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Anotace

Diplomova prace si klade za cil v teoretické ¢asti popsat pribéh a mozné
disledky stresové situace spojené s dulezitou Zivotni situaci, z pohledu
psychologie a andragogiky. Prace se zamé&fuje na problematiku stresu, ktery
prozivaji studenti pii pfipravé na statni zavérecnou zkousku. Cilem

empirické Casti prace, je analyza vyzkumu na vzorku stovek osob.

Kli¢ové pojmy

mechanismy ovliviiujici prib&h zatéZe, percepce stresu, prozivani zatéze,

prubéh stresové reakce, student, studium, stres, zkouska, zkouskové obdobi



Annotation

This thesis aims to describe the theoretical part of the course and
possible consequences of stress associated with an important life situation,
from the perspective of psychology and andragogy. The work focuses on the
issue of stress that is experienced by students in preparation for the final
state examination. The aim of the empirical work is the analysis of research

on a sample of several hundred people.

Key words

course of the stress response, examination period, experience load,
mechanisms influencing the course load, perception of stress, stress,

stressors, student, study, test



UVOD ...ttt et e e b 9
1. ZAKLADNI TEORETICKA VYCHODISKA.......cocoonurvmirimrirnerinninnes 11
1.1, VYmMEZeni StrESU .....civiiiiiiiiiiiii e 11
1.2. Hlavni predstavitelé Koncepci StreSU.......covvereeiieiieiieiieieeeee e 13
G T ) =TS0 YR TPURP TP 15
1.4. Koncepce Zivotnich udalosti..........ccoceviiiiiiiiiini 18
1.5, DIUNY SIIESU .veivieiiiiiieitie ittt ettt 20
2. REAKCE NA STRES ... ..o 24
2.1, PSYChICKE I€aKCe ....uviiviiiiiiiiiiiiie sttt 24
B T R (<) 1 T T OO PP PP PPPPTPPPPPPIN 25
2.2. Fyziolo@icke 1€aKCe.......covviiiiiiiiiiiic i 26
3. COPING ... 31
4. DOVEDNOSTI ZVLADANI STRESU .....oocorvviirieieirineisieseeseenns 33
4.1. Strategie ZVIAdAnT STrESU.......cccviiiiiiiiiiie e 33
4.2. Obranné MecChaniSmMY ...........cccveieieiiiiiieiie e 34
4.3. Socialni faktory zvIAdani STrESU .........coceiriiieiiiieiiieie e 36
4.4. Genderové rozdily zvladani StreSu .......ccovivviiiiiiiicii 37
5. PERCEPCE STRESU .....ooiiiiiiiiie et 40
6.  PRAKTICKA CAST ..ot 43
6.1. Cile prizKumul .......coeiiiiiic 43
6.2. Pracovni hypotezy ........cooiviiiiiiiiiiiie 44
6.3, MELOTIKA. ... ..t 44
6.4. Analyza vysledkll ........coooiiiiiiiii 52
6.4.1. Obecné informace, v€k a pohlavi respondentll ............cccocvvvriiiiiiinnnene 92
6.4.2. Stupent akademického studia ..........cooevviiiiiiiiiii 55
6.4.3. Finan¢ni zabezpeceni v prubéhu studia..........cccooveviiiiiiiiiiiicee 58
6.4.4. Prace a rodina jako stresujici faktor pfi studiu........cccocovvviiiiiiiiiicnnnnn, 60
6.4.5. Subjektivni disledky plsobeni StreSU .........coovveeiriiieiiiiie i 64
6.4.6. Uzivani navykovych latek ..o 66
6.4.7. VNIMANT STEESU.....eeiiiiiiiiiiie e 68
6.4.8. ZVIAAANT STIESU ....vviiiiiii it 69
6.4.9. Copingové strategie ve zkouSkovém obdobi statni zkousky.................. 71
6.4.10. Potize se zvladanim studia ..........cccceeiiiiiiiiiiniiee e 73
6.4.11. Tvorba Casového planu studia v semestralnim zkouSkovém

ODAODT L1ttt 77
6.4.12. Tvorba ¢asového planu studia ke statni zkousSCe..........ccoevviiviiennnne 80
6.4.13. OdKIAdANT UCENT......eiiiiiiiiiiiie e 83
6.4.14. Vypadky pameti VIIVEM SrESU ....ccuvviiveiiiiiiiieiiieiie e 86
6.5. Hodnoceni pracovnich hypotéz..........cccocoiviiiiiiiiii 91
ZAVER ..ottt 94
SEZNAM POUZITE LITERATURY ...oevouririrriiineineinsissinseesessssssesssseneens 96
SEZNAM ELEKTRONICKYCH ZDROJU.....coovvmiirrirnriiineeneineineeeineeneens 98



SEZNAM OBRAZKU, TABULEK A GRAFU

SEZNAM PRILOH ..o,



UvVOD

Jisté kazdy z nés si alespon jednou za zivot prosel at’ jiz nepiijemnym
¢i pfijemnym zazitkem ¢i udalosti, jeZ se nesmazatelné vryly do nasi paméti.
Casto nas provéazi v nadich snech a zaméstnava nase myslenky. Né&kteii si
dokonce vzpominku na tento zazitek v sobé neseme spoustu let, nékdo i cely
svlj zivot. A jsou i taci, jez nepiijemny az d€sivy zazitek odnesli ztratou
dusevniho zdravi. Mohly to byt pfirodni katastrofy, jako jsou napiiklad
pozary, povodné, hurikdny ¢i stale Castéjsi jev zemétieseni. Mohly to vSak
také byt katastrofy, které nam zptlsobil nékdo druhy. Jsou to rizné havarie a
predevsim vsechny druhy nasili. Jsou to valky, politicky teror, znasilnéni,
zneuzivani. Jde ale také o situace spojené se Stastnymi okamziky v nasem
zivoté. Miize jit o prvni den ve Skole, prvni détskou lasku, rande, maturitu,
narozeni ditéte, svatbu, nebo tieba vyhru ve sportce. VSechny tyto udalosti
maji jedno spolecné — prozity stres. Jde o vSudypiitomnou, kazdého cloveka
vyznamné se dotykajici problematiku chovani v ndro¢nych situacich a

zvladani zatéze s nimi spojené.

Jiz organismus pravékého Ccloveka denné prochazel procesem,
kterému dnes fikdme stres. Lhostejno, zda se pfipravoval na lov, ¢i na boj o
zachranu Zivota svého a svych nejblizSich. Historie pouze meénila kulisy,
zapletky a rekvizity téchto rizikovych situaci, avSak zvladani zatéze bylo

vzdy kli¢ovou oblasti lidského Zivota.

Minulé stoleti bylo Casto oznacovano jako ,stoleti stresu”. Tim
nejvetsSim stresorem byli jisté ob& svétoveé valky, témata jako rasismus,
nacionalismus, xenofobie a s tim spojeny vzrust lidské agresivity.
V poslednich letech pak rychly nastup konzumni spolecnosti a s nim stéle se
zvysujici naroky kladené na psychiku Cloveka. ,,Je preci potieba konzum
stale rozvijet, chtit stdle vic a vic. Vic hmotnych statkli, vic pocitd, vic
zkuSenosti, vic znalosti, vic citll, vic vic vic...“ Zkoumani reakci ¢loveéka na

zatézové situace a naslednych mechanismi jejich zvladani, zacalo byt



zkoumano z mnoha Uhli pohledu a dalo tak vzniknout riznym disciplinam
psychologie: socialni psychologie, psychopatologie, psychologie osobnosti,

psychologie prace, psychologie zdravi, psychoterapie a mnoha dal$im.

Nastup novych technologii a stim spojeny vznik znalostni
spole¢nosti, klade stale vétsi naroky na vzdélanost jedince. V dnesni dob¢ se
stale vice setkdvame s ndzorem, Ze maturita je vlastn¢ jakousi normou
zékladniho vzdélani, a chceme 1i uspét na trhu prace, je tfeba ve vzdélavani
pokracovat studiem na vysoké Skole. Také proto se dospély ¢lovék znovu
vraci do systému formalniho vzdélavani. Toto rozhodnuti je Casto ovlivnéno
spoleCenskym klimatem, ve kterém Zzije, jeho okolim a hlavné jeho
osobnostni charakteristikou. Sprdvnd a silnd motivace je u dospélého

¢lovéka hlavnim pfedpokladem jeho tspésnosti ve studiu.

Tato prace neni z autorcina hlediska ani tak praci diagnostickou, jako
ji lze spiSe povazovat za fenomenologicky exkurz do vnimani zatéze a
nasledné zplsobu obrany vici ni. ,,Fenomenologie (z feckého fainomai,
ukazuji se), znamena obecné presné zkoumani jevi. Misto zkoumani podstat
a skutec¢nosti samych se tedy zabyva zkuSenosti, tim, jak se véci ,,samy*
¢loveku ukazuji“. (Fenomenologie — Wikipedie, [online] [cit. 2012-02-01].
Dostupné z WWW: <http://cs.wikipedia.org/wiki/Fenomenologie)

Teoretickd ¢ast si klade za cil struéné vymezit pojem stres,
mechanismy jeho zvladani a zplsoby percepce. Pokusi se odpovédét na
otazku co je to stres a co nam piinasi. Prakticka ¢ast bude zaméfena na
popis vnimani zatéze, v prub&hu piipravy na zkousku k ukonceni terciarniho
stupné vzdélavani a pokusi se zjistit, kterymi konkrétnimi strategiemi ji
dospély jedinec fesi. To vSe na zdkladé prizkumu, pomoci dotaznikového

Setfeni dospélych osob.

yowor

Autor¢inym cilem je, aby praktické ¢ast této prace mohla slouzit jako
analyza zplsobu percepce zatézovych situaci a mechanismi jejich zvladani
u dospélého jedince. Budou porovnavany rozdily podle véku, pohlavi, a

jejich vzajemna kombinace.
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1. ZAKLADNI TEORETICKA VYCHODISKA

Abychom se mohli vydat do tak spletitého a pro mnohé nepiehledného
tématu jakym stres bezesporu je, musime si jej nejprve popsat. Je mnoho
autort, ktefi se fenoménem stresu zabyvali, a je tudiz i mnoho definic, které
nabizeji vysvétleni pojmu jako takového. Autorce této prace je nejblize
pojeti podle Kiivohlavého, ktery zaroven nabizi pohled na definice stresu od

nékolika vybranych autord.

1.1. Vymezeni stresu

Slovo ,stres” u nds zdomacnélo, ne kazdy znds ho vSak umi jasné
uchopit a definovat. Jaro Kiivohlavy (1994) uvadi, Ze slovo stres pochazi z
anglického slova ,,stress”. Tento anglicky vyraz ma svij ptivod v latinském
slovesu ,,stringo, stringere, strinxi, strictum®. Podivame-li se do latinského
slovniku, zjistime, Ze jeho vyklad znamena ,stahovat, stiskat, svirat,
utahovat, zadrhovati — jako smycku na krku odsouzence®. Pokud bychom na
dané slovo pouzili v technickém smyslu, bylo by nejblizsi ,,presu. Tedy
lisu, ktery plisobi n¢jakym tlakem na dany pfedmét. Od pielomu 17. A 18.
stoleti se pravé v souvislosti s rozvojem primyslové vyroby zacal pojem
stres pouzivat pii vyjadieni pusobnosti fyzikalnich sil napéti a tlaku. Rozdil
v pusobeni stresu na ¢loveka je v tom, ze stres na nas pusobi nikoli pouze ze
dvou, ale ze vSech moZnych stran najednou. Pifeneseno do lidského vnimani
,»byt ve stresu“ pak miZzeme chapat jako ,,byt vystaven jednomu ¢i nékolika
nejriznéjSim tlakim®. Pokud sami v béZném zivoté hovofime o stresu,
mame nejcastéji na mysli spiSe udalosti, které ndm stres zpusobuji
(stresory), anebo popisujeme stres jako odpoveéd na tyto udalosti (stresové
reakce). Ve vétsin¢ piipadi chapeme stres v negativnim smyslu, coZ ne
vzdy byva nutné pravdou. Stres tedy mizeme chapat jako popis udalosti
ohrozujicich jedince, které nasledn¢ podnécuji jeho fyziologické reakce.
Jako automatickou odpovéd” na pocitované ¢i skute€né prozivané

nebezpecdi.
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V roce 1920, pii vyzkumu zvitecich reakci, popsal americky fyziolog
Cannon stav zvifete, do kterého se dostane stimulaci Gto¢nych ¢i utékovych
reakci. Tuto reakci na agresi nazval stres. V padesatych letech poté Hans
Selye - kanadsky fyziolog, posouva pojem stres do SirSiho povédomi, nejen
mezi védce a lékare. Pii svém vyzkumu dokazal, ze rizné druhy agrese —
psychické, mikrobialni, fyzické, jsou schopny vyvolat podobné nebo tytéz

reakce, odehravajici se podle stejného schématu.

Definovat pojem stres se pokouSelo mnoho autorti. Pii jeho definici
pak kazdy z nich uptednostiiuje jiné, odlisné aspekty tohoto jevu. Fickova
(1993) uvadi, ze k jeho definici ¢i popisu autofi nejCastéji pouzivaji tfi

zpusoby:
stres = reakce na negativni ¢i rusivé faktory z prostredi
stres = charakteristika stresujiciho podnétu prostiedi
stres = vysledek nedostatku souladu mezi jednotlivcem a prosttedim

Jiz zminovany H. B. Selye, ktery je vSeobecné povazovan za otce
definice stresu a zakladatele jeho zkoumani, stres definoval takto:,, Stres je
stav projevujici se ve formé specifického syndromu, ktery piedstavuje
souhrn vSech nespecificky vyvolanych zmén v ramci dan¢ho biologického
systéemu.”“ (Selye, 1966, s. 82). Selye se ve svych vyzkumech zabyva

stresem, jako fyzickou odezvou organismu na nespecificky stresor.

Autorce této prace se jako nejbliz8i jejimu pochopeni stresu jevi
piehled definic dle Ktivohlavého, kde uvadi definice né&kterych autorl, z

nichZ je patrna rozmanitost pfistupi, v€etné vlastni definice Kiivohlavého.

»otres je vysledkem interakce (vzajemné ¢innosti) mezi urcitou silou
pusobici na ¢lovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku. (H.

Selye)“ (Kfivohlavy, 1994. str. 10)
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Lotresem je nejen piimé, bezprostfedni ohrozeni clovéka, ale i
pfedjimani (anticipace) takového ohrozeni a s tim spojeny strach, bolest,

nejistota, tzkost ap. (Appley & Trumbull)* (K¥ivohlavy, 1994. str. 10)

»dtres vyjadiuje situaci Cloveéka v napéti, tenzi, pti feSeni problému,
kdyz se do cesty feSeni tohoto problému postavi nepiekonatelna piekazka.

(Howard & Scott)“ (K#ivohlavy, 1994. str. 10)

»atres je takovy stav organismu, kdy je nadmérné mnozstvi energie
vyuzivano na feSeni problémi. Tolik energie by nemuselo byt pouZito,
kdyby se tyto problémy daly feSit normalné. (Antonovsky)“ (Kfivohlavy,
1994, str. 10)

»Stresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢lovéka, ktery je nécim bud’
pifimo ohrozovan, nebo takové ohrozeni ocekava a pfitom se domniva, ze
jeho obrana proti témto nepfiznivym vlivim neni dostatecné silna.

(Ktivohlavy)“ (Kfivohlavy, 1994. str. 10)

1.2. Hlavni predstavitelé koncepci stresu

Ivan Petrovi¢ Pavlov (1849-1936)

Rusky fyziolog, 1ékat, psycholog. Drzitel Nobelovy ceny za medicinu.
Neni pfimo typickym piedstavitelem, ktery se zabyval stresem, ale byva
zmiflovdn pro svoje experimenty se psy. Pi1 vyzkumu klasického
podminovani vystavoval psy stresové zatézi. Zacal s experimentdlnim
vyzkumem  strachu, jako podminéného ocekavani negativniho
nepodminéného podnétu. Tyto situace poté vedly k jevu, ktery nazval

,Strzeni vyssi nervoveé Cinnosti®. (Kfivohlavy 1994)

Walter Bradford Cannon (1871-1945)

Tento americky fyziolog zkoumal vliv plsobeni situaci ohrozeni

(napt. nadmérnd teplota) na zmény fyziologickych funkci u zvitat. Zjistil, ze
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Vv situaci ohrozeni dojde k mobilizaci celého organizmu a zaroven ke
zvySeni Cinnosti sympatického nervového systému. Na zakladé téchto
laboratornich vyzkumt pak mohl popsat jeho ¢innost i u clovéka a jeho
vyznam na vzniku strachu, vzteku a uzkosti. (Kf#ivohlavy, 2001) Pii
zkoumani odpovédi organismu na ohrozeni zjistil, Ze reaguje vzdy jednim
ze dvou zplsobl a to bojem nebo utekem (,,fight or flight response®). Na

tento jeho vyzkum pozdé&ji navazal Selye. (Ktivohlavy, 1994)

Hans Hugo Bruno Selye (1907-1982)

Kanadsky 1ékaft, endokrinolog a chemik. Vidensky rodak a absolvent a
posléze ucitel némecké 1ékaiské fakulty na prazské université. Je povazovan
za zakladatele systematického vyzkumu stresu a autorem teorie generalniho
adaptacniho syndromu a stresové reakce. Ve svych vyzkumech se primarné
zabyval fyzickymi stresory, které ovliviiuji stresovou reakci, ale neopominul
ani roli psychiky pfi jejim zvlddani. Vyzvedl dulezitost vnimani na

potencialni dusledky stresu. (Kebza, 2009)

Richard Stanley Lazarus (1922-2002)

Americky kognitivni psycholog, ktery zkoumal vyznam kognitivnich
determinant stresoru na definovani charakteru zatéZové situace a naslednou
reakci na ni. Definoval stres jako kognitivni proces hodnoceni hrozby a
obranného mechanismu. (Mayerova, 1997) Stres podle Lazaruse nastava,
teprve az dojde ke kognitivnimu zhodnoceni moznosti obrany. Toto probiha

ve tiech fazich:

Primarni — hodnoceni zalozeno na interakci jedince a jeho okoli
z divodu ohodnoceni situace z pohledu well-beig (ptivodem
z angliCtiny, znamena citit se dobfe, byt v pohod¢, mit piijemny pocit

spokojeného byti).

Sekundarni — toto hodnoceni posuzuje efektivitu vlastnich moznosti

zvladani stresort, které na nas pisobi.

14



Terciarni — obsahuje nové vyhodnoceni situace a zaroven pii ném
dochazi ke zméné myslenkového postupu smérem ke zdroji ohrozeni.

(Kebza, 2009)

1.3. Stresory

Kazdy den, kazdou hodinu, dokonce i kazdou minutu dne jsme
vystaveni ptisobeni nespocetného mnozstvi riznych udalosti, které pro nas
mohou byt stresory. Dokonce i lidé, které potkdvame, se v urcitych situacich
mohou stat nasimi stresory. Nékteré z téchto udalosti mohou byt zavaznymi
zménami, které ovliviiuji zna¢né mnozstvi lidi — napf. zemétieseni, valka,
povodeni. Jiné jsou charakteristické svou zavaznosti pouze pro jedince
samotného — napft. ztrata n€koho blizkého, hddavy c¢len rodiny, paty Salek
kavy. Je dilezité si uvédomit, ze vétSina stresovych reakci je pouze nasim
osobnim rozhodnutim reagovat na urcity stresor ¢i nikoli. Je to pouze naSe

vlastni zodpovédnost.

Rheinwaldova (1995) rozdéluje stresory na:

v myslenkové — vznikaji ze vztahti a emoci, z pohledu na sebe, na

svet

v’ fyzikdlni — na$ organizmus a vlivy na négj, faktory zivotniho

prostiedi, pracovni pomucky

v’ iikolové — pochazeji ze zpusobu FeSeni nasich ukold, za které

jsme zodpovédni
Zkusme si nékteré z nich charakterizovat podrobné;ji.
Vztahové stresory

Prekvapivym vztahovym stresorem je rodina. Ackoliv by pro vétSinu z
nas mé¢la byt GtoCistém klidu a porozuméni, azylem v piipadé potieby

utociste, stale vice se v posledni dobé stava zdrojem stresu. Rodina a jeji
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ptislusnici se tak stadvaji Casto témi nejvétsimi stresory. Neschopnost fesit
rychle nastalé zmény v soukromém zivot¢ a praci, neschopnost hospodafit s
Casem, starost o prarodice, nedisciplinovanost déti, ¢i naopak starost o ty
hodné. V dneS$nim svété plném zakefnosti a kriminality, nas starost o nase
déti neustale stresuje. Zde se naplno projevuje, jak jiz bylo uvedeno vyse, ze
stres si vytvarfime sami svym myslenim, predikci nestésti (drogy, alkohol,
vrazdy, nasili). Protoze jsme my 1 nase déti s témito jevy denné

konfrontovani, nemizeme se takovym myslenkam ubranit.

Fyzikdlni a chemické stresory

To co je pro nase télo prehnanym ¢i nadmérnym pozadavkem (hluk,
Spatné osvétleni, Spatné pracovni pomucky apod.), se také stava stresorem.
KaZzdodenni rutinni piti kédvy se také miiZe stat stresujicim, protoze kofein v
ni obsazeny je chemickym stresorem. Rliznd uméla sladidla, vétSina 1éka,
pesticidy ¢i ptipravky ke konzervaci potravin jsou stresory, kterym se jen
velmi téZko mizeme vyhnout. I zde ale plati, Ze Ize jejich vliv omezit

kontrolou jejich pozivani.

Stresory traumatickych udalosti

Tyto stresory byvaji nejzietelnéjSim zdrojem stresu. Jde o mimotadné
nebezpecné situace, které nejsou béznou lidskou zkuSenosti. V nasi zemi jde
napiiklad v poslednich letech o stdle Castéji se opakujici povodné. Pravé
pfirodni katastrofy, automobilové havarie, letecka neStésti, fyzické nasili,
vrazdy a v neposledni fadé valky, jsou charakteristickymi zastupci stresort
v podob¢ traumatickych udalosti. Jejich vliv poté cCasto pietrvava u

postizenych nékolik mésicti, ¢i dokonce let.

Emocni stresory

Jestlize byla dosud zmitlovana podminénost vzniku stresu naSim

zpusobem mysleni, pak vice neZ jinde toto plati pravé u emocnich stresord.
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Vsichni jsme zcela jist¢ ve svém zivot¢ zazili okamzik strachu, zloby,
zoufalstvi ¢i hnévu. VSichni tedy umime dobfe popsat, co se v tu chvili v
nasem téle délo: buseni srdce, ztuhlé svaly, poceni rukou. A vSe jsme si
vlastné vyvolali sami, pouhou mysSlenkou. Nikdo pfed nadmi nemaval
nabitou pistoli, ani se na nas nefitil kamion. Nebyli jsme zranéni. Pouze
jsme se zabyvali nebezpeénou myslenkou. Pokud se ovSem ukaze, ze je
neopodstatnénd — neztratili jsme kabelku s doklady, plynovy vafi¢ byl
opravdu vypnuty — dojde u nas k pocitu nahlého uvolnéni a zklidnéni.
Emoc¢ni stres v nas spousti myslenky. Organismus reagujici na vzruch
hypotalamu se citi byt ohroZen a o¢ekava nutnost boje. Tento stres se svymi
ucinky nijak neliSi od stresu, ktery ndm zpisobi redlné nebezpeci.

Rheinwaldova (1995, s. 66) fika: ,.Je to nas pocit o realité, ne realita sama.*

Pokud je nam vlastni si tyto stavy opétovné, mnohdy i denné
navozovat, dochazi k poruchdm nasich mentélnich schopnosti. Ztracime
svou vykonnost a efektivnost. Casto jedndme iracionalné a dopoustime se

mnoha chyb.

Ukolové stresory

V posledni dobé €astokrat sklonované téma nezaméstnanost. V obavé
pred ztratou zaméstnani jsme neustdle nuceni posouvat hranici svych
moznosti fyzickych, stejné jako psychickych. Neustalé dohanéni termint,
pfiliSnd zodpovédnost, vidina mladSich, vykonné&jSich kolegl, ztrata
spolecenského postaveni, bezmocnost ve snaze zvladat to, co zvladnout
nelze. Toto vSe jsou stresory, které ovliviiuji naSe chovani. Zde opét
nastupuje nase vlastni volba toho, jak moc jim dovolime, aby fidili nas
zivot. Pokud jsme schopni si redln¢ urcit miru svych schopnosti, pokud si
umime pfiznat, Ze je néco nad naSe sily, tedy pokud si umime spravné
vybrat podle svych mozZnosti, stres se nas téméf nedotkne. Stres je pouze
nase reakce na danou situaci. Umime-li tyto reakce ovladat, ¢i jesté Iépe,

umime-li se jim vyhnout upln¢, stres nas nedostihne.
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1.4. Koncepce Zivotnich udalosti

Pod pojem Zivotni uddlosti muUzeme obvykle =zatradit takové
skutecnosti, které se vyskytnou v Zivoté ¢loveéka nezavisle na jeho vlastni
vili. Casto mu dlouhodobé ovlivni jeho pohled na svét, Zivotni navyky,
dokonce i cely Zivotni styl. Zivotni udalosti (life events) jsou
nas vice ¢i mén¢ ovliviuji kazdy den. Jde o rtiznorodé zivotni udalosti,
situace a prihody, které nas vedou k nutnosti néjakym zpisobem reagovat.
Kebza (2009, s. 57) tika:»V literatufe se béhem dalSiho vyvoje postupné
utvofila vesmes pfijimand kategorizace na tzv. velké Zivotni uddlosti (life
events).”Koncem Sedesatych let minulého stoleti psychiatfi Thomas Holmes
a Richard Rahe sestavili Social Readjustment Rating Scale (SRRS) — skala
socialni readjustace - kde kazdé udalosti byl pfidélen pocet bodu, které
vyjadiuji miru jeji zadvaznosti na zatéz organismu. Tato tabulka obsahuje
celkem 43 pozitivné (distresove) 1 negativné (eustresoveé) pusobicich
zivotnich udalosti. Z mnozstvi postupné vzniklych metod posuzovani, je
tato nejvice oblibena a nej¢ast&ji pouzivana. Skala predpovida riziko vzniku
psychosomatickych onemocnéni v zavislosti na vlivu stresové udalosti

Vv Zivoté jedince.

Obriazek 1: Posuzovaci $kala socialniho pisobeni (Holmes a Rahe 1967)

zivotni udalost hodnota
smrt partnera 100
rozvod 73
rozchod manzeld 65
uvéznéni, vykon trestu, odnéti svobody 63
smrt blizkého ptibuzného 63
vlastni zranéni nebo nemoc 53
Snatek 50
vypoved z prace 47
smifeni manzel 45
odchod do penze 45
onemocnéni rodinného ptislusnika 44
t€hotenstvi 40
sexudlni potize 39
ptirtistek nového ¢lena rodiny 39
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zména zaméstnani 39
zmeéna financni situace 38
smrt blizkého pritele 37
zména pracovniho zaméfeni 36
zabaveni zastaveného majetku 30
zména zodpoveédnosti v zaméestnani 29
odchod syna nebo dcery z domu 29
problémy s pfibuznymi ze strany 29
partnera

vynikajici osobni uspéch 28
manzelka zaCala nebo prestala pracovat | 26
zah4jeni nebo ukonceni studia 26
zména zivotnich podminek 25
zména osobnich zvykl 24
problémy s nadfizenym 23
zmeéna bydlisté 20
zmeéna Skoly 20
zmeéna rekreace 19
zména nabozenskych aktivit 19
zména spoleCenskych aktivit 18
zmeéna spankovych navyku 16
zména stravovacich navykl 15
dovolena 13
Véanoce 12
drobné porusSeni zdkona 11

Zdroj: ATKINSON, R. L. et al. Psychologie. Praha: Portal, 2003. s. 491

Pokud si na zékladé¢ této tabulky secteme body za posledni dva roky,
muzeme jejich soucet oznacit jako osobni bodové skore, pomoci néhoz

zjistime svou ohroZenost stresovymi vlivy, nasi osobni miru stresové reakce.
150-200 bodi - skupina mirné ohroZena stresovymi vlivy, vysoka
odolnost vici stresu

200-300 bodi - skupina vazné ohrozena stresovymi vlivy, hraniéni

odolnost vaci stresu

nad 300 bodié - rizikova skupina, faze vycCerpanosti, hrozba
onemocnéni psychosomatickymi nemocemi

(Mayerova, 1997)
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V praktické Casti této prace se budeme podrobnéji zabyvat udalosti
,szavereCnd zkouSka v navaznosti na ukonCeni formalniho vzdélavani

dospélého jedince*.

1.5. Druhy stresu

Podle kvalitativniho a kvantitativniho hlediska délime stres na Ctyfi
druhy. Kvantitativni hledisko, podle intenzity stresu, ho déli na hyperstres a
hypostres, kvalitativni, podle vnimani situace, pak na eustres a distres.
(Ktivohlavy, 1994)

Obrazek 2: Zakladni rozméry stresu

HYPERSTRES
A

DISTRES EUSTRES
S D

A\ 4

HYPOSTRES

Zdroj: KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994. s. 8

Hyperstres — nadmérny, vysoky stres piekracujici hranici
adaptability. Tento stres vede Casto k psychosomatickému zhrouceni. Je to
stres, ktery prekro¢i hranice moznosti zvladnout nastalou situaci. Jde o silny
stresor, ktery jedinec jiz neumi zvladnout a poté mu podlehne. Jde o stres ,,v

pravém smyslu slova®.

Hypostres — je jakousi slabsi ,,odridou‘ stresu a organismus si na n¢j
muze zvyknout. Jde o soubor ministresort, které se vSsak mohou kumulovat
a prekrocit tak hranici zvladnutelnosti. Tuto zatéZz jsme schopni zvladnout a

navic je ¢asto nezbytna pro nas dalsi rozvoj.
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Eustres — pokud je hladina stresu optimalni, pocitujeme tento stres
jako pfijemny a pozitivni tzv. ,,dobry* stres. Pocitujeme ho v ptipadech, kdy
ocekavame néco pozitivniho, pfijemného, vzruSujiciho napf. sport,
adrenalinové aktivity, nebo sex. Odpovéd’ organizmu na takovyto stres je
vzdy mobilizujici, povzbuzujici, stimulujici. Eustres vznikd vétSinou za

situaci, které jsme Si Schopni svobodné zvolit.

Distres — vzdy, kdyz v bé€Zném Zivoté pouzijeme slovo stres, mame
vétSinou na mysli pravé distres. Ptichazi v situacich, kdy se citime pod
tlakem, jsme pfetizeni a prestdvame véci zvladat. VEétSinou ho prozivame
velmi intenzivné a plsobi Skodlivé na na$ organismus. Je pro nés spojen s
prozivanim velmi nepfijemnych pocitl a zaporné ladénych emoci. Situace
za niz distres vznika, jsou vétS§inou mimo uroven na$i svobodné volby.

(Kfivohlavy, 1994)

Obrazek 3: Vztah mezi stresem, zdravim a vykonnosti

ZDRAVIA
VYKONNOST
A Optimalni
vykonnost < Mentalni, emocionalni
vysoka azdravi afyziologicka hranice
optimalni
EUSTRES
{pozitivni)
A DISTRES
(2kodlivy)
nizka
maly optimalni velky

STRES

Zdroj: MENCOVA, G. Vliv stresu na vyzivové chovani. Brno, 2010. Bakalatska prace, s.
14,
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Z vyse uvedeného grafu vyplyva, ze optimalni zdravi a vykonnost
jedince je mozna pouze pfi optimalni mife stresu. Optimalni hladina stresu
pusobi motivacné a lidé pti ni dosahuji ¢asto neuvétitelnych vykont. Oproti
tomu distres ma znacné destruktivni potenciadl. V ohrozeni neni pouze
télesné a psychické zdravi ¢loveéka, ale Casto i zivot samotny. Vzdy je tieba
vzit v ivahu otdzku individudlni stresové tolerance. Stejné intenzivni stresor
nemusi pusobit na dva rizné jedince stejné. Zatimco u jednoho zplsobi

nabuzeni a lehké vzruseni a druhého miize zplisobit ohrozeni distresem.

Z casového hlediska, podle délky ptsobeni stresoru, délime stres na
akutni a chronicky, kdy casovy interval je dilezity v urovani miry

patogenity, jeho disledki na organismus.

Akutni stres — pii tomto stresu piisobi stresor jen velmi krétce
(minuty, hodiny) na organismus, bez vétsitho vlivu na néj. Jde o Cisté
fyziologickou reakci na stresovou situaci. Pusobi jednorazové a
nepiedstavuje zdravotni riziko. Diky jeho kratkodobému plsobeni ho
muizeme snadnéji zvladnout. Akutni stres vede k potlaceni cinnosti
traviciho, rozmnozovaciho a vylu€ovaciho systému. Pifikladem akutniho
stresoru mize byt napiiklad ndhla nemoc, raz, svatba, narozeni ditéte apod.

(Bartiinkova, 2010)

Chronicky stres — jde o dlouhodobé (tydny, mésice, roky) plsobici
stres, ktery muiZe, neni-li zvladan, byt rizikovym zdravotnim faktorem.
Jestlize nam akutni stres neubliZi, pak ten chronicky pfedstavuje obrovsky
napor na nase zdravi. Dlouhodobé vede k potlaceni riistu a sexudlnich
funkci. Jeho velké nebezpecni tkvi v tom, Ze na nas pusobi jiz tak dlouhou
dobu, Ze si ho cCasto ani neuvédomujeme a jeho piiznaky tak néjak
ignorujeme. Na chronicky stres se lze i adaptovat a piizpuisobit mu svij
zivot (dlouhodoba nemoc). Nejcastéjsi pricinou chronického stresu neni, jak
by se mohlo zdat, pfepracovanost, ale nespokojenost s vlastnim zivotem. At’
se jiz jednd o partnerskou krizi, finan¢ni, ¢i krizi v zaméstnani. NeteSené

problémy vedou k hromadéni uzkosti, mdme pocuchané nervy a Casto vSe
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kon¢i fyzickymi potizemi: infekce, vysoky tlak, autoimunitni poruchy ¢i

zavislosti. (Bartiinkova, 2010)
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2. REAKCE NA STRES

Reakce na stres je odpovédi organismu na pusobeni stresovych
faktorii. Protoze kazdy z nas je jedine¢nou individualitou, jsou i reakce na
stres vysoce individudlni zalezitosti. Na§ organismus na stresové podnéty

reaguje dvojim zptisobem, psychickymi a fyzickymi reakcemi.

2.1. Psychické reakce

Projevuji se v emociondlni slozce nasi osobnosti a vyvoldvaji emocni
reakce. Pii delSim pisobeni stresové situace mohou kolisat v zavislosti na
to, jak usp&sné ¢i naopak neuspésné se stresem bojujeme. (Atkinson et. al.

2003)

Uzkost a strach: jde o nejéastéjsi reakci na stres. Je to nepfijemny
emocni stav, ktery lze definovat jako napéti, starost, obava. Jeho intenzita
pfechazi od lehkého neklidu az po stav vyrazné paniky. Uzkost pozname
nejéastéji v mimice (Gzkostny pohled). Uzkost je iraciondlni (protiklad
rozumového, neni podfizeno logickému zakonu mysleni), nelze ji pfesné
definovat a neméli bychom ji zaméiovat se strachem. Strach vznika, pokud
je ohroZeni redlné, konkrétni a hmatatelné. Strach ma vzdy konkrétni
pti¢inu. Naproti tomu tzkost se tyka toho, co by se mohlo stat, v ¢em
vidime teoretickou hrozbu. Reakci na strach byva bud’ ochromeni, kdy je
¢loveék naprosto paralyzovan, neschopen pohybu, nebo naopak se reakce na

strach projevi pohybovou boufi. (Atkinson et. al. 2003)

Vztek a agrese: dalsi, nejcastéjsi emoci je vztek. Bé€zny citovy vztah,
ktery pokud se vymkne naSi kontrole, mlze pfertist v agresi. Pivodnim
smyslem této emoce bylo pfipravit cloveka na utok. Vztek bychom nem¢li
potlacovat, naopak je potieba ho zvladnout. Pokud se stava nezvladatelnym,

je tfeba vyhledat odbornou pomoc. (Atkinson et. al. 2003)
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Apatie a deprese: protipélem aktivni agrese je apatie. Je to stav
naprosté¢ absence citu a motivace. Pfi dlouhodobéj$im piisobeni stresoru

hrozi piertst v depresi. (Atkinson et. al. 2003)

Oslabeni  kognitivnich funkci: reakce na silny stresor, jejimz
nasledkem jsou potize se soustfedénim a logickym uspofadanim myslenek.
Toto oslabeni mohou kuptikladu vyvolat ruSivé myslenky pii setkani se
stresorem. Obava z dusledkid vlastniho C¢inu a nésledné vycitek z
neschopnosti zvladnout situaci lépe. Jako piiklad ndm mohou poslouzit
studenti, ktefi ve strachu ze zkouSky a obavé z vlastniho nezdaru nejsou
schopni sledovat realitu a zvySovanim strachu mohou i zapomenout nauc¢ené

informace. (Atkinson et. al. 2003)

2.1.1. Tréma

Tréma je strach z oéekavani. Casto nas v Zivoté provazi jako strach
Z neuspéchu ¢i vefejného ponizeni. Dochazi pii ni k nadmérné aktivaci
energetickych a mentdlnich zdroji. Zpravidla plsobi na organismus
negativné, protoZze jedinec ma sklon k tvorbé negativnich piedstav:

neudélam zkousku, zapomenu text, zrudnu pied celou tfidou. (HoSek, 1997)

Tréma vSak mlZe mit i pozitivni dopad. UdrZzi naSi pozornost,
mobilizuje nasi energii smérem k danému problému. Mirna tréma nés tedy
dokaze stimulovat, ale naopak silnd tréma na§ vykon zhorSuje: vypadky
paméti, zmatek, zablokovani mysli. Tréma je ovlivnéna jak genetickymi
predispozicemi, tak vychovou a vlivem prostiedi. Casto piehnana
hodnotova orientace rodi¢ii muze zplsobit zavazny problém S trémou u

jejich déti.

Vnéjsimi pfiznaky trémy jsou poceni, tfes, buSeni srdce, porucha
pfijmu potravy, koktani, bolesti v Zaludku, stfevni potiZe. Tyto potiZe lze ale
s usp€chem potlacit, nebo dokonce se jich i1 zbavit. Existuje mnoho zpisobt
jak se zbavit trémy, uvedme si jen nékteré: meditace, prochazka na

cerstvém vzduchu, praxe — opakovani stresové situace, bylinky ¢i
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medikamenty, zlepSeni soustfedéni, pravidelné dychani. (CIHELKOVA,
Liana. Stres a frustrace, antistresové techniky. [online] [cit. 2012-05-01].
Dostupné z: WWW: < http://eoakomunikace.cz/data/files/000014.pdf )

2.2. Fyziologické reakce

Mozek vyhodnocujici stresovou zat€z vyvolava v téle fyziologické
reakce, jejichz tkolem je aktivovat rezervy pro ut€k nebo boj. Organismus

se témito reakcemi brani pred rliznymi zatézemi, kterym je vystaven.

Stres a odolnost: prestoze obecné povazujeme vliv stresori za
negativni a Skodlivy, bylo zjisténo, ze jeho obcasny vliv posiluje
fyziologickou odolnost organismu. ,,Obcasny stres (pfilezitostné vystaveni
stresu s naslednym zotavenim) pozdéji vede ke stresové toleranci.

(Atkinson et al, 2003, s. 498 dle Dienstbiera, 1989)

Viiv stresu na zdravi: dlouhodobé az trvalé piasobeni stresoru a
nasledna snaha cloveéka prizplisobit se, zpusobi télesnou vycCerpanost a
sniZzeni odolnosti ¢loveéka vi¢i nemoci. Trvaly (chronicky) stres miize napf.
vyvolat vysoky krevni tlak, zalude¢ni viedy ¢i srde¢ni chorobu. Muze dojit
k oslabeni imunitniho systému snizeni odolnosti organismu vuéi virim a
bakteriim. (Kebza, 2005) Jako piiklad mizeme uvést situaci, kdy student po
ukonceni zkouskového obdobi, kdy je organismus vystaven nadmérnému
plsobeni stresovych faktor, onemocni chfipkovou virdézou, ba dokonce

roztrousenou skler6zou.

Reakce utok nebo uték: nezéavisle na druh stresoru se télo pfipravuje na
zvladnuti zatézové stresové situace. Pro rychly pfisun energie se z jater
uvoliiuje zasoba cukru a do krve jsou vyplaveny hormony, stimulujici
pfeménu bilkovin a tukt na cukr. (Atkinson et. al. 2003) Fyziologické
reakce na stres popisuje Hans Selye v koncepci generalniho (obecného)
adaptacniho syndromu (GAS), jako oznaCeni pro nespecifickou

fyziologickou reakci organismu, kterou tvoii zmény hodnot fyziologickych
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charakteristik organismu, zmény ve tkanich, krevnim obrazu, ale i zmény

psychické (Kebza 2005).

GAS - (general adaptation syndrome) vSeobecny adaptacni
syndrom

vSeobecny/obecny- nejde o pusobeni urcitého ale jakéhoko-li ¢initele

adaptacni- schopnost piizpisobeni, stimulace obranyschopnosti

syndrom- propojeni a soulad jednotlivych ptiznakt

Selye rozdélil GAS (Selye, 1966) na tii stadia resp. zpusoby, jak se
vyrovnat se stresem.

faze poplachova- hrozba nebezpeci, boj nebo utek

faze rezistence- pteziti nepiiznivych podminek

faze vycerpani- pisobeni stresorti po delsi dobu

Obrazek 4: Obecny adaptacni syndrom

poplach rezistence vyCerpani

vice /\
UROVER \
NORMALNI = /

REZISTENCE \
méné

RS —»

Zdroj: ATKINSON et. al. Psychologie. Praha:Portal, 2003. s. 497.
Faze poplachova — jde o Gvodni fazi stresu. Je to reakce na jakoukoli

zatéz. Ta ma za tkol pfipravit jedince k okamzitému boji nebo uteku. Jde o

reakci na neznamé podnéty, Casto bolestiveé, a reakci na ohroZeni. Nasim
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prvotnim ukolem je zmobilizovat nase energetické zdroje, vypotadat se se

stresorem — pieZit.

Jeji nastup se vyznacuje ndhlym a rychlym uvolnénim katecholamint
(adrenalin, noradrenalin, dopamin) s bezprostiednim uc¢inkem. Tyto zvySuji
srdecni tep, tlak a zaroven se zvySuje i1 krevni srazlivost. Jde tedy o ptipravu
k boji 1 s pfipravou na ptipadnou krevni ztrdtu. Dochazi k zajisténi
energetickych rezerv, které¢ budou potfeba pro pfipadnou reakci na podnét.
Funkce, které primdrn€ nesouviseji s piezitim, ustupuji do pozadi, jsou
utlumeny (pfijem potravy, jeji zpracovani, reprodukce, sexualni chovani).

(Bartunikova, 2010; Hosek, 1997; Kebza, 2009)

V této prvni fazi stresu dochazi, jak jsme jiz zminili vySe, k mobilizaci
energetickych zdrojii, dale se pfi ni zvySuje svalovy tonus a sila, dochéazi ke
sniZzeni pocitu bolesti, rozsSifuji se ndm zornice, potime se a zaroven se
zlepsuji smyslové a kognitivni schopnosti. Casto byva spojena s projevem
uvolnéni tlustého stfeva a mocového méchyfe. Jde o reakci na snahu
organismu snizit t€lesnou hmotnost. Pii u¢inném copingu (zvladnuti stresu)
vSechny tyto reakce organismu odezni a Clovék pokracuje ve své bézné
¢innosti. Pokud vSak byly copingové strategie netc¢inné, pokracuje tato
reakce dal do druhé faze stresu — rezistence. (Bartinkova, 2010; Hosek,
1997; Kebza, 2009)

Faze rezistence — neboli adaptacni faze nastdva pifi opakovaném
pusobeni stresoru. Jde o energeticky velmi naro¢nou fazi stresu. Dochazi pti
ni kadaptaci organismu na pfeziti za velmi nepfiznivych podminek.

Nastupuji specifické zplisoby obrany organismu.
Adaptace muze byt

v’ pozitivni - projevuje se naptiklad zvySenou intenzitou uceni pfi
piipravé na zkouSku, zvySenou fyzickou zdatnosti pfi

zvySovani intenzity fyzické zatéze

28



v’ negativni - stalé, opakované vyhledavani adrenalinu, az dojde
ke vzniku zavislosti (naptf. gamblerstvi), moznost vzniku
psychosomatickych chorob ¢i  tzv. pfetrénovanost pfi
sportovnim tréninku

(Barttinkova, 2010; Hosek, 1997; Kebza, 2009)

Faze vyferpani — pokud faze rezistence trva pfili§ dlouho, diky
nadmérnym naroklim na organismus dojde k jeho vyCerpani a naslednému
podlehnuti G¢inkim stresu. Tato faze se Casto projevuje stavy uzkosti,
depresemi, dochdzi k poklesu vykonnosti imunitniho systému a nasleduji
¢asto nemoci jako chiipka, migréna, zalude¢ni viedy, chronicky unavovy
syndrom ¢i duSevni choroby. (Bartiiikova, 2010; Hosek, 1997; Kebza,
2009)
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Obrazek 5: Faze stresu

STRESOR
Zivotn{ udélost nebo vnitfni prozitek

Vnimani stresoru

a jeho kognitivn{ zpracovani

;

ROZHODNUTI
NEBEZPECNE BEZPECNE
Y A \4
1. FAZE STRESU STOP STRESU
POPLACHOVA REAKCE
UTOK/UTEK
v
,COPING*
/A
UCELNY NEUCELNY
/ ' ‘
STOP STRESU 2. FAZE STRESU
REZISTENCE

Y

3. FAZE STRESU
VYCERPANI

Zdroj:VECEROVA — PROCHAZKOVA, A., HONZAK, R. Stres, eustres a distres. Interni
medicina pro praxi. [online]. 2008, €. 4 [cit. 2011-11-21]. Dostupné z WWW:
<http:<//www.internimedicina.cz/pdfs/int/2008/04/09.pdf
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3. COPING

Coping — pocestély vyraz téz koupink. V anglickém jazyce slovo
coping znamena néco zvladnout, vyporadat se tim, vyrovnat se.
Etymologicky (Etymologie: obor lingvistiky zkoumajici pivod a vyvoj
slov) hledejme koieny tohoto slova v feckém slové ,.,colapsos®, coz je
boxersky termin, znamenajici uder na ucho. Slovnik cizich slov jej definuje
jako zpisoby zvladdani zatézi, zahrnujici obranné mechanizmy a techniky.
Zde jako zvladani stresovych situaci. Jde €asto o pfimy boj s nimi. Jednou z
moznosti je adaptace a tedy vyuZziti jiz nauCenych a znamych vzorct
chovani. Pokud dana zatéz presahuje tyto nase vzorce, musime si je nejprve

vytvoftit a osvojit. (Kfivohlavy, 1994)

Kognitivné behaviordlni pfistup feSeni problémil nabizi feSeni v
podobé popieni problému jako takového a tikd, Ze podstatné je vzdy to, jak
se Clovek k problému postavi. Je tfeba se rozhodnout, zda je podle znamého

réeni ,,lahev z poloviny prazdna, ¢i z poloviny plna*®.

Pro vnimavé lidi existuje jeSt€ jedna mozZnost jak se s problémy
vyportadat, a sice cesta pozitivniho mysleni. Jisté, neni samospasitelnd, mize
byt vSak pro mnohé velmi uZzite¢na. V tomto piipadé jde o jakési mantrické
opakovani optimisticky ladénych prohldseni (napr.: jsem zdravy a nebudu

nemocny, zkousku udélam na jednicku, vse se mi dnes bude darit).

To, jak danou stresovou zatéz zvladneme, ovliviiuji proménné. Jsou to
Cinitelé, ktetfi zprostfedkovavaji vztahy mezi podnéty a reakcemi na ni.
Jejich ptlisobenim dochdzi ke zmirnéni, omezeni ¢i naopak k zesileni
zatézového vlivu na cClovéka a jeho osobnost. Tyto proménné nazyvame

moderatory a mediatory. (Kebza, 2009)

Moderatory — ,,0sobnostni a socidlni proménné, které moderuji
vztahy mezi vnéj$Simi okolnostmi a podminkami a stresovou reakci a jejimi

disledky, ale nejsou pfimo ve vztahu s piisobicim stresorem ¢i stresory ani
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postupy a prubé¢hem zvladani“ (Kebza, 2009, s. 27). Spojujeme je s
individualitou kazdého jedince a jde o proménné, které jiz existuji v dobée
vzniku stresové zatéze (socidlni vztahy, osobnostni vlastnosti, dovednosti,

védomosti, pohlavi, vek, zkusenosti).

Mediatory — jsou to Cinitelé, ktefi se tvoii az v okamziku vzniku
stresové situace — zatéze, vstupuji mezi proménné a urcuji, jakym zpiisobem
se dany efekt projevi. Mediatory odivodiuji vztah mezi podnétem a reakci

co do sily a sméru. (Atkinson et. al. 2003)

Obrazek 6: Pilisobeni moderatori a mediatori stresu na vztah mezi proménnymi

B pusobi jako moderator vztahu Aa C

A » C

I

B

B pusobi jako mediatorna vztah meziAa C

B

i

» C

Zdroj: NOVOTNY, S. Brno, 2011. Disertaéni prace, s. 21
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4. DOVEDNOSTI ZVLADANI STRESU

Jak jsme si uvedli v pfedchazejicich kapitolach, stresové situace v nas
vyvolavaji fyziologické a emocni reakce, které jsou ve vétSin€é piipada
nepiijemné, Ci bolestivé. Je ptirozenou reakcei ¢loveka, udélat vse pro to, aby
se stresovym situacim vyhnul, nebo alesponi se snazil zmirnit jejich dopady.
Nékteré cesty jsou spravné a dovedou nas ke kyzenému cili, kdy najdeme
zpusob feSeni situace a Casto se nam podatii ji v budoucnu predejit. Jiné jsou
naopak cestou do slepé ulicky a berou na sebe roli jakési berlicky, kterd nam
ale mnohdy piinese zklamani, ¢asto i vét$i miru stresu. Tato kapitola volné
navaze na ty pfedchazejici a postupné nastini moznosti zvladani stresu a

mechanismy s tim spojené.

4.1. Strategie zvladani stresu

Vyjma pojmu coping, pouZivame také pojem copingové strategie.
Obecné je lze rozdélit na dva typy (Atkinson et. al. 2003, dle Lazarus a
Folkman 1984).

1. strategie zaméiené na reSeni problému

Tyto jsou zaméfeny na problém, ktery je determinantem situace,
kterou je nutno zvladnout. Jde o aktivity a snahu vyfesSit dany problém,
pokud moZno konstruktivné (odstranit zdroj stresu, zménit podminky,
vytesit problém). Jejich funkci je definovat problém a zvolit alternativni
feSeni. Tyto aktivity jsou dvojiho zaméfeni — smérem ven (vici svému
okoli), nebo smérem dovnitf (snaha zménit néco na sobé samém). Lid¢,
ktefi voli tento zptlisob feSeni problému, byvaji v pribéhu stresové situace a

nasledné po ni méné depresivni (Atkinson et.al. 2003).
2. strategie zaméiené na zvladdani emoci

Jde o postupy orientované spiSe na prozitky, které souviseji se

stresovou situaci, zejména na zvladnuti, kontrolu ¢i regulaci emocionalnich
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stavil (pfevazné negativnich), které stres vyvolava. Prioritou je zabranit
zaplaveni organismu negativnimi emocemi, které¢ by nésledné¢ znemoznily
feseni problému. Casto tyto strategie pouzivame i tehdy, je-li na§ problém
neovlivnitelny. Vysledkem téchto postupt je pak zklidnéni organismu,

snizeni obav, tizkosti a také miry zlosti. (Atkinson et. al. 2003)

Atkinson, et.al. (2003) rozd¢luji tyto strategie na :

> behavioralni — k tomu aby ¢lovék sviij problém zmensil, ¢i
Z jeho pohledu vyftesil, pouziva rizné klamavé prostredky typu
alkohol, drogy, télesna cviceni ¢i naléhavou potfebu pomoci

pratel

> Kkognitivni — Vvtomto piipadé cloveék jaksi odsouva svij
problém nékam jinam, mimo své védomi a dané situaci se
snazi dat jiny vyznam a tim si sam pied sebou problém vytesi

(nic tak strasného se nestalo, stejné jsem to chtél udélat jinak)

Neméné dllezitym a zajimavym faktorem pifi zvladani stresu je
vyhledat emocni oporu u ostatnich lidi. Nepochybné kazdy z nas ma svou
vlastni zkuSenost se sdilenim svého problému tieba s rodi¢i, kamaradkou,
partnerem. Je vSak velmi diilezité, aby doty¢na osoba méla vstiicné a klidné
socialni vztahy. V opa¢ném piipad€ totiz mlze naopak dojit k ovlivnéni

télesné imunity a namisto pomoci, K prohloubeni stresové situace.

4.2. Obranné mechanismy

Nejznaméjsi skupinou postupt jak zvladat stres jsou obranné
mechanismy. Je jich popsano nékolik desitek, jsou vSak povazovany za
neplnohodnotny zptsob zvladani. Jakousi ndhrazku, protoZe nejde o realné
skutecné teSeni krizové situace, ale ve vétSin€ piipadi o jakousi iluzi,
nahradni feSeni, které nam vytvaii sebeklam, sebeiluzi a probiha vétsinou na

nevédomé trovni (Kebza, 2009). Nedochazi tedy ke zméné¢ stresové situace,
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ale méni se to, jak ji vnimame ¢i jak o ni pfemyslime. Kazdy z nés se ve
svém zivoté obCas dostane do situace, kdy tyto mechanismy pouzivame.
Obrannych mechanismt je popsano nékolik desitek, my si blize popiSeme ty

nejbeéznéji vyuzivané.

mechanismus. N¢ktefi 1idé, u nichz prevladaji negativni emoce, je
jednoduse popfou a poté odsunou zvédomi. Jde naptiklad o pocity
vyvolavajici citéni viny, studu, casto to jsou vzpominky, jez vedou
k sebepodcenovani. (Atkinson, et. al. 2002; Kebza, 2009) (Sigmund Freud
1856-1939, neurolog, psycholog, zakladatel psychoanalyzy. Svou ¢innost
zaméfil na studium lidského nevédomi. V roce 1986 pouzije pojem
psychoanalyza, ktery poté definuje jako védu, kterd zkouma utajené dusevni
déje v podvédomi a pudové impulsy, jez je vyvolavaji.) (Sigmund Freud —
Wikipedie,  [online] [cit.  2012-02-01].  Dostupné¢  z WWW:
<http://cs.wikipedia.org/wiki/Freud)

Projekce: kazdy z nas ma néjakou vlastnost, rys osobnosti, ktery je
obecné povazovan za nezadouci. Neziidka si je nechceme ani pfiznat sami
sobé¢ a nevédomy mechanismus projekce je v nasobené mife pfipisuje
druhym lidem (pokud se chovam stejné jako druzi lidé, nezalezi na tom, zda
je to spravné). Jde o jakousi formu racionalizace. (Atkinson, et. al. 2002;
Kebza, 2009)

Racionalizace: nejde o rozumovy ,,racionalni zptisob jednani. Jde o
rozumoveé zdlvodnéni naseho chovani, které bychom jinak povazovali za
nevhodné ¢i nepfijatelné. Poskytuje nam tedy pfijatelné motivy naseho
chovéni, pfipadné¢ mirni nase zklamani v pfipad¢ nedosazeni daného cile
(stejné jsem ty drahé boty nechtéla, urcité nebudou prilis kvalitni). Jde 0
hledani tzv. dobrého divodu pro nasSe jednani (prisia jsem pozdeé do Skoly,
protoze autobus mél zpozdéni, nezvonil mi budik...). (Atkinson, et. al. 2002;
Kebza, 2009)
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Popreni: pokud je nase okolni realita nepiijemnd, pokud je krize,
kterd nas potkala natolik silna, Ze jeji pfipusSténi by pro nas mohlo mit
negativni nasledky, je lépe tuto popfit, odmitnout. Cas, ktery takto ziskame,
nam muze pomoci se s danou nepiijemnou skutecnosti snadnéji vyrovnat.

(Atkinson, et. al. 2002; Kebza, 2009)

Intelektualizace: jde o vyrovnani se stresovou situaci tim, ze
pouzivame pro jeji vyjadieni intelektudlni, neosobni az abstraktni vyrazy.
Dochazi tim k védomému ignorovéani emoci a prozitkl se stresovou situaci
spojenych (nezbytné¢ nutné napiiklad pii praci lidi, zabyvajicimi se
problémy spojenymi se smrti — 1ékafi, zachranafi, hasici). (Atkinson, et. al.

2002; Kebza, 2009)

Sublimace: v tomto ptipadé je potieba, ktera nemohla byt urcitym
zpuisobem uspokojena, zaméfena na nahradni cil. Protoze nemizeme zménit
naSe zakladni pudy, zménime objekty, vi¢i kterym jsou smérovany
(naptiklad neuspokojeny mateisky pud je zmiriovan pii praci s détmi
v détskych domovech, Skolnich zafizenich, zaméfenim se na déti piibuznych

¢i kamaradek). (Atkinson, et. al. 2002; Kebza, 2009)

4.3. Socialni faktory zvladani stresu

Jednim z faktord, jejichz plsobeni miiZze vyznamné ovlivnit G¢inky
stresort, jsou socidlni faktory plisobici na osobnost daného jedince.
Neopomenutelnou proménnou je v tomto piipadé socioekonomicky status.
Ten charakterizuje na jedné stran¢ materialni prostredky, které ma jedinec

k dispozici a na strané druhé jeho Zzivotni styl, postoje a nazory. (Kebza,
2005)

Dalsi proménnou je sociadlni opora, tedy opora, kterou dostdvame ze
svého nejbliz§iho okoli, €1 $irsi spoleCnosti. Socidlni zaclenéni ¢lovéka do
socialni struktury je pro psychické zdravi a pohodu vyznamnou
determinantou (Determinanta: rozhodujici, urcujici Cinitel pro zadouci ¢i

nezadouci aktivitu ¢lovéka). Protoze na nas socialni opora muize pusobit jak
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pozitivné, tak i negativné, je na osobnosti kazdého jedince, jakym smérem
na sebe nechéd tyto vlivy puasobit. (Kebza, 2009) Uved’'me na ptikladu: syn
uspesného Iékare, studujici na medicin€é, muze jeho vzor chapat jako
kladnou motivaci Kk lepsim vykonim, nebo ho naopak vnimat jako
determinantu prohlubujici Vv piipad€¢ jeho netspéchu vnimani situace jako

selhani, sniZzeni pocitu sebedlivery sebeucty.
Funkce socialni opory pfi zvladani zatézovych situaci: ,,

» emocionalni opora (poskytovani dilezitych emoci, jako

napf. lasky, viry, empatie),

» hodnotici opora (hodnoceni komunikace, jez je

relevantni pro sebehodnoceni),

» informacni opora (zprostiedkovani informaci nebo rad,

jez pomahaji vyrovnat se s osobnimi problémy),

» instrumentdlni opora (praktické druhy pomoci nebo
hmotnd, materidlni pomoc, napf. poskytnuti pljcky
Vv obtizné finanéni situaci).

(Kebza, 2005, s. 159 dle House 1981)

4.4. Genderové rozdily zvladani stresu

Vzhledem k tomu, ze jednim z cilii vyzkumu této diplomové prace je
mezipohlavni srovnani, je zde tfeba blize vysvétlit pojem gender a

genderové rozdily ve zvladani stresu.

Termin gender vétSinou jiz dnes jiz nepieklddame a miZeme ho
obecné definovat jako rozdily mezi muzi a Zenami, vzniklé pisobenim
kultury, coz nasledn¢ zpusobuje socialn¢ konstruované rozdily v tom, jak se
chovaji, jaké k danym skuteCnostem zaujimaji postoje a jaké mayji
ofekavani. Vnimani gender vznika v prub&hu socializace jedince a je tedy

vyznamné ovlivnéno sociokulturné. Nerodime se jako muzi a Zeny, stavame
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se jimi postupnym ucenim. To s sebou pfindsi uréité zabehnuté vzorce
chovani, které jsou pfisn¢ rozd€leny na ,,muzské a zenské®“. V ramci téchto
vzorci se od dévcatek jiz od narozeni o¢ekava, ze budou méne fyzicky silné
a vice emocionaln¢ zalozené. Naopak od chlapct se ocekava vysoka fyzicka
odolnost a racionalita: ,,chlapi neplacou. (Gender — Wikipedie, [online]
[cit. 2011-27-11]. Dostupné z WWW: <
http://cs.wikipedia.org/wiki/Gender, Paulik, 2010) Prakticka cast této

diplomové¢ prace se pokusi mimo jiné zjistit, zda takovato typicky muzska ¢i

zenska chovani plati i pro zvladani zatéze.

Literatura osvétlujici téma genderovych rozdilti zvladani stresu je na
prvni pohled obsahld, avSak s nesourodymi vystupy. Existuje vSeobecné
znamd domnénka, Ze Zena je od pfirody télesné i citové 1épe vybavena pro
zvladani stresu. Toto je podminéno ziejmé nutnosti zvladnout nékteré
vysoce stresujici situace a udalosti typické pro Zeny: menstruaci,

téhotenstvi, porod, vychovu déti.

Je nespocet aktudlnich védeckych studii, dokazujici rozdily mezi
muzskym a zenskym mozkem a zpisobu jak je vyuzivaji. Zatimco zeny
maji sklon pouzivat obé poloviny soucasné (zvladaji vice véci najednou,
mluvi 1 jednaji zaroven), muzi pouzivaji vzdy pouze jednu polovinu (cilené
zaméteni na jednu konkrétni situaci, bud’ mluvi, nebo jednaji). Bartinkova
(2010, s. 49) uvadi: ,,Sexudlni dimorfismus mozku spocivé u zen v mensi
hmotnosti, v men$im mnoZstvi neuront, ale v rozvétvenéjsi dendritické siti,
vét§im poétu vzajemnych spojeni. Zeny jsou proto schopny provadét vice
véci najednou. Tzv. ,,Sesty smysl“ predstavuje u Zen jisté intuitivni vnimani.

Je zprosttedkované pravdépodobné spoluptisobenim dopaminu a estrogenti.*

Zena, je-li ve stresu, o problému hovofi, vyjadiuje své city a velmi
casto vyhled4 ve svém okoli nékoho, komu se miZe s danym problémem
svefit a diskuzi o ném hled4 zaroven feSeni. Mysli, citi a mluvi soucasné.
Casto se stane, Ze feSeni stresové situace nenajde, ale dostate¢n si ulevi
tim, Ze o ni hovoii, Ze se o ni mize daveérné podélit s jinou osobou. (Gray,

1994)
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Muz, je-li ve stresu, se naopak uzavie do sebe. O tom, co ho takzvané
trapi, nechce s nikym mluvit. Casto se uzavird do samoty, kde premysli, az
dosahne uspokojivého feseni problému, nebo si hledd néjaké odreagovani
od problému (televize, sport). Plati zde uméra, ¢im véEtsi mira zatéze tim

intenzivngjsi potieba odreagovani. (Gray, 1994)
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5. PERCEPCE STRESU

Percepce stresu (vnimani) je navysost individualni zalezitosti. Jeden
kazdy konkrétni ¢loveék vnima stres rozdilnym zptisobem. Kazdy z nés zije
v ur¢itém prostiedi, spoleCenstvi. Kazdy den jsme od rana vystaveni celé
fad¢ udalosti, potkdvame znamé ¢i nové lidi a to vSe vnimame. Primarné na
nas stres pusobi negativne. Kdykoli hovoiime o stresu, jen mélokdo z nds na
néj umi myslet i v pozitivnim duchu. Zalezi vzdy na daném jedinci, jak na
n¢j bude stres plisobit. Zda ho dokdZze motivovat, ¢i zda z ného svym
pusobenim ucini trosku. Tak jak nékdo zvladne stres sdm, tak zase naopak

néktefi jsou nuceni vyhledat odbornou pomoc.

Jiz jsme si fekli, ze kazdy znds vnima stejnou situaci riznym
zpiisobem. Jsme jedinecné osobnosti, a proto na stejnou zatéZz reagujeme
riznym zpusobem. To, co je pro jednoho bézna, nevyznamna situace, muze
byt pro druhého vyznamnym stresorem. Toto je zpusobeno naSimi
vlastnostmi, které ziskdme jako dédicné, nebo je ziskdvame nasi vlastni

zkuSenosti v pribchu Zivota.

Dédiéné vlastnosti:

1. Introverze, extroverze — odolnost je ovlivnéna mirou socidlni

aktivity jedince. Extroverti byvaji v feSeni problému Gspésnéjsi, protoze

mayji vice socidlnich zkuSenosti. (HoSek, 1997; Kebza, 2005)

2. Reaktivita — jde o zpulsob, jak reagujeme na stresovou situaci. To je
ovlivnéno mnozstvim zd&édéné energie a reaktivity. Lidé s vEét§si mirou
reaktivity reaguji na stres intenzivnéji, S tendenci vnimat danou situaci jako

zatézovou. (Hosek, 1997; Kebza, 2005)

3. Frustracni tolerance — jde o miru sndSenlivosti a odolnosti viici
stresu. CasteCn¢ ji dédime, zbytek ziskdvame v prubehu naseho Zzivota.

(Hosek, 1997; Kebza, 2005)
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4. Anxiozita — je dédicna mira uzkosti, pocitu, ktery témét vzdy
provazi stres. Pokud je nase mira anxiozity vétsi nez obvykle, mame
tendenci jednat uzkostnéji a vici stresu jsme méné odolni. (Hosek, 1997;

Kebza, 2005)

5.-Sensation seeking = néktefi lidé potiebuji velké mnozstvi podnétl a
zazitk, pohybujicich se casto na hranici zivota a smrti. Vyhledavaji
vzruSeni a pusobeni adrenalinu s nim spojené (typ povolani, adrenalinové
sporty). Lidé, ktefi maji velkou miru této vlastnosti, jsou velmi odolni vici
stresu a mnoho zaté¢zovych situaci nevnimaji jako zatéz. (Hosek, 1997;

Kebza, 2005)

6. Vulnerabilita — jde o predispozici k duSevni zranitelnosti. Lidé
stouto vlastnosti vnimaji podnéty velmi senzitivné. Naopak lidé s malou
mirou vulnerability jsou vici zatézi odolngjsi. 50% této vlastnosti zdédime a

50% ziskame vychovou. (Hosek, 1997; Kebza, 2005)

Ziskané vlastnosti v priitbéhu Zivota

1. externalita x internalita — jednoduse feceno jde o to, kde, tedy
Vv jaké lokalité ¢lovek vidi ptiCiny situaci, které nastaly v ¢asové ndvaznosti
na jeho jednani a do jaké miry je Clovék schopen situaci kontrolovat a

ovlivnit ji. (Hosek, 1997; Kebza, 2005)

e Externalita: misto kontroly je umisténo vné Cc¢lovéka,
externalisté ve stresové situaci, kterou nemohou ovladat, svadi
sviyj neuspéch na okoli, na druhé lidi. Vychova v nich ukotvila,
7e neodpovidaji za jakékoli feSeni situace. S virou, Ze situaci
stejné neovlivni, se domnivaji, ze nemohou nic d¢€lat. Jakykoli
nasledny neuspéch, ale ani naopak Uspéch neptijmou za svij.
Stres zvladaji velmi té€zko, protoze situace pro vétSinu lidi

bézné, povazuji za stresové.
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e Internalita: misto kontroly je umisténo uvnitié ¢lovéka. Lidé
S touto vlastnosti piebiraji za své chovani odpovédnost, védi,
ze danou situaci mohou ovlivnit svym chovanim. Maji silnéjsi

vili, jsou odolnéjsi viici zatézi a stresu.

2. Nezdolnost — lidé stouto vlastnosti jsou presvédCeni o svém
uspéchu. VEfi si a zatéZovou situaci maji pod kontrolou. (Hosek, 1997;
Kebza, 2005)

3. Socialni opora — jestlize vnimame oporu ve svém okoli, jsme proti
zatézi odolngjsi. Jiz samotny subjektivni pocit, Ze nds nékdo ma rad, Ze jsme
pro n¢ho jedine¢nym, nam dava pocit jistoty a odolnosti. Socialni opora se
tak stava jakymsi naraznikem, oporou vuci stresu. Naopak lidé uzavieni
s malou socialni siti jsou ke stresu nachylnéjsi, Castéji propadaji beznadéji,
depresi, pocitu bezmocnosti. Pozor ale na skutecnost, Ze nejblizsi socialni

sit’ pro nas také ¢asto byva nejvice stresujici. (Hosek, 1997; Kebza, 2005)
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6. PRAKTICKA CAST

V teoretické Casti této diplomové prace se autorka vénovala obecné
problematice stresu, jeho vymezeni, zplisobl reakce na n¢j a také popisuje

nekteré z moznosti jeho zvladani.

V praktické casti budou zpracovana data ziskand dotaznikovym
Setienim. Byla rozvrzena do nékolika casti. V té uvodni formulovala cile
prizkumu a stanovila pracovni hypotézy. V dalSich castech budeme
seznameni se samotnym provedenim priizkumu, strukturou dotazniku a
popisem ziskaného vzorku respondentl. StéZejni Cast nds seznami se
statistickymi vysledky, které budou prezentovany pomoci grafii a slovniho
hodnoceni. V posledni kapitole praktické ¢asti budou dosazené vysledky

shrnuty a diskutovany.

6.1. Cile prizkumu

Autorka se na zdkladé vlastnich zazitkli a zkuSenosti rozhodla pro
zkoumani vlivu stresu a zptisobti jeho zvladani spojené s dilezitou zivotni
situaci, dle Skaly Holmes a Rahe (Atkinson, 2003): zah4jeni nebo ukonceni
studia. Chtéla by popsat zptisoby vnimani stresu, v obdobi ptipravy na statni
zavéreCnou zkousku a pribéhu samotném, a zjistit jaké zptsoby dospély

jedinec ke zvladani této konkrétni zatéZové situace pouziva.

Nékteré otdzky budou podrobeny zkoumani z hlediska véku
respondentll a nekteré z hlediska rozdilu pohlavi. U nékterych budou tyto

dv¢ hlediska zkoumana spolec¢né.

Vzhledem k vlastnim zkuSenostem autorky, bude také zkouman rozdil
vlivu stresu mezi pfipravou na béznou semestralni zkouSku a statni
zav€reCnou zkousku. Studenti mivaji casto ve zvyku pfistupovat
k semestralnim zkouskam pon€kud volngji a tomu také podfizovat styl

piipravy. Toto porovnani bude jisté velmi zajimavé.
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6.2. Pracovni hypotézy

Pro zjisténi zptusobu percepce a zvladani zkouskového stresu byly

stanoveny tyto pracovni hypotézy:

1. hypotéza
Statni zaveéreCna zkouska je pro studenty vice stresujicim faktorem

nez semestralni zkouska.

2. hypotéza
Muzi budou castéji nez zeny udavat zvySené uzivani navykovych

latek pii stresové zatézi zptisobené zkouskovym obdobim.

3. hypotéza

Zeny budou &ast&ji nez muzi udavat télesné piiznaky stresu pii zatézi.

4. hypotéza

Zeny budou Castéji nez muzi diislednéjsi pii tvorbé ucebnich pland.

6.3. Metodika

Dotaznik

Pro ovétovani zvolenych hypotéz byl zvolen kvantitativni prizkum.
Pro naslednou kvantifikaci ziskanych udaji byla pouzita matematicko-
statistickd metoda. Data byla ziskdvana pomoci vlastniho dotazniku (viz
ptiloha A). Dotaznik byl anonymni a obsahoval celkem 21 otazek. Po
uvodni otazce, ktera charakterizovala uroven studia respondenta,
nasledovaly otazky na zjisténi, zda dana forma studia je pro respondenta
stresujicim faktorem. Druha tfetina dotazniku byla zaméfena na zjistovani
rozdili miry stresu mezi semestralni a statni zavére¢nou zkouskou.
V posledni ¢asti dotazniku byla jedna otdzka zaméfena na télesné projevy
stresu a jedna na uzivani navykovych latek. Zavér dotazniku tvoftily otazky
zkoumajici subjektivni vnimani stresu a schopnosti respondentti jej zvladat.

Na tplny konec byly poloZeny otdzky se v§eobecnymi udaji (vek, pohlavi).
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V dotazniku byly pouzity rizné typy otazek:

e uzaviené otazky umoznujici vybér znabizenych variant
odpovedi, konkrétné otdzky vybérové (moznost vybéru pouze
jedné z moznosti) a otazky vyctové (moznost vybéru jedné a

vice moznosti)

e polouzaviené otizky umoznujici respondentovi piidanim

moznosti ,,jiné* do Uzaviené otazky vyjadfit svilj nazor

¢ kontrolni otazky byly pouzity jako nastroj logické kontroly ke

zjistovani 1zi-faktoru

Metoda vypoétu pfi zjiStovani priimérnych hodnot

Pracovni hypotézy v této diplomové praci jsou zaméfeny na
porovnavani muzského a zenského pohledu na danou problematiku. Sbérem
dat bylo ziskano celkem 310 respondentti, z tohoto poc¢tu bylo 243 zen a 67

muzu.
Ziskana data

Ziskana data byla nejprve rozdélena na Zeny a muze a poté podle
. Nasledné byly ziskané od Zen a muzu pievedeny

(viz. ptiklad ¢. 1).

Ptiklad ¢. 1:

Muzi —
Zeny -
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PP - prepocet na stejnou pomérnou ¢ast

Aby bylo mozno ziskana data porovnat ve stejném poméru zen a
muzl, bylo nutno provést prepoCet na stejnou pomernou cast (autorka

nazvala tento piepocet PP, ktery se dale déli na PPa - muzi a PPDb - Zeny).

Vzorec ¢. 1:

Tento vzorec pouzijeme, kdyz vysledné ,,ab“ je mensi nez hodnota

100.

(a+b=ab)

(100 : ab = koeficient)
PPa (a x koeficient)
PPb (b x koeficient)

al = fakticky procentudlni pomér muzt

b1 = fakticky procentualni pomér Zen

albl = vysledné ¢islo

koeficient = vysledné ¢islo

100 = pevné ¢islo

PPal = pomérny procentualni pomér muzi
PPb1 = pomérny procentualni pomér Zen

Vzorec ¢. 2:

Tento vzorec pouZijeme, kdyz vysledné ,,ab*“ je vétsi nebo rovno

hodnoté 100.

(a+b=ab)

(ab : 100 = koeficient)
PPa (a : koeficient)
PPb (b : koeficient)

al = fakticky procentudlni pomér muzl ,,ano*
bl = fakticky procentudlni pomér Zen ,,ano*
albl = vysledné ¢islo

koeficient = vysledné ¢islo

100 = pevné ¢islo

PPal = pomérny procentualni pomér muzi
PPbl = pomérny procentudlni pomér Zen

46



Aplikovany vzorec na piiklad podilu zen a muzi podle vzorce €. 1

pouzity v kapitole 6.4.3. pro odpovéd ,,ano*:

ano SpiSe ano SpiSe ne Ne
Muzi al = 14,92%
Zeny bl = 20,16%

Pouzijeme vzorec €. 1, protoze soucty (al+bl, a2+b2, a3+b3, a4+b4)
nam daji hodnotu mensi nez 100 a doplnime k a, b hodnoty z al a bl. Pt
dalsim vypoctu doplnime hodnoty ka, bz a2, b2, a takto budeme
postupovat stale, dokud neziskame veskeré vysledky (PPal a PPbl, PPa2
a PPb2, PPa3 a PPb3, PPa4 a PPb4).

al = 14,92 /fakticky procentualni pomér muzi ,,ano*
bl = 20,16 /fakticky procentualni pomér Zen ,,ano*

(@l + bl = albl)
14,92 + 20,16 = 35,08

(100 : albl = koeficient)
100 : 35,08 = 2,85

PPal (al x koeficient)
14,92 x 2,85 = 42,52 (zaokrouhleno na 43%)

PPb1l (b1 x koeficient)
20,16 x 2,85 = 57,45 (zaokrouhleno na 57%)

PPal = 43% muzu
PPbl = 57% Zen

Vysledek po pomérném piepoctu, kdyZ narovndme pomér Zen a
muzi u,,Ano* dle ptikladu (zbylé hodnoty byly pfepocitany a doplnény):

PP ANo

Muzi (PPa =50%) | PPal - 43%

Zeny (PPb =50%) | PPbl-57%
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SPP (sdruZeny primérny piepocet)

Sdruzeny primérny piepocet procentudlné¢ vyjadii sloucené ,,ano +
spiSe ano* a ,,ne + spise ne.” Pii zachovani stejného poméru muza a Zen.
K vypoctu se musi pouzit vypoctené hodnoty z PPa a PPb. Slouzi k tomu

vzorec €. 3 nebo vzorec ¢. 4:
Vzorec ¢. 3

Tento vzorec pouzijeme, pro ,,as“ nebo ,,bs,” kdyz jejich hodnota nizsi

nez 100.

PPal + PPa2 = PPala2
PPa3 + PPa4 = PPa3a4
PPbl + PPb2 = PPb1b2
PPb3 + PPb4 = PPb3b4

PPala2 + PPa3a4 = as
PPb1b2 + PPb3b4 = bs

100 : as = koeficient Sa
100 : bs = koeficient Sb

PPala2 x koef. Sa = SPPal,2
PPa3a4 x koef. Sa = SPPa3,4
PPb1b2 x koef. Sb = SPPb1,2
PPb3b4 x koef. Sb = SPPb3,4

SPP Ano + spiSe ANO | Ne + spiSe NE
Muzi SPPal,2 SPPa3,4
Zeny SPPb1,2 SPPb3,4

Vzorec €. 4

Tento vzorec pouzijeme, pro ,,as* nebo ,,bs,* kdyz je jejich hodnota

vys$si nebo rovna 100.

PPal + PPa2 = PPala2
PPa3 + PPa4 = PPa3a4

48



PPbl + PPb2 = PPb1b2
PPb3 + PPb4 = PPb3b4

PPala2 + PPa3a4 = as
PPb1b2 + PPb3b4 = bs

as : 100 = koeficient Sa
bs : 100 = koeficient Sh

PPala2 : koef. Sa = SPPal,2
PPa3a4 : koef. Sa = SPPa3,4
PPb1b2 : koef. Sb = SPPb1,2
PPb3b4 : koef. Sb = SPPb3,4

SPP Ano + spiSe ANO | Ne + spiSe NE
Muzi SPPal,2 SPPa3,4
Zeny SPPb1,2 SPPb3,4
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Aplikovany vzorec na piiklad primérného podilu muzi a zen podle

vySe uvedeného vzorce ¢. 4 pouzity v kapitole 6.4.3. pro slouc¢eni ,,ano +

spiSe ano* a ,,ne + spise ne* s vyuzitim hodnot z tabulky PP:

PP Ano Spise ano SpiSe ne Ne
Muzi (PPa =50%) | PPal-43% | PPa2-51% | PPa3-52% | PPa4-52%
Zeny (PPb =50%) | PPb1-57% | PPb2 - 49% | PPb3 - 48% | PPb4 - 48%

PPal + PPa2 = PPala2
43+51=94

PPa3 + PPa4 = PPa3a4
52 +52 =104

PPbl + PPb2 = PPb1b2
57 +49 =106

PPb3 + PPb4 = PPb3b4
48 + 48= 96

PPala2 + PPa3a4 = as
94 + 104 =198

PPb1b2 + PPb3b4 = bs
106 + 96 = 202
as : 100 = koeficient Sa

198 : 100 = 1,98

bs : 100 = koeficient Sh
202 : 100 =2,02

PPala2 : koef. Sa = SPPal,2

94 :1,98 = 47,47 (zaokrouhleno na 47%)

PPa3a4 : koef. Sa = SPPa3,4

104 : 1,98 = 52,52 (zaokrouhleno na 53%)

PPb1b2 : koef. Sb = SPPb1,2
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106 : 2,02 = 52,47 (zaokrouhleno na 53%)

PPb3b4 : koef. Sb = SPPh3,4
96 : 2,02 = 47,52 (zaokrouhleno na 47%)

SPP Ano + spiSe ANO Ne + spiSe NE
Iyluii SPPal,2 =47% SPPa3,4 = 53%
Zeny SPPb1,2 =53% SPPb3,4 =47%

Charakteristika zkoumaného vzorku a sbér dat

Pro sbér dat byla zvolena metoda vicestupiiového nahodného vybéru,
kdy byli nejprve vybrani studenti vysokych $kol obecné a poté v tomto

seskupeni opét nahodnym vybérem respondenti.

Pro sbér dat byl pouzit webovy server http://www.vyplnto.cz/

S vefejnou prezentaci vysledk na adrese:

http://www.vyplnto.cz/realizovane-pruzkumy/vliv-stresu-ze-zkousky/ . Tyto

vysledky a vygenerované vystupy budou pouzity jako zdroj v nasledné

analyze vysledkl prizkumu.

Sedova, D. — Viiv stresu ze zkousky (vysledky priizkumu), 2012.
Dostupné online na http://vliv-stresu-ze-zkousky.vyplinto.cz.

Dotaznik vyplnilo celkem 310 respondentli. Navratnost dotaznikl je
cca 76%. Protoze cely prizkum byl realizovan pouze pies internet, jde 0
piiblizny daj, nebot’ byl stanoven pomérem zobrazenych a vyplnénych

dotaznikil. Primérna doba vypliiovani 4:45 min.

Zdroje, ze kterych byly tidaje ziskavany, bylo mozno z bezpecnostnich
ditvodii stanovit jen piiblizné. Z jedné tfetiny jsou tvoreny respondenty, na

které se autorka obratila sama pies server Www.spoluzaci.cz , a zbyvajici

¢ast tvoii zdroje serveru www.vyplnto.cz viz graf.
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Graf 1: Zdroje respondenti

O nezjisténo

M spoluzaci.cz
O facebook.com
41,40% |Ovypinto.cz

M google.cz

O search.seznam.cz

31% @ email.seznam.cz

6.4. Analyza vysledkii

Data ziskand v prizkumu ve formé vyplnénych dotaznikl, budou
prezentovana formou tabulek a grafli s komentifem. Mimo celkového
vysledku bude u kazdé otazky posuzovan vysledek i z pohledu rozdilu

pohlavi.

6.4.1. Obecné informace, vék a pohlavi respondentii

Graf 2: SloZeni respondentii podle pohlavi

OZeny 243 (78,39%)
O Musi: 67 (21,61%)
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Tabulka 1: Skladba respondentt podle véku a pohlavi

Vek Celkem Zeny Muzi

20-25 129 — 42% 103 — 80% 26 — 20%
26-30 51 -16% 40 — 78% 11 -22%
31-35 38-12% 30-79% 8-21%
36-40 43 — 14% 35-81% 8-19%
41-45 24 — 8% 14 — 58% 10 — 42%
46-50 15-5% 12 — 80% 3-20%
51-60 9-3% 8 —89% 1-11%
60 a vice 1-0,3% 1-100% 0%

Dotaznik vyplnilo celkem 310 respondenttl, z toho 243 Zen, tedy 78%

a 67 muzu, coz je 22% z celkového poctu.

Nejvice respondentti oznacilo kategorii ve vékovém rozmezi 20-25 let,
celkem 42% z celkového poctu, pticemz 80% V této veékové kategorii tvorily
zeny a 20% muzi. Nasledovala vékova kategorie 26-30 let, celkem 16%,
kdy Zeny tvofily 78%, a muzi 22%. Na tfetim mist¢ nasleduje vékova
kategorie 36-40 let, tj.14% z celkového poctu, se zastoupenim 81% Zen a
19% muzd. Na misté Ctvrtém je veékova kategorie 31-35 let, t].12%
z celkového poctu respondentli, z toho 79% Zen a 21% muzi. Na misté
patém je veékova kategorie 41-45 let, celkem 8%, z toho 58% tvofi Zeny a
42% muzi. Na Sestém misté je kategorie 46-50 let, tj. 5%, se zastoupenim
80% Zen a 20% muzi. Predposledni vékovou kategorii je podle vysledkt
vékové rozmezi 51-60 let, tj. 3% z celkového poctu, kdy 89% tvoti zeny a
11% muzi. Vékovou kategorii 61 a vice oznacila pouze jedna respondentka,

tvoii 0,3 z celkového poctu dotazovanych.

Zvysledkli prizkumu vyplynulo zajimavé procentudlni slozeni

dotazovanych respondentli. Pokud budeme posuzovat slozeni pouze
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Z hlediska poméru muzd a zen z celkového poctu respondentd (viz tabulka
¢.1), vychazi ndm procentudlni zastoupeni 78% : 22% ve prospéch Zen.
Pokud bychom stejné hledisko sledovali u zkoumanych vékovych kategorii,
dojdeme k zavéru, Ze téméf vSechny maji toto procentudlni slozeni stejné.
Vyjimku tvofi kategorie vékového rozmezi 41-45, kdy pomér zen a muzu je
60% : 40%, a také kategorie v rozmezi 51-60 let, kde pomér vychdzi 90% :
10%, opét ve prospéch Zen. Stoprocentni zastoupeni zen v Kategorii nad 61

let, je dano pouze jednou respondentkou v této vékové kategorii.

Tabulka 2: Skladba respondentii z hlediska gender s piepoétem PP

Vek Zeny celkem 243 | Muzi celkem 67
20-25 52% 48%)
26-30 52% 48%
31-35 50% 50%
36-40 55% 45%
41-45 29% 71%
46-50 53% 47%
51-60 67% 33%

61 a vice 100% 0%

Pokud budeme vysledky posuzovat pouze zpohledu gender
samostatné¢ (viz tabulka ¢.2), dojdeme Kkzavéru, ze =z hlediska
procentudlniho zastoupeni jsou na tom obé kategorie, tedy muzi i Zeny,
témet shodné. Vyjimkou je veékova kategorie 41-45 let, kdy muzi tvoii pres

70%. U vekové kategorie 51-60 let je tomu naopak, zde pievazuji Zeny.

Na zéklad¢ ziskanych dat lze vyvodit zavér, ze terciarniho stupné
vzdélavani se vzhledem ke zkoumanému vzorku respondentl i¢astni vice
Zzen nez muzi, a to v poméru 80:20, avSak jejich pomérné zastoupeni ve

sledovanych vékovych kategoriich je shodné. S vySsim vékem pocet
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studentd klesa, ale skute¢nost, Ze se vzdélavani aktivné ucastni i lidé vékové
kategorie nad 50 i 61 let, dokazuje schopnost ¢lovéka edukacni ¢innosti do

pomérné vysokého veéku.

6.4.2. Stupen akademického studia

Prvni povinnou otazkou v dotazniku byla selekce podle typu

akademického studia dotazovanych respondenti.

Graf 3: Stupen akademického studia

O bakalatské: 129 (41.61%)
O magisterské: 175 (56.45%)
B piprava na rigorozni zk: 1 (0,32%)

B doktorske: 5 (1.61%)

Z grafu je patrno, ze vice nez polovina dotazovanych respondentt
56% ma magistersky stupeil vzdélani. Nejde vSak o vétSinu vyznamné
pfevazujici, protoze bakalaiské vzdélani uvedlo 42% respondentll. Zbyvajici
dvé procenta uvedla stupen studia doktorsky, ¢i pfipravu na rigordzni

zkousku.

Tabulka 3: Skladba respondentii dle stupné akademického studia podle pohlavi

Stupeni bakalatskeé magisterské | piiprava na doktorskeé
studia rigordzni zk

Celkem 129 175 1 5
Zeny 103 - 80% 136 — 78% 1-100% 3-60%
Muzi 26 — 20% 39 - 22% 0 2—40%
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Tabulka ¢.3, ndm nabizi rozdéleni stupiii akademického studia
z celkového poctu dotazovanych respondenti podle pohlavi. Stupen
bakalatského studia uvedlo 103 Zen, tj. 80% a 26 muZzq, tj. 20% respondent
v dané kategorii. Stupen magisterského studia uvedlo 136 Zen, tj. 78% a 39
muzi, tj. 22% respondentli. Pfi posouzeni téchto dvou stupni vzdélani
vzajemngé, je patrny narust poctu respondentli u magisterského studia a to az
0 16% proti bakalatskému. Jedna respondentka uvedla ptipravu na rigor6zni
zkousku. U doktorského studia je pomér zen a muzt 3:2, respektive 60% :

40%.

Tabulka 4: Porovnani respondenti dle typu akademického studia podle pohlavi
S prepoctem PP

Stupen studia Zeny Muzi
Bakalarské 52% 48%
Magisterské 78% 22%
Ptiprava na 100% 0%
rigorozni zk

Doktorskeé 33% 67%

Z této tabulky vyplyva, Ze procentni zastoupeni muzli a Zen je u
bakalédiského stupné studia témet shodné. Pii porovndvani magisterského
stupné studia zjistime, ze ze 2/3 pievazuji zeny. U rigorézniho stupné je
rozdil dan pouze jednim respondentem. Doktorsky stupen vzdélani uvedlo

po pomérném piepoctu 2/3 muzil.

Nikoli nezajimavé zjiSténi se nam nabidne, rozSifime-li rozdéleni

respondentl o dal$i proménnou: vék.

Tabulka 5: Skladba respondenti dle typu akademického studia muzi.

Vek muzi bakalarské magisterské doktorské

20-25 (28%) (9%) (1,5%)
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26-30 (4,5%) (12%) 0
31-35 (3%) (9%) 0
36-40 (1,5%) (9%) (1,5%)
41-45 0 (15%) 0
46-50 0 (4,5%) 0
51-60 (1,5%) 0 0

61 a vice 0 0 0

Tabulka 6: Skladba respondentii dle typu akademického studia Zeny.

VeEk zeny bakalarské magisterské doktorské
20-25 (30%) (11,5%) (0,5%)
26-30 (4%) (11%) (1%)
31-35 (3%) (9,5%) 0
36-40 (2,5%) (12%) 0
41-45 (1%) (5%) 0
46-50 (1%) (4%) 0
51-60 (1%) (2,5%) 0

61 avice 0 (0,5%) 0

Pro bakalaisky typ studia je podle vysledk prizkumu signifikantni
pfiblizné 30% zastoupeni respondentli ve v€kové kategorii 20-25 let pro obé
pohlavi. Zastoupeni v dalSich kategoriich se pohybuje v rozmezi 4,5% - 1%.
Magistersky typ studia oznacilo nejvice muzi vékové kategorie 41-45 let,
celkem 15% z celkového poétu dotazovanych muzi. Zeny oznadily

magisterské studium nejvice v kategorii 36-40let, celkem 12%.

Jestlize bakalaisky typ studia uvedli 3 respondenti ve véku nad 50 let,

coz ¢ini 2,3% z celkového poctu dotazovanych, magistersky uvedlo 7
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respondentt, tj. 4% z celkového poctu. Z toho jedna respondentka veék vyssi
nez 60 let. Z uvedeného je patrno, ze magistersky stupen vzdélani uvedlo
1,8 krat vice respondentii ve véku nad 50 let, nez bakalarsky stupen. Lze
Z toho usuzovat, ze dnesni spole¢nost klade stale vyssi naroky na vzdélanost

¢lovéka i v pozdnim veku.

6.4.3. Financ¢ni zabezpeceni v prubéhu studia

Graf 4: Potize s nedostatkem financi v pribéhu studia celkem.

@ Ano: 59 (19%)

20,70% 19,00% W Spiie ano: 89
(28,7%)
O Spise ne:98
(31,6%)
31,60% 28,70%

O Ne: 64 (20,7%)

Z grafu vyplyva, ze na otazku, zda se v ramci svého studia potykaji
s nedostatkem financi, odpovédélo ano celkem 59, tj. 19% z celkového
poctu respondentti. Spise ano celkem 89, tj. 28,7% respondentd. Odpoveéd’
spiSe ne, uvedlo 98, tj. 31,6% respondenti. Odpovéd ne uvedlo 64, tj.
20,7% z celkového poctu respondentll. Protoze prevazuji odpovédi ne, spise
ne, nelze definovat, Ze nedostatek financi je stresovym faktorem pro pribéh

studia.
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Graf 5: PotiZe s nedostatkem financi v pribéhu studia z hlediska gender s piepo¢tem
PP.

100%
90% -
80% 1 |a3%
70% -
60% -
50% - .
40% - O Zeny
30% 1 [57%
20% A
10% A

O% T T T
Ano  SpiSeano SpiSene Ne

51% 52% 52%)

O Muz

49% 18% 48%

Vysledny graf nam ukazuje rozdily na danou otdzku, kdy procenta
vyjadfuji miru zastoupeni z celkového poctu muzi a celkového poctu Zen

odd¢lené s pouzitim piepoctu na stejny pomér poctu respondentt.

Odpovéd ano, udalo 57% Zen a 43% muzi. Odpovéd’ spiSe ano 49%
zen a 51% muzi. Odpovédi ne, spiSe ne udalo shodné stejné mnozstvi

respondentt, a sice v poméru 52%: 48% ve prospéch muzu.

Graf 6: PotiZe s nedostatkem financi v pribéhu studia z hlediska gender, slouceny
graf s piepoctem SPP.

100%
90% -
80% -
70% A
60% -
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Z vysledkt pruzkumu lze tedy usuzovat, zeny Castéji nez muzi (0 6%

vice) uvadeji potize s nedostatkem financi v prubehu svého studia.

6.4.4. Prace a rodina jako stresujici faktor pri studiu

V této ¢asti analyzy podrobnéji rozebereme vliv pracovnich povinnosti

a péce o rodinu jako stresujiciho faktoru v obdobi studia.

Graf 7: Pracovni povinnosti jako stresujici faktor p¥i studiu.

9%

33% @ Ano 102 (33%)

Bl Spise ano 107 (35%)
O Spise ne 72 (23%)

O Ne 29 (9%)

23%

35%

Graf ¢. 7 nam ukazuje, ze celkem 68% z celkového poctu
dotazovanych respondentli uvadi snahu skloubit pracovni a studijni
povinnosti jako stresujici a spise stresujici faktor. Odpovéd” ano uvedlo 102,
tj. 33% respondenti. Odpoveéd’ spise ano 107, tj. 35%. Odpoveéd spise ne
uvedlo 72, tj. 23% a odpovéd’ ne 29, tj. 9% z celkového poctu respondentd.
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Graf 8: Pracovni povinnosti jako stresujici faktor p¥i studiu v porovnani gender
S prepoctem PP.
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Z grafu ¢. 8 vyplyva, jak vnimaji muzi a zeny odd€lené¢ miru vlivu
pracovnich povinnosti jako stresového faktoru pfi studiu. Procenta vyjadiu;ji

miru zastoupeni po pfepoctu na stejny pomér muzi a Zen.

Na otazku, zda je snaha skloubit pracovni a studijni povinnosti
stresovym faktorem odpovédélo ano 65% zen a 35% muza z celkového
poctu respondentli po pomérném piepoctu. Odpoveéd’ spise ano uvedlo 51%
zen a 49% muzl, odpoved’ spise ne uvedlo 34% Zen a 66% muzi. Odpoved’

ne uvedlo stejné mnozstvi Zen i muzd.
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Graf 9: Pracovni povinnosti jako stresujici faktor pfi studiu v porovnani gender
S prepoctem SPP.
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Z vysledki mlizeme usuzovat, ze Zeny udavaji Castéji nez muzi (0

16% vice) pracovni povinnosti jako stresujici faktor pii studiu.

Graf 10: Péce o rodinu jako stresujici faktor p¥i studiu.

26%/——— 19% E Ano 60 (19%)

M SpiSe ano 83 (27%)
O Spise ne 87 (28%)
27% O Ne 80 (26%)

28%

Graf ¢. 10 nam ukazuje, Ze na otdzku, zda je snaha skloubit péci o
rodinu a studijni povinnosti stresujicim faktorem odpovédélo 54%

z celkového poctu respondentil ne, spise ne.
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Graf 11: Péle o rodinu jako stresujici faktor pri studiu v porovnani gender
S prepoctem PP.
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Graf ¢. 11 ukazuje, jak rozdilné jsou pocity muzd a Zen na miru vlivu
pracovnich povinnosti jako stresového faktoru pti studiu. Procenta vyjadiuji

miru zastoupeni v pfepoctu na stejny pomér muzi a zen.

Na danou otazku odpovédélo 64% Zen a 36% muzl ano. Odpovéd’
spiSe ano uvedlo 55% zen a 45% muzi. Odpoved’ spiSe ne uvedlo 45% Zen
a 55% muzi v ramci zkoumaného vzorku respondentti. U odpovédi ne je

pomér 57%:43% ve prospéch muzi.

Graf 12: Péce o rodinu jako stresujici faktor p¥i studiu v porovnani gender, slouceny
graf s pirepoctem SPP.
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Z vysledku prizkumu tedy mtizeme tedy usuzovat, ze péce o rodinu je
pro Zeny vyznamnym stresovym faktorem pfi studiu, protoze castéji uvadely

odpovéd’ ano, spise ano (0 16% vice).

U otézek rodiny a zaméstnani jako stresujiciho faktoru pii studiu lze
vyvodit nasledujici zavér. Zeny jsou tdmito zatéZzemi ovlivnény ve vétsi
mife nez muzi. Muzeme to prikladat tomu, ze K pracovnim povinnostem
automaticky prebiraji jesté v pIné mife starost o rodinu, a tim se u nich tyto

dvé zatéze slucuji, kumuluji a ony je vnimaji jako vétsi miru ohrozeni.

6.4.5. Subjektivni diisledky puisobeni stresu

Otazka ¢.15 dotazniku se ptala respondentli, co v nich vyvolava
pusobeni stresu. Mohli vybrat vice nez jednu z nabizenych moznosti a také

volbu vlastni odpoveédi.

Tabulka 7: Diisledky pusobeni stresu S piepoctem PP.

Respondenti Zeny celkem | Muzi celkem

celkem 310 243 67
Podrazdénost 193 (62%) 61% 39%
Nemtizete usnout 155 (50%) 60% 40%
Spatng spite 153 (49%) 57% 43%
Zazivaci problémy 144 (47%) 63% 37%
Psychické potize 100 (32%) 61% 39%
Pocit na zvraceni 90 (29%) 67% 33%
Vynechavam 80 (28%) 54% 46%
pravidelnou télesnou
aktivitu
Bolesti hlavy 87 (28%) 66% 34%
Konzumace jidla nad 84 (27%) 54% 46%
obvyklou miru
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Zvysené poceni 79 (26%) 80% 20%
Ties 76 (25%) 86% 14%
Nemate chut’ k jidlu 68 (22%) 55% 45%
Nekomunikuji s okolim 55 (18%) 47% 53%
Sexudlni problémy 28 (9%) 47% 53%
Nesousttedénost 2 (0,7%) 100% 0%
Zadny stres, nic 2 (0,7%) 21% 79%
Maém prijem 1 (0,3%) 100% 0%
Koufim o trochu vic 1 (0,3%) 0% 100%
Chci potad Sukat 1 (0,3%) 0% 100%
Potiebu zastavit Cas 1 (0,3%) 0% 100%
Piji alkohol a beru 1 (0,3%) 0% 100%
drogy

Projevy stresu se slucuji 1 (0,3%) 0% 100%
Spatné vidim 1 (0,3%) 0% 100%
Nejsem schopen 1 (0,3%) 0% 100%
definovat

Jsem nadmérné 1 (0,3%) 0% 100%
sexualné nadrzeny

Nadmira télesné 1 (0,3%) 100% 0%
aktivity

Sviravy pocit v zaludku 1 (0,3%) 100% 0%

Z této tabulky je patrno, Ze 62% vSech dotazovanych respondentl

jako nejcastéjsi dusledek stresu uvedlo podrazdénost. PotiZze se spankem a

zazivaci problémy jako druhy nejcastéjSi dusledek stresu uvedla polovina

respondentli. VSem jisté zndmé bolesti hlavy, pocity na zvraceni, ¢i zvySené

poceni uvedla témé&f tfetina vSech dotazovanych. Psychické potize jako

disledek ptsobeni stresu uvedlo 32% respondentd. Témét jedna tfetina
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dotazovanych, piesn¢ 28%, oznacilo jako disledek stresu vynechani
pravidelné télesné aktivity. Ve spojeni s 18%, kdy respondenti oznacili jako
dasledek stresu preruseni komunikace s okolim, Ize usuzovat, zZe stres ma ve
velké mire za nasledek uzavieni ¢lovéka do sebe sama. Je otazkou, zda tim,
ze prestane vyhledavat spole¢nost druhych lidi, svlij problém vyfesi nebo
odsune, nebo naopak jesté zvyrazni a prohloubi. To je ovSem téma na

samostatnou védeckou praci.

Pokud se na data tykajici se otdzky disledkii plsobeni stresu
podivame z genderového hlediska, zjistime, ze preddefinované moznosti u
této otdzky oznacilo vyS$i mnozstvi Zen proti muziim V porovndni po
pfepoctu. Pouze u otazky tykajici se komunikace s okolim, tuto oznacilo o
6% vice muzi nez Zen. Také v otazce, kterd oznacuje jako disledek stresu
sexualni problémy, muzi prevazuji o 6%. Zeny tedy uvadéli astgji télesné
projevy stresu nez muzi. Ve volnych odpovédich uvedli muzi Castéji nez

Zeny netélesné projevy dusledki stresu.

Procentualni ptevaha Zen proti muzim miZze byt ovlivnéna také tim,
ze 81% dotazovanych respondentek oznacilo 3 a vice moznosti na
poloZenou otazku. V ptipadé muzi to bylo pouze 51% z jejich celkového

poctu.

6.4.6. Uzivani navykovych latek

Jak bylo uvedeno v praktické ¢asti této diplomové prace patii Gnik
k drogam a alkoholu mezi behavioralni strategie zaméfené na zvladani
emoci (Atkinson et. al. 2003). Otazka ¢.16 dotazniku, méla za ukol zjistit,
zda se v dusledku stresu ve zkouskovém obdobi respondenti uchyluji ke
konzumaci navykovych latek. Autorka tak chtéla zjistit miru roz§ifenosti
pouzivani klamavych prostfedki mezi respondenty, a jejiho rozdilu mezi

pohlavim.
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Tabulka 8: UzZivani navykovych latek s prepoctem PP.

Respondenti | Zeny celkem Muzi

celkem 310 243 celkem 67
Zadné 135 (44%) 49% 51%
Kava 107 (35%) 60% 40%
Cigarety 55 (18%) 47% 53%
Energy drinky 50 (16%) 50% 50%
Alkohol 21 (7%) 20% 80%
Léky 16 (5%) 53% 47%
Cokolada 8 (3%) 67% 33%
Caj 4 (1,3%) 40% 60%
Sladké 2 (0,7%) 21% 79%
Doplnky stravy napt. Ginko 2 (0,7%) 21% 79%
Coca-cola 2 (0,7%) 100% 0%
Drogy 2 (0,7%) 21% 79%
Jidlo 2 (0,7%) 21% 79%
Silné ¢aje, guaranu 1 (0,3%) 0% 100%
Nootropika (1éky na 1(0,3%) 100% 0%
prokrveni mozku)
Uvolnéni po zkousce 1 (0,3%) 100% 0%
alkohol
Léky na podporu mozkové 1 (0,3%) 100% 0%
¢innosti
Lecitin 1 (0,3%) 100% 0%

Z vysledkti zpracovanych do tabulky vyplyva, Ze celkem 44%

respondentll  z celkového poctu uvedlo,

ze ve zkousSkovém obdobi

nepouzivaji zadné podpirné prostfedky. Po piepoctu na stejnou pomérnou

¢ast mezi muzi a Zenami bylo zji$téno, ze z tohoto mnozstvi tvoiti zeny 49%

a muzi 51%.

Nadpolovi¢ni vétsina vSech dotazovanych respondentt uvedla alespon

jednu navykovou latku, s pomoci které se snazi zvladnout stresovou zatéz

ve zkouSkovém obdobi.
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Pokud budeme pokracovat v porovnavani dosazenych vysledka
z hlediska gender, dojdeme Kk zajimavym zavéram. U pteddefinovanych
otazek udévali uzivani navykovych latek v pribéhu zkouskového obdobi

muzi Castéji nez zeny. U volnych odpovédi pievazovaly Zeny.

Zeny &astéji udavaly uzivani kavy (60%), muzi naopak ¢aje (60%). U
pozivani siln¢ navykovych latek, alkoholu (80%) a drog (79%), dominovali
muzi. Cokoladu, jako zptisob boje se stresovou zatéZi, oznacilo vice Zen
(67%). Muzi naopak vice nez Zeny ve volnych odpovédich preferovali
pozivani sladkého (79%) ¢i jidla (79%).

6.4.7. Vnimani stresu

V otdzce ¢.19. dotazniku, méli respondenti za tkol za pomoci
preddefinovanych a volné odpovédi popsat jakym zplisobem vnimaji stres a

co jim zpusobuje.

Tabulka 9: Zpiisoby vnimani stresu s pirepoctem PP.

Respondenti | Zeny celkem Muzi
celkem 310 243 celkem 67
Jako komplikujici faktor 132 (43%) 100% 0%
béZzného zivota
Jako béznou soucast 107 (35%) 15% 85%
Zivota
Jako nepfijemné dusevni 85 (27%) 100% 0%
nebo télesné projevy
Jako stimulaci k béznym 47 (15%) 100% 0%
vykoniim
Jak kdy, n¢kdy 1 (0,3%) 0% 100%
stimulace, nékdy b&ézna
soucast zivota
Jak kdy 1 (0,3%) 100% 0%
Nepovazuji za vhodné 1 (0,3%) 100% 0%
Spojit stres
S neschopnosti uzivit se

Pokud budeme ziskana data posuzovat v poméru k celkovému poctu

respondentll, pak 43% oznacilo, ze stres vnimaji jako komplikujici faktor
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bézného zivota a 35% jej oznacilo jako jeho béznou soucast. Témét jedna
tretina (27%) stres vnima jako nepiijemné duSevni nebo télesné projevy.
Jako stimulaci jej oznacilo pouze 15% 2z dotazovaného mnozstvi
respondentl. Zcela odlisné vysledky vSak ziskdme, budeme-li zplsoby

vnimani stresu posuzovat z pohledu rozdilu mezi pohlavim.

Data ziskand u této otazky nadm ukdzala signifikantni pohled na
vnimani stresu v porovnani muzi a zen. Ze zkoumaného vzorku muza jich
99% na otdzku vnimani stresu oznalilo odpovéd: jako béZnou soucést
zivota. Pro cely vzorek respondentii pak bylo pfiznacné, Ze se muzi

V odpovédi omezili pouze na jednu z nabizenych moznosti.

Po pifepoctu ziskanych dat na stejnou poméernou ¢ast miizu a Zen ndm
vysledky ukézaly, Ze stres jako komplikujici faktor Zivota vidi 100% Zen,
muzi tuto moznost neoznacili ani u jednoho z respondentti. Stejné vystupy
jsme ziskali i u moznosti stres jako nepiijemné dusevni nebo télesné projevy
a stres jako stimulace k béznym vykonim. Pouze u moznosti, ktera vnima

stres jako b&znou soucast zivota, dominuji s 85% muzi.

Ze ziskanych 0dajl 1ze vyvodit domnénku, Ze muZi vnimaji stres jako
béZnou soucast Zivota, kterd jim ho nijak nekomplikuje, ale ani je k ni¢emu
nemotivuje. Zeny naopak vice vnimaji stres jako sice béZnou, ale

komplikujici soucast zivota, ktera je ale nékdy mize i vhodné motivovat

6.4.8. Zvladani stresu

Otazka cislo 18 dotazniku méla zjistit, jakym zplsobem respondenti
zvladaji ptisobeni stresu a stresovych situaci. Dotazovani si mohli jednu a

vice ze Ctyt odpovédi, ptipadné méli moznost ptidat vlastni.
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Tabulka 10: Zpisoby zvladani stresu s piepoctem PP.

Respondenti Zeny Muzi
celkem 310 | celkem 243 | celkem 67
Je to pro m¢ neptijemna 176 (57%) 58% 42%
zélezitost
Dobie 80 (26%) 36% 64%
Dlouho se se stresovou 38 (12%) 84% 16%
situaci neumim vyrovnat
Neni pro m¢ problém se 30 (10%) 63% 37%
S nim vyrovnat
Malokdy stres pocit'uji 1 (0,3%) 100%
Jsem s nim szita 1 (0,3%) 100%
Sledovani porna 1 (0,3%) 100%
Studijni stres neznam 1 (0,3%) 100%
N¢kdy dobie nékdy hui 1 (0,3%) 100%
Nezvladam 1 (0,3%) 100%
Jak kdy 1 (0,3%) 100%
Co jsem si zpusobil sam, mé 1 (0,3%) 100%
nestresuje

Ze ziskanych dat k této otazce vyplynulo, Ze nadpoloviéni vétSina
respondentll (57%) oznacila, Ze stres je pro n€ nepfijemnou zaleZitosti. |
pftes toto zjisténi Si 26% z celkového poctu mysli, Ze jej umi zvladat dobie a
10% dokonce udava, ze pro né¢ neni problém se s nim vyrovnat. Na druhou
stranu celkem 12% respondentii udava, ze se se stresovou situaci neumi

dlouho vyrovnat.

V porovnani muzi a Zen, tyto v 58% oznacuji stres jako nepiijemnou
zalezitost a 84% zen se s nim neumi dlouho vyrovnat. Zpusob zvladani

stresu dobfe, oznalilo 64% muzi. PfestoZze Zeny oznacily stres jako
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nepiijemnou zalezitost ¢astéji nez muzi, pro 63% z nich, neni problém se s

nim vyrovnat.

Ze ziskanych dat se 1ze domnivat, Ze stres je pro vétSinu dotazovanych
respondentek nepiijemnou zalezitosti. Muzi jej zvladaji celkem dobfe, i
kdyz pfiznavaji urcité problémy s tim spojené. Také Ize usuzovat, ze zeny se
sice delSi dobu neumi se stresem vyrovnat, kdyz ale najdou tu spravnou

strategii, jak se nim vypofadat, neni pro né¢ problémem.

6.4.9. Copingové strategie ve zkouskovém obdobi statni zkousky

Otazka ¢. 17 dotazniku méla zjistit, jakymi moznymi zpusoby se
dotazovani respondenti vyrovnavaji se zatézi plynouci z pfipravy na statni

zaveéreé¢nou zkousku.

Tabulka 11: Copingové strategie ve zkouskovém obdobi s prepoétem PP.

Respondenti Zeny Muzi

celkem 310 | celkem 243 | celkem 67
Dostatek spanku 115 (37%) 59% 41%
Délam vse jiné, nez se 108 (35%) 51% 49%
pfipravuji na SZZ
Sport 98 (32%) 46% 54%
Travim ¢as s rodinou 85 (27%) 79% 21%
Sledovani TV 80 (26%) 76% 24%
Traveni ¢asu sam se sebou 76 (25%) 82% 18%
Travim Cas s kamarady 76 (25%) 45% 55%
Nadmérna konzumace jidla 55 (18%) 52% 48%
Zaliby, koni¢ky 53 (17%) 32% 68%
Travim Cas s oblibenym 49 (16%) 83% 17%
zvifetem
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Sex 48 (15%) 45% 55%
Relaxac¢ni techniky 41 (13%) 54% 46%
Alkohol 29 (9%) 48% 52%
Zdrava strava 22 (7%) 86% 14%
Podpora duchovniho (vira 11 (4%) 19% 81%
v boha)

Meditace 10 (3%) 25% 75%
Nic 3 (1%) 12% 88%
U¢im se 2 (0,6%) 100%
Internet-facebook 2 (0,6%) 100%

Nechodim do prace 1 (0,32%) 100%
Nakupovani 1 (0,32%) 100%

PC 1 (0,32%) 100%

Domaci prace 1 (0,32%) 100%

Joga 1 (0,32%) 100%

Sledovani filma 1 (0,32%) 100%

Cteni 1 (0,32%) 100%

Ve vané 1 (0,32%) 100%

Poslech hudby 1 (0,32%) 100%
Odkladani uéeni 1 (0,32%) 100%

Travim Cas s partnerem 1 (0,32%) 100%

Ziskana data nam ukazuji, ze 37% z celkového poctu respondentl
oznacilo dostatek spanku jako nejpreferovanéjsi zpiisob jak zvladat zatéz, se
kterou se potyka pfi pfipraveé na statni zavérecnou zkousku. Tuto skutecnost
oznacilo o 18% vice zen nez muza. Dale celkem 35% respondentii uvedlo,

ze dé€laji vSe jiné, nez piipravu na zkouSku. U této odpovédi, byl rozdil jiz
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jen dv€ procenta ve prospéch zen. Sport jako zplsob zvladani stresu
oznacilo celkem 32% z celkového poctu respondenti. U této odpovédi
pfevazovali muzi celkem o 8%. Odpoveéd trdveni Casu s rodinou oznacilo
27% z celkového poctu. V této odpoveédi dominovaly zeny a to 0 58%.
Dal$im z nejvice oznaCovanych zplsobl zvladani zatéze bylo sledovani
televize, celkem 26% z celkového poctu dotazovanych respondent. Opét
S ptevahou zen o 52%. Stejny pocet dotazovanych oznacilo traveni ¢asu sam
se sebou a trdveni Casu s kamarddy 25%. Rozdily se vSak projevily
z pohledu rozdilu pohlavi po pfepoétu na stejnou pomérnou ¢ast. Cas sam
se sebou preferovalo o 58% vice zen nez muzu, ¢as s kamarady oznacilo o
10% vice muzli. Nadmérnou konzumaci jidla, jako strategii zvladani stresu
oznacilo celkem 18% z celkového mnoZstvi, Zeny 52% a muZi 48% po
prepoctu. Nebylo prekvapenim, ze zaliby a konicky, které oznacilo 17%
respondenttl, preferuje o 36% vice muzl nez Zzen. To samé, pouze opacné se
ukézalo u odpovédi traveni Casu s oblibenym zvifetem, kdy tuto skutecnost

oznacilo 16% respondentil, s preferenci zen o 66% vyssi nez u muzi.

Z dalSich uvadénych moznosti je uvedeno pro zajimavost jen nékolik
z nich. Alkohol uvedlo celkem 9% respondentli, 52% muzi a 48% Zen.
Podporu duchovniho uvedla 4% respondentti, 81% muzl, 19% Zen. Nic

uvedla 3% respondentt, 88% muzi, 12% Zen.

6.4.10. Potize se zvladanim studia

V dotazniku byly respondentiim poloZeny otdzky, zda maji potiZe se
zvladanim studia v pribéhu akademického roku a ke statni zavérecné
zkousSce. Jsou to otazky, jejichz cilem je zjistit odpovéd’ na hypotézu ¢. 1.:
zda je statni zdvérecnd zkouska pro studenty vice stresujici nez bézna

semestralni zkouska.

73



Graf 13: PotiZe se zvladanim studia v pribéhu akademického roku.

19% 4% 15%

OAno 12 (4%)

M Spise ano 83 (15%)
O Spise ne 87 (62%)
O Ne 80 (19%)

62%

Z grafu vyplynulo, Ze 19% z celkového poctu respondentll oznacilo

odpovéd’ ano, spise ano, a 81% oznacilo odpovéd’ ne, spise ne.

Graf 14: PotiZze se zvladianim studia v priubéhu akademického roku dle pohlavi
S pirepoctem PP.
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Pokud vysledky odpovédi na tuto otazku porovname z hlediska rozdilu
pohlavi, zjistime, ze 64% Zen odpovédélo ano, a 55% zen spise ano. U muzi

57% oznacilo ne, 55% spiSe ne.
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Graf 15: PotiZze se zvladanim studia v priubéhu akademického roku dle pohlavi,
slouceny graf s prepoctem SPP.
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Z grafu lze vycist, Zze 0 37% Vice Zen oznacilo odpovéd’ ano, spiSe ano.

Z dat ziskanych v dotazniku lze usuzovat, ze i kdyz by se mohlo zdat,
ze se zvladanim studia nikdo zadné potize spiSe nemd (vnhimano vzhledem
k celkovému poétu dotazovanych respondentll), z pohledu gender doléha

tato zatéZ vice na Zeny nez na muze.

Graf 16: PotiZe se zvladanim studia ke statni zkouSce.

9% 12%

OAno 36 (12%)

M Spise ano 143 (46%)
O Spise ne 102 (33%)
O Ne 29 (9%)

33%

Graf ¢. 16 nam ukazuje, ze odpovéd’ ano, spiSe ano oznacilo celkem
58% a odpoveéd ne, spiSe ne 42% zcelkového poctu dotazovanych

respondentt.
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Graf 17: PotiZe se zvladanim studia ke statni zkousce dle pohlavi s pfepo¢tem PP.
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Z grafu ¢. 17, ktery nam na danou otazku ukazuje pohled z hlediska
gender, vyplyva, ze 53% zen odpoveédélo na danou otazku ano, a 52% spise

ano. Muzi odpovédéli ne, spise ne v 53% Vv obou ptipadech.

Graf 18: PotiZze se zvladanim studia ke statni zkouSce dle pohlavi, slouceny graf
S prepoctem SPP.
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Tento graf ndm umoziuje zjistit, Ze o 6% vice Zen oznacilo odpovéd’
ano, spiSe ano, na otazku zvladani zatéze s pfipravou na statni zavérecnou

zkousku.
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Ze ziskanych dat mizeme vyvodit zavér, ze o 16% vice respondentil
povazuje zvladani studia ke statni zkousSce za vyznamny stresovy faktor. |
kdyz s mensim rozdilem nez u otdzky tykajici se studia v prib¢hu
akademického roku (6%), 1 v tomto pfipadé tato z4téZ vice doléha na Zeny

nez na muze.

6.4.11. Tvorba casového planu studia VvV semestralnim zkousSkovém
obdobi

Sedma a osma otazka dotazniku méla svymi vystupy zjistit, zda si
studenti v priab&éhu semestralniho zkouskového obdobi vytvareji casovy plan
studia ¢i nikoli. Zatimco u otazky ¢€.7 méli respondenti na vybér pouze jednu

Z moznosti, u otazky ¢.8 mohli oznacit jednu a vice.

Graf 19: Tvorba planu studia v semestralnim obdobi.

26% 24%
//— I Ano 74 (24%)
@ Spise ano 79 (25%)
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[ Ne 80 (26%)
25% 25%

Z grafu ¢.19 je patrno rovnomérné rozlozeni oznacenych odpovédi na
danou otdzku. Odpovéd’ ano oznacilo 24% a odpoveéd spiSe ano 25%
z celkového poctu respondentii. Odpoveéd’ ne oznacilo 26% a odpoveéd’ spise

ne 25% z celkového poctu respondentt.
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Graf 20: Tvorba planu studia v semestralnim obdobi z pohledu gender s pirepoétem
PP.
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Po piepoctu na stejnou pomérnou ¢ast muzii a zen nam graf ukazuje,
ze 54% zen oznacilo odpovéd’ ano, a 55% zZen oznacilo odpoved’ spiSe ne. U

muzil 52% oznacilo odpoved’ spiSe ano, a 56% odpoved’ ne.

Graf 21: Tvorba plianu studia v semestralnim obdobi z pohledu gender, slou¢eny graf
S prepoctem SPP.
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Z grafu vyplyva, ze 51% zen oznacilo odpovéd’ ano, spiSe ano. Stejny

pomér muzd, tedy 51% oznacilo odpovéd’ ne, spiSe ne.
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Z vysledki odpovédi u této otazky se lze domnivat, ze vice nez
polovina student si k semestralnim zkouskam nevytvaii ¢asovy plan studia.
Po pomémém piepoctu bylo zjisténo, Ze zeny jsou pii piipraveé studijniho

planu v semestralnim zkouskovém obdobi dusledné;jsi nez muzi.

Tabulka 12: Zpisoby planovani semestralnich zkouSkovych termini podle pohlavi
S prepoctem PP.

Respondenti Zeny Muzi
celkem 310 | celkem 243 | celkem 67
Vyuziji moznosti zkousky v 205 (66%) 54% 46%
predterminu
Mezi zkouskami planuji 159 (51%) 49% 51%
dostate¢né ¢asové rozestupy
Planuji vice zkousek v jednom 84 (27%) 49% 51%
terminu
Zasadné neplanuji vice 81 (26%) 38% 62%

zkousek v jednom terminu

V zaméstnani si planuji 59 (19%) 51% 49%
dovolenou, ¢i neplacené volno

Nejteézsi zkousky planuji na 53 (17%) 52% 48%
konec zkouskového obdobi

Terminy zkousek podfizuji 39 (13%) 61% 39%
rodinné situaci

Nevyuziji moznosti jit na 27 (9%) 40% 60%
zkousku v pfedterminu

Nic neplanuji 11 (4%) 33% 67%

Po dosazeni dat ziskanych v prizkumu do tabulky a jejich nasledném
pfepoctu na stejny pomér muzi a Zen mizeme vytvaret zavéry. Celkem
66% z celkového poctu dotazovanych respondentl vyuzivd moznosti
absolvovat zkousky v pfedterminu. Po piepoctu bylo zjist€no, Ze tuto
moznost preferuje 54% zen. Dostate¢né asové rozestupy mezi jednotlivymi

zkouskami oznacilo 51% z celkového poctu, tento zplsob vice vyhovuje
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muzim (51%). Vice zkousek v jednom terminu planuje 27% respondentt,
51% muzt, 49% zen. Pouze jednu zkousku v jednom terminu planuje 26%
respondentll. Tento zpiisob vice preferuji muzi (62%). Rodinné situaci
podfizuje plan zkousSek 13% z dotazovanych respondenttli, zeny 61%, muzi

39%. Zadny plan oznaéilo 33% Zen a 67% muziL.

Zuvedenych tudaji se muizeme domnivat, ze vice nez polovina
studentii vitd a vyuziva moznost absolvovat zkousky v pfedterminu a
zaroven mezi jednotlivymi zkouskami planuje dostatecné ¢asové rozestupy.
Muzi Castéji nez Zeny absolvuji vice zkousek v jednom terminu, Zeny Castéji
podiizuji terminy zkouSek rodinné situaci. Samoziejme také existuji
studenti, ktefi si zadny plan zkousek ned¢laji. Tuto odpoveéd’ oznacilo pouze
33% Zen, coz miize podpotit domnénku ziskanou u predchozi otazky ¢.7

tvorby Casového planu studia, Ze zeny jsou V planovani zkousek duslednéjsi.

6.4.12. Tvorba ¢asového planu studia ke statni zkousce

Otazka ¢.9 a ¢.10 dotazniku méla vyhodnotit, zda si studenti v pribéhu
studia ke statni zavérecné zkousSce vytvaieji Casovy plan studia ¢i nikoli.
Otazka ¢.9 byla zvolena jako uzaviend vybérova s jednou moZnosti volby, a

otazka €.10 jako uzaviena vyctova, kdy mohli respondenti oznacit jednu a

vice odpovédi.

Graf 22: Tvorba planu studia p¥i pFipravé na statni zkousku.
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Graf nam ukazuje, ze 37% respondentll oznacilo odpovéd’ ano, 35%
oznacilo odpoveéd’ spiSe ano, 14% respondentli oznacilo odpovéd’ spise ne a

stejné mnozstvi oznacilo odpovéd’ ne.

Graf 23: Tvorba planu studia ke statni zkousce z pohledu gender s prepoétem PP.

100%

% 0 0
80% #0% £10 A0%

73%

% -
60% O Muzi

40% A O Zeny

0 0
60% 9% 60%

20%
27%

O% T T T
Ano  SpiSe ano SpiSe ne Ne

Z grafu, ktery nam ukazuje pomér mezi muZzi a Zenami po piepoctu
vyplyva, Ze Zeny 60% Zen oznacilo odpoveéd’ ano a spiSe ne. MuZi oznacili

odpovéd ne v 73% a odpoved’ spiSe ano 51%.

Graf 24: Tvorba plianu studia ke statni zkouSce z pohledu gender, slou¢eny graf
S prepoctem SPP.
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Z grafu vyplyva, ze 56% Zen oznacilo odpovéd’ ano, spiSe ano. Muzi

V 56% oznacili odpovéd’ ne, spise ne.
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Z vysledkli odpovédi u této otazky se lze domnivat, Ze témét 3/4
studentl (72%) si k u€eni na statni zavérecnou zkousku vytvari asovy plan
studia. Po pomémém piepoctu bylo stejné¢ jako u semestralniho
zkouskového obdobi zjisténo, ze Zeny jsou pii piipravé studijniho planu ke

statni zkousce duslednéjsi nez muzi (56%).

Tabulka 13: Zpisoby planovani zkouskovych termina statni zkousky podle pohlavi
S prepoctem PP.

Respondenti | Zeny celkem Muzi
celkem 310 243 celkem 67
Pfipravu mam rozvrzenou na 141 (45%) 55% 45%
pravidelné tiseky
V zaméstnani si planuji 125 (40%) 51% 49%
dovolenou ¢i neplacené volno
U¢im se pribézné 90 (29%) 56% (44%
Nemam piipravu rozvrzenou 69 (22%) 52% 48%
na pravidelné useky
Ptipravu podfizuji rodinné 49 (16%) 59% 41%
situaci
Nejteézsi predméty posouvam 24 (8%) 58% 42%
na konec piipravy

Z tabulky vyplynulo, Zze 45% =z celkového poctu respondenti ma
pfipravu na statni zkouSku rozvrZzenou na pravidelné tseky, zeny 55% a
muzi 45%. Naopak 22% respondentll si pfipravu na pravidelné useky
neplanuje (zeny 52%, muzi 48%). Celkem 40% respondentli si bere na
studium pracovni volno, nebo dovolenou (zeny 51%, muzi 49%). Pribéznou
ptipravu uvedlo 29% z celkového poctu dotazovanych respondentli (Zeny
56%, muzi 44%). Rodinné situaci svou pfipravu podiizuje celkem 16%
z celkového poctu (zeny 59%, muzi 41%). Zplsob odsouvéani toho

Y Vv

58%, muzi 42%).
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Pro shrnuti miizeme opét konstatovat, Zze Zeny jsou zodpovédnéjsi a
dislednéjsi v ptipraveé na statni zkousku. Studium si Castéji nez muzi planuji

do pravidelnych Gsek a uci se pribezné.

6.4.13. Odkladani uceni

V této casti dotazniku, ktera obsahuje dvé otazky pro semestralni
obdobi a statni zkousku odd¢€lené, si autorka dala za cil zjistit, zda je pro
zkoumany vzorek respondentli odkladani vyznamnym problémem. Pro tento
fenomén je pfiznacny nizky stupenn zpusobilosti jedince V rozhodovacich
dovednostech a ukazuje na schopnost ¢i neschopnost napldnovat, zrealizovat

a nakonec dokon¢it dany ukol.

Graf 25: Odkladani uéeni v semestralnim obdobi.
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Z grafu je patrno, 31% z celkového poctu dotazovanych respondentl
oznacilo na danou otazku odpovéd’ ano a 36% odpovéd’ spiSe ano. Odpoved’
ne oznacilo 8% a odpovéd spiSe ne 25% z dotazovanych respondentti.
Z téchto dat muzeme usuzovat, ze respondenti v 67% z celkového poctu

priznali odkladani u¢eni jako sviij problém.
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Graf 26: Odkladani uéeni v semestralnim obdobi z pohledu gender s piepoétem PP.
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Po prepoctu na stejny pomér muzi a zen Ize z vysledného grafu vycist,

ze 51% zen oznacilo odpovéd’ ano a 49% spiSe ne. Muzi oznacili odpoved’

ne v59% a odpovéd’ spise ano 51%. MlzZeme tedy fici, Ze Zeny jasn&ji a

jednoznaénéji uvedly odklddani studia, nebot’ v 51% oznacily ano. Jako

svou domnénku oznacilo odkladani 54% Zen. MuZi se jednoznacné

ptiklonili k odpovédi ne v 59%.

Graf 27: Odkladani uceni v semestralnim obdobi z pohledu gender, slou¢eny graf

S prepoctem SPP.
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Po slouceni souhlasnych a nesouhlasnych odpovédi zjistime, ze Zeny
Castéji nez muzi (51%) uvadéji odkladani uceni v prubéhu piipravy na

semestralni zkousky.

Graf 28: Odkladani uéeni v pripravé na statni zkousku.
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Z grafu je patrnd ptfevaha respondentl, kteti k pfipravé na statni
zkousku pfistupuji zodpovédné a pripravuji se s dostateCnym piedstihem.
Odpovéd’ ne oznacilo 21% respondenti a odpoveéd spiSe ne 34%
z celkového poctu.

Graf 29: Odkladani uceni v pFipravé na statni zkousku z pohledu gender s pirepoétem
PP.
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Porovname-li vyslednd data zhlediska rozdilu pohlavi, jiz letmy

pohled na graf ndm ukazuje, Ze zeny jsou v uceni na statni zkousSku
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odpovédnéjsi. Odpoveéd’ ne oznacilo 60% zen a odpoveéd’ spiSe ne oznacilo

53% zen, po piepoctu na stejny pomér muzl a zen.

Graf 30: Odkladani ueni v pFipravé na statni zkousku z pohledu gender, slouceny
graf s pirepoctem SPP.
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Slouceny graf nam potvrdil vystupy ziskané z grafu ¢.29. Odpovéd’ ne,
spiSe ne oznacilo celkem 56% zZen. Muzi naopak v 56% oznacili odpoved’

ne, spise ne.

Pokud tedy porovname odkladani uceni u semestralnich zkousek a
staitni zavéreéné¢ zkousky vzhledem k ziskanym udajim z prizkumu,
zjistime, ze studenti berou piipravu na statni zkouSku zodpovédnéji a uceni

neodkladaji. V porovnani je to o 22% vice nez u semestralnich zkousek.

Posouzeni problému odkladani z hlediska rozdilu pohlavi nam
ukazuje, Ze v ueni na semestralni zkousky zeny tento problém ptiznavaly

Cast&ji nez muzi, u statni zkousky byl vysledek opacny.

6.4.14. Vypadky paméti vlivem stresu

Podle vlastnich zkuSenosti autorky této diplomové prace lze fici, Ze
stres, ktery na nas ptsobi pred zkouskou, mize zvySovat efektivnost uceni.
Tento konstruktivni stres ale s blizicim se terminem zkousky roste. Nejistota

pramenici z plisobeni ciziho prostiedi a obav, ze Cas, ktery je ndm na
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zkousku vyméfen promarnime, mohou zpusobit, ze do této chvile pro nas

dobry stres se zméni v paniku, kterd ndm muze zptsobit vypadky paméti.

Otazky ¢.13 a ¢.14 v dotazniku byly zaméfeny na zjisténi, zda a
V jakém mnozstvi stres takto ovlivni studenty a na porovnani rozdilu mezi

semestralni zkouskou a statni zkouskou.

Graf 31: Vypadek paméti vlivem stresu u semestralni zkousky.

12% 21%

O Ano 65 (21%)

l SpiSe ano 76 (24%)
O Spise ne 132 (43%)
O Ne 37 (12%)

Graf ¢. 31 nam ukazuje nasledujici, 43% z celkového poctu
dotazovanych respondentll potvrzuje, Ze V pribéhu semestralni zkousky
spiSe nemélo vypadek paméti vlivem stresu, a 12% vypadek nemélo urcité.
Vypadek paméti priznava 21% dotazovanych a 24% oznacilo odpovéd’ spise
ano. Lze tedy fici, ze vétSina studentdl (55%) neméla zkuSenost s vypadkem

paméti v pribehu semestralni zkousky.
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Graf 32: Vypadek paméti vlivem stresu u semestralni zkousky z pohledu gender
S prepoctem PP.
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Pokud vyslednad data pfepocitdime na stejny pomér muzli a Zen, pii
porovnani zjistime, ze 60% zen zcela ur€it¢ mélo zkuSenost s vypadkem
znalosti u zkousky. Odpoveéd’ spiSe ano oznacilo 53% zen. U muzl Castéji
nez U zen (57%) se nikdy tento vliv stresu neprojevil. Nejistotu ve prospéch
absence stresu pak oznacilo 54% muz.

Graf 33: Vypadek paméti vlivem stresu u semestralni zkousky z pohledu gender,
slouceny graf s prepoctem SPP.
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Tento graf potvrzuje vystupy ziskané z grafu ¢.32 Z dat ziskanych

sbérem dat pomoci dotazniku byl ziskan vystup, Ze Zeny €astéji nezZ muzi (o
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12% vice) maji vlastni zkuSenost s pfemirou stresu u zkousky, ktera

prerostla v paniku a nasledné se projevila vypadkem naucenych znalosti.

Graf 34: Vypadek paméti vlivem stresu u statni zkousky
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Z grafu ¢. 34 vyplyva, ze 29% z celkového poctu dotazovanych
respondentll potvrzuje, ze v pribéhu statni zkousky mélo vypadek
nauceného textu vlivem stresu, spiSe ano tuto skutenost pfiznava 28%
respondentl. Lze tedy fici, ze vétSina z celkového poctu dotazovanych
respondentt Si ze statni zkousky odnesla zkusenost z nadmérného puisobeni

stresu, ktery u nich zptsobil vypadek nau¢enych znalosti, tzv. ,,0kno®.

Graf 35: Vypadek paméti vlivem stresu u statni zkousky z pohledu gender
S prepoctem PP.
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Porovname-li ziskana data zpohledu rozdilu pohlavi, zjistime
nasledujici vysledky. Odpovéd’ ano, tedy vlastni zkuSenost s vypadkem
naucenych znalosti, u statni zkouSky oznacilo 60% Zen a 40% muzu.
K odpovédi spise ano se piiklonilo 54% muzl a 46% zen. Absenci vypadku
paméti, znalosti, potvrdilo 67% muzi a 33% Zzen. Odpoveéd spiSe ne

oznacilo 52% Zen a 48% muzu.

Muzi maji vEtsi miru jistoty (67%) v tom, Ze je mira stresu u statni
zkousky neovlivnila natolik, aby u nich doSlo k vypadku naucenych
znalosti. Zeny jsou nejspise k tomuto druhu stresu nachylngji, protoze
Castéji nez muzi (60%) oznacili odpovéd’ ano, tedy zkuSenost s vypadkem

znalosti.

Graf 36: Vypadek paméti vlivem stresu u statni zkousky z pohledu gender, slou¢eny
graf s pirepoctem SPP.
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Podle vysledku tohoto grafu je ziejmé, Ze se znovu potvrdila vetsi

odolnost muzii vici u¢inklim pasobeni stresu u statni zkousky (55%).

Pokud porovname plisobeni stresu mezi obéma typy zkousek, dojdeme
k zavéru, ze stres u semestralni zkousky nema na organismus studenta

takovy vliv jako stres u statni zkouSky. Neptfechdzi v tak velké mifre
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V paniku a tim se studentim nestava tzv. ,,0kno®, tedy vypadek naucenych

znalosti.

6.5. Hodnoceni pracovnich hypotéz

V tvodu praktické ¢asti autorka této diplomové prace stanovila Ctyfi
pracovni  hypotézy.  Vyhodnocenim  vysledki  prizkumu dosla

Kk nasledujicim zavéram.

Hypotéza 1 - statni zavérecna zkouska je pro studenty vice stresujicim

faktorem nez semestralni zkouska

Statni zaveéreéna zkouska je vyznamnym meznikem v zZivoté kazdého
posluchace vysoké Skoly. Uzavira celé jeho studijni snazeni a na jejim konci
je kyzena odména, akademicky titul. Pro kazdého studenta diive nebo
pozd¢ji nastane den ,,.D*, kdy bude muset prokdzat své nabyté znalosti a to
S sebou nese i vyznamnou miru stresu, kterd na n¢j ptusobi. Autorka této
diplomové¢ préace na ,,vlastni kizi* zazila pocity, které jsou u statni zkouSky
vSudypfitomné az hmatatelné. Pozorovala, jak se kazdy student se stresem
vyrovnava jinak a s jinou mirou Uspéchu. Hypotéza se tedy opirala o vlastni
zkuSenosti autorky a cilem této prace bylo zjistit, zda mira stresu u statni
zkousky pfevySuje miru stresu u bézné semestralni zkousky. Po zpracovani
ziskanych dotaznikli do vystupli v podobé¢ grafii a tabulek bylo prokazano,

Ze statni zavérecna zkouska je pro studenty vice stresujicim faktorem, nez

semestralni zkouska.

Hypotéza byla potvrzena.
Hypotéza 2 - muZi budou castéji neZ Zeny udavat zvySené uZzivani
navykovych latek pri stresové zatézi zptisobené zkouskovym obdobim

Zkouskové obdobi je velmi Casto provdzeno zvySenym pulsobenim
stresu na studenty. Dochazi ke zménam stravovacich navykil, omezujeme

své pravidelné pohybové aktivity, uzavirdme se pted svétem a dobrovolné

91



se nechavame zavalit hromadou knih, skript a poznamek. S blizicim se
terminem zkouSky, nastupuji pocity uzkosti, strachu, pravodni potize
stresové zatéze. Abychom je eliminovali, nevdhame Casto pouzit klamavé

prostiedky, vcetné navykovych latek.

Cilem této prace bylo mimo jiné zjistit, v jaké mife uzivaji navykové
latky muzi a v jaké mitfe zeny. Z vysledkl prizkumu po jejich zpracovani
do tabulek vyplynulo, ze pro kratkodobé potlaceni stresu ve zkousSkovém
obdobi Zeny Castéji nez muzi uzivaji navykové latky.

Hypotéza nebyla potvrzena.

Hypotéza 3 - Zeny budou castéji neZ muZi udavat télesné priznaky

stresu pri zatézi

Stres se mimo jiné projevuje télesnymi ptiznaky. Jde o znamé
ptiznaky jako naptiklad nespavost, nechut’ k jidlu nebo naopak piejidani se,
bolesti hlavy, Unava, vyc€erpanost, pocit na zvraceni, prijem, Zalude¢ni
nevolnost. Zadna z nich se vsak nevaze k n&jaké konkrétni zatézové situaci.
Hypotéza vychazi z vlastni zkuSenosti a pozorovani autorky, kdy meéla
moznost sledovat a také na vlastni kizi zazit nékteré z télesnych ptiznakt
stresu v prib¢hu statni zkousky. Z dat ziskanych v priizkumu vyplynulo, ze
télesnymi pfiznaky stresu trpi Zeny i muzi, rozdil je pouze v jejich poméru.
Po zpracovani vysledkii bylo zjisténo, ze Zeny udavali télesné ptiznaky
stresu pii zatézovych situacich €astéji nez muzi.

Hypotéza byla potvrzena.

Hypotéza 4 - Zeny budou castéji neZz muzi dislednéjSi pri tvorbé

ucebnich plani

Zkouskové obdobi a ptfiprava na zkouSku je pro kazdého studenta
nejobavanéjSim obdobim jeho studia. Kazdy z nich si jisté klade otazku, jak

nejlépe, nejrychleji a zaroven bez vétsi ndmahy se na zkousku pfipravit.
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Ptes védomi nutnosti naplanované a dobie rozvrzené piipravy se pokazdé
najdou dvé rozdilné skupiny studentti. Ta prvni si peclivé rozvrhne celé
studijni obdobi na ¢asové useky a vytvofti si plan, ktery vice mén¢ dodrzuje.
Druhé skupina studentii si v prabéhu zkouskového obdobi uziva pocitu
jakéhosi volna ze Skoly a dva, tfi dny pied zkouskou letmo nahlédne do
studijnich materiala a jde to zkratka zkusit. Stanovena hypotéza si kladla za
cil danou zmapovat a porovnat otazku tvorby ucebnich plant z pohledu

rozdilu pohlavi.

Ziskana data z prizkumu po jejich zpracovani formou grafii ukazala,
Zze zeny u obou typl zkoumanych zkouSek ,tedy semestralnich a statni,

berou ptipravu zodpovédnéji a castéji nez muzi si tvoii ucebni plan.

Hypotéza byla potvrzena.
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ZAVER

Téma stresu, konkrétné stresu, ktery provazi studenta pti zkouSkach na
zaveér kazdého semestru, nebo pii statni zkousce, je autorce této diplomové
prace velmi blizké. Sama timto obdobim prochazela a prochéazi jiz
V dospélém veku a mira stresové zatéze se vlivem této skutecnosti nezda byt
mensi. Cilem prace bylo zjistit a nasledn¢ vyhodnotit jaké stresové faktory
nejcastéji provazi studenty, ktefi prochazi timto obdobim. Zda je pro né
statni zkouSka vétSim stresovou zaté€zi nez semestralni, jak se vyrovnavaji
s lakadlem ve formé uzivani podplrnych prostfedkl a navykovych latek, a
jaké jsou rozdily ve zptisobu vnimani a zvladani stresové zatéze z pohledu

gender.

Statni zkouska je startem do nového Zzivota. Pro studenty, kteti tim
zavr$i své kontinudlni formalni vzdélavani, je to prvni krok na jejich
samostatné cesté zivotem. Jest¢ netusi, Ze se budou ucit cely svij Zivot.
Neéktefi z existenénich divodu, jini tfeba jen ze zajmu. Pro ty, ktefi se
vzdélavali v rdmci kombinovaného €i distanéniho studia, je to moZznéa krok
k ziskani lepSiho zaméstnani, vétS§iho uznani ve spoleénosti, nebo jen
splnéni jejich snu. Je jen skoda, zZe nas v tomto pro mnohé svate¢nim a
vyznamném Zivotnim okamziku, doprovazi strasdk jménem  stres.
Lhostejno, zda k nému pfistupujeme s nadhledem a pocitem nutného zla,
nebo se mu zcela poddame a nechame se jim ovliviiovat, je zde. Nebylo by
lépe, kdybychom meéli kvalitnéji propracovany systém kreditl, ktery by
studentim umozZznil prokazovat své znalosti pribézné, rozlozené do cel¢ho
studia? Pak by mozna statni zkouska byla zbytecna a studenti by se tak
mohli vyhnout onomu obrovskému ndporu stresu, kterému rok co rok

V obdobi statnic musi ¢elit.

Jednou z otazek, kterou bychom se méli vazné zabyvat, je pouzivani
klamavych prostfedkt ke zvladani stresu, pfedevsim navykovych latek typu
kava, cigarety, alkohol nebo drogy. Pomineme-li jejich negativni dopad na

spoleCnost, je tfeba mit na paméti, Ze jejich uzivani miZe vést
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z dlouhodobého hlediska k velmi zdvaznym zdravotnim potizim. Tento
zptisob boje se stresovou zatézi je velmi kratkozraky. Klamavé prostiedky
nam sice na chvili pomohou, stresu se ale Ize zbavit pouze tehdy, kdyz

odstranime jeho piicinu.

Zavérem lze tici, ze zkouskovy stres vnimaji studenti jako vyznamny a
silny existujici element, ktery jim ¢asto umi obratit zivot naruby. Zméni jim
zivotni styl, zasahne do mezilidskych vztahi a v tom nejposlednéjSim
mozném piipad¢ zanecha nasledky na jejich dusevnim ¢i fyzickém zdravi.
Mozné bychom se méli mén¢ zoufale upinat na vysledky v podob¢ znamek

¢i Cervenych diplomt a radé€ji ptijmout svou nedokonalost.
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PRILOHY
Priloha A — Dotaznik

Vliv stresu ze zkousky
povinnd otazka

1. Stupen akademického studia

bakalatske " magisterskér ptiprava k rigorézni ZK"  doktorské
povinna otazka

2. Mate potize se zvladanim studia v prib¢hu akademického roku?

~ o & -,

P Fa
ano’  spiSeano’  spiSene’ ne
povinna otazka

3. Mate potize se zvladanim studia ke statni zavérecné zkousce?

~ ~ - -~

P Fa
ano'  spiSeano’ spiSene’ ne
povinna otazka

4. Potykate se v ramci svého studia s nedostatkem financi?

— — - -

" ano' spiseano’ spisene’ ne
povinnd otazka
5. Je pro Vas snaha skloubit pracovni a studijni povinnosti

stresujicim faktorem?

e ~

“ ano' spiseano' spisene’ ne
povinna otazka
6. Je pro Vas snaha skloubit studijni povinnosti a pé¢i o rodinu

stresujicim faktorem?

e ~

“ ano' spiseano' spisene’ ne
povinna otazka
7. Vytvaftite si v semestralnim zkouskovém obdobi casovy plan

studia?

~ ~ - -

ano' spiSeano' spisene’ ne

povinna otazka



8. Pii tvorbé planu termini zkousSek:

[ [

vyuziji moznosti jit na zkousku v predterminu

-

nevyuziji moznosti jit
na zkousku v predterminu’  mezi zkouskami planuji dostatecné casové

rozestupyr planuji vice zkousek v jednom terminu|

-

zéasadné neplanuji

vice zkousek v jednom terminu’  nejtézsi zkousky planuji na konec

zkouskového obdobil v zaméstnani si na zkousku planuji dovolenou, ¢i

neplacené volno! terminy zkousek podfizuji rodinné situaci’  nic
neplanuji
povinna otazka

9. Vytvafite si ke statni zdvére¢né zkousSce Casovy plan studia?

— — - -

ano' spiSeano' spiSene’ ne
povinna otazka
10. Pt tvorb¢ ucebniho planu ke statni zaveérecné zkousce:

[ [

v zamé&stnani si na ptipravu planuji dovolenou, ¢i neplacené volno

pfipravu mam rozvrzenou na pravidelné L'lsekyl_

—

nemam piipravu

rozvrzenou na pravidelné useky

-

nejtézsi predméty posouvam na konec

piipravy’  pfipravu podfizuji rodinné situaci’  udim se prubézné

povinna otazka

11. Odkladate u€eni v prubehu piipravy na semestralni zkousky?

— —

ano’ spiseano' spisene' ne
povinna otazka
12. Odkladate uceni pred blizicim se terminem statni zavérecné

zkousky?

~ ~ - -~

ano’ spiseano' spisene' ne
povinnd otazka
13. Zpiisobuje Vam stres ze semestralni zkouSky vypadek

naucenych znalosti tzv. "okno"?

— — - -

\ | rw TK- rw ?‘
' ano' spiSeano’ spiSene’ ne



povinnd otazka
14. Zptisobuje Vam stres ze statni zavérecné zkousky vypadek

naucenych znalosti tzv. "okno"?

C C

ano' spiSeano' spiSene’ ne
povinna otazka
15. Co ve Vés vyvolava ptisobeni stresu?

[ [

" polesti hlavy|_ zazivaci problémy
-

psychické potize

zvysené poceni’  pocit na
[

podréidénostl— sexualni problémy

-

zvraceni  tres]  konzumace jidla nad obvyklou miru’  nemate chut’ k

jidlul— nemizete usnout' nekomunikuji s okolim! vynechavam

pravidelnou télesnou aktivitul Spatné spitel_ Vlastni odpovéd’:

—

povinna otazka
16. Uzivate v prabehu zkouskového obdobi zvySené mnozstvi
n¢které z navykovych latek?

" kaval  alkohol  cigarety’  drogy’ lékyl_ energy drinky’
7adné'  Vlastni odpoved:

povinna otazka
17. Jakym zplsobem se vyrovnavate se zatézi plynouci z ptipravy
na statni zavére¢nou zkousku?

—

| travim &as s rodinou/  travim as s kamarédyr travim cCas s

[ [

oblibenym zvitetem' sportr zdrava strava’  relaxacni techniky

meditacel  traveni Casu sdm se sebou/  dostatek spanku’

zaliby,
koniékyl_ nadmérnd konzumace jidlal_ sex  sledovani TV
podpora duchovniho (vira v boha)|— alkohol'  d&lam vse jiné, nez ze se
pfipravuji na szzl' Vlastni odpovéd™:

povinnd otazka

18. Jak podle Vas zvladate stres?



B B

neni pro me problém se s nim Vyrovnatl_ dobie'  je to pro mé

nepiijemna zélezitost  dlouho se se stresovou situaci neumim

vyrovnatr Vlastni odpoved’:

povinna otazka
19. Jak si myslite, Ze vnimate stres?

[ [ [

jako stimulaci k béznym vykontim jako béznou soucast zivota
jako komplikujici faktor bézného ivotal jako nepiijemné duSevni nebo
télesné projevyl_ Vlastni odpovéd™:

povinna otazka

20. Jste:

—

—
Zena'® muZ
povinna otazka

21. V&S vék:

© 20-25° 26-30° 31-35° 36-40° 41-457 46-50° 50-60°
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Piiloha B — Originalni vysledky z vyplnéného dotazniku bez uprav a prepocti

Stupen akademického studia

41.61%

B magisterské: 175 (56.45%)
Obakalafské: 129 (41.61%)

B doktorské: 5 (1.61%)

B pilprava k rigordznl ZK: 1 (0.32%)

Zdroj: httpo/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz

Mate potize se zvladanim studia v prabéhu akademickeho roku?

Bano: 12 (3.87%)
Osplée ano: 48 (15.48%)
Bsplée ne: 192 (61.94%)
Hne: 58 (18.71%)

zdroj: hitp:/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz




Mate potiZe se zvliadanim studia ke statni zavéreéneé zkousce?

Bano: 36 (11.61%)
Ospise ano: 143 (46.13%)
Espise ne: 102 (32.9%)
Ene: 29 (9.35%)

Zdroj: hitpi/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz

Potykate se v ramci svého studia s nedostatkem financi?

Bano: 59 (19.03%)
Osplée ano: 89 (28.71%)
Hsplée ne: 98 (31.61%)
Hne: 64 (20.65%)

zdroj: hitp:/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz
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Je pro Vas snaha skloubit pracovni a studijni povinnosti stresujicim
faktorem?

Bano: 102 (32.9%)
Osplse ano: 107 (34.52%)
Bsplée ne: 72 (23.23%)
Bne: 29 (9.35%)

Zdroj: httpo/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz

Je pro Vas snaha skloubit studijni povinnosti a pédi o rodinu
stresujicim faktorem?

Bano: 60 (19.35%)
Ospise ano: 83 (26.77%)
Espise ne: 87 (26.06%)
Ene: 80 (25.81%)

Zdroj: hitpi/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz
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Vytvafite si v semestralinim zkouskovém obdobi Easovy plan studia?

Bano 74 (23.87%)
Ospise ano: 79 (25.48%)
Espise ne: 77 (24.84%)
Ene: 80 (25.81%)

Zdroj: hitpi/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz

Pfi tvorbé planu termind zkousSek:

_ 6.1 3% (205)

I P O51.20% (189)
planuji vice zkoudek v jednom ferminu 27 1% (24)
zasadné& neplanuji vice zkoudek v jednom erminu 26,1 3% (81)
w zamésinani si na zkougku planuji dovolanou, &i neplacens valno 19.03% (59)
nejiEzai zkousky planuji na konec zkousd koveho obdaobi 17.1% (53)
erminy zkougek podfizuji rodinne sifuaci 12.53% (39)
nevyuziji moZnosli jil na|zkoudku v pledierminu 8.71% (27)
nic|neplanuji 3.55% (11)

0% 10% 20% 30% 40% S0% &0% 0% 80% S0% 100%

B vyuZiji moZnosti jit na zkousku v pfedterminu: 205 (66.13%)

Omezi zkouskami planuji dostateéné casové rozestupy: 159 (51.28%)

B planuji vice zkousek v jednom terminu: 84 (27.1%)

Hzasadné neplanuji vice zkousek v jednom terminu: 81 (26.13%)

Hv zaméstnanl si na zkousku planuji dovolenou, & neplacené volno: 59
(19.03%)

W nejt&Z & zkousky planuji na konec zkouskového obdobl: 53 (17.1%)

Oterminy zkousek podiizuji rodinné situaci: 39 (12.58%)

W nevyuZiji moZnosti jit na zkousku v pfedterminu: 27 (8.71%)

B nic neplanuji: 11 (3.55%)

Zdroj: hitpi/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz
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Vytvafite si ke statni zavéreéné zkousce éasovy plan studia?

Bano 115 (37.1%)
Ospise ano: 110 (35.48%)
Espise ne: 43 (13.87%)
Hne: 42 (13.55%)

Zdroj: hitpi/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz

Pri tvorbé ugebniho planu ke statni zavéreénée zkousce:

— plipravu mam rozvrienou na pravidelng useky 45.48% (141)

I 7 40.3% (125)

uéim =2 pribsiné 20.0F% (90)

nemam plipravu rozvrienou na pravidelneg ussky 2.26% (59)
pfipravu podfizuji redinne siuaci 15,21% (49)

nej¥iii piedméty posouvam na konec plipravy 7.74% (24)

0% 10% 20% 30% 40% S0% 60% 0% 80% 90% 100%

B piipravu mam rozvrZencou na pravidelng gseky: 141 (45.48%)

Ov zaméstnani si na piipravu planuji dovolenou, ¢i neplaceng volno: 125
(40.32%)

Huéim se prib&Ené 90 (29.03%)

Enemam pfpravu rozvrZenou na pravidelné dseky: 69 (22.26%)

B piipravu podfizuji rodinné situaci; 49 (15.81%)

Hnejtézsl pfedméty posouvam na konec pipravy: 24 (7.74%)

Zdroj: httpo/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz




Odkladate uéeni v prib&hu pfipravy na semestraini zkousky?

Bano 95 (30.65%)
Ospige ano: 112 (36.13%)
Espise ne: 768 (25.16%)
Hne: 25 (8.06%)

Zdroj: hitpi/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz

Odkladate uéeni pred blizicim se terminem statni zavérecne zkousky?

-

Bano: 55 (17.74%)
Osplée ano: 83 (26.77%)
Bsplée ne: 107 (34.52%)
Hne: 65 (20.97%)

zdroj: hitp:/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz




Zplsobuje Vam stres ze semestralni zkousky vypadek naucenych
znalosti tzv. "okno"?

Bano: 65 (20.97%)
Osplée ano: 76 (24.52%)
Bsplse ne: 132 (42.58%)
Bne: 37 (11.94%)

Zdroj: httpo/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz

Zpusobuje Vam stres ze statni zavéreéné zkousky vypadek naugenych
znalosti tzv. "okno"?

B ano 89 (28.71%)
Ospise ano: 88 (28.39%)
Espise ne: 105 (33.87%)
Ene: 28 (9.03%)

Zdroj: hitpi/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz
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Co ve Vas vyvolava pusobeni stresu?

pod razd&ncel B2.26% (193)
I T nemiZek usnoul 50f (155)
Epainé spite 49 35% (153)
zaZivaci problémy 46 45% (144)
peychicke polize 32.26% (100)
pocil na zvraceni 29.03% (90)
I 7 wynechavam pravidlenou #lesnou akdivilu 22, 350 (28)
bolesti hlawy 28.06% (B7)
konzumaee jidla nad obvyklou miru 27.1% (B4)
zyyiens poceni 25.48% (T9)
{fes 24.52% (TE)
9 nematle chut k jidlu 21.94% (&)
———97 nekomunikuji s okolim 17.74% (55)
saxualni problemy 9.03% (2)
nesousifedénogl 0.65% (2)
mam prijem 0.35% (1)
koufim o frochu vic 0.328% (1)
chei pofEd &ukal 0.32% (1)
polfebu zastavil|éas 0.3 (1)
Fiji alkohol a beru drogy 0.32% (1)
projevy siresu ge sluguji 0.38% (1)

0% 0% 20% 30% 40% 50% GB0% T0% BO% 90% 100%

B podraZzdénost 193 (62.26%)
OnemiZete usnout: 155 (50%)
Hspatné splte: 153 (49.35%)
Hzazlvacl problémy: 144 (46.45%)
Hpsychické potlze: 100 (32.26%)

B pocit na zvracenl: 90 (29.03%)
Ovynechavam pravidlenou télesnou aktivitu: 88 (28.39%)
B bolesti hlavy: 87 (28.06%)

B konzumace jidla nad obvyklou mimu: 84 (27.1%)
Bzvysené pocenl: 79 (25.48%)
Oifes: 76 (24.52%)

Onemate chut k jidiu: 68 (21.94%)
Onekomunikuji s okolim: 55 (17.74%)
Osexudlnl problémy: 28 (9.03%)

B nesoustfedénost 2 (0.65%)

B mam prijem: 1 (0.32%)

M koufim o trochu vic: 1 (0.32%)

M chci pofad Sukat 1 (0.32%)

M potfebu zastavit 2as: 1 (0.32%)

B Fiji alkohol a beru drogy: 1 (0.32%)
M projevy stresu se slucuji 1 (0.32%)

zdroj: hitpiiivliv-stresu-ze-zkousky vy
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Uzivate v pribéhu zkouskového obdobi zvySene mnoZstvi néktere z
navykovych latek?
— Zadne 43.2F% (134)

I P kava 3.55% (107)
cigaraty 17.74% (558)

energy drinky 16.13% (50)
alkohol BT (21)

leky 5.16% (16)

Eokolada 2.58% (B)

Eaj 0.87% (3

slad ké 0.65% (2)

silné derne a zelene Gaje, guaranu 0.3% (1)
Zaj s koleinem 0.32% (1)

doplfiky stravy jako naph Gingo 0.32% (1)
nociropi ka-leky na prokrvani mozkuinenavykova) 0. 3% (1)
uvalnéni po zkoudoe - alkohol 0.328% (1)

Coca Cola 0.32% (1)

leky na podporu mozkove Sinnosli 0.32% (1)
lecifin|0.32% (1)

plipravky s gingo 0.3% (1)

coca cola light 0.328% (1)

nic 0.32% (1)

drogy 0.32% (1)

0% 0% 20% 30% 40% 50% GB0% T0% BO% 90% 100%

HZadné: 134 (43.23%)

Okava: 107 (34.52%)

B cigarety: 55 (17.74%)

B energy drinky: 50 (16.13%)

B alkohol: 21 (6.77%)

Hleky : 16 (5.16%)

Occkolada: 8 (2.58%)

B éaj 3 (0.97%)

B sladké: 2 (0.65%)

Esilné cemé a zelené &aje, guaranu: 1 (0.32%)
B caj s kofeinem: 1 (0.32%)

Odoplfiky stravy jako napf. Gingo: 1 (0.32%)
Onootropika-léky na prokrven! mozku(nenavykove) 1 (0.32%)
Buvolnénl po zkousce - alkohol: 1 (0.32%)

B Coca Cola: 1 (0.32%)

M éky na podporu mozkové ginnosti: 1 (0.32%)
W lecitin: 1 (0.32%)

M pilpravky s gingo: 1 (0.32%)

B coca cola light: 1 (0.32%)

W nic: 1 (0.32%)

B drogy: 1 (0.32%)

Zdroj: httpo/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz
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Jakym zplisobem se vyrovnavate se zatézi plynouci z pfipravy na
statni zavéreénou zkousku?

_ dostalek spanko 37.1% (115)

I T délam vie jing, nei Ze se plipravuji na 522 34.52% (107)
zport|31.61% (58)
fravim €as s nodinou 27.42% (83)
sladovani TV 25.81% (20)
fraveni éasu sam se |sebou 24.52% (T5)
fravim éas & kamarady 24.55% (75)
nadmérna konzumace jidla 17.74% (55)
zZaliby, konigky 17.1% (53)
iravim &ag s oblibenym zvifelem 15.21% (49)
sax 15.48% (48)
————7 relaxadni chniky 13.23% (41))
=3 alkohol 9.35% {29)
zdrava sirava 7.1% (22)
pod pora duchowvniho (vira v boha) 3.55% (11)
meditace 3.28% (10)
nechodim do prace 0.38% (1)
uim s= 0.3% (1)
mam nulkani délal cokaliv jiného nez phipravu, je o boj 0.3% (1)
internel - Facebook 0.32% (1)
PC 0.3 (1)

0% 0% 20% 30% 40% 50% GB0% T0% BO% 90% 100%

B dostatek spanku: 115 (37.1%)

Odélam ve jing, neZ Ze se pfipravuji na 3272 107 (34.52%)
Bsport: 98 (31.61%)

Btravim ¢as s rodinou: 85 (27.42%)
Esledovanl TV: 80 (25.81%)

Btravenl £asu sam se sebou: 76 (24.52%)
Otravim ¢as s kamarady: 76 (24.52%)
Enadméma konzumace jldla: 55 (17.74%)
Hzaliby, konlky: 53 (17.1%)

Btravim cas s obllbenym zvifetem: 49 (15.81%)
Osex: 48 (15.48%)

Orelaxacnl techniky: 41 (13.23%)

Oalkohol: 29 (9.35%)

Ozdrava strava: 22 (7.1%)

B podpora duchovniho (vira v boha) 11 (3.55%)
B meditace: 10 (3.23%)

B nechodim do prace: 1 (0.32%)

Mucim se: 1 (0.32%)

B mam nutkanl délat cokoliv jiného nez piipravu, je to boj: 1 (0.32%)
Bintemet - Facebook: 1 (0.32%)

WPC: 1(0.32%)

XV




Jak podle Vas zvladate stres?

_ j& o pro mé nepfijemna zaleZitcst 56.7% (178)

I 7 dobfe 25.81% (20)

dlouho s2 =& sliresovou siluaci neumim wvyrovnal 12.268% ()
neni pro mé problem == s nim vyrovnal 9.68% (30)
malokdy slres vibec pocifuji 0.3% (1)

=2 klerou jsem ale jiZ za celé roky s2i 0/3% (1)

sledovani porna 0.32% (1)

sludijni sires neznam. 0.3% (1)

nékdy dobfe, nékdy hof0.32% (1)

Mezvladam. 0.32% (1)

0.32% (1)

jak kdy 0.3 (1)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% B0% 90% 100%

B je to pro mé nepifjemna zalezitost 176 (56.77%)

Odobfe: 80 (25.81%)

B dlouho se se stresovou situacl neumim vyrovnat 38 (12.26%)

Enenl pro mé problém se s nim vyrovnat 30 (9.68%)

B malokdy stres vibec pocituji: 1 (0.32%)

W se kierou jsem ale jiZ za celé roky sZita: 1 (0.32%)

Osledovanl poma: 1 (0.32%)

B studijni stres neznam.: 1 (0.32%)

Hnékdy dobfe, nékdy hif: 1 (0.32%)

B Mezviadam. 1 (0.32%)

B Mepiipada mi, Ze by mé mély stresovat uddlosti, které vznikly z mojl viastnl
iniciativy & vile. Jejich vysledek vychazl pfedevsim z usilovné prace, a
pokud nejsem schopen usilovné prace, nesu za to odpovédnost. To, co
jsem si "zplsobil" sam, mé nestresuj: 1 (0.32%)

Ojak kdy: 1 (0.32%)

Zdroj: hitpi/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz

Jak si myslite, Ze vnimate stres?

jako komplikujici Bkior bE2ného 2ivods 42.58% (132)
I 7 jako béZnou soudasl Zivola 34 58% (107)
jako nepfijemne dudevni nebo ¥lesné projevy IT.45% (B5)
jako slimulaci k B2E2nym wykondm 15 18% (47)
jak kdy, nékdy slimulce, nékdy sougasl Zivol 0.3 (1)
Jak kdy. 0.32% (1)
0.32% (1)

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% B0% 90% 100%

W jako komplikujicl faktor b&Zného Zivota: 132 (42.58%)

Ojako béZnou soucdst Zivota: 107 (34.52%)

Hjako nepiifjemné dusevnl nebo télesné projevy: 85 (27.42%)

W jako stimulaci k b&nym vykondm: 47 (15.16%)

W jak kdy, nékdy stimulce, nékdy soucast Zivota: 1 (0.32%)

B Jak kdy. 1 (0.32%)

EnepovaZuji ale za vhodné pokud stres ze zkousek souvisl s neschopnost
"uzivit se" a zajistit zakladnl finan&nl pfjem: 1 (0.32%)

Zdroj: httpo/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz
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Jste:

Wiena: 243 (78.39%)
B muZ: 67 (21.61%)
Zdroj: hitpi/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz

WVas vék:

B20-25 129 (41.61%)
O26-30: 51 (16.45%)
B 3640 43 (13.87%)
B 31-35: 38 (12.26%)
W41-45: 24 (7.74%)
O46-50: 15 (4.84%)
B 50-60: 9 (2.9%)
BE1 a vice: 1 (0.32%)
Zdroj: hitpi/ivliv-stresu-zezkousky vyplnto.cz
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