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Anotace

Nazev: Copingové strategie a prevence stresovych faktoru
u vysokoskolskych studentii

Tato bakalatrska prace popisuje a definuje, jak mizeme v dnesni dobé chéapat
pojem stres a co vede k jeho vzniku. Dale je rozebrano, jak se stres projevuje a jaké
jsou jeho pripadné nasledky na organismus. Souvisejicim tématem jsou copingové
strategie, které jsou vyuZzivany pri jeho zvladani a také malcoping (negativni
strategie), ktery miiZze naopak stres zvysit. Prace je zaméfena na stres ajeho
zvladani u studenti vysoké Skoly FIM UHK (dale jen ,vysoka skola“) a u studenti
v prvnim a maturitnim ro¢niku stfedni Skoly PSJG HK (dale jen “stfedni Skola“).

V praktické C€asti jsou zpracovana data, ziskana pomoci dotaznikového Setreni,
jez probihalo v ramci predmétu psychologie na Fakulté informatiky
a managementu od roku 2009 aZ po soucasnost. Dale tento vyzkum probihal na
stfedni Skole Prvni soukromé jazykové gymnazium.

V praktické Casti prace jsou prevazné porovnavany vysledky dotaznikového
Setieni z vysoké Skoly s vysledky ze stredni Skoly zarok 2014/2015. Jeden
z nejvice vyznamnych vystupl této prace je zjisténi, Ze studenti prvniho ro¢niku
vysoké skoly jsou vici stresu vice odolni (109 ze 131 studentti je v normé, tedy
83 %), nezli studenti prvniho ro¢niku stiredni Skoly (28 ze 46 studentli je v normé,

tedy 60 %).



Annotation

Title: Coping strategies and the Prevention of stress Factors by University
students.

This bachelor thesis describes and defines what stress is and what its causes
are. It also contains findings about how the stress manifests and how it can
potentially affect human organism. The related topic is about the coping strategies,
which can be used for handling of the stressful situations and also malcoping
(negative strategies) which on the contrary can intensify stress. The thesis is
focused on the stress level and the ability to deal with such stress by university
students of FIM UHK and high school students of PSJG HK at first and graduated
class.

The main goal of the practical section of the thesis is to analyze data gathered by
the survey, which has been part of the psychology subject at Faculty of Informatics
and Management since 2009. Also the survey has been taking place at PS]G HK.

In the practical section of the thesis are mainly compared results of the gathered
data about university and high school students in 2014/2015. One of the most
important outcomes of the thesis is that the students of the first class on university
are more resistant to stress (109 from 131, which is 83 %), than the students of the

first class on high school (28 from 46, which is 60 %).
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1. Uvod

Hlavnim cilem bakalarské prace ,Copingové strategie a prevence stresovych
faktort u student“ je, za pomoci dotaznikového Setreni, ziskat potiebna realna
data, na jejichz zakladé bude provedena analyza odolnosti vici stresu
stredoskolskych a vysokoskolskych studentii ve stresovém prostiedi, coz ma
zaroven dopad na jejich schopnost podavat optimalni pracovni vykon.

Tyto dvé skupiny jsou nasledné porovnavany na zakladé riiznych faktord, které
se stresem souvisi. Mimo jiné jsou nékteré vystupy porovnany se studenty
predeslych let (ro¢nik 2013/14).

Toto téma jsem si zvolila na zakladé vybérového projektu z psychologie, ktery
jsem zpracovavala. Béhem tohoto projektu jsem méla moZnost pozorovat nejen
pozitivni praci studentd, ale i dskali a stinné stranky, které jim studium ptinasi.
JelikoZ sama studuji, mohu rict, Ze sama tato prace je pro mé zkuSenosti, protoze
mohu sledovat, jak na sobé, ale i na ostatnich studentech, konkrétni vlivy,
pozadavky a naroky, kterym jsou studenti vystaveni, a diky nimZ se mohou
ocitnout ve stresu.

V dnesni dobé se setkdvame se stresem kazdy den. Stres se da popsat jako zatéz
Ci situace, kterd nas ohrozuje. Mlze narusit hormonalni i psychickou podstatu
clovéka. Na kazdého clovéka plisobi stres odlisné. Nékteri zvladaji plisobeni stresu
bez vétSich obtizi, ale nékterym miize naopak zplisobovat zavazné problémy.
Jedna ze skupin, ktera je vystavena stresovym situacim, je tvofena studenty
vysokych a stfednich Skol. U studenti stiedni Skoly vznikaji stresové okamziky
predevsim u prestupu ze zakladni Skoly na stfedni Skolu, kde si museji zvykat na
nové prostiedi, jiny zplsob prace a uceni, a hledaji si nové pratele. DalSim moznym
kritickym momentem u studentii stfednich Skol miZe byt obdobi maturitnich
zkousek, kdy na studenty muze byt kladen velky ndpor uciva a vyvolavan i tlak
okoli, véetné rodicu.

U studentd vysokych skol vznikaji stresové okamziky zejména pii ziskavani
zapoctli, béhem zkouskového obdobi a v obdobi priprav na ukonceni studia

a ziskani bakalarského nebo magisterského/inZenyrského titulu.



2. Teoreticka cast

2.1 Vyznam slova stres

Slovo stres je odvozeno z latiny, pochazi ze slova ,stringere, tj. téZce tahnout.
Termin stres je znam od druhé poloviny dvacatych let dvacatého stoleti. Prvni jej
pouzil student prazské némecké university pivodem z Komarna Hans Selye (1907-
1982). VSiml si, Ze rozlicné negativni podnéty vyvolavaji velmi podobné ,stresové“
reakce.

Pro nékoho je stres dopad tézké situace (napr. nezaméstnanost, rozvod, dluhy).
Jiny ma na mysli jeden fyzicky podnét - stresor, napf. vydychany vzduch nebo
horko v mistnosti. MiiZe jit i o napft. na silnou bolest po uraze. Stresem je malo
podnétti i jejich pFemira. MiiZe jim byt nuda i napéti. (PAULIK, K., 2010)

Stres se zpravidla spojuje se situacemi, které jsou obtiZné, ohrozujici, vyznamné
naruSujici rovnovahu organismu, vyvolavajici zadvazné zmény v hormonalnim,
obéhovém i imunitnim systému.

Avsak nékolik badateld se stresem spojovali i zatéz, tim padem bylo dulezité,
aby vychazeli z celku vSech narok, které Zivot klade na Clovéka, jako na bytost
predstavujici jednotu psychobiosocio-spiritudlné-ekologickych systémt, a aby
uvahy zatéZovych podnétl i odpovédi zahrnovaly vSechny komponenty chovani
a proZzivani a respektovaly spojitost organismu a jeho vnéjsiho prostredi.

V takovém pohledu je mozno stres chapat jako specificky pripad obecnéji pojaté
zatéZe. Jednd se o stav, kde mira zatéZe presahuje Unosnou mez z hlediska

adaptac¢nich moZnosti organismu za danych podminek. (PAULIK, K., 2010)

2.1.1 Stresové situace
V stresovych situacich je rozpor mezi expozi¢nimi a dispozi¢nimi faktory. Stres
muze nastat extrémné silnymi podnéty ¢i naopak minimalnimi.

Extrémné silné: vyzaduji vyCerpavajici usili na zvladnuti stresu, ¢i stresové

situace. V téchto situacich nemusi mit doty¢ny dostatek sil na to, aby vSe zvladl.
Plisobenim stresu byva natolik silné, Ze miize dojit i k nervovému kolapsu. Tento

faktor se objevuje nahle a doty¢ny si jeho zdvaznost nemusi ani uvédomovat.


http://www.vitalia.cz/n/stres/

Minimdlni: ¢lovék si ho ani neuvédomuje, protoze ho napi. proziva kazdy den
Vv praci. Situace, které jsou monoténni a opakuji se pordd dokola. To pro clovéka
miZe byt narocné tim vic, ¢im je jeho potieba podnétl vyssi. Prevazné se tento

stav nazyva nuda.(STRNADOVA, V., 2009)

2.2 Adaptace lidského organizmu na nepfriznivé podminky

Obecny adaptacni syndrom, jenz vypracoval Hans Selye, se ¢leni do Ctyr fazi,

které bych v této Casti prace rada podrobnéji rozvedla:
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Obrdzek 1: Fdze stresu

Zdroj:VECERALOVA-PROCHAZKOVA, A. & HONZAK, R.: Stres, eustres a distres
[online]. 2008. Dostupny na WWW: www.solen.cz/savepdfs/int/2008/04/09.pdf.

(upraveno)

Faze prvni je orientacni reakce Ci orientacni reflex, 1ze ho také nazvat pred fazi
celého procesu, protoZe se nejedna v pravém slova smyslu o stres. Hlavnim ridicim
centrem jsou dvé mozkova jadra a ta reaguji na podméty, které jsou pro clovéka

bolestivé a neznamé. Dale také na impulsy ohroZeni nebo frustrace. Jako priklad


http://www.solen.cz/savepdfs/int/2008/04/09.pdf

lze uvést pasouci se zvire. Pokud toto zvite zaslechne, Ze nékde zapraska vétvicka,
prestane se past (dojde tak k utlumeni aktivity, kterou do té doby provozovalo)
a aktivuji se jeho pohotovostni mechanismy. Zacne vétrit, napnou se mu svaly
a dostava se tak do faze nabuzeni, kdy je pripraveno v pripadé nebezpeci okamzité
reagovat, ¢imz se dostavame k dalsi fazi tohoto adapta¢niho mechanismu.

Poté navazuje faze tzv. reakce poplachového organismu. Pro tuto fazi je
priznacné, Ze se v organismu navozuje stav pohotovosti, ktery je nasledné
pripravou na boj anebo uték. Pokud zvire zjisti, Ze se k nému bliZi ¢lovék, dojde
k aktivaci poplachového procesu rizeného autonomnim nervovym systémem,
kterému se rika sympatikum. Soucasti tohoto procesu je vylucovani ,stresovych
hormonl“ - zejména adrenalinu a noradrenalinu. Tento systém uvede do
pohotovosti svalstvo, které je pro naslednou reakci- boj ¢i uték tim nejdiilezitéjsim.
V pripadé, Ze by nebezpecna situace potkala ¢lovéka, mize dojit az k tiesu rukou.
Srdce zacne rychleji tlouci, aby krev mohla rychleji proudit do vSech ¢asti téla.
Zvysi se krevni srazlivost pro pripad zranéni. Kiize ¢lovéka bledne a poti se,
dochazi k neprijemnému svirani biisniho svalstva. Zrychli se dech, zvireti se najezi
srst, v piipadé ¢lovéka mize dojit k ,husi kizi.”

Nasleduje fdze rezistence neboli odporu, ktera je snahou organismu vypoiadat
se stresem, a tim padem s vysoce nepriznivou situaci, do niZ se dostal. Zviie nebo
Clovék se v této fazi projevuje pasivné az rezignované. Jestlize byly pocity ¢lovéka
v poplachové fazi utocné Ci uzkostlivé, nyni se projevuje spise utlum az deprese.
Tyto utlumové reakce jsou zpiisobeny parasympatickym nervovym systémem, ktery
je Fizen po ose hypothalamus - hypofyza - nadledviny.

Trva-li stresova situace delsi dobu, dochazi v organismu vlivem dlouhodobé
nepriznivého stavu k fdzi vycerpdni a pocitim unavy. V disledku toho, Ze se
nepodari stresovou situaci zvladnout, tak miZze dojit az ke zhrouceni organismu.
(VECERALOVA-PROCHAZKOVA, A. & HONZAK, R., 2008).

Podstata této podkapitoly spocivd v tom, Ze stres je urcitou nespecifickou
odpovédi lidského organismu, jejiz hlavnim cilem je vlastni zachrana. To se
predevSim projevilo u zvirat, kde se jedna zejména o zachranu Zivota. Naproti

tomu u Clovéka se mize jednat o stres, jehoz pric¢iny lze hledat napf.

v mezilidskych vztazich a popripadé vramci pracovnich vztahli, pricemZ ani



vjednom ztéchto pripadii ndm nehrozi, Ze pfijdeme o vlastni Zivot. Jedna se
o proces, kde se lidské télo potyka s nepriznivymi Zivotnimi situacemi a reaguje na
né. V dnesni dobé, kdy znacna cast populace Zije ve spéchu, se stres vyskytuje
i v situacich, kterym se lze, za jistych okolnosti. Obecné se da konstatovat, Ze vyssi
mira stresu, které je jedinec vystaven dlouhodobé, ma negativni dopad na jeho

zdravi a sniZuje jeho pracovni vykonnost.
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Obradzek 2: Reakce na stres

Zdroj: BUCHTOVA, B. a kol.: Psychologie pro ekonomy. 2004, str. 185 (Podle R. L.
Atkinson et al, 1995, str. 598)

2.3 Zakladni typy stresu

Jak jsem zminovala v uvodu této prace, stres je pokladan za negativni véc, ktera
nam zneprijemnuje Zivot a omezuje nasi vykonnost. Pojem stres neoznacuje ani
nezahrnuje soubor skutecnosti. Proto nemtzeme rici, Ze stres je pouze Skodlivy.
Pfimérena mira stresu v naSem Zivoté je potiebna, protoZe bez této primérené

miry stresu bychom postradali motivaci a snahu k prekonavani prekazek, které



nam Zivot klade do cesty, jak v soukromém Zivoté, tak i v pracovnim. (PAULfK, K,
2010)

Musime udélat rozdil mezi tim, jaky druh stresu, na nas ma vliv. Délime je na
eustresy a distresy.

Eustres je pozitivni stres (predpona eu- pochazi z rectiny a znamena priméreny
stav) obsahuje situace, které jsou zatéZujici a stresové, ale jsou také i prijemné,
napriklad se jedna o svatbu ¢i vanoce. Distresy, neboli negativni stresy (predpona
di- znamena nepohodu, poruchu ¢i nepriméreny stav), obsahuji naopak situace,
které v nas zptlisobuji negativni emoce. (PLAMINEK, J., 2008)

Pii zazivani stresové reakce jsme vystaveni nejriznéjSim druhlim stresori a to
ovliviiuje psychickou i dusevni rovnovahu. Nékteri lidé prozivaji stresovou reakci
na dany podnét velice silné, a nékteii ho sotva postiehnou. Zalezi pouze na lidské
osobnosti, povaze a také na jeho chapani dané situace, v niz se dany jedinec ocitl.
Dochazi zde k procesu rozhodovani, zda tuto situaci bude chapat jako stresor ¢i
nikoliv. Pokud reagujeme na stres, zaleZi totiZ nejen na tom, co je to za situaci ve
které se to udalo, ale také na tom, jak dokaze dany clovék tuto situaci ve své mysli

pochopit. (KRIVOHLAVY, J., 1994)

2.4 Déleni stresoru

Situaci, kterd vyvolava, stresovou zatéZ popisujeme, jak jiz bylo zminéno
stresory. Stresory pusobi na kazdého clovéka jinak. Proto se da rict, Ze zalezi na
vnimavosti ¢lovéka a jeho emociadlniho plsobeni, které je u kazdého z nas jiné.
Stresory se mohou délit podle rtznych hledisek. Prvni hledisko se tyka délky
plisobeni, kde se miiZze jednat o stresory jednordzové (muze to byt, napriklad
havarie, operace, umrti nékterého Clena rodiny, nedspéchy ve Skole ¢i ztrata
zaméstnani) nebo o stresory dlouhodobé pisobici, tedy chronické (v této kategorii
bychom mohli uvést napriklad vleklé rodinné problémy, dlouhodobé nemoci ci
rozvod nebo Spatnou ekonomickou situaci). OvSem existuji i kombinace
jednorazovych stresori s dlouhodobymi nasledky (patii sem napf. trvalé nasledky

autohavarie, které mohou vést kzasadni zméné bézného stylu Zivota daného

jedince, ¢i napt. nasledky rozvodu). (KRIVOHLAVY, J., 1994)



Hans Selye (KRIVOHLAVY, ], 1994) hovoii o fyzikalnich a emocionalnich
stresorech. ,Mezi tzv. fyzikdini stresory radi jedy a skoro-jedy (alkohol, nikotin,
kofein a jiné drogy). Pocitd sem i radiaci, vyzarovdni ultrafialovych a infracervenych
paprski, nizky obsah kysliku ve vzduchu, znecisténi vzduchu, prilis silné magnetické
pole, vibrace, otresy, elektrosoky, meteorologické vlivy, zmény rocnich obdobi, zmény
tlaku vzduchu (komprese i dekomprese), viry, bakterie, katastrofy (zdplavy,
zemétreseni), nehody, urazy, ale i genetickou zdtéZ, téhotenstvi, nechtény sexudlni
styk (zndsilnéni) apod. Do druhé skupiny tzv. emociondlnich stresort radi tizkost
(anxiozitu), zdrmutek, obavy a strach, nendvist, nepratelstvi, zlobu, ,otrdvenost”,
nevyspalost, senzorickou deprivaci (nedostatek podnétii pro povzbuzeni smyslové
Cinnosti), oCekdvdni - anticipaci, Ze se néco strasného stane, priliSnou ustaranost,
obavy =z prestoupeni spolecenského zdkazu, néjakého ,tabu” apod. Tyto a jim
podobné stresory podnécuji organismus, aby proti nim ,vytdhl do boje“."“

(JANKE, W. & ERDMANNOVA, G., 2003) uvadi rozliseni stresort do nasledujicich
péti skupin:

e stresory vnéjsi - jednd se o vlivy, které na nas plsobi prostrednictvim
naSeho okoli (mezi tyto stresory radime napriklad hluk ¢i stavy nebezpeci);

e prekdzky v uspokojovdni primdrnich potreb- podle teorie potfeb A. Maslowa
se jednda napftiklad o potieby spanku, jidla, piti ¢i odpocinku;

e socidlni stresory - faktory jsou spojeny s tim, jak dokaZeme vnimat naSe
nejblizsi socidlni prostredi a jak okoli vnima nas (patfi sem napriklad
nejraznéjsi konflikty vyplyvajici z mezilidskych vztaht ¢i socialni izolace);

e  konflikty - tyto stresory vznikaly v souvislosti s pokusy o zvladnuti néjakého
ukolu, ale netspésné ¢i jsou spojeny s nejistotou v rozhodovani;

e zdtéZe pri vykonu - patii sem faktory, které jsou spjaty s vykonem pracovni
¢i studijni ¢innosti lidi (maze se tedy jednat na jedné strané o stres, kdy nas
tlaci ¢as a vysokych poZzadavkdi, které jsou na studenta kladeny, nebo na
druhé strané se mlze jednat o nizké pozadavky spojené se stale dokola se

opakujici a stereotypni praci). (JANKE, W. & ERDMANNOVA, G., 2003)



Dale jak miiZzeme Klasifikovat stresory je jejich Clenéni na faktory, které
vychazeji z fyzikalni nebo biologické oblasti a také z oblasti socidlné psychologické,

anebo z oblasti pracovni (u studentt se mysli skola)

e Faktor, ktery se fadi do skupiny fyzikdInich a biologickych vlivi, patii také
faktory, které jsou z rizika Urazii v praci anebo nemoci z povolani nebo jiné
vlivy pro jedince, které jsou pro néj nepriznivé, jako je tfeba ohrozeni
lidského téla chemickymi a biologickymi latkami, elektrickym proudem,
zafenim ¢i mechanickymi a fyzikdlnimi vlivy apod. dale napft. prelet
casovych pasem ¢i nadmeérna zatéz.

e Socidlné psychologicti ¢initelé souvisi se vzadjemnou interakci a souZiti lidi
(jsou to cinitelé vyvolané komunikaci s lidmi, jako jsou konflikty a hadky
vyplyvajici z komunikace, neustalé vyruSovani jinymi osobami, dale se jedna
o ztratu nékterého ¢lena rodiny, pocity Ze nejsme ocenéni)

e Cinitelé, kteff jsou, z oblasti pracovni obsahuji ¢innosti, kterou jsou spojené
s velkou koncentraci, kde riizné ¢innosti kladou znac¢né naroky na tvorivé a
koncepéni mysleni. V tomto bodé je rozhodovani ve slozité a nepiehledné
situaci nebo ¢asové tisni, da se tict, Ze je to monopolni nebo aZ stereotypni
nebo i dokonce prili§ Casté nebo se nepravidelné stiidaji rtizné druhy

¢innosti. (PAUKNEROVA, D. a kol., 2007)

Stresory se také mohou dale rozliSovat diky jejich velikosti a ty se rozdéluji na
tzv. ministresory a makrostresory.

Ministresory jako druh stresoru jsou nepatrné, mirné a pozvolné. Mohou se
projevovat postupné, jako priklad se da uvést manZelstvi ¢i dlouhodoby vztah, kde
jednomu z partnert zacinaji vadit na druhém partnerovi i malickosti, napt. diky
tomu, Ze spolu travi vice Casu, pricemz téchto malickosti si za normalnich okolnosti
nikdy nikdo nevSimne. Tyto situace mohou vést aZ k tomu, Ze vznikne deprese
nebo vnitini tisen.

Makrostresory se projevuji oproti mikrostresoriim vétSinou jen kratkodobg, o to
vSak s vétsi intenzitou. Sice kratkodobé, ale o to vice intenzivni pulsobeni

stresového Cinitele mize mit zadvazné a i celoZivotni dlsledky na zdravi i psychiku



daného jedince, napiiklad v podobé vzniku nejriiznéjsich neuréz apod. (PAULIK, K,
2010)

Popis stresorl je tedy znacné Siroké spektrum nejraznéjSich biologickych,
socialnich, psychickych a pracovnich podminek. Cilem této bakalarské prace je
zkoumat vliv stresu na psychosomatické poruchy studenti, proto budu
v nasledujicich kapitolach analyzovat stresové faktory, které ptisobi konkrétné na
studenty ze stfedni Skoly a vysoké Skoly. Studenti mohou byt vystaveni stresu jak

ve Skole samotné, tak i mimo toto prostredi.

2.5 P¥iciny dlouhodobého stresu

Psychosomatické poruchy predchazi dlouhodobému stresu, jedinec, ktery tim
prochazi, si to vétSinou neuvédomuje.

Clovék funguje ve smyslu, setrvat, pracovat a nepoddat se. Vétsinou si ¢lovék
rika, ,musim®, ,musim to zvladnout“. ZatéZz na clovéka plisobi prostiednictvim
nedostatku spanku, pfepracovanim, inavou, nedostatkem €asu na sebe, zajetim ve
svém Zivotnim stylu, i kdyz vi, Ze se v ném neciti dobrte. Lidé v takovych Zivotnich
situacich byvaji vétSinou presvédceni, Ze tyto problémy nemohou zménit, a tudiz
se o to ani nepokousi.

Dlouhotrvajici stres, ktery si clovék neuvédomuje, se objevuje v psychickém

a fyzickém stavu. Naptiklad:

Bolest hlavy - migréna
e Poruchy spanku

o Bolesti zad dané nespravnym Zivotnim stylem (mala nebo nevhodna fyzicka

aktivita, strach, napéti, hypersenzitivita).
« Unavovy syndrom

e Chronické choroby zazivaciho traktu - prijmy, viedova choroba, Ulcerdzni

kolitida, Crohnova choroba
e Gynekologické obtiZe - funkéni neplodnost/nebyla gynekologem zjiSténa

organicka pric¢ina/ poruchy sexualniho proZzivani, poruchy menstruacniho

cyklu, premenstruacni syndrom, problémy v klimakteriu



e Téhotenské obtiZe, priprava na porod, poporodni vykyvy nalad

e Chronickd koZni onemocnéni- lupénka, akné, atopicky ekzém, chronické

svédéni, nezdrava, unavena pokozka

e Obéhovy systém - vysoky krevni tlak, buSeni u srdce, pocity nepravidelnosti

srde¢niho rytmu
e Alergie, astma
e  Zavrat, nemoznost promluvit, pocit sevieného hrdla
e Poruchy prijmu potravy- prejidani se, obezita, mentalni anorexie

Lidé, ktefi se chtéji zbavit stresu a znovu zacit Zit spravny Zivot a uzivat si ho, by
méli zménit svij zivotni styl.

Méli by zacit o sebe vice dbat, vyhradit si ¢as pro své oblibené cinnosti
a relaxovat. Pokud se Clovék pokusi patrat po tom, jaké stresové faktory na ného
plisobi, miiZe se jim poté pokusit cilené vyhybat.

Pokud napt. nastane v pracovnim prostiedi situace, Ze na jednoho clovéka
znenadani pripadne velké mnozstvi prace, nesmi si v mentdlnim modelu zacit
vykreslovat negativni pribéh a dopady. Pozitivni mysleni je zdkladem k tomu, aby
se vSe zvladlo bez zbytecné miry stresové zatéZe. Jedinec by nemél sklouznout
k presvédceni, Ze je sdm, a Ze se vSe spoléha na ného. V pracovnim prostredi vice
neZz kdekoliv jinde, je zapotfebi spoluprace a vzajemna vypomoc vice lidi.
Z pocatku byva tézké si néjaké obtize priznat nebo si je viibec uvédomit, avSak
Clovék by mél znat své limity, a pokud néco prekracuje jeho kapacity, mél by o tom
své okoli informovat a pozadat o néjaky druh pomoci.

Jedinci, ktery je vystaven stresovym faktorim miize pomoci zdrava strava, nepit
alkohol a nekoufit cigarety, nebo to alesponi omezit na minimum. (SCHIFFRIN, H.,
RETENDES, D. & NELSON, S. K., 2008)

Lidé si neradi pripousti, Ze by jim prospéla navstéva u psychologa. Skutecnost,
ze Clovék vyzaduje odbornou pomoc, miize evokovat jesté dalsi neptijemné pocity.
Ve vysledku vSak miize pomoci uz jen to, Ze jsou urcité informace, a s nimi spojené

emoce, sdileny s nékym, kdo dotyného vnima, snaZzi se mu porozumét a poradit.
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Psycholog byva pravé ta osoba, jeZ se snazi s clovékem predevsim komunikovat
adostat se k jadru problému. Zpravidla se nejednd o Zadné sloZité zakroky.
Probirani témat, jez Clovéka trapi, vede k ulevé, lepSimu pocitu, uvolnénosti,

a zbavuje se tak uzkosti a sevienosti.

2.5.1 Choroby zpiisobené stresem
Nejznameéjsi choroby jsou:

e Ischemicka choroba srdecni - jedna se o skupinu chorobnych stavi, jimz je
spoletna ischémie (tj. nepomér mezi potrebnou a dodavkou kysliku).
Divodem vzniku ischémie je zvySena potreba Kkysliku myokardem, snizeni
obsahu kysliku v krvi a sniZeni priitoku koronarnim arteriemi. U vSech
piicin mlZe dojit azZ k smrti ¢lovéka. Pokud se nebude snazit ovlivnit svij
zivot (tzn. kouteni, cukrovka, stres, obezita.). Jsou i neovlivnitelné situace,
kde tato nemoc mize vypuknout a to je rodina a vék. (KLENER, P., 2004)

e Infarkt myokardu (neboli srde¢ni mrtvice)- jedna se o nahlé preruSeni
krevniho obéhu zasobovani Casti srdce. Dochazi k tomu pritom nahlym

VIV

uzavérem srdecni tepny - nejcastéjSi pricina je vznik krevni sraZeniny.

Vyskytuje se spiSe u muzl nez u Zen. Nejcastéjsi pri¢ina vzniku infarktu je

vék, $patna zivotosprava. (WIDIMSKY, P., 2009)

e Vredovda onemocnéni- Projevy onemocnéni se ponékud lisi u osob
s lokalizaci viedu v Zzaludku a v dvanactniku. Typickym projevem
dvanactnikového viedu, ktery nachidzime mnohem castéji neZz vied
zaludecni, je bolest.

- Dvandctnikovy vied - Bolest ma nékteré typické vlastnosti:V typickém
pripadé popisuje nemocny bolest jako sviravou az pdlivou, jindy jako
pocit neobycCejné silného a bolestivého tlaku v nadbiisku. Bolest je
vyslovené Upornd, stala, mirni se po poziti jidla nebo antacidu. Bolest
se objevuje v obdobi la¢néni, tj. obvykle za 2 az 4 hodiny po jidle.
Oznacujeme ji také jako tzv. bolest pozdni. Zvlasté charakteristickym
priznakem dvanactnikového viedu byva nocni bolest. Objevuje se

obvykle v dobé mezi 1. az 2. hodinou ranni a budi nemocné ze spanku
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- Zaludeé¢ni vied - Klinicky obraz Zalude¢niho viedu nebyva tak
vyhranény, jako je tomu u viedu dvanactnikového. Ale i zde je hlavnim
priznakem bolest, ktera se vSak, na rozdil od duodenalniho vredu,
objevuje velice zahy, tj. do 1 h po jidle. Obdobné je nejcastéji

lokalizovana ve sti‘ednim nadbtisku. (DITE, P., 2007)

2.6 Zpusoby zviladani stresu

Zvladani stresu zahrnuje tri hlavni aspekty:

e Osobni faktory, které jsou vlastnostmi daného c¢lovéka, napriklad jeho
odolnost vici stresu, emociondlni a rozumové zvladani urcitych krizovych
situaci, frustracni tolerance a droven stability jeho nervové soustavy;

e Faktory tykajici se Zivotniho stylu a rodinou, tedy jejimi socidlnimi vztahy
a podporou ze strany nejblizsiho okoli;

e Rozsahem zkusSenosti, které ¢lovék v riiznych situacich ziskal, kdy byl danou
situaci velice stresovan a dokazal ji uspésné zvladnout (selhani v minulé
stresové situaci vSak mtize piisobit i opacné, tedy navySenim miry stresu).

(DALE, C., 2011)

Diky souvislosti s jednotlivym vnimanim a zvladanim stresu bych nyni uvedla
nékolik modell zabyvajicich se vysvétlenim a feSenim okolnosti tykajicich se této
problematiky.

Mnoho studif prokazalo, Ze mezi jednotlivymi jedinci existuji znacné rozdily ve
schopnostech zvladat urcité stresové situace. Zvladanim stresové zatéze se zabyval
napiiklad R. S. Lazarus (KRIVOHLAVY, J., 1994), ktery charakterizuje zvladani
stresové zatéze piisobici na ¢lovéka jako ,proces rizeni vnéjsich i vnitrnich faktort,
které jsou ¢lovékem v distresu hodnoceny jako ohroZujici jeho zdroje.“

Lazarusiv model ma tfi relativné samostatné Casti (ZACHAROVA, E.,

HERMANOVA, M. & SRAMKOVA, ]., 2007)

e  Primdrni hodnoceni - hodnoceni vSech negativnich jevi, které se vyskytuji

v dané situaci (jde tedy o to, co nas boli, z ceho mame strach ¢i jiné obavy).
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e Sekundarni hodnoceni - jedna se naopak o zhodnoceni vSech pozitivnich
faktort nachazejicich se v dané situaci (napriklad uvédoméni si moznosti
1é¢by, zdravotni péce ¢i existence 1€kl na danou nemoc, kterou ¢lovék trpf).

e Prehodnoceni situace - jednd se o fazi zvladani, kterd zacind v ramci

sekundarniho hodnoceni.

Pokud se jedna o studijni ¢innost, ktera je jednim z hlavnich zdrojl stresovych
situaci, jejichZ analyza je také jednim z hlavnich cilli této bakalaiské prace, stoji za
zminku dva modely, které analyzuji vliv stresu pulsobici na lidi, konkrétné pii
studiu. Jedna se zaprvé o model vyjadrujici vzajemnou vazbu mezi Skolnimi
podminkami a individualnimi charakterovymi vlastnostmi studentti, na které mize
pusobit Spatné skolni ¢i studijni podminky jako stresovy faktor.

Druhy model vztahujici se primo ke Skolnim ¢innostem, vychazi z predpokladu,

Ze nejvyssi mira stresu je ve Skole, kde jsou na studenty kladeny presprilis vysoké

pozadavky. (ZACHAROVA, E.,, HERMANOVA, M. & SRAMKOVA, ]., 2007)

2.6.1 Obranné mechanismy proti stresu

Obranné mechanismy jsou vice ¢i méné neuvédomované zplisoby omezovani
uzkosti pramenici z ohroZeni sebepojeti. Jejich zakladem je zména (mnohdy
zkresleni) hodnoceni a prozivani vnimané reality. Podobné se jimi zabyval S. Freud
(1926) nebo A. Freudova (2006).

S. Freud popsal deset obrannych mechanismii, jeho dcera Anna k nim pridala
jesté dalsi. Za zaklad obrany sebepojeti a pocitu jistoty, ktery se ustalenému
a vnitfné konzistentnimu hodnoceni sebe samého vaze, 1ze povazZovat nevédomé
vytésnéni a vedomé potlacCeni. Vytésnéni je zaloZeno na odstranéni neprijatelnych
a neprijemnych pocitli a myslenek z védomi. PrestoZe si je ¢lovék neuvédomuje,
mohou jeho chovani i prozivani mimo védomou kontrolu ovliviiovat (napft. formou
tézko vysvétlitelnych a pochopitelnych tendenci ve vztazich k okoli). Potlac¢eni
spociva v upusténi od urcité subjektivné atraktivni aktivity nebo jeji odloZeni na
pozdéji. Mize vychazet z popreni jeji dlilezitosti a vyuzivat pfesunu pozornosti na

jiné véci.
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Z fady dalsich obrannych mechanismi (PAULIK, K., 2010) uvadi napf. regresi
(navrat k projeviim chovani odpovidajicim mladSimu véku, neZ je vék dotyctné
osoby), projekci (promitani svych pociti a motivii do jinych lidi, projevem projekce
je také napr. hodnoceni svého moralnim zasadam méné vyhovujiciho chovani jako
béZného, stejného jako u jinych osob), introjekci (zvnitfiiovani ¢i privlastiovani si
pociti nebo vysledkl jinych osob), racionalizaci (zdivodiovani existenci
,2rozumnych“ a pochopitelnych divodu), bagatelizaci (snizovani vyznamu néceho,
co nemtiZzeme ziskat), sebeobviriujici chovdni (pricitani si viny za néco, co jsme bud’
viibec nezptsobili, nebo za co jsme vice ¢i méné nemohli).

Smysl takovych postupli uvazovani plivodné spocival v obrané ega (sebeucty)
pomoci eliminace nebo zmirfiovdni emoc¢né negativnich pociti a tenzi
vychazejicich zmoZného negativniho posuzovani jeho ¢inGi a v usnadnéni
socidlniho ptizplisobovani jedince. Existuji situace, kdy je pouziti zminénych
obrannych mechanismi vice méné ucelné a opodstatnéné a kdy mohou sehrat pro
utvareni subjektivné vyhovujicitho sebepojeti pozitivni roli. Mnohdy vsak, jak to
piripomina rada autorii (viz napt. K Balcar, 1991), je lze povazZovat spiSe z nahradni
a neplnohodnotné zplisoby adaptace na zatéz podléhajici rliznym subjektivnim
zkreslenim a klamtm.

G. E. Vaillant rozliSuje obrany zralé a nezralé. Nezralé obrany, z nichZ nékteré je
moZno oznacit jako ,nezdravé“ (obrany neurotické, psychotické, obrany
vychazejici z poruch osobnosti). Obrany zralé, pripadné ,zdravé®, jako je treba
odreagovani pomoci jinych pozitivné zamérenych aktivit (sport, zajmové
materialni tvofeni), humorného nadhledu, altruistického chovani ¢i zaméteni na
pripravu reSeni problému na zakladé jeho predvidani.

Lze tedy shrnout, Ze lidskd adaptace na zatéz se uskuteciiuje v podstaté dvéma
vnécem obdobnymi, vnécem rozdilnymi zplsoby: jedna jako obranné reakce,
jednak jako reakce zvladaci. (PAULfK, K, 2010)

Mezi faktory, jez se zamérnym sebeznevyhodnovanim jako egoprotektivnim
postupem souvisi, uvedu jen sebeoceriovdni, sebevédomi a sebediivéru. Pokud mame
snizené sebevédomi a sebedlvéru, na jejichz zakladé dopredu predpoklddame
neuspéch, omezujeme tim jeho negativni dopad poté, kdy k nému dojde. Pri prilis

vysokém sebeocenéni je clovek z pripadného nelspéchu silné zklaman
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2.6.2 Coping - zpiisoby zvladani stresu

Pro aktivni a védomy zpisob zvlddani stresu se ustdlilo oznaceni coping. Je
vhodné rozlisovat (jako to ¢ini napi. (KRIVOHLAVY, ], 1994)) mezi adaptaci
a copingem. Tyto dva terminy rozliSuji zatéZ a stres ve vySe zminéném systémovém
pojeti. Pod slovem adaptace se skryva zvladani zatéZe jako takové. Coping uZijeme
v piipadé, kdy je zatéZ vzhledem k odolnosti osobnosti nadlimitni nebo podlimitni
a je nutné vyvinout zvysené Usili k tomu, abychom se s ni vyrovnali. Jinak receno,
coping zvlada narocné stresové situace.

V odbornych kruzich panuje v podstaté shoda v tom, co se pojmem coping mini.
Napriklad S. Folkman et al. (1986, s. 572) charakterizuji coping jako ,behavioralni,
kognitivni nebo socialni odpovédi souvisejici s usilim osoby eliminovat, zvladat ci
tolerovat vnitini nebo vnéjsi tlaky a tenze pochazejici z interakce osobnosti
a prostrredi. Coping predstavuje ,stabilizuji faktor”, jenz mize pomoci udrzovat

psychosocialni adaptaci béhem stresuplné epizody”. (PAULIK, K., 2010)
R. S. Lazarus (1996) rozliSuje ctyti kategorie strategii copingu:

e tok na obtéZujici a rusivy fenomén (noxa);

e rlzné druhy aktivit smétujicich k posilovani vlastni obranyschopnosti viici
noxam;

e vyhybani se noxam;

e apatie (pocity beznadéje, deprese, bezmocnosti).

Pozdéji Lazarus urcil dva zakladni obecné typy copingu podle toho, jak plsobi:
(1) coping zaméieny na problém (problem-focusedcoping) a (2) coping
zaméi‘eny na emoce (emotion-focusedcoping). Jednotlivé typy se prosazuji podle
vysledkli hodnoceni situace. Pokud subjekt soudi, Ze je mozno néco délat, voli
coping zaméreny na problém. Zaklada se na snaze o regulaci emoc¢niho doprovodu
stresovych situaci prinasejicich Skody nebo jejich riziko. Jedinec se zpravidla
pokousi vyhnout mySlenkdm a ohroZeni, méni nazor na to, co se déje nebo co se

bude dit, dava udalostem a jeviim jinym vyznam.
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C. S. Carver, M. F. Scheier aj. K. Weintraub (1989) rozliSuji kromé copingu
zaméieného na problém a na emoce jako tieti skupinu dysfunkcénich zpuasobii

zvladani, které podrobnéji charakterizuji jako:

e projevovani negativnich emoci;

e mentalni a behavioralni oddaleni (snaha odpoutat se od problému
zaméfenim na jiné aktivity, projevy pasivity, bezmocnosti, rezignace na
cile);

e snaha uniknout z obtiZné situace a vyhnout se nutnosti jejiho feSeni pomoci
alkoholu, drog, resp. jiné psychotropni latky.

e

Ve snaze o urcité pojmové usporadani lze vyjit z rozliSeni G. Prystava (1981),

operujiciho v ramci fenoménu zvladani se ¢tyimi diferencovanymi pojmy:

e zvladaci schopnosti jako souhrn osobnostnich dispozic ovliviiujicich
zvladani zatéZi na kognitivni, emocionalni i behavioralni drovni;

e zvladaci zdroje aktualni charakteristiky jedince (aktualni psychosomaticky
stav) a prostredi (socidlni opora, bioklimatické vlivy, materialni podminky),
dulezité pro zvladani;

e zvladaci procesy jsou psychofyziologické déje, které nastavaji v transakcich
organismu a prostredi v okamziku vnimaného stresu;

e zvladani strategie (styly, vzorce), pomérné stabilni, habitualni, vzorce

poznavani, chovani a prozivani, které jedinec uziva ve snaze adaptovat se na

zatéz. (PAULIK, K., 2010)

2.6.3 Typy copingovych strategii

Pokud chceme rozpoznat zakladni typy nebo kategorie zvladajici strategii méli
bychom znat rozdil mezi copingovymi styly a strategiemi.

Styly mlizeme charakterizovat jako charakteristické rysy clovéka a diky tomu
muiZeme popsat jednotlivé rozdily v reakcich na stres. Tento popis vychazi z toho,
ze kazdy Clovék je jinak zranitelny, mluvime predevSim o odolnosti ke stresu
neboli resilienci. Dany nazor zastavaji predevSim nemocni¢ni psychologové
a psychologové zabyvajici se osobnosti. Dale sociologové a socidlni psychologové

se snazi najit zdroje zranitelnosti v okolnim prostiedi. Tento postup pak propojuje
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jak Kklinicky, tak socidlni pohled na dany problém zranitelnosti a odolnosti ke
stresu.

Copingové strategie se daji povazZovat za komplexni, dynamické a ménici se
v prubéhu zivota ¢lovéka, kdy ¢lovék miize své copingové strategie prizplisobovat
¢i riizné modifikovat podle pozadavki. (ALDWIN, C. M., 1994)

Kategorie copingovych strategii je v odborné literature velké mnoZstvi. Proto si
uvedeme pouze nékteré, které nam pomohou danou problematiku bliZe porozumét
a vysvétlit. Napiiklad Lazarus (KRIVOHLAVY, ], 1994) popisuje ¢tyfi taktiky

zvladani stresovych situaci:

e Strategie netecnosti - neboli apatie, jedinec, ktery se setkal se stresovou
situaci, chova apaticky, jemu jedno, co se déje, upada do pocitu bezmoci,
deprese a beznadéje.

e Strategie vyhnuti se noxy (Skodliviny) - ¢lovék se snazi vyhnout plisobeni
néjaké neprijemné situace, v emocich se to projevi, jako pocity obav, bazné
a strachu.

e Strategie napadeni noxy - v tomto pripadé se ridi heslem ,nejlepsi obrana
je atok“, vtéto emociondlni oblasti je dana strategie doprovazena pocity
nebezpeci.

e Strategie posilovdni vlastnich zdrojii sily - osobnost se snazi zvysit svoji
vlastni sebekontrolu a télesnou zdatnost. Diky tomu zdokonaluje své

schopnosti boje s noxou. (KRIVOHLAVY, J., 1994)

Dal$i rozdéleni copingovych strategii uvadi Baumgartner (VYROST, ]. &
SLAMENIK, I, 2001) podle ného se miize ¢lovék pii vystaveni zatéZové situaci
zameérit béhem reSeni problému, na emoce nebo na unik.

Pii dané orientaci na problém se clovék snazi vytvaret postup, jakym bude
danou situaci vlastnim docinénim reSit. Pokud vezmeme taktiku zamérenou na
city, jednotlivec se snazi zaujmout pohled na situaci zjiného thlu a zménit svij
postoj k dané situaci.

Treti a posledni taktika je zamérena na unik. Jedna se o situaci, kdy jedinec se jiZ
probihajicim problémem nezaobira, nepremysli o ném a nepripousti si ho. Podle

Baumgartnera tato taktika vychazi od drive zminovaného Lazaruse, ktery spolu
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s Folkmanovou mluvi o problémové orientovaném zvladani (problem-focused
coping) a o citové orientovaném zvladani (emotion-focused coping).

Pokud povaZuje jedinec tento pripad za ovlivnitelny, respektive zménitelny, voli
strategii zamérenou na problém. Jednotlivec se tak snaZzi mit vliv na prostredi,
ménit ho. Pro vyuziti této taktiky je charakteristicka snaha vyhodnotit vznikly
problém, vytvorit plan a aktivné postupovat pro zvladnuti dané situace.

Nebo také, pokud clovék dojde k tomu, Ze situace je neovlivnitelnd, respektive
nezmeénitelna, zvoli si mnohem castéji strategii zamérenou na emoce. Diky této
strategii se jedinec snazi ovliviiovat vlastni emoce a reakce na zatéz, dale se také
snazi ménit tyto emoce, aby byly pifimérené v dané situaci. Pokud zvolime tuto
strategii, snaZime se vyjadrit své emoce, diky tomu miliZe dojit k ptijeti, ale také
k popfeni dané situace. Lazarus a Folkmanova k témto reakcim priradili také
unikové reakce jako denni snéni, spanek, uZiti alkoholu nebo drog (VYROST, ]. &
SLAMENIK, L., 2001)

Jestli-Zze vyhodnocujeme vhodnost jedné nebo druhé taktiky, tak podle Lazaruse
neni ani jedna uzite¢néjsi nez druha, ale obé dvé davaji specifické funkce, které se
daji uplatnit pti zvladani stresu. Dale se mlizeme zminit o déleni podle Paulhanové
(VYROST, ]. & SLAMENIK, 1., 2001), které zobrazuji tfi typy odpovédi na zatéZovou,
respektive stresovou situaci.

Tyto formy odpovédi popisuje jako copingové strategie prizplisobeni se stresu:

e Modifikace pozornosti - tento typ copingové strategie se déli na dva riizné
zplisoby a to v podobé odmitnuti, nebo vyhnuti a déle v podobé ve které se
soustied’'ujeme na zdroj stresu. Podle autorky je casto vyuziva forma vyhnuti
napriklad ve formé relaxace, sportovani, hrani atd. (VYROST, ]. & SLAMENIK, I,
2001).

e Zména subjektivniho vyznamu situace - jednotlivec se snazi na situaci
pohliZet pozitivné, tim se sniZuje napéti.

e Zména vztahu jedinec - prostredi - jestlize Clovék v zatézové situaci vytvori
plan, podle kterého se bude ridit pri reSeni dané situace, dojde u ného nepiimo

ke zméné emoci.
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Copingové strategie z hlediska produktivity a neproduktivity miZeme popsat

podle Frydenbergerové (PALISEK, P., 2007).

e Produktivni coping - jedna se o pozitivni odvraceni pozornosti (naptiklad
myslet na dobré véci), obraceni se o radu k prateliim, soustiedéni se na
feSeni daného problému a na pozitivni véci, hledani socialni opory a také
pomoci u blizkych pratel nebo u blizké osoby, u profesionaldi, sniZeni stresu,

odolnost, logicka analyza

e Non-produktivni coping - vyhybani se (napf. uték k drogam, alkoholu),
vybijeni si hnévu na druhych, vyhybani se problému, spoléhani pouze na
vlastni sily, vyhledavani rozptyleni, odpocinek, sebelitost, trapeni,
nevs$imani stresové situace, odvraceni pozornosti k jinym vécem neZ k dané

situaci.

2.7 Adolescence

Adolescence neboli dospivani je obdobi, kdy dochazi k proméné nebo zméné
Clovéka. Zmény se objevuji od narozeni aZ po stari, ale v dospivani je citime nejvice.
O dospivajicim clovéku nemtlizeme Fici, Ze je dité, ale také ho nemizZeme nazvat
Zde jedinec usiluje o vlastni identitu a to pomoci vétSinou vzdoru nebo vzpiranim
se autorité (rodictim).

Kazdy potfebuje nékam pattit, zejména u ditéte je to velice diilezité. Toto
Kritérium spliluje rodina, nicméné dospivajici clovék casto hleda ostatni dospivajici
Ci jiz dospélé jedince, aby zjistil, kym je on sdm. Termin adolescence vychazi
z latinského slovesa adolescere, které miizeme pieloZit jako dorfistat, dospivat
nebo mohutnét (FRYDENBERG, E., 2002)

Vymezeni a pouZivani pojmu adolescence je zna¢né nejednotné. Casto
dospivajici jedince nazyvame jako dorost, mladez, teenagers. Co se tyce casového
rozpéti adolescence, mizeme znacnou cast zaradit do druhého desetileti Clovék,
kde dolni hranice se pohybuje od 11-12 lety, zatimco horni hranice mezi 20-22
lety.
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Casové rozpéti, kdy se z ditéte stava dospivajici jedinec je zna¢né Siroké. Na
zacatku mame dvandctilety jedince, ktery témér patii mezi déti, zatimco na konci
tohoto obdobi se jiZ setkdvame s jiZ skoro dospélym. Toto obdobi byva Casto
riznymi zpiisoby rozdéleno a ¢lenéno na dalsi. Napriklad Langmeier et al. (2006)
rozdéluji toto obdobi na obdobi pubescence a obdobi adolescence. Obdobi

pubescence - obdobi asi od 11 do 15 let, je dale déleno:

e Faze prepuberty - zde si jedinec zacinad vSimat prvnich sekundarnich znaki
a konc¢i u divek menarche (prvni menstruace) a u chlapcti prvni nocni
poluce, u divek je tato faze asi do 13 let, u chlapcii do 15 let.

e Fadze vlastni puberty - toto obdobi jedinec ukoncuje dosazenim
reprodukéni schopnosti, tuto fazi miizeme vymezit vékem 13 - 15 let.

e Obdobi adolescence - obdobi asi od 15 do 22 let, jedna se o vlastni obdobi
adolescence, kdy dochazi k dosaZeni plné reprodukéni schopnosti,
dokoncuje se télesny rist, jedinec si vymezuje postaveni ve spole¢nosti, coz
je dano dokoncenim zakladniho vzdélani a postupem do dalsi faze

vzdélavani (stredni, odborné).

Podle Macka (2003) je adolescence datovana do obdobi mezi 15 az 20 lety, kdy
zaCatek miiZze byt spojovan s rozvinutou reprodukeni zralosti, dochazi k ukonceni
télesného ristu, dochazi ke zméndm v oblasti psychologické (napriklad dosaZeni
osobni autonomie), sociologické (role dospélého) nebo pedagogické (ukonceni
vzdélani, prvni zaméstnani). Sam autor se ale priklani spiSe ke clenéni, které
»adolescenci oznacuje celé obdobi mezi détstvim a dospivanim“ (MACEK, P., 2003)

Toto obdobi je dale déleno do tfi fazi, a to casnou adolescenci zahrnujici obdobi
mezi 10 (11) - 13 lety, stfedni adolescenci, kterou ohranicuji 1éta 14 - 16 a pozdni
adolescenci, kterd je vymezena od 17 do 20 let, nékdy ovSem i déle. Pokud
srovname jednotliva déleni autord, ktefi se zabyvaji adolescenci, mizeme f¥ici, Ze
zakladni charakteristika zlstava stejnd. Toto obdobi miiZe byt ¢lenéno riznymi
zpUsoby to, ale neméni nic na to, Ze tento vyvoj je u jedince nesmirné dulezity
a zaroven naroc¢ny na psychiku a pochopeni.

Nékdo by mohl dospivani nazvat za most mezi détstvim a dospélosti. Délenim

adolescence se zabyvali mnozi myslitelé jiz v davnych dobach. Tak napftiklad
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Aristoteles navrhl periodizaci lidského Zivota v sedmiletych cyklech, ¢imz by
adolescenci odpovidala tieti perioda ve véku 14-21 let.

Podle Aristotela by vtomto obdobi mélo dojit k ukonceni télesného
a pohlavniho vyvoje, k formovani charakteru, mysleni a rozumu. Jedinec by mél
studovat matematiku, astronomii nebo hudbu.

O problematiku vyvoje jedince se zajimal také J. ]. Rousseau, ktery zacal jako
jeden z prvnich uvazovat o diileZitosti obdobi dospivani, jako mostu mezi détstvim
a dospélosti.

Podle ]. J. Rousseau je rozhrani adolescence mezi 15-20 lety, kde jedinec
emotivné dozrava a méni se zajem jedince o druhé (MACEK, P., 2003).

Adolescence, jako samostatna vyvojova faze v ontogenetickém vyvoji ¢lovéka, je
povaZzovana za dtilezitou proto, Ze styl Zivota dospélych se postupem oddéloval od
zivota déti a adolescence ma byt jakymsi meznikem, spojovacim c¢lankem nebo
také obdobim plnym uceni, pomoci kterého se stane z ditéte dospélym clovékem.

(CAP, J. & MARES, ]., 2007)
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3.

Prakticka cast

V tomto vyzkumu byly na zakladé teoretické casti a osobnich znalosti stanoveny

nasledujici hypotézy:

Ho Je stejny pocet vysokoskolskych studenti vnormé, jako pocet

stredosSkolskych studentli v normé
Hzi: Je vétsi pocet vysokoskolskych studentti v norme, nezli pocet stredoskolskych

studentii v normé

Ho: Je stejny pocet stiedoskolskych studentli prvniho ro¢niku v normé, jako
studentd maturitniho ro¢niku v normé.

Hi: Je vétsi pocet stredoskolskych studentii prvniho rocniku v normé, neZli
studentit maturitniho rocniku v normé.

Ho: Je stejny pocet studentii zacinajicich na vysoké skole, ktefi jsou v normé,
jako studentili zac¢inajicich na stredni Skole, ktefi jsou v normé

Hjy: Je vetsi pocet studentii zacinajicich na vysoké Skole, kteri jsou v normé, neZli
studentu zacinajicich na sti'edni skole, kteri jsou v normé

Ho: Je stejny pocet studentli s vy$Sim vékem v normé, jako studenti s nizS§im
vékem v normé

Hj: Je vétsi pocet studentti s vyssim véekem v normé, neZli studentii s niz§im vékem
v normé

Ho: Je stejny pocCet muzi z vysoké Skoly v normé, jako Zen z vysoké Skoly v
normeé

Hj: Je vetsi pocet muZzii z vysoké Skoly v normé, neZli Zen z vysoké skoly v normé

Porovnani vysokoskolskych studentti z FIM UHK za rok 2013 a za rok 2014

Ho Je stejny pocet studentll v zimnim semestru za rok 2013 v normé, jako
studenti v zimnim semestru za rok 2014 v normé

Hi: Je veétsi pocet studentii v zimnim semestru za rok 2013 v normé, neZli
studentii v zimnim semestru za rok 2014 v normé

Ho: Je stejny pocet studentii vletnim semestru za rok 2013 v normé, jako

studentud v letnim semestru za rok 2014 v normé
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e Hj: Je vétsi pocet studentii v letnim semestru za rok 2013 v normé, neZli studentti

v letnim semestru za rok 2014 v normé

3.1 Metodika dotaznikového Setreni

UZ od roku 2009 probihd na Fakulté informatiky a managementu vyzkum
odolnosti viici stresu u studentii prvnich ro¢niki. Otazky se nejenom tykaji stresu a
Zivotniho stylu, ale také jejich véku, studijniho oboru, jména a prijmeni. Jméno a
piijmeni studenti bylo uloZeno pod identifika¢ni ¢islo, aby se nedala dohledat
zpétna identifikace respondenta.

Studentlim byl do roku 2011 distribuovan pouze dotaznik, ktery mél zjistovat
odolnost vici stresu. Obsahoval otdzky, na které se odpovidalo ANO/NE
a poskytoval informace o toleranci stresu.

Pii hodnoceni se vyhodnocuje pocet kladnych odpovédi

0-5 = norma

6-12 = citlivost na stres je zvy$ena (STRNADOVA, V., 2009)

Poté se koncem roku 2011 pridal druhy dotaznik, ktery je rozclenén do vice
casti. Presnéji re¢eno do péti ¢asti.

V prvni ¢asti dotazniku se zabyvame frustracni toleranci. Tato ¢ast obsahovala
18 otazek sodpovédmi ANO/NE, kde zkoumame schopnosti zvladat ukoly,
nachylnost na stres, zivotni styl a citlivost vii¢i stresu.

Druha ¢ast dotazniku zjiStuje, jak zachazet se stresem. V této Casti je 20 otazek,
které jsou hodnoceny od 0 (nikdy) aZ po 3 (témér vzdy). V otazkach se dotaznik
zameériuje na emocni reakce na stres, malocopingové strategie, copingové strategie.
Treti ¢ast dotazniku je zamérena na Zivotni styl a tyka se faktor(, které ovliviiuji
fyziologické funkce. Tato Cast se sklada ze sedmi otazek, na které lze odpovidat
hodnotami od 0 do 3.

V dotazniku jsou reSeny i Zivotni a socidlni podminky studentli. Zde je Sest
otazek, které se dotazuji na socialni zazemi, ve kterém studenti Ziji. Opét je moZno
odpovidat hodnotami od 0 do 3.

DalSich sedm otazek resSi symptomy, které byvaji psychosomatického ptivodu

a maji spojitost se stresem.
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Pro naplnénti cilli této bakalarské prace byly dotazniky distribuovany na stiedni
$kole PSJG HK a na vysoké $kole - Fakulté informatiky a managementu. Setfeni
probihalo béhem Skolniho roku 2014/2015. Cilovou skupinou byli studenti
prvnich a maturitnich ro¢niki stiedni skoly. Vychazela jsem z predpokladu, Ze
prvni ro¢niky na stredni Skole jsou vice ve stresu na zacatku roku a maturanti
tésné pred maturitni zkouskou, a tudiz byla casova distribuce ptizptisobena
tomuto predpokladu.

Na vysoké Skole Setfeni probihalo na zacatku zimniho semestru a na konci
letniho semestru, kde tento dotaznik je ¢ast semindrni prace predmétu
Psychologie 1 a 2.

Po prozkoumadni dotaznikid a vyrazeni téch, které obsahovaly netplna data, byl
vytvoren vzorek studentid stiedni Skoly obsahujicich 48 respondentii maturitniho
ro¢niku a 46 respondenti z prvniho ro¢niku. Celkovy pocet respondentti ze stiredni
Skoly tedy cCinil 94 respondentd.

JelikoZ se porovnava stredni skola a vysoka skola, je nutno zminit, Ze na vysoké
Skole je vétsi pocet studentii. Proto se pomoci generatoru nahodnych c¢isel vybralo
131 respondentti, které se poté mohli porovnavat se stredni Skolou, aby byla

velikost vzorkil srovnatelna.
3.2 Charakteristika vybraného vzorku respondentti
Vysoka skola — Fakulta informatiky a managementu

1. Informac¢ni management

Informac¢ni management je obor, ve kterém se vyskytuje studium informacnich
technologii, ekonomickych a humanitnich véd. JelikoZ jsou zde predméty zaméreny
na informatiku, je moZné ocekavat podobnost s dalsim oborem, a tim je Aplikovana
informatika.

Druha cast predméti se zaméfuje na ekonomické predméty, dale poskytuji
schopnosti jako je komunikace se zakaznikem a praci v tymech. Jsou to napfr.

management, marketing, psychologie, atd.
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2. Aplikovana informatika

Studenti Aplikované informatiky jsou Uzce zaméreni na studium informacnich
predmétli s minimalni provazanosti na ostatni obory a zcela postradaji jakékoliv
predméty shumanitnim zamérenim. Nicméné studenti, ktefi se zucastnili
dotaznikového Setreni, si dobrovolné zapsali predmét Psychologie 1., ¢i Psychologie
II. Ztoho lze usuzovat zvySeny zajem o humanitni obory u vybraného vzorku

respondentd, tedy i mirné zvySené hodnoty v socialnich aspektech.
3. Finan¢ni management

Studenti Finan¢niho managementu jsou jiZ bez hlavniho zaméreni na technické
ainformacni predméty. Vice se pripravuji na primy Kkontakt se zakaznikem

a specializuji se na predméty z obort ekonomie, finan¢nictvi a Gcetnictvi.
4. Management cestovniho ruchu

U studenti Managementu cestovniho ruchu se jiZ upousti od ekonomickych
predmétii a na misto toho je zde silné zamétreni na komunikaci a prezentacni

dovednosti. U tohoto oboru lze ocekavat vysokou troven sociadlniho citéni.

Stredni Skola — Prvni soukromé jazykové gymnazium v HK

Studenti této Skoly jsou na konci prvniho ro¢niku rozdélovani do obori podle

zaméreni. Jsou zde 3 obory: humanitni, informacni a prirodovédny.
1. Humanitni

Jedna se o obor, ktery zajistuje studentlim ptipravu na vysoké skoly, jako je
socialni, pravni atd. U¢i se zde predevSim predméty jako je déjepis, obCanska
nauka. Predméty, jako je matematika nebo fyzika, jsou zde potlaCeny na ukor
jinych predméti. Dilezitym predmétem jsou jazyKy.

Maturitni predméty se déli na statni Cast, kde jsou predméty predem dany
a znamy, a poté profilova ¢ast neboli Skolni, kde si student vybira sdm predmeéty, ze
kterych chce skladat maturitni zkousku. Skolni ¢ast je rozdélena na dvé ¢asti, a to
Cast pisemnou austni. Vtomto oboru si studenti do profilové casti vybiraji

nejcastéji druhy cizi jazyk a dale bud’ déjepis, nebo zemépis.
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2. Informaticka c¢ast

Tento obor je predevsim zaméren na informacni a kvantitativni metody, coZ na
této stiedni Skole znamend matematiku, informatiku a zdklady programovani. Po
absolvovani tohoto studia se studenti vétSinou hlasi na vysoké skoly zaméiené na
informacni technologie, automatizaci nebo na elektrotechniku. Zde si studenti do

profilové ¢asti mohou vybrat z matematiky, informatiky a jazykd.

3. Prirodovédna

Vtomto oboru jsou detailnéji probirdny rtzné prirodni védy. Studenti si
nasledné podavaji ptihlasky na riizné typy vysokych $kol. Castymi ptipady jsou
prihlasky na lékarské, technické ¢i chemické fakulty. Klicovymi predmeéty jsou zde
predevSim matematika, fyzika, chemie Ci biologie. Mensi diliraz je tady kladen na
predméty z vSeobecného rozhledu. Studenti si do profilové casti vybiraji mezi

fyzikou, chemif ¢i biologii.
3.3 Statistické zpracovani dotazniku

3.3.1 Pouzité nastroje

V této bakalairské praci byl ke zpracovani hromadnych dat pouzit nastroj
»2Microsoft Office Excel 2007“. Jedna se o softwarovy nastroj vyvinuty spole¢nosti
Microsoft. Tento ndastroj umoZnuje provadét kalkulace, vytvaret grafy, tabulky

a disponuje spoustou dalSich uzite¢nych funkci.

3.3.2 Statisticka podoba dotazniki

Pro dalsi zpracovani dotazniku bylo potieba usporadat data do takové podoby,
kterou by statistické programy byly schopny zpracovat. Zpracovani dat ziskanych
béhem vyzkumu vSak prineslo i vSemozZné administrativni problémy, které
spocivaly v rucnich kontrolach. Samotné tridéni dat bylo velmi ¢asové narocné.
Nicméné vsak prepis z formy papirové do podoby dat, kterad se daji pouZit, nebylo
mozné jinak provést. Po dokonceni prepisu vznikl vzorek pro vysokou Skolu
s poctem 131 studentt, a pro stiredni $kolu vzorek s poctem 94 student.

U prepisovani dotaznikd byla pouzita jedna tabulka typu Microsoft Excel.

Obsahovala pro kazdy radek zakladni atributy jako jméno, prijmeni, obor/ro¢nik,
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vék a pohlavi. Diivod, proc€ jsou dva dotazniky, je ten, Ze tento vyzkum probiha jiz
nékolik let. Vyzkum zpocatku obsahoval pouze dotaznik na téma “Vulnerabilita
vlci stresu“. Poté byl pridan dalsi typ dotazniku, ktery rozsifuje prizkum o dalsi
oblasti. Dnes jiZ jsou dotazniky spojeny do jednoho, aby byla zachovana obdobna

struktura dat, jejich porovnatelnost a zpétna vazba dat s dalSimi vysledky.

3.4 Vysledky dotaznikového Setreni

VétsSina vyzkumu je zaloZena na datech z malého dotazniku, tzn. ,Vulnerability
vuci stresu”. Kde jsou k dispozici nejvhodnéjsi data pro tuto praci. Respondenti byli
rozdéleni do dvou skupin. Tyto skupiny se skladaly bud’ ze studentti, ktefi jsou
vnormé (odpovédéli kladné méné nez pétkrat vcetné), nebo studentl, kteri

v normé nejsou (odpovédéli kladné vice nez pétkrat).

3.4.1 Hypotézac.1

Je vétsi pocet vysokoskolskych studentii v normé, nezli stiedoskolskych
studentii v normé.

Dle hypotézy predpokladame, Ze studenti z vysoké Skoly jsou méné ve stresu
oproti studentim ze stfedni Skoly. Z divodu toho, Ze studenti vysoké skoly jiz
jeden prestup zazili a umi se 1épe adaptovat na nové situace oproti studentlim
ze stiedni Skoly, kde faktor stresu muze byt prestup do nové Skoly nebo priprava
na maturitu.

Z celého poctu dotaznikového Setieni byly secteny pocty studentd, ktefi jsou
v normeé a mimo normu z vysoké Skoly a ze stiedni Skoly (viz Graf 1)

Z pohledu do grafu miZeme usoudit, Ze je vice studentii z vysoké Skoly v normé,

nezli studenti stiedni Skoly v normé.
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Graf 1: Porovndni studentii ze sti‘edni skoly se studenty z vysoké skoly

Nicméné na hladiné vyznamnosti 0,05 se podil vysokoskolskych studenti
pohybuje na intervalu spolehlivosti od 0,77 do 0,90. Stredoskolsti studenti se
nachazeji v rozmezi od 0,66 do 0,83. HO se nezamita. H1 se zamita. Tvrzeni se
neprokazalo, na hladiné vyznamnosti 0,05 je stejny pocet studenti stiredni

Skoly v normé, jako studentii vysoké Skoly v normé.

3.4.2 Hypotéza ¢. 2

Je vétsi pocet stiredoskolskych studentii prvniho rocniku v normé, neZzli
studentit maturitniho ro¢niku v normé.

Ze ziskanych dat jsme ziskali témér stejny pocet studentli z prvniho rocniku
astudenti ze ctvrtého ro¢niku na stfedni Skole. Celkem bylo rozdano 100
dotazniki a po vyloucenich invalidnich dat zbylo 94 dotaznikl, které byly
vyplnény spravné. Z toho bylo 46 respondenttli z prvniho ro¢niku, kde bylo 60 %
vnormeé. Zatimco z maturitnitho ro¢niku bylo 48 respondentii vnormé 89 %.
Z grafu na prvni pohled vyplyva, Ze studenti maturitniho ro¢niku jsou vyrazné

odolnéjsi viici stresu.
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Graf 2: Porovndni maturitniho ro¢niku s prvnim ro¢énikem sti‘edni skoly

Ptfi hladiné vyznamnosti 0,05 se maturitni ro¢nik pohybuje na intervalu
spolehlivosti od 0,81 do 0,98. Na druhé strané studenti prvniho ro¢niku na stredni
Skole se nachazeji vrozmezi mezi od 0,46 a 0,75. Tvrzeni se prokazalo byt
presné opacné, nez ze kterého se vychazelo. Na hladiné vyznamnosti 0,05 je
naopak vétsi pocet studentit maturitniho ro¢niku v normé, nezli studentti
prvni ro¢niku v normé. Proto se alternativni hypotéza H; zamita a prijima se

nulova hypotéza Ho.

3.4.3 Hypotéza ¢. 3

Je vetsi pocet studentii zacinajicich na vysoké skole, kteri jsou v normé, nezli
studentii zacinajicich na sti‘edni Skole, kteri jsou v normé

V dalsi hypotéze jsme si stanovili, Ze zacinajici studenti na vysoké skole budou
vice odolni vii¢i stresu, nezli studenti zacinajici na stfedni skole. Po vyhodnoceni
nam vyslo, Ze je 83 % vysokoskolskych studentli v normé a 60 % stiedoskolskych

studentd v normé.
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Graf 3: Porovndni prvnich roc¢nikii stiredni skoly s prvnim ro¢nikem vysoké skoly

Podil studentd zprvniho roc¢niku vysoké Skoly vnormé se pii hladiné
vyznamnosti 0,05 pohybuje na intervalu spolehlivosti od 0,77 do 0,90. Studenti
prvniho ro¢niku na stiedni Skole se nachazeji v rozmezi mezi 0,47 a 0,75. Tvrzeni
se prokazalo byt pravdivé. Studenti prvniho ro¢niku na vysoké sSkole jsou
méné ve stresu, nezli studenti z prvniho ro¢niku na stredni $kole na 5%
hladiné vyznamnosti. Nulova hypotéza Ho se zamita. Alternativni hypotéza H

se prijima.
3.4.4 Hypotéza ¢. 4

Je vétsi pocet studentii svyssim vékem v normé, nezli studentii s nizsim
vékem v normé

V této hypotéze jsme si stanovili, Ze studenti s vy$Sim vékem jsou vice odolni
vUci stresu, nezli studenti s niz§Sim vékem. Vék byl rozdélen do dvou kategorii:
kategorie 15-19 let a 20-24 let. Zjistilo se Ze, v kategorii 15-19 je 76 % studentli

v normé. Zatim co studentd v kategorii 20-24 let je 85 % v normé.
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Graf 4: Porovndni vékovych kategorii

Podil vékova kategorie 15-19 let pri hladiné vyznamnosti 0,05 pohybuje na
intervalu spojitosti od 0,70 do 0,84. Vékova kategorie 20-24 se nachazeji v rozmezi

z

mezi 0,78 a 0,93. Tvrzeni se prokazalo na hladiné vyznamnosti 0,05 je vétsi
pocet studenti s vy$Sim vékem v normé, nezli studentii s niz§im vékem v
normé. Nulovou hypotézu Ho zamitame a prijimame alternativni hypotézu

Hj.

3.4.5 Hypotéza ¢. 5

Je vétsi pocet muzii z vysoké skoly v normé, nezli Zen z vysoké skoly v normé

V této hypotéze jsme si stanovili, Ze muzi jsou odolnéjsi vici stresu nez zeny.
Zjistilo se, Ze v normé je 90% muzu. Zatim co Zen je 74 % v normé.

Podil muzi vnormé se pti hladiné vyznamnosti 0,05 pohybuje na intervalu
spojitosti od 0,82 do 0,98. Zeny se nachazeji v rozmezi mezi 0,65 a 0,84. Tvrzeni se
prokazalo na hladiné vyznamnosti 0,05. Je vétsi pocet muzi na vysoké Skole
v normé, nezli Zen na vysoké skole v normé. Nulova hypotéza Ho se zamita.

Prijimame alternativni hypotézu H.
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Graf 5: Porovndni muzii a Zen v normé na vysoké skole

3.5 Porovnani vysledku studenti vysokych skol za rok 2013 a
2014

Jak uZ jsem jednou zminila, tak na Fakulté informatiky a managementu se tento
vyzkum provadi jiz od roku 2009. Proto jsem si vybrala, Ze porovnam vysledky
z roku 2013 s vysledky z roku 2014. Abychom méli predstavu o tom, jak si studenti
vedou na zacatku roku a na konci roku ve stresovych situacich, tak jsem toto
porovnani rozdélila do dvou grafii. Prvni graf popisuje studenty, kteii pravé
nastoupili do prvniho ro¢niku na vysoké Skole. Druhy graf popisuje studenty
z prvniho ro¢niku, ktefi maji za sebou prvni semestr na vysoké skole. Diky témto

vysledklim miZeme sledovat, jak se jejich odolnost vii¢i stresu méni.

3.5.1 Hypotézac.1

Je vétsi pocet studentii vzimnim semestru za rok 2013 v normé, neZzli
studentii v zimnim semestru za rok 2014 v normé

Dle hypotézy, kterou jsme si stanovili na zacatku tohoto Setfeni, vychazime
z predpokladu, Ze vroce 2013 v zimnim semestru bylo vice studentt, ktefi jsou

v normeé, nezli vroce 2014 v zimnim semestru.
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V zimnim semestru bylo, v roce 2013 nasbirano 256 respondentti z toho 61 %
procent studentd odpovédeélo, Ze jsou v normé. Nicméné v roce 2014 na zacatku
roku bylo 223 studentli, kteii také vypliovali tento dotaznik. Toto Setieni

prokazalo, Ze 68 % procent studentti je v normeé.
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Graf 6: Porovndni studentii v zimnim semestru za rok 2013 a 2014

Podil studentd za rok 2013 v normé se pii hladiné vyznamnosti 0,05 pohybuje
na intervalu spojitosti od 0,55 do 0,67. Studenti za rok 2014 se nachdazeji v rozmezi
mezi 0,62 a 0,74. Nulova hypotéza Ho se nezamita. Alternativni hypotéza Hise
zamita. Tvrzeni se neprokazalo, na hladiné vyznamnosti 0,05 je stejny pocet
studentii v zimnim semestru za rok 2014 v normé, jako studentii v zimnim

semestru za rok 2013 v normeé.

3.5.2 Hypotéza ¢. 2

Je vétsi pocet studentii vletnim semestru za rok 2013 v normé, neZzli
studentii v letnim semestru za rok 2014 v normé
V této hypotéze jsme si stanovili, Ze studenti za rok 2013 v letnim semestru, jsou

vice normeé, nezli studenti za rok 2014 v letnim semestru. V roce 2014 se nasbiralo,
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197 dotazniki ztoho 72 % odpovédélo, Ze jsou vnormé. Vroce 2013 bylo

dotaznikt 120 a z toho 68 % bylo v normé.
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Graf 7: Porovndni studentii v letnim semestru za rok 2013 a 2014

Podil studentl za rok 2014 v normé se pii hladiné vyznamnosti 0,05 pohybuje
na intervalu spolehlivosti od 0,65 do 0,78. Studenti za rok 2013 se nachazeji
vrozmezi od 0,60 do 0,76. Tvrzeni se neprokazalo, na hladiné vyznamnosti
0,05 je stejny pocet studentii v letnim semestru za rok 2014 v normé, jako
studentii v letnim semestru za rok 2013 v normé. Zamitame alternativni

hypotézu H; a nezamitame nulovou hypotézu Ho.
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4. Shrnuti vysledki

Vtéto casti prace, kterd slouzi kshrnuti vysledkii ziskanych béhem celého
Setreni, bude naplnén cil této prace, ktery byl na zac¢atku stanoven.

Cil této prace byl, Ze se na zakladé ziskanych dat méla provést analyza odolnosti
vUcCi stresu stredoSkolskych a vysokoskolskych studentli ve stresovém prostredi,
coz ma zaroven dopad na jejich schopnost podavat optimalni pracovni vykon.
Zjisténé a popsané vysledky z praktické ¢asti prace zde budou shrnuty.

Prvni hypotézu jsme stanovili tak, Ze je vétsi pocet vysokoskolskych studentli
vnormé, nezli pocet stredoskolskych studentd v normé. Tato prace se zabyva
pouze jednou vybranou stiedni Skolou, kde celkovy vzorek byl 94 studentd, proto
se musel pro tento pocet piizpusobit i pocet vysokoskolskych studentti, coZ po
ndhodném vybéru ze skupiny muzi i Zen bylo 131 respondentl (viz graf 1).
V ptipadé prvniho porovnani se intervaly spolehlivosti kryji, a proto bylo nutné
spocitat testové kritérium a zjistit, zda se na 0,05 hladiné vyznamnosti nachazi
v kritickém oboru, ¢i nikoliv. Testové kritérium nenti z kritického oboru, a proto se
nulova hypotéza nezamita. Tvrzeni se neprokazalo.

Dalsi hypotézu jsme si stanovili tak, Ze je vétsi pocet studentli prvniho ro¢niku
v norme, nezli pocet studentd maturitniho ro¢niku v normé. V prvnim ro¢niku bylo
46 respondentli a v maturitnim ro¢niku bylo 48 respondentt. (viz graf 2). V tomto
pripadé byl vysledek takovy, Ze je naopak vétSi poCet maturitnich studenti
vnormé na 0,05 hladiné vyznamnosti. Proto se zamitnula alternativni hypotéza,
jelikoZ vétsi pocet studentd v normé je u druhé skupiny. Skutec¢nost je oproti
tvrzeni opacna.

Ve treti hypotéze jsme chtéli prokazat, Ze studenti prvniho ro¢niku na vysoké
Skole jsou vice normé, neZli studenti prvniho ro¢niku na stredni Skole. Vychazeli
jsme ztoho, Ze studenti prvniho ro¢niku na stfedni Skole maji vétsi problém se
adaptovat na nové podminky na nové skole. Tato hypotéza se potvrdila a prokazala
se ina 0,05 hladiné vyznamnosti (viz graf 3).

Dalsi hypotézou, kterou jsme prokazovali, bylo, Ze studenti s vy$$im vékem jsou
vice odolni vici stresu, nezli studenti s niz§im vékem. JelikoZ se v tomto pripadé

intervaly spolehlivosti kryly, tak bylo nutné spocitat testové kritérium a zjistit, zda
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se na 0,05 hladiné vyznamnosti nachazi v kritickém oboru, ¢i nikoliv. Testové
kritérium vsSak bylo zkritického oboru, a proto se nulova hypotéza zamita
a prijima se alternativni hypotéza, kde je vétSi pocet studenti svysSim vék
v normé, nezli studentt s niz§im vékem. Toto tvrzeni se prokazalo (viz graf 4).

V paté hypotéze jsme se zabyvali tim, zda jsou na vysoké Skole muZi vice
v normé, neZzli Zeny (viz graf ¢. 5). Vtomto pripadé se intervaly spolehlivosti opét
kryji, a proto bylo nutné spocitat testové kritérium a zjistit, zda se na 0,05 hladiné
vyznamnosti nachazi v kritickém oboru, ¢i nikoliv. Testové Kkritérium je
z kritického oboru, a proto se nulova hypotéza zamita a prijima se alternativni
hypotéza. Plati tedy tvrzeni, Ze je vétsi pocet muzii na vysoké Skole v normé, nezli
Zen na vysoké skole v normé.

Posledni dvé hypotézy se tykaji porovnavani odolnosti vici stresu
vysokoskolskych studentli za rok 2013 a 2014 vzimnim semestru a v letnim
semestru.

Prvni hypotéza, kterou jsme si stanovili, byla, Ze je vétSi pocet studenti
v zimnim semestru za rok 2013 v normé, nezli studentd v zimnim semestru za rok
2014 vnormé (viz graf 6). Testové kritérium neni z kritického oboru, a proto se
nulova hypotéza nezamitid a zamita se alternativni hypotéza. Zde se tvrzeni
neprokazalo, na hladiné vyznamnosti 0,05 je stejny pocet studentii vzimnim
semestru za rok 2014 v normé, jako studentli v zimnim semestru za rok 2013
v normeé.

V posledni hypotéze celé této prace, jsme se snazili prokazat, Ze je vétsi pocet
studentd v letnim semestru za rok 2013 v normé, nezli studentt v letnim semestru
zarok 2014 v normé. (viz graf 7) Testové kritérium opét neni z kritického oboru,
a proto se nulova hypotéza nezamita a zamita se alternativni hypotéza. Tvrzeni se
stejné jako v predchozim pripadé hladiné vyznamnosti 0,05 neprokazalo. Je tedy
stejny pocet studentl v letnim semestru za rok 2014 v normé, jako studenti

v letnim semestru za rok 2013 v norme.
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5. Zaver

Stres a jeho zvladani je v dneSni dobé velmi rozsahlé a popularni téma. DnesSni
spolecnost klade na clovéka vysoké naroky, proto je vice lidi, kteri se potykaji se
stresem. OvSem lidé vSak mnohdy nevédi, co presné stres je a co se za nim skryva.
Netusi, Ze pod pojmem stres se neskryva pouze negativni a nezadouci véci, ale Ze je
pro clovéka i prinosem do Zivota a za urcitych okolnosti a v urcité mire prospésny.

Proto jsem se snaZila v teoretické ¢asti bakalarské prace popsat stres jako zatéz
na psychiku a vysvétlit proces plisobeni stresu na télo a mysl clovéka, dale také
rozdélit a rozlisit rizné druhy stresu.

Cile této prace, které jsme si stanovili, se podarilo dosahnout. Vyzkum popsany
v praktické casti byl realizovan na vysoké Skole v Hradci Kralové. Jedna se
o Fakultu informatiky a managementu. Dale byl také realizovan na stredni Skole
v Hradci Kralové, kde se jedna se o Prvni soukromé jazykové gymnazium.

Prizkum probihal pomoci dotaznik(i, které byly vytvoreny na Fakulté
informatiky a managementu. Jednalo se o maly a velky dotaznik z prilohy, ktery se
za pomoci vyucujicich rozdaval ve tiidach. Setfeni probihalo v ramci predmétd
Psychologie 1 a 2 a dale na stfedni Skole Prvni soukromé jazykové gymnazium. Zde
byli testovani studenti prvniho ro¢niku a studenti maturitniho ro¢niku. Studenti
z vysoké Skoly bylo vice, a proto se zkoumané prvky vybiraly pomoci vzorce pro
ndhodné cislo. JelikoZ tyto testy probihaji na Fakulté informatiky a managementu
jiz nékolik let, tak je i moZné porovnat vysledky letosni s vysledky jinych let.
Vysledky dotaznikového Setfeni poukazaly na to, Ze spousta dotazovanych ve
stresovych situacich napf. mluvi se svymi prateli nebo s ¢leny rodiny. Dale také
pouzivaji bagatelizaci neboli sniZovani vyznamu dané situace. Vysledky vyzkumu
dale ukazaly, Ze spousta studentii ze stiedni Skoly se ve stresovych situacich ¢asto
uzavira do sebe. Toto vede knezadoucim ucinkiim na télo, néktefi propadaji
depresi nebo maji bolesti bricha ¢i zad. Vyzkum prokazal, Ze chovani studenti ve
stresovych situacich prevazné odpovida teoretickym vychodiskiim, ktera byla
v praci popisovana. Na zakladé rtiznych odpovédi na otazky v dotazniku se da
poznat, Ze kaZzdy student proti stresu bojuje jinak. Nékdo stresu nevénuje

pozornost a snazi se byt netecny. Nékteii dotazovani stresovym situacim celi
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a snazi se s nimi vyporadat rliznymi zplisoby. Kromé riznych zpiisobi zvySovani
sebevédomi existuji i dal$i metody, jako koupé nové véci. Castym zptisobem
zvladani stresu je konzumace nezdravych véci (cokolada, cigarety, alkohol).

Cela bakalarska prace je zamérena na zvladani stresu studenty strednich
a vysokych Skol. BEhem Setieni tyto dvé zakladni skupiny vykazaly rtizné vysledky,
které se od sebe v jednotlivych pripadech vice ¢i méné lisi. Pfi hlavnim srovnani,
tedy mezi samotnymi studenty stfedni a vysoké skoly, je znatelny rozdil. Je patrné,
ze studenti vysoké Skoly jsou vii¢i stresu vice odolni nez studenti stredni Skoly.
Avsak ani vysledek, ze 74 % (70 z94) studentli stiedni Skoly je v normé, neni
Spatny. Znatelné niz$i odolnost vici stresu je uzacinajicich stredoskolskych
studentd, jichZ je vnormé 60 % (28 ze 46). Celkovy priimér studentl strednich
Skol vylepSuje maturitni rocnik, jenz dosahuje normy az v 89 % (43 ze 48)
piipadech, coz miiZze byt vzhledem k bliZicim se zkouSkam prekvapivé.

Jedna z hypotéz se zamétuje na studenty podle jejich véku (jedna skupina od 15
do 19 let a druha od 20 do 24 let). Vysledek tohoto porovnani je témér shodny,
jako porovnani mezi studenty stfedni a vysoké Skoly. Tato hypotéza nepiinasi
Zadné vyznamné informace, ale je mozZné potvrdit, Ze s rostoucim vékem se obecné
obrana vici stresu zlepSuje.

Pti bliZSim pohledu na studenty vysoké Skoly byla nejprve porovnana odolnost
vUci stresu mezi pohlavimi. Zde se v normé nachazi témér vsichni muzi, tedy 90 %
(45 z 50) a Zeny jsou na tom hire, téch je 74 % (60 z 81). Poté se porovnavaly dva
ro¢niky, tedy studenti prvniho ro¢niku vysoké Skoly za rok 2013 a 2014 a to vzdy
bud’ v zimnim, nebo letnim semestru. Ve stru¢nosti je moZné rici, Ze studenti obou
ro¢nikl byli vici stresu priblizné stejné odolni. Co se tyce jednotlivych semestrd,
tak pouze z pozorovani grafli je mozné usoudit, Ze v letnim semestru bylo vzdy o
néco vice studentli v norme.

V pripadech, kdy se jednotlivé intervaly spolehlivosti prolinaly, bylo nutné
spocitat testové kritérium a zjistit, zda se na 0,05 hladiné vyznamnosti nachazi
v kritickém oboru, ¢i nikoliv.

Ukazalo se, Ze by mohlo byt prospéSné zlepSeni urcitych podminek ve Skolnim
prostredi, predevSim tedy na stifedni Skole. Ucitelé, ale i rodice, by nemuseli na

studenty klast vysoké naroky dobé, kdy na Skole teprve zacinaji. Nejdiive by si méli
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zvyknout na tempo dané Skoly a sami si uvédomit, Ze lepsi studijni vysledky jsou
dulezité.

Studenti, kter1i jsou jiZ na vysoké Skole, jsou na vys$si tempo pripraveni ze stiedni
Skoly. Proto pravdépodobné nemaji takovy problém se do tohoto prostredi zapojit

rychleji.
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7. Piilohy

1) Vzor pouzitého dotazniku
2) Zadani prace

3) CD obsahujici pouzita data

42



Jméno:

Obor studia:
Vék:

Datum vyplnéni:

Test - Skére vulnerability vici stresu (Jak jsem vici stresu citlivy ?)
(upraveno dle Beecha, 1987)
vulnerabilita - zranitelnost, citlivost viéi stresovému podnétu

1[Musim casto vyhledavat lidi, kteri by mi rozmluvill me "cerne myslenky". ANO INE
Musim priznat, ze moje nalada je velmi promenliva. Nekdy se citim dost rozruseny, aniz by se
2|stalo néco, co tento pocit vyvolalo. ANO INE
S[Mam sklon byt prilis citlivy na Kritiku nebo nevlidne poznamky. ANO INE
4]Dost casto trpim pocity viny bez skutecneho duvodu. ANO INE
B{Casio se cilim dost napjatyla a vZrusenyra. ANO INE
B[Cas 0d casu byvam nejisty/a, roZeeny/a a utrapeny’a. ANO INE
7IDoSt snadno Se stavam poarazaenym ¢l spaine nalozenym. ANO NE
B[JSem ustarany a mam SKIon Videt cerne stranky Vecr. ANO INE
YIMam sklon probirat minule problemy a myslet na to co se stane. ANO NE
TO|Stavam se VeImi Nervoznt, KayZ Se Neco nedar. ANO |NE
TTIVIAMm SKION Priis S& POGGENOVAL & STovNavar Se s arunymi ami ve svU] Neprospecn. ANO INE
12[Nespim prilis dobre a citim se unavengjsi nez druzi. ANO NE




Jméno a PFijmeni :
Obor:
VEk :

Datum vyplnéni :

5.1.2 Frustraéni tolerance

1 JUmim si odhadnout praci a nepocituji nutkani poradné promyslet vSechny naleZitosti ANO NE
2 |Je pro mé samozfejmosti vychazet a uznavat lidi, ktefi maji jiné nazory nez ja. ANO NE
3 |Radéji sam/a pfijmu plnouz zodpovédnost, neZ abych se o ni délil/a s druhymi ANO NE
1 Umim se soustfedit na jednu véc a piitom vygistit mysl od jinych o | e

VECH, i kdyzZ jsou take duleZité.
5 |Jsem hrdy/a na to, kdyz praci zvladnu rychleji nez vétsina ostatnich. ANO NE
6 [Jasné vymezeni ¢asu na tkol je pro mne velmi dlleZité. ANO NE
7 Obvykle se snazim poradit si s problémy U&elnym a systematickym ano | e

zpUsobem.
8 |Do prace se poustim vZdy s plnou vervou. ANO | NE
9 |Rad soutéZim - v praci i jinde. ANO | NE
10 |Vim, Ze jsem stejné dobry/a jako kdokoliv jiny. ANO NE
11 |KdyZ fe8im néjaky problém, obvykle doufam, Ze to dobfe dopadne. ANO | NE
12 |Vénuji praci hodné €asu z viastniho rozhodnuti. ANO NE
13 |Obvykle umim rozdélit problém na zvladnutelné ¢asti. ANO | NE
14 |Mohu poéitat s podporou své rodiny a pratel. ANO | NE
15 [Musim travit hodné ¢asu mimo domov. ANO | NE
16 |Jsem velmi ctizadostivy/a. ANO NE
17 |Ob&as mivam vice prace, neZ jsem schopen zvladnout. ANO NE
18 |Mam tendenci podilet se na mnoha ruznych napadech a planech. ANO NE

5.1.3 Zachazeni se stresem - mé chovani ve stresové situaci

Nikdy | Oblas | Casto | Vidycky

A |Prepada mé lizkost 0 1 2 3
B |Roz¢iluji se, své pocity musim ze sebe vykficet 0 1 2 3
C JO svém stresu mluvim se svymi kolegy 0 1 2 3
A [Mam vztek 0 1 2 3
B |ShaZim se k problému k jeho souvislostem nevracet 0 1 2 3
C |Vracim se k minulym zkusenostem 0 1 2 3
C |Snazim se situaci porozumét a na zakladé toho 0 1 ) 3

néco udélat
B |Propadam panice 0 1 2 3
A [Mam pocit kfivdy 0 1 2 3
B JUZivam uklidAujici prostfedky 0 1 2 3
A |Pocituji zklamani 0 1 2 3
B |Podceiiuji se, kritizuji se 0 1 2 3
C |Koupim si néco pro potéseni 0 1 2 3
A |Citim se mizerné 0 1 2 3
B |Platu, upadédm do apatie, lituji se 0 1 2 3
A |Jsem nespokojeny/a 0 1 2 3
C |Dé&ldm néco, co mé tési 0 1 2 3
A [Pocituji napéti 0 1 2 3
B |Vice jim nebo vice koufim 0 1 2 3
C |Setkam se s prateli 0 1 2 3




Zivotni styl

Nikdy

o
o
O
@
w

Casto

Témér vidy

Délka spanku odpovida mé potfebé

0

Jim v pravidelnou dobu

KdyZ jsem nervozni, vezmu si uklidiujici prostredky

Jim ve spéchu

V prib&hu dne mam dostate€ny pfisun tekutin

Ve volném ¢ase chodim do pfirody a na €erstvy vzduch.

Nl |u| AW N

Mam Koniéka, u kterého relaxuji.

wljw|w|lolo|w

NN Y

NN NE

olo|o|w]w|o

Zivotni a socialni podminky

Nikdy

o
o
¢
Q
3

Casto

Témér vzdy

VEechny mé véci maji své misto

0

Mam rad ,domaci atmosféru“

Mam pocit, Ze bych doma potfeboval vice prostoru

MUj byt/dtim je €isty a uhledny

Kdyz jsem doma, mam moznost klidné odpocivat

a|luls|w|N]E-

Mam pocit, Zze nas Zije mnoho pod jednou stfechou

olwjw|lo|w

D N Y

N RIS

wlojo|w]|o

Symptomy

Nikdy

(]
o
O
@
3

Casto

Témér vidy

Pocituji napéti v $ijovych a zadovych svalech

3

Boliva mé hlava

Mivam bolesti bficha

Mivam rychly tep (nékdy spojeny s busenim srdce)

Mam normaini pamét

Citim se unaveny a pocituji nedostatek energie

Njoju|s|w N

Trpim nespavosti

[=] =] [¥}] [=] [=} f=]

SN =Y N7 15 (59 IS e

(N1 18] =Y [N] [N [¥]

wlwlo|lw]w|w

(Upraveno dle : Mickové, E. a kol. : Nepod|éhejte stresu, Manuél poradce pro praci s videoprogramem,

Regionalni zeméstnanecka agentura, Ostrava 2004)
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