovnovaze. °!

3.1.4 ZlepSeni zivotniho stylu

Zmeéna zivotniho stylu zahrnuje rizné zpusoby, jak zvladat stres a zlepsit své celkové
blaho tim, ze se zaméfite na svij zivotni 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 pravidelna fyzicka aktivita muze
pomoci zlepsit naladu, snizit stres a zlepsit celkové zdravi. Doporucuje se byt aktivni
minimalné 30 minut denné. Dostatek spanku je klicovy pro vase celkové blaho.

Pokuste se spat minimalné 7-8 hodin denné a vytvotit si pravidelny spankovy rezim. %

3.1.5 Socialni podpora

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

(potfeba pomoci s praktickymi zaleZitostmi). ¢

3.1.6 Prioritizace ukolu

Planovani mize pomoci studentim vytvofit si prehled o tom, co je tfeba ud¢lat a urcit
si priority. Vyhybat se prokrastinaci a drzet se planu muze pomoci snizit stres a zvysit
produktivitu. Studenti by meéli planovat své ukoly vc¢as, aby meéli dostatek Casu
na dokonceni. Efektivni se ukazuje i fakt rozlozeni svych tkoli na mensi ¢asti. To maze
pomoci snizit pocit pretizeni a umoznit lepsi soustifedéni se na jeden ukol. V neposledni

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

6! KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. s. 139. ISBN 978-80-7367-568-4.
62 Tamtéz, s. 152-154
0 TamtéZ, s. 93-94
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To mize zahrnovat nastaveni si cili, odmény za dokonCeni ukoli 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 dostatecn€é uvolnit. Meésta, ale 1 univerzity samotné, nabizeji pro studenty
i vefejnost mnoho socio-kulturnich aktivit, jako jsou napfiklad festivaly, koncerty,

divadelni predstaveni, 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. Muaze se
jednat o fyzické aktivity nebo rtizné kreativni ¢innosti, napf. hrani na hudebni nastroj,
které mohou pomoci s vyjadieni emoci a snizenim napéti. Déle je vhodné provozovat
relaxacni techniky, které pfispivaji ke snizeni pocitu tzkosti a zlepSuji spanek.
Napomocné muze byt téz rozvijeni osobnich vztahl, napf. v ramci ur¢ité komunity,
nebo ziskavani novych dovednosti, jako napt. uceni se nového jazyka, navstévovani

kurzd 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 bezpe&i. %

6 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. s. 88. ISBN 978-80-7367-568-4.
% Tamtéz, s. 134
% 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 méa dlouhou historii a zacal se rozvijet jiz v prvni poloviné
20. stoleti. V roce 1936 popsal kanadsky fyziolog Hans Selye teorii o obecném
adaptacnim syndromu (GAS), ktera popisovala reakci organismu na stresové podnéty.
Tato teorie se stala vyznamnym pifinosem pro vyzkum stresu a poskytla zaklad pro dalsi

vyzkumy v této oblasti.®’

Mezi nejvyznamnéj§i osobnosti v oblasti vyzkumu zatézovych situaci je tieba uvést
Claudea Bernarda, ktery je pravem povazovan za zakladatele moderni experimentalni
psychologie. Ve svych zkouméanich se soustfedil pfedev§im na stabilitu vnitfniho
prostedi Cloveéka. Konstatoval, ze lidské télo je dokonalé, nebot’ dokaze kompenzovat
negativni vlivy z vnéjsiho prostfedi, pfiCemz vnitfni rovnovaha zlstane zachovana.
V soucasné dob€ se vyzkum stresu soustfedi na rizné oblasti, jako jsou napfiklad
neurologické aspekty stresu, vztah mezi stresovymi situacemi a psychickym zdravim,
a vyvoj novych terapeutickych pfistupt k 1écbé stresu. Vyzkum stresu ma stale velky
vyznam pro porozumeéni vztahu mezi stresem a zdravim a pro vyvo] novych

preventivnich a terapeutickych pfistupli k 1é¢bé a prevenci stresu.®®

4.1 Vyzkumné Setreni

Vyzkumné Setfeni je proces sbéru dat za uCelem ziskani novych poznatka a informaci.
Tyto informace mohou byt pouzity k vytvoreni 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 zaméfeny na ziskani detailnich informaci o nazorech a postojich

respondentt. Kvantitativni metody zahrnuji napfiklad online dotazniky nebo telefonické

67 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. s. 167. ISBN 978-80-7367-568-4.
8 VASINA, L. Psychologie zdravi. Ostrava: Ostravskd univerzita Ostrava, 1999. s. 17-18. ISBN:
8070425466.

6 ATKINSON, R. L. Psychologie. Praha: Portal, 2003. s. 14-15. ISBN 80-7178-640-3.
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pruizkumy a umoznuji ziskani 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 mensi 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 dulezita pro uspésny prubeéh. Vyzkumnici by méli
volit vhodné metody a postupy, aby vysledky byly co nejpfesnéjsi a co nejrelevantné;si
pro danou problematiku. Obvykle zafind navrhem vyzkumného dotazniku nebo
metodiky sbéru dat, coz zahrnuje vybér vzorku respondentt a definovani proménnych,
které se budou sledovat. Poté se data sbiraji a zpracovavaji, Casto s pouzitim
statistickych metod a softwaru. Interpretace vysledki mize vést k vytvoreni zavéra

a doporueni pro praktické vyuziti.”!

4.3.1 Priprava

V piipravné fazi je nezbytné vymezit vyzkumny problém, stanovit si vyzkumné otazky
a k tomu si urCit odpovidajici hypotézy. V neposledni fadé je také tfeba vymezit si cil
vyzkumu.”? Hypotéza predstavuje predpoklad nebo tvrzeni, které je vychozim bodem
empirického vyzkumu a slouzi k testovani jeho pravdivosti. Hypotéza musi byt
formulovana tak, aby byla mozna jeji ovéftitelnost, a musi byt v souladu se stavajicimi

znalostmi a teoriemi. V empirickém vyzkumu se Casto stanovi nékolik hypotéz, které se

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

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

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

vyvraceni téchto hypotéz.”

4.3.2 Vyhodnoceni sbéru dat

Nejprve data prochézeji tzv. ,,kodovanim®. ,, Kodovani standardizovanych dat ziskanych
Z kvantitativniho vyzkumu, probihd tak, Ze jednotlivym variantam/kategoriim kazdého

znaku jsou prirazovany symboly, obvykle Ciselné. “ 7

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

hlubsi poznatky o zkoumané problematice.”

Cely na§ vyzkum shrneme v nékolika krocich. V teoretické casti vyzkumu
se seznamujeme s nas§im zadanim, dil¢imi cili vyzkumu, vztahy mezi proménnymi
a hypotézami, které se vztahuji k vyzkumnym otdzkam. Metodologicka ¢ast je kliCovou
Casti vyzkumu, ktera obsahuje podrobny popis objekti zkoumani, véetné teoretického
a empirického ramce. Po sbéru dat nasleduje vyhodnoceni, které zahrnuje analyzu dat
pomoci statistickych metod ajejich 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 Setieni

Dotaznikové Setfeni je Casto pouzivanou kvantitativni metodou vyzkumu v psychologii,
sociologii, ale také v dalSich oborech, jako naptiklad v psychologii, marketingu,
managementu a mimo jiné 1 v poradenstvi. Kvantitativni vyzkum se zaméfuje na

kvantifikaci a statistické zpracovani dat o nazorech, postojich, chovani

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

7 TamtéZ, s. 153

5 Tamtéz, s. 161

76 Tamtéz, s. 164
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a charakteristikich respondenti. 77 Vyhodou této metody je moznost ziskat data
od velkého mnozstvi respondentd a nasledné zpracovani dat v kratkém cCase.
Nevyhodou je vsak relativné nizka uroven podrobnosti ziskanych informaci. Tento typ
dat se Casto pouziva pro kvantitativni analyzu a vyzkum trendu, nazort a chovani

v §ir§im souboru lidi.”®

4.5 Dotaznik

Dotaznik je jednou z nejcastéji 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 predem stanoveny pocet otazek, jejich znéni a stejné tak 1 varianty odpovédi. Je tieba
peclivé zvazit, které otazky budou nejvhodnéjsi pro dosazeni cild prizkumu a jaky

format otazek bude nejucinnéjsi pro ziskani co nejpiesnéjsich a relevantnich dat.”

4.5.1 Struktura dotazniku

Vuvodu dotazniku nesmi chybét osloveni dotazovaného respondenta, kratké
predstaveni tématu a obsahu vyzkumu a v neposledni fadé také predstaveni autora.
Nasledovat by mélo uvedeni divodu vzniku dotazniku a uvedeni k jakym bude slouzit
ucelim. Anonymita dotazniku muize také prispét k vetsi upfimnosti respondentli pfi
odpovédich. Pokud se respondent neciti ohrozeny svymi odpovédmi, pravdépodobné
bude odpovidat upfimné a oteviené. DalSim krokem jsou samotné otazky. Byvaji fazeny
od nejjednodussich po ty slozitéjsi, popiipadé od téch konkrétnéjSich po ty vice
abstraktni. Odpovédi na otdzky v dotazniku by mély odpovidat na vyzkumné otazky
a zaroven potvrzovat ¢i vyvracet stanovené hypotézy. Pokud se dotaznik zaméfuje 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 pfilis slozité,

" 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

7 KOHOUTEK, R. Dofaznik (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 zavéru dotazniku je dualezité podékovat respondentim
za jejich Cas a Ucast a popiipadé sdélit informace o nasledném publikovani vysledkt

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

4.5.2 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 vétou), zatimco uzaviené otazky 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 Skala, v tomto pfipadé respondent vybira
ze stupnice, ktera obsahuje nékolik stupnd intenzity nebo souhlasu s danym tvrzenim.
Obvykle se pouziva péti az sedmistupriova Skala s formulaci, jako naptiklad "silné

n.n
2

n.n
2

souhlasim", "spiSe souhlasim", "spiSe nesouhlasim", "siln¢ nesouhlasim" nebo podobné.
Dalsi variantou je "vyb&r z moznosti". Dotazovany voli z pfedem daného seznamu
moznosti, typicky pomoci zaSkrtavacich policek nebo prepinaci. Seznam moznosti
muze byt omezeny nebo neomezeny. Posledni volbou je "fazeni". Respondent fadi
moznosti podle urcitého kritéria. To se muze provadét napiiklad tahanim a pokladanim
karti¢ek s nazvy moznosti na predem dané misto podle toho, ktera odpovida nejvice
jeho preferencim nebo hodnoceni. Odpoveédi dotazovaného na otevienou otazku jsou
nasledné zakodovany do stupnice odpovédi. Piikladem oteviené otazky muze byt

napiiklad dokonceni véty, nebo sepsani definice a tak podobné. 3!

80 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
vysokosSkolského studia. Zaroven také ziskat prehled o aktualnich metodach
odbouravani stresu u vysokoskolskych studenti. Na zakladé veskerych zjisténi nasledné

nabidnout ovétené a funkCni strategie pro jejich uspé$né zvladani.

V navaznosti na cil bakalarské prace jsme si pro praktickou cast vybrali nasledujici dvé
vyzkumné otazky, na které budeme hledat odpovédi pomoci dotaznikového Settent,

které nam zaroven umozni ovéfit nize uvedené hypotézy.

Vyzkumna otéazka ¢islo 1:
e Jak zatézové situace ovliviiuji zivot vysokoskolskych student?

Hypotézy k vyzkumné otazce Cislo 1:
e Studenti prezenCniho 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.
e Psani vysokoskolskych praci je naro¢né€s§i pro studenty kombinované formy

vyuky nez prezenc¢niho studia.

Vyzkumna otéazka ¢islo 2:
e Jaké metody pouzivaji k odbouravani zatézovych faktort?

Hypotézy k vyzkumné otazce Cislo 2:
e Studenti, ktefi aktivné vyuzivaji time management, trpi mensim stresem.
e Studenti do 30 let pro zvladani stresu vyuzivaji navykové latky castéji nez
studenti starsi 30 let.
e Studenti, ktefi eliminuji zvySenou psychickou zatéz sportem, trpi nejnizsi mirou

stresu.
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5.1 Harmonogram vyzkumného Setieni

V zati 2022 jsme zvolili formu sbéru dat a na zakladé ovéfovanych hypotéz jsme
pfipravili otazky pro dotaznikové Setfeni, které jsme nasledné realizovali na platformé
Google Forms. V fijnu 2022 byli studenti prezen¢nich i kombinovanych forem studia
pozadani o vyplnéni dotazniku prostrednictvim internetového odkazu, nebo ve fyzické
podobé. Dne 31. 12. 2022 byl ukoncen sbér dat a nasledné zahajeno vyhodnocovani

ziskanych informaci.

5.2 Vyzkumny soubor a oblast Setreni

Dotaznik byl pfedan piiblizné 200 respondentim (vyzkumny vzorek), vyplnilo jej
celkem 166 oslovenych studenti vysokych Skol. Dotaznik, ktery je pfilohou 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 §kol. Pomoci internetové aplikace byl
vytvoren vlastni dotaznik, ktery byl pfedan studentim prezen¢ni i kombinované formy
vyuky v tisténé podobé, nebo prostfednictvim internetového odkazu. Dotaznik je zcela
anonymni a respondenti byli seznameni s divodem sbéru dat. Casova dotace pro sbér
dat byla, s ohledem na ptredpokladanou vysokou navratnost, dva mésice. Sbér dat byl
ukoncen dne 31. 12. 2022. Dotaznik byl ptedan pftiblizné 200 respondentim (vyzkumny

vzorek), vyplnilo jej celkem 166 oslovenych studenta.
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Graf 1: Graf €. 1 k otazce ¢. 1 z dotaznikového $etieni
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Graf 2: Graf ¢. 2 k otazce ¢. 2 z dotaznikového $etieni
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Graf 3: Graf ¢. 3 k otazce ¢. 3 z dotaznikového Setfeni
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Graf 4: Graf ¢. 4 k otazce ¢. 4 z dotaznikového $etfeni
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Graf 5: Graf ¢. 5 k otazce €. 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 otazce ¢. 7 z dotaznikového Setfeni
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Graf 8: Graf ¢. 8 k otazce ¢. 8 z dotaznikového Setfeni

Zvysuji Vase pfipadné studijni nedspéchy miru Vaseho stresu?
166 odpovédi

® Ano
® Ne

]

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setf'eni)
Zdroj ¥

88 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné $etieni)
89 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné $etieni)

44



Graf 9: Graf ¢. 9 k otazce ¢. 9 z dotaznikového Setfeni

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

Casu)
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Zdroj *°

Graf 10: Graf ¢. 10 k otazce ¢. 10 z dotaznikového Setieni

Jak se u Vas projevuje stres/z4atéz ze studia na vysoké Skole?
166 odpovedi

Nepocituji Zadny stres/zatéz
Unava

Nervozita, podrazdénost
Nesoustfedénost

Nekvalitni spanek

Bolesti hlavy, migrény
Kompenzace jidlem

Nechut k jidlu

Uzkostné stavy

Deprese

6 (3.6 %)
110 (66,3 %)
113 (68,1 %)
58 (34,9 %)

75 (45,2 %)

51 (30,7 %)

41 (24,7 %)
42 (25,3 %)
65 (39,2 %)
34 (20,5 %)

tloustnu—1 (0,6 %)
mam diagnézu depresivni a... -1 (0,6 %)
Panika z nedostatku ¢asu, z...—1 (0,6 %)
Vysoka soustfedénost, hype... 1 (0,6 %)
Horsi usinanif—1 (0,6 %)
padani vlasu, aknél—1 (0,6 %)
prokrastinace }—1 (0,6 %)

0 25 50 75 100 125

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setf'eni)
Zdroj *!

% Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné $etieni)
80 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné $etfent)

45



Vyzkumna otézka ¢islo 1:

e Jak zatézové situace ovliviiuji zivot vysokoskolskych student?

Hypotézy k vyzkumné otazce Cislo 1:
e Studenti prezenCniho 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.
e Psani vysokoskolskych praci je naro¢né€jsi pro studenty kombinované formy
vyuky nez prezenc¢niho studia.
Hypotéza: Studenti prezencniho studia jsou stresem zatizeni mén€ nez studenti

kombinované formy vyuky.

Pro vyhodnoceni této hypotézy byly pouzity odpovédi na otazky z dotazniku Cislo 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%
Nesoustiedénost 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 respondent( 56 110

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setf'eni)
Zdroj **

92 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné $etieni)
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Graf 11: Graf k hypotéze ¢. 1

Kombinovana vs Prezenéni forma studia
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Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setf'eni)
Zdroj
Vzhledem k tomu, ze respondenti pfi odpovédi na projevy stresu mohli volit vice
moznosti, procenta uvedena v tabulce reprezentuji Cetnost konkrétniho projevu stresu

ve sledované skupiné respondentd.

Z vyse uvedenych vysledkt jednoznacné vyplyva, Ze studenti prezencni formy studia
jsou stresem zatizeni vice nez studenti kombinované formy vyuky, tudiz se ma hypotéza

nepotvrdila.

Hypotéza: Zeny studujici vysokou 8kolu kombinovanou formou jsou stresem

souvisejicim se studiem zatizeny vice nez muzi.

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

stres/zatez ze studia na vysoké Skole?.

93 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné $etieni)
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Tabulka 3: Tabulka k hypotéze €. 2

Projevy stresu Pocet Muzi Poéet 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%
Nesoustiedénost 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 respondent( 17 39

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setf'eni)
Zdroj **

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

Muzi vs Zeny

B Muzi W Zeny
80,00%
66,67%
58,877 61,54%

60,00% 52,049 53,85%
40,00%

23,539 25,64% 25,64% 25,64"/‘23,53%
20,00% 17,65%y 17,65% 17'95%7'?55,0/58%

5,88% 5,84:89% 5,88%
006%°% 005%°*  g0.00%

0,00%

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setf'eni)
Zdroj %

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 vysledku vyplyva, ze zeny studujici kombinovanou formou studia
jsou stresem zatizeni vice nez muzi, tudiz se ma hypotéza potvrdila. Je zajimavé, ze

zeny si 1 pres vySsi miru stresu zachovavaji vyssi soustfedénost nez muzi.

95 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné $etieni)
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Jako doprovodna statistika k této hypotéze je pfipojen i nasledujici prehled:

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 respondentd 17 39

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setf'eni)
Zdroj *

Graf 13: Graf k hypotéze ¢. 2, doplnéni

Muzi vs Zeny

B Muzi @ Zeny
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Uvedena procenta piimo reflektuji procentuadlni rozlozeni odpoveédi ve vzorku
respondentu.

Z vySe uvedeného vyplyva, ze zeny v kombinované formé vyuky vénuji vypracovavani
seminarnich praci vice ¢asu nez muzi, coZz v kone¢ném duasledku prispiva ke zvysené
mife stresu souvisejiciho s jejich studiem.

Hypotéza: Psani vysokoskolskych praci je narocnéjsi pro studenty kombinované formy

vyuky nez prezencniho studia.

Pro vyhodnoceni této hypotézy byly pouzity odpovédi na otazky z dotazniku Cislo 4 —
,Forma Vaseho studia®“ a Cislo 9 — . BéZnou seminarni praci v rozsahu 6-8 normostran

textu vytvofim priméme za: (za x hodin Cistého Casu)®.

Tabulka 5: Tabulka k hypotéze €. 3

Cas pro vypracovani seminarni prace

(hodin) Poéet | 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 a vice 4 7,14% 7 6,36%
Celkem respondent( 56 110

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setfeni)
Zdroj

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

Kombinovana vs Prezencéni forma studia
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Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setf'eni)
Zdroj %

Uvedena procenta piimo reflektuji procentuadlni rozlozeni odpoveédi ve vzorku

respondentu.

Z vySe uvedeného vyplyva, ze ovéfovana hypotéza se jednoznacné nepotvrdila, ale ani
nevyvratila, vysledky respondentt jsou velice vyrovnané. Pro jednoznacné vysledky by
bylo potieba provést dopliujici vyzkum, ktery by se soustfedil na konkrétni seminarni

praci s méfenym (nikoli odhadovanym) ¢asovym indikéatorem.

% Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné etient)
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Vyzkumna otéazka ¢islo 2:

e Jaké metody pouzivaji k odbouravani zatézovych faktort?

Hypotézy k vyzkumné otazce Cislo 2:

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

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

studenti starsi 30 let.

e Studenti, ktefi eliminuji zvySenou psychickou zatéz sportem, trpi nejnizsi mirou

stresu.

Hypotéza: Studenti, ktefi aktivn€ vyuzivaji 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 Cislo 10 — , Jak

se u Vas projevuje stres/zatéz ze studia na vysoké skole?“.

Tabulka 6: Tabulka k hypotéze ¢. 4

Projevy stresu S, Nepouziva time - Pouziva time

management management
Nervozita podradzdénost 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%
Nesoustiedénost 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 Zadny stres/zatéz 4 7,69% 2 1,75%
Ostatni 2 3,85% 0 0,00%
Celkem respondent( 52 114

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setf'eni)

Zdroj 1%

100 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné $etient)
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Graf 15: Graf k hypotéze ¢. 4

Nepouziva vs Pouziva time management
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Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setf'eni)
Zdroj !
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 vysledki 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? Odpoveédi by mohlo byt, ze samotny ptehled
o nedokonCenych ukolech muze byt vice stresujici nez stav, kdy o ukolech piehled

nemame.

101 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné $etient)
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Jako doprovodna statistika k této hypotéze je pfipojen i nasledujici prehled:

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 a vice 4 7,69% 7 6,14%
Celkem respondent( 52 114

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setf'eni)

Zdroj 19

Graf 16: Graf k hypotéze ¢. 4, doplnéni

Nepouziva vs Pouziva time management
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Uvedena procenta piimo reflektuji procentuadlni rozlozeni odpoveédi ve vzorku

respondentu.

Z vySe uvedeného se neda zcela jednoznacné urcit vztah mezi aktivnim vyuzivanim
time managementu a Casem zpracovani pramérné seminarni prace, s inklinaci k tvrzeni,
ze aktivni pouzivani time managementu ma na dobu zpracovani seminarni prace

pozitivni vliv.

Hypotéza: Studenti do 30 let pro zvladani stresu vyuzivaji navykové latky Castéji nez
studenti starsi 30 let.

Pro vyhodnoceni této hypotézy byly pouzity odpovédi na otazky z dotazniku Cislo 2 —
,, Vek* a Cislo 7 — ,,Vyuzivate k odbouravani 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 respondentd 124 42

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setf'eni)
Zdroj 1%

104 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné Setfeni)
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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 Setf'eni)
Zdroj 1

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

vice moznosti, procenta uvedena v tabulce reprezentuji Cetnost konkrétné uzivané latky

ve sledované skupiné respondentd.

Z vyse uvedenych vysledkl 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 % respondentu starSich 30 let zadné

navykové latky vibec nevyuziva.

105 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné $etient)
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Hypotéza: Studenti, ktefi eliminuji zvySenou psychickou zatéz sportem, trpi nejnizsi
mirou stresu.
Pro vyhodnoceni této hypotézy byly pouzity odpovédi na otazky z dotazniku Cislo 6 —

,Jaky zpusob prevence Ci eliminace stresu vyuZzivate? a Cislo 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 podradzdénost 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%
Nesoustiedénost 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 respondentd 71 95

Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setf'eni)
Zdroj 1

106 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné $etfent)
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Graf 18: Graf k hypotéze C. 6

Nesportovci vs Sportovci
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Zdroj: autorka prace, 2023 (vlastni Setf'eni)
Zdroj '

Vzhledem k tomu, ze respondenti pfi odpovédi na projevy stresu mohli volit vice
moznosti, procenta uvedena v tabulce reprezentuji Cetnost konkrétniho projevu stresu

ve sledované skupiné respondentd.

I kdyz rozdily mezi sledovanymi skupinami nejsou statisticky vyznamné, zvySe
uvedenych vysledktu vyplyva, ze studenti, ktefi eliminuji zvySenou psychickou zatéz
sportem, jsou stresem zatizeni méné nez studenti, ktefi nesportuji, tudiz se mé hypotéza

potvrdila.

107 Autorka prace, 2023 (vlastni vyzkumné $etient)
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5.4 Vyhodnoceni vlastniho vyzkumného Seti‘eni

Kvantitativni Setfeni zaméfené na hledani copingovych strategii ukazalo, ze respondenti
nejCastéji vyuzivaji strategie aktivniho zvladani (napf. hledani feSeni, planovani Casu,
pfijimani kontroly), nasledované strategiemi zaméfenymi na emocionalni podporu
(napt. vyhledavani spolecnosti, hledani informaci, vyjadfovani emoci). Respondenti
meéne Casto vyuzivali strategie zaméfené na nabozenstvi a spirituality, vyhybani

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

Z vysledku kvantitativniho Setfeni lze tedy usuzovat, ze respondenti maji pomeérné
zdravé copingové strategie, pfiCemz nejcastéji pouzivaji strategie aktivniho zvladani
a zamé&fené na emocionalni podporu. Nicméné je tieba brat v uvahu, ze Setfeni bylo
provedeno pouze na omezeném vzorku respondentd 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 rizné typy a miry zatéze a stresu, které ovliviuji
naSe télo komplexné, ale mohou mit negativni vliv 1 na jednotlivé Casti téla. Je velice
dulezité, jak dlouho a v jaké intenzité stresory na fyzické t€lo ptuisobi. Logickou reakci
organismu na zvySenou, nebo neumérnou miru stresovych faktord jsou psychické
a nasledné i fyzické potize, ke kterym patii nejCastéji inava, podrazdénost, agresivni
chovani, uzkostné stavy, nebo deprese. Pokud je jedinec vystaven opakované
a dlouhodobé vysoké psychické zatézi, mize to zapfiCinit onemocnéni typu hypertenze,
zaludeCni viedy, autoimunitni onemocnéni, rakovina a dalSich zavazné nemoci. Pomoci

vhodné zvolenych technik muze byt hladina stresovych vlivi snizovana na minimum.

Bakalarska prace se obsahové vénovala praktické ¢asti bakalarské prace, jejiz hlavnim

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

Teoretickd cast 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 v elektronické
i tisténé podobe. Tyto varianty distribuce jsme zvolili predevsim kvili moznosti oslovit
velké mnozstvi respondenti v kratkém cCasovém useku. Ziskana data byla nasledné

zpracovana a vyhodnocena pomoct statistickych metod.

Toto rozsahlé téma vnimam 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 vék, pohlavi, povolani nebo Zivotni situaci. Proto
je dulezité najit zpusob, jak se s touto zat€zi vyporadat a najit strategie pro sniZeni
stresu, abychom se vyporadali 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 uroveii stresu, jako je

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

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

a psychickou zatézi.
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Vysledky empirického Setfeni by mohly poskytnout wuzitecné informace pro
vysokoskolské instituce, aby lépe porozumély potiebam svych studentl a pfizpisobily

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

V budoucnu by toto téma mohlo byt zpracovano jesté podrobnéji.
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PRILOHY

Priloha A — Dotaznik

Strategie zvladani stresu a zatézovych situaci u studenti vysokych skol

Pohlavi
O Muz
O Zena

Uved'te, prosim, sviij vék:
18-20

21-25

26-30

31-35

36-40

41-45

46-50

51+

OoOooooOoooo

Na které vysoké skole studujete?

O Univerzita Karlova

O Univerzita Hradec Kralové

OO Univerzita Jana Amose Komenského
O Jina:

Forma Vaseho studia:
O Prezenéni
O Kombinovana

Pouzivate pfi studiu vysoké Skoly néjakou
formu organizace €asu? (vyberte viechny
Vami vyuZivané)

NevyuZivam

Planovaci kalendéF (v tist&né podobé)
Papirové seznamy (napf. TODO list)
Aplikace pro planovani ukold (PC, mobilni
telefon)

Elektronicky planovaci kalendaf

Jiné:

OO oOooOooo

. Jaky zplsob prevence &i eliminace stresu
vyuiZivate? (vyberte viechny vyuZivané)
Sport (véetné tance, jogy...)
Adrenalinové aktivity

Manudlni préace (zahrada, fyzickd prace...)
Ruéni prace (kresba, malba, vysivani,
hackovani...)

Kultura (kino, divadlo, vystavy...)
Cetba

Wellness, meditace...

Jidlo

Pratelé, rodina

Jiné:

OOo0O0O00 oOooo

> s

7. Vyuzivate k odbourdvani stresu &i jiné zatéze,
souvisejici se studiem, néjaké navykové latky
nebo stimulanty? Pokud ANO, vyberte
viechny pouZivané.

Nevyuzivam

Alkohol

Koureni

Kava, ¢aj

Cokolada, sladkosti

Coca-Cola

Energetické napoje

Kofeinové tablety apod.

Jiné:

OOooOoOooooo

8. Zvysuji Vase pripadné studijni nedspéchy
miru Vaseho stresu?
O Ano
O Ne

9. BéZnou seminarni 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 Vds projevuje stres/zatéi ze studia
na vysoké Skole? (vyberte odpovidajici)

Nepocituji Zadny stres/zatéz

Unava

Nervozita, podrazdénost

Nesoustfedénost

Nekvalitni spanek

Bolesti hlavy, migrény

Kompenzace jidlem

Nechut k jidlu

Uzkostné stavy

Deprese

Jiné:

OO0O0OoO0oO0OOoOoooo

Dékuji za Vas cas, ktery jste vénovali vypInéni
tohoto dotazniku, ktery bude slouZit pro
vyzkumné Setfeni bakaldfské prace zabyvajici se
stresem u vysokoskolskych studentd.



BIBLIOGRAFICKE UDAJE

Jméno autora: Jana Nuhlickova

Obor: Andragogika

Forma studia: kombinované studium

Nazev prace: Mozné strategie zvladani zatézovych situaci
Rok: 2023

Pocet stran textu: 68

Celkovy pocet stran priloh: 1

Pocet titulii Ceskych pouzitych zdroju: 2

Pocet titulii zahranic¢nich pouzitych zdroju: 14

Pocet internetovych zdroju: 6

Vedouci prace: PhDr. Marie Vacinova, CSc.



