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Uvod

Téma bakaléiské prace jsem se rozhodla vénovat problematice stresu se zamétenim
na stres spojeny se studiem vysoké Skoly. Jsem studentkou vysoké Skoly a stresové situace
béhem studia prozivam casto, a to nejen v pfimé souvislosti se studiem.

Vyzkumem stresu se zacali zabyvat psychologové jiz v prvni poloviné 20. stoleti.
Po 1. svétové valce se timto vyzkumem zabyvali rusky badatel Pavlov (Fysiologie vyssi
nervoveé ¢innosti, 1952) a americky fyziolog W. B. Cannon (Moudrost téla, 1963), ktefi své
pokusy zkoumali na zvifatech. Na né pak navézal/navazali endokrinolog H. Selye (Zivot a
stres, 1966) a psycholog R. S. Lazarus (Psychologicky stres a proces zvladani, 1966). | v
soucasné dobé je toto téma stale velmi aktudlni.

Tato prace je malou vyzkumnou sondou do svéta stresovych faktori, se kterymi se
studenti mohou setkat. Hledd odpoveéd’ na nasledujici otazky.

Jsou studenti vysokych §kol opravdu ovliviiovani stresem? Které stresory ptisobi na
studenty nejCastéji? Které stresory plsobi nejintenzivnéji? Které maji zanedbatelny
vyznam? Jsou rozdily v z4tézi u studentl denniho studia a dalkové studujicich? Existuji pfi
pusobeni stresu rozdily mezi muzi a zenami? Ma vyznam to, zda je student mistni nebo
dojizdi? Jsou studenti dnesni doby zavisli na informacnich technologiich? Jsou negativné

ovliviiovani pfipadnou nutnosti online vyuky?

Na zékladé zkuSenosti 1ze predpokladat, Ze mnozi studenti jsou pod silnym stresem,
zvlasté pak v obdobi zkousek a zadpoctl. Lze ocekavat i Casté stesky na mnozstvi studijnich
ukolt, dojizdéni do Skoly, nedostatek casu na zabavu. Délkové studujici jsou
pravdépodobné zatéZzovani v mnoha aspektech odli$né neZ studenti denniho studia. Rozdily
mezi muzi a zenami nebudou zédsadni. Zavislost na informacnich technologiich
predpokladam zna¢nou. Online vyuka bude zpocatku pfijimana kladng, dlouhodobé vsak

uzZ ne.

Ke zjisténi jevu, které plisobi na studenty vysokych skol zatézové, bylo pouzito pét
ruznych dotaznikti. Byly osloveny dvé zakladni skupiny studujicich, a to studenti denniho
studia a studenti studujici pfi zaméstnani. Pro moZnost postihnout pfipadné rozdily mezi
Ciniteli pasobicimi na jmenované skupiny studentd, mély dotazniky podobné znéni

s n€kterymi specifickymi otdzkami pro kazdou skupinu.



Teoreticka Cast prace se zabyva obecnymi vymezenimi stresu, stresovymi faktory,
pusobenim stresu na lidsky organismus a psychiku, zptsoby a doporuc¢enimi k vyrovnavani

se se stresem.

Prakticka cast obsahuje statistické vyhodnoceni plsobeni zatézovych faktorii na

studenty denniho studia i1 studia pfi zaméstnani z dat ziskanych od student formou

anonymnich dotaznik.



1 Cast teoreticka

1.1  Pojem stres

1.1.2 Definice stresu

Pivodni definice Selyeho, kterd vznikla vroce 1936 a je ve svété nejvice
pouzivana, zni: Stres je nespecifické, tj. nastavajici po nejriiznéjSich zatézich stereotypné,
fyziologické reagovani organismu na jakykoli narok na organismus kladeny.

Modifikovanad Lazarusova definice je nasledujici: Stres je narok na jedince, ktery
ptesahuje schopnost jedince se s narokem vyrovnat. Nejde tedy o jakykoli narok, ale o
narok ptetézujici (Schreiber, 1992, s. 11).

Fyziologicka Ganongova definice uvadi: Stres je takovy vliv na ¢loveka, ktery vede
k prodlouzené hormonalni reakci kiiry nadledvin.

Definice Schreiberova pojima stres jako libovolny vliv Zivotniho prostiedi
(fyzikalni, chemicky, socidlni, politicky), ktery ohrozuje zdravi vnimavych jedinci.

Pod pojmem stres miizeme rozumét i stereotypni zpasob reakce zivého organismu
na rizné podnéty, které zasahuji do vnitini rovnovahy organismu. Reakce postihuje cely
organismus nebo vétSinu jeho ¢asti. (Geist, 2000, s. 280)

Forma zatéze, kterd je pro ¢lovéka nadmérnd a zdvaznym zptisobem ho dokonce

ohroZzuje ¢i znepokojuje 1ze povazovat za stres. (Paulik, 2012).

1.1.3 Typologie stresu

Vseobecné se stres povazuje za nepfijatelny a nebezpecny. Stres ale nemusi byt jen
negativni. V pfiméfené davce ma schopnost aktivizovat organismus a vyvolat pozitivni

reakce.
RozliSujeme tii typy stresu (Ktivohlavy, 2009, s. 171)

- negativni
- neutralni

- pozitivni



Negativni stres se vztahuje ke strachu, agresivité a ke vlivim kazdodenniho zivota.

Plyne z tisnivych pocitti, nervového napéti a z nepfijemnych setkani a konfrontaci.

Rodice casto studenty zbytecné stresuji. Casto se domnivaji, Ze jim pomahaji tim, Ze

na né kladou vysoka ocekavani. Ale prave to mnohokrat vytvari vyssi stres.

Rodiny nejsou dokonalé. Vsechny nedokonalosti, které rodina miize mit, mohou vést
K pretizeni a ke stresu. Nejzdvaznéjsi z problémii, kterym Celi rodiny a které mohou
vytvaret stres pro studenty, jsou rozvod partneriu, rodinné finance a spatna komunikace

mezi cleny rodiny.

Mnoho studentii navstévujicich vysokou skolu chce potésit dobrymi vysledky studia
své rodice, i kdyz je rodice ujistuji, zZe jsou spokojeni predevsim tim, zZe studium zddarné
pokracuje bez ohledu na hodnoceni. Je to vnitini snaha, aby na né byli rodice hrdi, aby jim

ukdzali, Ze nemarni ¢as a snahu svemu ditéti studium umoznit.

Neutralni stres nastava, kdyz je ¢lovek vystaven situacim, které na n€j nemaji ptimy vliv.
Naptiklad slyset o ni¢ivych piirodnich a humanitarnich katastrofach v jiné ¢asti svéta mize
zpusobit stres neutrdlni. Netykd se clovéka piimo, ale zpravy mohou i tak vyvolat

stresovou reakci, zv1asté pro empatické lidi.

Muj dobry pritel je z Ukrajiny, kde pravé probiha valka s Ruskem. Jsem silné

empaticky clovek, takze mé tato skutecnost velice znepokojila.

Pozitivni stres se vztahuje k takovym situacim a postojim, které vyvolavaji
v kone¢ném dusledku pozitivni pocity. Stres vznikne, ale v subjektivné ptijemné podobg.

Nekteti lidé vyhledavaji pozitivni stres jako svou relaxaéni ¢innost.

V soucasné dobé se velmi rozmahaji tzv. unikové hry, pri nichz jsou lidé zavedeni
do neprijemné piisobicich prostor (sklepy, opustéené budovy, neznamd mista), jsou
obklopeni negativnimi podneéty (tma, zapach, hluk, podivné predmeéty) a pod tlakem casu se
Z nich maji plnénim mnohdy neprijemnych ukolu (styk s pavouky, hady, odpornymi vécmi)
dostat ven. Oblibeny jsou tzv. adrenalinové zazitky, kdy se lidé zamerné vystavuji vysoké
hladiné stresu, napr. jizda autem vysokou rychlosti, skoky paddkem, , adrenalinové*

poutove atrakce, potapent, horolezectvi aj. a pusobi jim to potéseni.



Stres muze byt také definovan jako reakce ¢lovéka ve vztahu k situaci, tedy jako
vzajemné pusobeni Cloveéka a situace, které na néj klade zvySené pozadavky fyzické nebo
psychické. Fyziologicka reakce organismu je stejna bez ohledu na to, zda se jedna o stres

negativni nebo pozitivni. (Bartinkova, 2010, s. 16)
Stres Ize rozd€lit na (K¥ivohlavy, 1994, s. 10)

- fyziologicky, vyvolany napft. zizni, trvalou tmou, chladem, hlukem, zapachem
- psychologicky, vyvolany napt. nadbytkem, nedostatkem nebo nepiimérenosti
podnétd, osamocenim, nemoci nebo obavami z ni

- vyvolany feSenim situace, napf. obtizné tkoly, ¢asova tisenl, nevhodné prostiedi

1.1.4 Specifikace stresu

Podle Daniela (1984) mtizeme doposud znamé definice stresu shrnout do nasledujicich
bodu:

- stres je stav organismu

- obsahuje interakci mezi organismem a prostfedim
- zvladnuti situace je siln¢ motivované

- musi byt pfitomna hrozba

- hrozba musi byt vnimatelna

- musi byt naruSena rovnovaha organismu

- nelze najit bezkonfliktni odpovéd’

Podrobnéji 1ze stres vymezit nasledovné: (Bartinkova, 2010, s. 17)

- stres charakterizujeme jako stav celého organismu

- stresovy stav je vyvolany rdznorodymi podminkami prostiedi

- ruzni lidé reaguji na stejné podnéty riiznym zpisobem. Nékteti se dostanou do
intenzivniho stresového stavu, na jiné tyz podnét neptsobi a u dalSich zapficini
zlepSeni vykonu.

Jednou v léte jsme méli hodinu anglictiny a najednou zacala hrat hlasita hudba
Z budovy naproti. Vyucujici rekl, abychom zavreli okna, ale i presto byla hudba
slyset. Nekteri studenti i vyucujici byli timto velice znepokojeni, ale mné to bylo
velice prijemné, a dokonce jsem se i lépe soustredil.

David, stazista (Studijni pobyty v zahranici, Student Agency 2018)

- ten samy Clovek se miiZze dostat do stresového stavu pii reakei na jeden podnét,
avSak na jiny ne
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- ve stresovych situacich se vyskytuji individualni formy odpovédi na tyz stresor

- jednani vyplyvajici ze stresu zavisi na situaci

- intenzitu a rozsah stresového stavu a snim souvisejici jedndni nelze
piedpovidat pouze po poznani podnétli, ale je nutno analyzovat motivace a
situace

- vyznam stresu ovliviuji ¢asové faktory

Student dalkového studia Milan je intenzivné vystavovan stresu po dlouhou
dobu nejen pri studiu, ale i v zaméstnani, kde pracuje jako manazer. To, ze

vevr

sportovni aktivite, pri niz jsou produkty stresu odbourdvany.

115  Stresory

Iniciator stresu se nazyva stresor. Stresory maji charakter fyzikalnich i psychickych
podnétil, prozivani stresovych stavil je v oblasti psychickych zmén. Kazdy podnét mize za
urcité situace slouzit jako psychologicky stresor. Neexistuje podnét, ktery by byl stresorem
pro vSechny lidi, ktefi jsou mu vystaveni, napt. u né€koho nezptlisobi stres neuspéch u
zkousky, dokonce ani umrti blizkého ¢lovéka. Vyznamnym faktorem je intenzita stresoru.
Podnét, ktery je pro nékoho nesnesitelny, nevyvolava u jiného ptiznaky stresu. Avsak
nejen aktualni podnéty samy o sob¢€ a vyznam, ktery jim ¢lovek ptikladd, mohou stresovat.
Stresovat mohou také nepiijemné vzpominky nebo naopak ocfekavani do budoucnosti
(Vobotilova, 2015, s. 47).

Stres mohou navodit tyto stresory (Stock, 2010, s. 24):
Vngjsi

- estetika Zivotniho prostiedi: nevlidné panelové sidlisté, hustd doprava,
zdevastovana krajina, Spinavé ulice

- pocasi: kratké dny, obdobi mrazii ale i veder, zmény tlaku vzduchu, mlhy

- doprava: zpozdéni, nevhodny jizdni fad, necistota, preplnénost, spolucestujici

- soukromy zivot: smrt nebo onemocnéni v rodiné, finanéni potize, vEtsi
materidlni ztrata, stéhovéani, sexudlni obtize, zarlivost, pfetizeni praci
vV zaméstnani 1 v domacnosti, odliSné Zivotni hodnoty, ztrata pfitele. Stres
mohou piisobit i kladné podnéty, napft. svatba, pfipravy na dovolenou, budovani
vlastniho bydleni, t¢hotenstvi, vychova déti, vyssi vyhry v loteriich a soutézich.

- socialni, ekonomicka a politickd sféra: nestabilita stitu, nezaméstnanost,
socialni nejistota, inflace, daflové zatiZeni, vysoké Zivotni néklady, spoleCenské
postaveni, kriminalita, valka nebo obavy z ni
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Vnitini

- fyzické — ztrata zdravi, nespravna skladba stravy, koufeni, alkohol, drogy, nizka
uroven péce o vlastni télo (nedostatek pohybu, zanedband hygiena), trvala
télesna vada (bryle, potize s t€¢lesnou hmotnosti, télesné i dusevni postizeni)

- psychické — pfipousténi si starosti, nerozhodnost (udéldm to nebo ne), pocit
zavislosti na jiné osob¢, nizka sebedliivéra, mald sebeucta, ndzorova nejistota,
potize s koncentraci pozornosti, vnitini nekazen (neochota provést ¢innost bez
odkladu), precitlivélost a litostivost, mstivost, zavistivost, afektivita,
pesimisticky pohled na Zivot, nedivéra k jinym lidem, obavy z prezentace
svych emoci, perfekcionismus, sobectvi

Emocionalni
- strach a uzkost, obavy a nejistota, panika, deprese, stav beznad¢je, roz¢ilovani
Stresory plynouci ze studia

- studijni prostiedi — zafizeni uceben, koleji (nevhodny nébytek, barva stén,
nepotadek), nevhodné osvétleni, hluk (pfi vyucovani, spolubydlici, soused¢),
teplota v mistnosti, pfili§ mnoho studentd ve skuping, konfliktni jedinec,
dojizdéni, uvoliiovani se ze zaméstnani v pripadé dalkove studujicich

- studijni povinnosti — ukoly pfili§ obtizné nebo obsahlé, zavaznd rozhodnuti,
nedostatek informaci, potize se shanénim studijnich materiali, neschopnost
hospodafit s ¢asem, neschopnost stanoveni priorit, neasertivni chovani,
perfekcionalismus,  nedostatecné  vytizeni u  nadanych  studentd,
nejednoznacnost ukoll (student nevi, co se od n¢j ocekava, ¢eho by mél
dosahnout, jaké prostredky mtize vyuzit), ¢asté preruSovani prace

- mezilidské vztahy — konflikty s vyucujicimi a vedenim $koly, s ostatnimi
studenty, ubytovatelem, nedobry vztah nadfizeného ke studujicimu pfii
zamg&stnani, nutnost spolupracovat s nékym, k némuz mame antipatii

- vnitini stresory — mala sebediivéra, mala divéra k ostatnim, obavy
Z vyjadfovani pocitli, neschopnost radovat se, negativni pohled na Zivot a
studium, pfipousténi si starosti, potize se soustiedénim, nerozhodnost.

Daniel (1984) vymezil stresory dle intenzity na nasledujici:

- tézka psychickd zatéz — pfimé ohrozeni vlastniho zivota pfi mimotfadnych
situacich, dopravni nehoda, ohrozeni zivota blizkych osob, zavazné
onemocnéni, uraz, smrt blizké osoby, nevéra, rozvod, zivazné Zzivotni
rozhodnuti, svatba, st€hovani, pfekonavani riznych fobii, valka apod.

- stfedni psychicka zatéz — situace, které ¢innost omezuji, zt€Zuji, mohou nastat
pii zamyslené Cinnosti — onemocnéni, pokyny a nafizeni, télesnd a dusevni
omezeni, problematika volného ¢asu partneriit v manZzelstvi, narozeni ditéte a
péce o né, zacatek nebo nucené ukonceni podnikéani, dluhy ale 1 velké vyhry,
dopravni omezeni, vypadky energii, poruchy stroju aj.
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lehka psychicka zatéz — situace nedosahuje prahové hranice stresoru, ¢innost
lze vykonavat i za trvani situace s nevyznamnym omezenim vykonnosti, napf.
hluk dopravy z klidné ulice vyucovani témét nerusi, student se uci pfi poslechu
hudby, ne uplny klid v kancelafi nevadi pfi soustfedéni se na naroc¢ny tukol,
klidny rozhovor nebrani fidici soustiedit se na jizdu atd.

Podle doby trvani rozliSujeme stresory na (K#ivohlavy, 1994, s. 23)

kratkodobé stresory — neuspéch jinak dobrého studenta, vyruSovani pii praci,
strach z kritiky, ze zkousky, z fyzického ohroZeni, z ne¢ekané situace, fyzikalni
podminky (intenzita svétla, teplota, hluk), strach z I¢kate, z vysledkl vySetteni,
bézna nemoc, bolest, stanovené tempo ¢innosti, cekani na potiebné informace

dlouhodobé stresory — netspéchy horsiho studenta, trvale nevhodné podminky
ke studiu ¢i préci, véale¢ny stav, rizikova povoladni, epidemie a pandemie,
dlouhodobé onemocnéni, trvald bolest, pobyt v nemocnici, ve vézeni,
v détskych ustavech, psychicky naro¢nd povolani, nevyrovnané manzelstvi,
monoténni dlouhodoba ¢innost — prace u pasu, u dalkovych fidi¢t, dlouhodobé
uceni, vysoké zadluzeni, ztrata zaméstnani, projevy starnuti (zvIasté u Zen).

1.1.6 Symptomy stresu

Probihajici stres se projevuje fadou rliznych symptomt. Jsou to:

fyzické symptomy stresu — pocit slabosti, zavrate, bolesti hlavy, poceni dlani ¢i
celkové poceni, Casté moceni a stolice, busSeni srdce, udychanost, zazivaci
potize, sucho v krku a v tstech, kiece, tiky, tfesy, rudnuti obli¢eje, koktani,
kousani nehtd, rtl, Skrabani se po téle, nespavost, zrakové potiZe, inava aj.
psychické symptomy stresu — pocit pretizeni, podrazdénost, vztek, napéti,
uzkost, smutek, deprese, sebeposkozovani, sebevrazedné myslenky, nervozni
smich, naladovost, nezdjem o sex, propadnuti zlozvykiim, hazardnim hram,
koufeni, alkohol, drogy, nesoustiedénost, pocit pronasledovani jinymi lidmi,
neadekvatni unik ze situace apod.

emocionalni symptomy stresu — nadmérné soustied’'ovani se na nediilezité véci,
neschopnost empatie, hypochondrie, pfehnané snéni, neschopnost ulohu
dofesit, plactivost, apatie, agresivita atd.
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1.2 Stres a ¢lovék

1.2.1 Faktory vedouci ke vzniku stresu

Vznik stresu je ovlivilovan fadou podminek. Pfi stresovani pilisobi objektivni
faktory na osobni dispozice. Osobni dispozice ke vnimani a zvladnuti stresu je dana jednak
vrozenymi neovlivnitelnymi dispozicemi, jednak vypéstovanymi védomé ovlivnitelnymi
navyky. (Umlauf, Valanska, 1991)

Vnimavost vici stresu spociva v tom, Ze kazda potencialni stresova situace se stane
skute¢né stresovou pouze V ptipadé€, kdyz je jako stresovd vnimédna. Vnimani je tedy
rozhodujici vtom, zda a jak bude stresor (objektivni podnét) pilisobit (subjektivni
hodnoceni). Lidé reaguji na stejné potencialné stresové situace rtizné, protoze na podnéty
pusobi osobni filtry, které ma nastaveny kazdy jedinec jinak. (Vobotilova, 2015, s. 47)

Diulezitymi filtry, které rozhoduji o schopnosti zvladat stres jsou:

- temperament

- zkuSenost

- moznost ovliviiovani situace

- dosazitelnost informaci o situaci
- schopnost urceni priorit feSeni

- schopnost rozvrhnout si ¢as

- fyzicka odolnost organismu

- psychicka odolnost organismu

Organismus, ktery musi pfekonavat v mirnych davkach fyzickou i duSevni ndmahu,
si postupné na tuto ndmahu zvyka a v zatézové situaci bude vici ni citelné odolnégjsi, nez
organismus pred ndmahou chranény

Ke stresu je vice nachylny jedinec nemocny nez zdravy, Clovék v dobrém
psychickém stavu je hiife stresovatelny nez lovek psychicky deprivovany.

Cinnosti vykonavané na zadklad¢ stereotypl jsou stresem hilife napadnutelné nez
¢innosti pln€ védomé.

Cim vice ¢lovék zna a dovede, tim ma vétsi predpoklady pro udrzovani subjektivni
jistoty a tim k vyssi odolnosti proti stresu.

Organismus se da trénovat na vypjaté situace, v pfipad¢ trénovanosti pak navazuje
na pfedchozi zkuSenosti se zatézi.

Otec studenta Jiriho zemrel velmi brzy a Jirka jesté studoval. V mnoha pripadech,
kdy se ostatni spoléhaji na podporu rodiny, se musel spolehnout sam na sebe. Zkusenosti,

které ziskal vlivem stresujicich situact si ted’ velmi vazi. Byl schopen se vyrovnat i s velmi
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tezkymi Zivotnimi problémy, jaké predstavovala vojenska sluzba po uzavieni manzelstvi,

financnimi problémy a nutné preruseni prvniho tehotenstvi manzelky po jejim onemocnéni.

Vyzkumy potvrzuji teorii, Zze urCité typy osobnosti jsou nachylnéjsi k podlehnuti
nemocem pochazejicim ze stresu. Z tohoto hlediska existuji dva typy osobnosti. Typ A,
kam patfi lidé agresivni, soutézivi, netrpélivi, neptatelsti, trpici pocity marnosti a silnym
pocitem casové tisné. Typ B je opakem typu A a fadi se sem lidé schopni pracovat bez
rozruseni a relaxovat bez pocitu viny. Osobnosti typu A jsou vice citlivé na vysoky krevni
tlak a zvysSené hladiny cholesterolu v krvi, coz vyznamné piispiva k castému tézkému

stresovému onemocnéni — infarktu srdce. (Vobofilova, 2015, s. 48)

1.2.2 Fyziologické hledisko stresu

Z fyziologického hlediska je stres takovy stav organismu, kdy se v disledku
plsobeni stresoru narusi rovnovaha organismu a dojde k napéti. Fyziologickym nasledkem
stresu je mobilizace organismu k zvladnuti situace.

Z toho vyplyva (Voboftilova, 2015, s. 44)

- pohotovost energetickych rezerv

- zvySena produkce hormoni uvadéjicich do pohotovosti cévni systém

- blokovani fdze odpocinku, omezeni traveni, sexuality, aj.

1.2.3 Intenzita stresu

Jiz Selye (1966) zjistil souvislost mezi stresem a vykonem organismu. Zesileni
podnétl a mirny stupen zat€Zze miiZze zvySit proZivani fyziologickych a psychickych
procesi a vzniklé situace nebudou vnimany jako nepiijemné. Stres nemusi byt jen
Skodlivy. Neskodlivy, pfijemny stres se nazyva eustres, nepiijemny se nazyva distres.

Stres je prohlubovan plisobenim motivace. Napf. intenzivni motivace a s ni spojené
napéti znemozni hudebnikovi zahrat skladbu bez chyby, dobfe pfipraveny student si
nedokaze vybavit odpovéd’ u zkousky, zatimco méné motivovani by ve stejné obtizné
situaci obstali. Zavislost intenzity stresu a velikosti motivace je nelinearni, zpocatku roste
intenzita stresu pozvolna, pii vysoké motivaci i jeji nepatrné zvySeni vyvold znacny nartst
stresu.

Pro vykonavéani kazdé prace — fyzické 1 duSevni — je potiebny urcity tonus,
optimalni napéti CNS. Tento tonus je zpiisoben motivaci. Pro jednoduchou praci je
k dosazeni velkého vykonu tieba vysoka uroven motivace, pro slozitou ¢innost staci
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o 24

napé€tim, nez je tomu u praci jednodussich.

Studentka Jirina se zucastnila jedné vedomostni televizni soutéze. Dostala se az do
findle. Findlova otazka byla jednoduchad, a dokonce patrila do oblasti jejiho velkého
konicka. Jirina byla velmi silné motivovana k dosazeni vyhry, avsak po polozeni otdzky
ponékud neprimym zpiisobem si nebyla schopna odpoved’ vybavit a prohrdla.

Tataz studentka kdysi podnikla se svymi spolubydlicimi nékolikadenni outdoorovou
akci v destivem a studeném pocasi. Vecerni rozdélani ohné byla otdzka ,,zZivota a smrti*.
Nejprve neuvazené spotrebovala bez uspechu témer vsechny zapalky. Zbyla posledni, bez
moznosti opatrit si v ten den dalsi. Velmi silnd motivace umoznila plné se soustredit na
Jjednoduchou ¢innost a s posledni zapalkou tak ohen rozdélala.

Kdyz se napéti zvysi nad optimalni miru, zacne vykon klesat s témito ptiznaky:
(Vobotilova, 2015, s. 45)

- ptredrazdénost

- neklid

- poruchy koncentrace

- neschopnost relaxace
- poruchy spanku

- nechut k jidlu

- obtize pti rozhodovani
- uzkost

- vykyvy nélady

- panika

- deprese

- Uplna ztrata vykonnosti

Trvalé intenzivni napéti, vcas nepferuSené¢ a nekompenzované dostateCnym
odpocinkem, vede k chronické tnavé, je jednou z jejich pficin.

Vykonnost ¢lov€ka zavisi na téchto faktorech:

- stimulace k praci
- nadéni a predpoklady zvladat kladené pozadavky
- velikost zatéze

Cesta k optimalnimu vykonu je vyvazenost mezi obtiznosti ukolu a schopnostmi jej
resit. Obtiznost tkolu by méla byt takového stupné, aby zajistila dostate¢nou stimulaci,
vytvarejici produktivni stresovou hladinu a ta nepiekrocila zvladatelnou mez. Obtiznost
ukolu se nesmi stat neproduktivnim negativnim stresem.

Nedostatecna stimulace vede k nudé, frustraci a neuspokojeni. PtiliSna stimulace zptsobuje
vycerpani, nizkou sebedivéru, agresivitu, zdravotni problémy. Pfi optimélni stimulaci se
stres stdva produktivhim a podporuje vysokou vykonnost. Zavislost mezi stresem a
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vykonnosti je pro kazdého jedince jina. Lidé se lisi ve svych optimdlnich pomérech mezi
intenzitou stresu a vykonnosti. Nékdo je schopen podat vykon jen pod tlakem né&jakého
stresoru. Napfiklad mnozi studenti jsou schopni splnit zadany ukol az tésné pied
vyprSenim stanoveného terminu. Existuji naopak lidé, kteti nejsou schopni pod vlivem
intenzivnéjSiho stresu udélat vitbec nic.

1.2.4 Psychické zmény pod tlakem stresu

Pii zatézi dochazi v psychickych procesech k fadé¢ zmeén, které l1ze dle Daniela
(1984) rozd¢lit na nasledujici skupiny:

- nespecifické zmény
- specifické zmény
- expresivni reakce

Zakladnim efektem stresového podnétu je emocionalni napéti. V prvni fazi se
mobilizuji psychické sily. Projevuje se to zvySenim hlasu, rychlosti pohybl, zvySenim
pohotovosti k verbalni nebo motorické odpovédi. Piikladem je stav studenta pii zjisténi
nutnosti slozit zkousku. Ve druhé fazi emocionalni napéti ustupuje a objevuje se rozumoveé
feSeni situace. Tento stav nastava Casto pii zkouSce, kdy student obdrzi konkrétni otazku.
Vétsinou se uklidni, at’ uz zna odpovéd’ nebo nikoli. Ve tieti fazi se realizuje feSeni zatéze,
které pfi naro¢né zatézi muze vést az k destrukci chovani a k neurotickym porucham. Po
uspésném vyteSeni a zvladnuti zatézové situace nastava uspokojeni, které muze vyustit
V ochotu znovu se podrobit z4téZi. Student ma radost ze sloZené zkouSky a optimisticky
nahlizi na zkousku nasledujici.

Specifické zmény zavisi na typu a konkrétnim obsahu zatéZe. Tyto zmény vedou
k dosaZeni cile bud’ odsunutim nebo piekonanim piekazky. VyfeSeni mize byt obranné
nebo Unikové v zavislosti na specifickém obsahu situace.

Expresivni reakce jsou vyrazem vnitiniho stavu. Spocivaji ve slovnim 1 mimickém
vyjadfeni toho, co se odehrava v psychice. Mohou byt v téchto forméch:

- verbalni a neverbalni vyjadfeni téZkosti
- emocionalni pfizpisobeni se situaci
- Zert, majici vztah k situaci, zleh€ovani problému

Tyto reakce mohou byt v kontrolované formé, kdy je ¢lovek schopen ptizplsobit se
okoli. Nekontrolované reakce jsou takové, kdy ¢lovek piekracuje hranice bézného chovani.
Emocionalni reakce nejsou vzdy ve vztahu k Situaci, ktera je vyvolala, napt. hlu¢ny smich
Vv situaci, ktera k smichu viibec neni.
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1.2.5 Sesomotorické procesy a stres

V souvislosti s tim, Ze pracovni ¢innost je ovliviiovana psychikou, se zvlasté
Vv zatézovych situacich dostava do poptedi problematika sensomotoriky. Je to dano velkym
po¢tem pracovnich mist, kde se vyzaduje systematickd manualni Cinnost s jemnou
sensomotorickou koordinaci. K disharmonii pohybi a mysleni dochazi nejcasteji
Vv dtsledku tinavy, napéti a stresu. Ke zhorSeni koordinace pohybi dochézi téz pti zvysené
senzorické zatézi. NejCastéjsi pfiCinou zatéze v motorice je neshoda mezi podnétem a
odpovédi, ktera je v rozporu k zazitym stereotypum. (Looker, 2003, s. 86)

Kdyz miyj otec Jivi psal v roce 1985 diplomovou praci, pocitace jesté nebyly bézné a
musel ji psat na psacim stroji. Nebyl povolen ani jeden preklep, a protoze bylo nutno psat
pres tii kopirovaci papiry, neexistovala Zadnda moznost vznikly preklep opravit. Psani
prdce probihalo v neustalém napeti, nebot jedina chyba znamenala zacit znovu. Napéti se
stupniovalo s blizicim se koncem stranky. Kazdy preklep, zvlasté pak v poslednich radcich
stranky, vyvolaval cetné expresivni reakce. Pokud se chyby opakovaly, stres dosahl takové
urovne, ze Jiri nebyl schopen napsat ani piil stranky bez chyby a psani musel pro ten den
ukoncit.

1.2.6 Stres a pamét’

Nejcastejsi pfi€inou zatézovych situaci v oblasti paméti je limitni kapacita
pamétovych funkci, zejména na pamétovém vstupu, vystupu nebo i na obou soucasné.
MnozZstvi soufasné¢ vnimanych informaci limitované kapacitou mozku se v nadlimitni
situaci nemuze dobfe zpracovat a Cast informaci je zkreslena nebo se ztraci. Limitni a
nadlimitni pamétiovou situaci povazujeme za situace zatézové a pii nadmeérné zatézi muze
dojit ke stresu. Mirna zat€z paméti ma kladny vliv na pamétovy vykon. Dlouhodobym
pusobenim mirné zatéze paméti se zvySuje limitni hranice zatéze a tim i odolnost proti
stresu. (Barttiikova, 2010, s. 47)

1.2.7 Osobnost a stres

Riizné typy osobnosti reaguji na zatéz rtizn€. Vyznam osobnosti v souvislosti se
zatézi charakterizuje interak¢ni koncepce zatéze (Miksik, 2007). Vychdzi se z posuzovani
zatéze jako vztahu vnéjSich vlivil a vnitinich podminek a z toho, Ze zatéZ je za stejnych
objektivnich podminek vnéjSiho prostiedi u raznych lidi nebo u stejného clovéka pii
ruznych vnitinich stavech (inava, motivace, ndlada, sytost — hlad aj.) rtizna.

Z toho plyne, Ze pfi studiu zatéZe se musi vénovat pozornost jak situacim, které
zatéz vyvolavaji, tak osobnostnim slozkdm, které reguluji zplisob chovani jedince. V této
souvislosti uvadi Selye (1966) dva zékladni faktory

- celkova emocionalita — citlivost, emo¢ni stabilita
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- bipolarni faktor extraverze — introverze

Vyznam temperamentu se projevuje vice v situacich, kdy dojde k naruseni
rovnovahy mezi organismem a prostfedim. V normalnich podminkidch malo reagujici
pottebuji vice ¢asu na rozhodovani, avsak ve stresovych podminkach se rozhoduji rychleji
a spravnéji nez ti silné reagujici. Podle tradi¢nich pfistupti se silny typ jednoznaéné
povazoval za odolnéjsi proti stresu. Vysledky novéjsich vyzkumi vSak ukazuji na potiebu
diferencovangjsiho pfistupu k této otdzce. (Umlauf, Valanska 1991).

1.3 Piisobeni stresu na lidsky organismus

1.3.1 Adaptace

Zmény V organismu se vyviji ve tfech stadiich obecného adapta¢niho syndromu.
Adaptace je proces prizpuisobovani se svého subjektivniho svéta ménicim se podminkdm

vnéjsiho prostiedi. (Miksik, 2007, s. 202)

Studuji na okraji Cambridge a je to tu nadherné! Krasnd priroda, krasné prostredi i hotel.
Lidé jsou tu moc mili, od ucitelii az po spoluzaiky. Studium je nékdy narocné, ale pestré. Jsem moc

rada, ze jsem mohla vycestovat za studiem do zahranici, bez vas bych se neodhodlala.
Misa, zahranicni studentka (Studijni pobyty v zahrani¢i, Student Agency, 2018)

Student se pifi nastupu na vysokou Skolu samoziejmé€ novym podminkam
prizplsobi snaze, ¢im vétsi je jeho zdjem o obor, ktery si vybral. Naopak pokud zjisti, ze si

vybral §patné, byva to zdrojem obtizi (Dejmalova, 2018, s. 112)

GAS, obecny adaptacni syndrom (General adaptation syndrom), popsal poprvé H.
Selye (1966, str. 17). Jedna se o proces plsobeni zmény podminek na organismus a jeho

pfizpisobeni.

Prvni fazi GAS je poplachova reakce. Vytvaii biochemické zmény, které souvisi
s emocemi. Tyto reakce jsou stejné pro vSechny druhy stresort. Pti poplachové reakci se
uvoliiuje do krve cukr jako energie pro svalovou praci. Z tukovych tkani pfechazi do krve
tuk. Nadledvinky vytvaii adrenalin. Kdyz po stresu ¢lovék nebojuje ani se fyzicky
nenamdhd, uvolnéné latky se nevyuziji a musi se odbourat. Opakovany proces vede
k poSkozovani zdravi a dlouhodobé pusobeni sméfuje k civilizaénim chorobam, jako je

vysoky krevni tlak, obezita, arterioskleroza, infarkt, mozkova mrtvice aj.
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Druhou fazi GAS je rezistence. Vyrovnavani se se stresem probiha ve dvou
rovinach. V prvni fazi ptijatelné davky stresu je uvedena do chodu specificka reakce na
pusobeni stresoru a dochazi k jeho pohlceni. Po piekroceni kapacity funkce pohlceni
stresoru dochazi k poplachové reakci a zvladnuti toho, na co standardni reakce nestacila.
Po vytvofeni rezistence na jeden stresor se snizuje odolnost vic¢i dalSim soucCasné

pusobicim stresorim. To vede k neadekvatné prudkym reakcim na jinak slabsi podnét.

Student Jakub se na stresor ne zcela klidného domdciho prostiedi pro studium do
jisté miry adaptoval, avsak napriklad kdyz nékdo z jeho rodiny ¢i pratel potreboval
pomoci, velmi casto na tyto pozadavky reagoval vybuchy zlosti. Ke stejné reakci doslo pri

bézné poruse zarizeni V byteé ¢i nefunkcnosti pocitace.

Po fézi rezistence nasleduje faze vyCerpani. V organismu se obnovuje rovnovaha,
likviduji se zbytky nevyuzitych latek. Faze vyCerpani se mize objevit ihned po poplachové
reakci, kdy faze rezistence je nedostateCna. To byva zplsobeno nadmérnou intenzitou
stresoru, poruchou adaptacnich reakci, pisobenim dalSich negativnich podnéti, kdy jiz

pusobi dlouhodobé vice stresort.

1.3.2 Frustrace

Frustrace nastava tehdy, kdyz se ¢lovek nachazi v situaci nefeSitelného problému a
nema moznost Uniku nebo vyhnuti se situaci. Pfiinou frustrace mize byt nedostatek
informaci pottebnych k feSeni problému, fyzicka, duSevni nebo spoleenskd omezeni.
Frustrace je stav organismu, kdy je ohrozena jeho integrita a on musi zapojit vSechny
schopnosti na svoji ochranu (Chamoutova, 2006, s. 15). Casté vyrovnavani se s frustracemi

vede k vyskytu a prohlubovéni neurotickych ptiznakd.
Nakonecny (1998) pficiny frustrace rozdéluje na:

- vngj$i pasivni — fyzické prekazky spojené s podminkami cinnosti, napf.
nevhodné prostory pro podnikani, nepohodlna postel, daleké dojizdéni do Skoly
- vnéjsi aktivni — Cinnost znemoZiuji nebo ztéZzuji jini lidé, nafizeni nebo
organizace, napt. omezena rychlost na dalnici, neochota uvolnit studujiciho pfi

zamé&stnani za ucelem vyuky, mnozstvi pokynti a predpisti pro vykon ¢innosti
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- vnitini pasivni — fyzické a psychické vlastnosti clovéka, napf. noSeni bryli,

A4

- vnitfni aktivni — psychické a fyzické stavy, blokujici ¢innost, napf. tréma,

nuceni na moceni, blok paméti, ties, poceni, stud, podminéna koktavost

1.3.3 Konflikt

Konflikt a frustrace se Casto zaménuji. Konflikt miizeme charakterizovat jako
situaci, ve které plsobi na jedince soucasné sily opacného sméru a ptiblizné stejné
velikosti (Kfivohlavy, 2008, s. 17). Nejcastéji se vyskytuji nasledujici druhy konfliktt:

- konflikt dvou kladnych sil — na ¢lovéka soucasné pisobi dva kladné cile, ale
nemuZe je dosdhnout ve stejnou dobu, napt. dvé zajimava sportovni utkdni ve
stejnou dobu, vybér z piemiry druhii jednoho zbozi, rozhodovani o vybéru
zivotniho partnera z vice lidi, ktefi se mu vsak libi vSichni

- konflikt dvou negativnich sil — jedinec ma v tomto ptipadé splnit nepiijemnou
ulohu nebo c¢ekat trest za jeji nesplnéni, napf. ucit se na tézkou zkousku a
Vv piipadé netspéchu uceni opakovat nebo u dalkove studujicich znovu zadat
nepiijemného feditele o uvolnéni z prace

- konflikt kladné a negativni sily, napf. student chce sloZit zkouSku v
pfedterminu, ale ma strach ze ztraty terminu V pfipad€ netspéchu, nebo si
chceme pohladit zvife, ale obavame se pokousani, chceme vyhrat v loterii, ale
hrozi finan¢ni ztrata

- dvojity konflikt kladnych a zdpornych sil, napt. student chce slozit dvé zkousky
najednou a chce ukdzat kamaradim, jak je dobry, avSak vi, ze vSechno ucivo
nepojme a v piipadé neuspéchu se obava jejich posméchu

1.3.4 Stres a jeho piisobeni na zdravi

U zvlaste stresovanych jedincll, zejména kdyZ neprovadéji ucinnou antistresovou
prevenci, mize GAS piejit ve stresové nemoci. Dle Schreibera (1992) sem patii snizeni
imunity, ischemickd choroba srdecni, vysoky krevni tlak, vfedovd nemoc Zaludku a
dvanacterniku, astma, migréna, nervova labilita, deprese, poruchy spanku, obezita i
anorexie aj. V podani Kiivohlavého (2001) jsou to infekéni nemoci (nachlazeni, chiipka),
kardiovaskularni onemocnéni, hypertenze, bolesti hlavy, astma, diabetes mellitus,
revmaticka artitida apod.

Zvlastni kapitolou je vztah stresu a navykovych latek. Otazka vztahl mezi stresem
a navykovymi latkami ma tii aspekty:
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- Celeni stresu pomoci navykovych latek, kdy navykova latka zdanlivé plisobi
antistresove

- stresové plisobeni ndvykovych latek samotnych

- stresujici nasledky navyku

Sebelécba stresovych situaci ndvykovymi latkami je bézny jev. Je tomu tak proto,
ze navykové latky pomadhaji sndSet nepiijemnosti a prohlubuji potéSeni z piijemnych
situaci. Nejvice pouzivanym antistresovym prostfedkem je alkohol. Je obliben zejména
diky jeho snadné a legalni dostupnosti, ptiznivé cen¢, rychlému a ptijemnéjSimu piisobeni,
nez je tomu u ostatnich navykovych latek.

Reakce organismu na alkohol ale neni opacna nez reakce stresova. V fad¢ rysi se
stresové situaci podobd. SméSuje se tak reakce na stres a reakce na alkohol, kdy se G¢inky
mohou stiidavé rusit nebo naopak s¢itat. Uinkem alkoholu miize dojit k doasnému
zklidnéni, které byva vystfidano neadekvétni euforii nebo hlubokou depresi a to
opakované. Konzumaci alkoholu za ucelem odbourani stresu dosahneme sice dil¢iho
uspéchu, avsak ten je vykoupen tfadou negativnich nésledkd psychického, télesného a
socialniho charakteru, zejména pti dlouhodobém uzivani.

- Nasledky psychické: zachvaty vzteku, poruchy paméti, uzkostlivost, deprese,
pocit viny, zavislost na ostatnich, zanedbavani péce o télo, stihomam,
sebevrazedné imysly, sklon k uzivani dal§ich ndvykovych latek

- Nasledky télesné: télesna zchatralost, zapach, zanedbany vzhled, nemoci

- Nasledky socialni: dopravni nehody, rodinné problémy, socidlni izolace,
kriminalita, problémy pfi studiu a zaméstnani, chudoba, ztrata domova vedouci
k ptechodu k zivotu na ulici.

To jsou druhotné stresové faktory, vznikajici z navyku na alkohol a jiné drogy.
Plvodné antistresovy prostiedek je tak pficinou zdvazného stresu.

Stresorem s dlouhodobou pusobnosti je chudoba. Nejvice se vyskytuje v tzv.
rozvojovych zemich, v zemich postizenych valkou a v oblastech s rozsadhlou imigraci
béZencii s chudobou, represemi a valkami postizenych statd. Nizké uspokojovani
zakladnich potieb je samo o sob& zatézové a vede k podvyzivé, nemocem, kojenecké
umrtnosti, kratké primérné délce zivota, k alkoholismu a drogové zavislosti a nasledné ke
kriminalité. 1 v evropskych statech je mnoho lidi na hranici chudoby a zadluZenych.
Zadluzenost a nutnost jen tak tak vyjit s vyplatou ptisobi velmi zatézovée a o to intenzivnéji,
7ze se jedna o piisobeni mnohaleté ¢i celozivotni. Chudoba miize byt i duchovni,
vyznacujici se nizkym stupném socialniho zaélenéni. (Looker, 2003, s. 39)

V souCasné dobé musime celit celkovému celoplanetarnimu stresu. Je to tzv.
ekologicky stres, napt. kyselé desté, ubytek ozonové vrstvy, globalni oteplovani,
zneCiStovani prostfedi radioaktivnimi a chemickymi odpady, svételny smog,
vSudypfitomné elektromagnetické zateni, hustd doprava ve méstech, zavislost jednotlivet i
celé civilizace na technickych zatizenich, hrozby terorismu, strach z jaderné valky aj.
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1.3.5 Vyrovnavani se se stresem

Zpusob, jakym se ¢lovék vyrovnava s podnétem, ktery je pro néj stresujici, se
nazyva coping, coz Ize do Cestiny pielozit jako zviadani. Jde 0 ,,aktivni a védomy zpiisob
zvlddani stresu* (Paulik, 2017, s. 118). Clovék Zijici ve 21. stoleti v moderni civilizaci se
nemiize vyhnout plisobeni mnoha stresor. Aby nase zdravi nebylo poskozovéano a
abychom se nemuseli vzdat vydobytkli védy a techniky, méli bychom dodrzovat
nasledujici pravidla:

- Pravidelna strava a udrzeni normalni nebo nizsi t€lesné hmotnosti, ovsem bez
pouziti drastickych diet a uzivani chemickych preparata.

- Dostatek spanku — nejméné 7 hodin denné — a to v noci, spanek pred ptlnoci je
pro obnovu organismu nejucinnéjsi. Mistnost pro spanek ma byt co nejtemné;jsi
a ticha. Pfi potiZich s usindnim muize pomoci Cetba vhodné literatury nebo
poslech klidné hudby. Nevhodné je usinat pfi zapnuté televizi. V loznici by
nemély byt zadné aktivni elektronické piistroje vcetné mobilnich telefoni.
Vecefe by neméla byt podavana diive nez dvé hodiny pied ulehnutim.
Pouzivani 1€kl na usnuti zcela vyloucime s vyjimkou kratkodobého uzivani
¢kt predepsanych lékafem. Usinani usnadni pfimétend télesna a spolecenska
aktivita pfes den. Vysoce namahavé fyzické i1 psychické ¢innosti neprovadime
pted spanim. Tésné pied zamySlenym ulehnutim ke spanku nesledujeme
negativné pusobici zpravodajstvi a porady plné nasili a strachu. Potieba spanku
a denni doba spanku vyhrazend je individualni a napf. typ ,,sova“ nebudeme
nutit uléhat v 22 hodin a vstavat ve volnych dnech v 6 hodin rano.

- Denné nebo alesponi tiikrat tydn€ 30 minut cvicit do lehkého zadychéani nebo
rychle hodinu chodit.

- Vyloucit nebo siln¢ omezit koufeni a alkohol, neexperimentovat s drogami.

- Denné minimalné dv€é hodiny vcelku se obejit bez mobilniho telefonu,
socidlnich siti a internetu.

- Analyzovat vlastni Zivotni styl a podle potieby jej reformovat — béhem dne
zatadit chvile relaxace, vénovat se zalibam alespoinl jedenkrat tydné, stanovit si
denni i tydenni ¢asovy rozvrh, vyhybat se ¢asovym tisnim.

Vyznamnym faktorem pii Celeni stresu jsou piijemné a piimé socialni kontakty.
Velmi dilezita je moznost pohovofit si s ptateli a prodiskutovat si s nimi své problémy.

Kdyz byl student Radek maly, byl v péti letech v obdobi Velikonoc hospitalizovan se
zdpalem slepého streva. Hospitalizace se uskutecnila na posledni chvili, akutné hrozilo
proderaveni streva. Jako komplikace se pridal zapal plic. Z duvodu tézkého pritbehu
nemoci se V prvnich dnech hospitalizace nemohly projevit vyrazné frustracni potize. Radek
se lécil v malé nemocnici, 16 kilometrii od domova, rodice nemeéli automobil, a tak
navstévy probihaly jen jednou za tyden v Sobotu. V zarizeni neméli specialni détské

oddeleni, na patre byli umisténi pacienti po operacich bez rozdilu stari. Ve vedlejsim
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pokoji byly umisteny starsi zZeny, které si malého Radka velmi oblibily, mezi Zenami a
chlapcem se vytvoril velmi pozitivni vztah. Radek je navstévoval, povidal si s nimi, hrali si
spolu, a dokonce spolu vyrabéli velikonocni predmeéty. Adaptacni frustracni syndrom se
nevytvoril, popsany vztah vyrazné prispél k uspéchu a urychleni lécby. Kdyz byl Radek
Z nemocnice propoustén, vitbec se mu domii nechtelo. Na prevazy a kontroly se tam rad
vracel a vzdy chtel navstivit sve ,, tety .

Stres zmirfiuje vhodna a pravidelnd mimopracovni aktivita. Clovék pracujici
fyzicky by se mél ve svém volném Case zabyvat prevazné dusevni aktivitou a Clovek
dusevné pracujici by mél po skonCeni zaméstnani vyvijet pfedevSim Cinnosti vétSinou
fyzické povahy. Vyse uvedena zasada plati i pro studenty vSech typa skol. Bohuzel se tim
vSak dne$ni mladez nefidi a po Skole se vénuje fadu hodin pocitaCovym hrdm, mobilnim
telefonim a komunikaci na socialnich sitich.

Student dalkového studia Milan by mohl byt v tomto ohledu vzorem. Do zaméstnani
Jjezdi po cely rok denné a za kazdého pocasi do 20 kilometrii vzdaleného pracovisté na
kole. Jako manazer pracuje casto pod casovym tlakem, pri reseni nekolika ukoli najednou
musi obtizné stanovovat priority, komunikuje s riznymi typy lidi, vétsinou v cizim jazyce.
Je nucen cinit ditleZita rozhodnuti, na nichz zavisi chod firmy. I drobna chyba miize mit ve
firmé dalekosahlé dusledky. Jeho prace konci ne v danou hodinu, ale az je pro dany den
vSe hotové. Stres je jeho neustalym privodcem. Domiui se vraci opét na kole. Ve volném
Case se zabyva kutilstvim, stale néco vylepsuje na svém domé nebo na zahrade. Mobilni
telefon ani pocita¢ doma témér vitbec nepouzivd, televizi sleduje jen malokdy, a kdyz, tak
jen kratce. Vede az asketicky Zivot. Ve svém veku netrpi vyraznéjsimi pohybovymi potizemi
ani nemocemi, nadvahou ani poruchami spanku. Svym zpiisobem Zivota uspésné cell
plisobeni mnoha stresorii. Na druhou stranu vsak obtizné hleda kamarady podobného
zamereni. Nedovede si predstavit, Ze by jako jeho spolupracovnici s podobnymi pracovnimi
ukoly rano sedl do auta, rozciloval se v dopravnich zdcpdch, v zaméstnani ¢i pri studiu
plnil obtizné ukoly, potom znova do auta a doma se posadil k pocitaci, mobilu ci televizi.

Do poptedi zajmu se Vv souCasné dobé dostavaji jak starodavné techniky, tak i1
nejmodernéjsi techniky Celeni stresu, zejména stresu dusevnimu. Jsou to:

asijské relaxacni techniky
- joga

- autogenni trénink

- transcendentni meditace

- navrat k vife v Boha

- koucink

- skupinové terapie

- virtualni realita
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Stresoriim se nemiizeme vyhnout. Avsak jejich pisobeni a vliv na nasi vykonnost a
zdravi ovlivnit 1ze. At pouzijeme jakékoli metody k eliminaci stresu, rozhodné se nam

vynalozené Gsili vrati v podob¢ kvalitnéjsiho Zivota.

1.3.6 Vyznam a vyuZiti poznatki o stresu a jeho omezovani

V soucasné dobé je Clovek stale vice vystavovan civilizatnim vlivim. Tyto vlivy
nepusobi vzdy jen kladné, ale velmi Casto narusuji psychickou i1 fyzickou rovnovahu
organismu. Jednim z projevii zapornych vlivi je stres. Vyzkumy v oblasti stresu se
Vv poslednich desetiletich zna¢né rozvinuly, ziskaly Siroké uplatnéni v praxi a upoutaly
pozornost nejen psychologt, ale 1 laické vetejnosti.

Poznatky o stresu se dnes vyuzivaji v mnoha oblastech lidské ¢innosti, napf.
v 1ékatstvi, v manzelskych poradnach, ve sportu, v ozbrojenych slozkach, studovan je i
vliv stresu na doméci zvifata. V primyslu a logistice se védomosti o stresu uplatituji pfi
vybéru a skoleni pracovnikdi a manaZeri pro naro¢na povolani, pti vyvijeni efektivnich
metod prace, pfi feSeni mezilidskych vztaht v kolektivech apod.

Vysoké urovni stresu byvaji vystaveni i studenti vysokych skol. Odhaleni tohoto
stresu a jeho pfi¢in a nasledny boj proti nim povazujeme za dilezity ptinos ke zkvalitnéni
ptipravy mladych lidi na vysokych Skoléch.

Snizenim urovné stresu je mozné dosdhnout lepSiho psychického a nésledné
fyzického stavu studentd. To by se mohlo projevit na pozitivnéj§im pfistupu ke studiu a
tim 1 ke zvySeni kvality vzdélanosti absolventi.

Tato prace se zabyvd vymezenim pojmu stres, specifikaci obecnych pojml na
oblast vysokoSkolského vzdélavani a v praktické €asti vyzkumem a analyzou stresovych
faktort, s nimiZ se studenti setkavaji.

Kurziva odkazuje na praktické priklady z mého Zivota a Zivota dotazovanych

studentii.
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2 Cast prakticka

2.1 Stresové jevy mezi vysokoSkolskymi studenty

Sama studuji vysokou Skolu, kde studuje mnoho mych znamych, studovali moji
bratfi i mi rodice. Se studiem mam tedy dostatek zkuSenosti. Mohu potvrdit, ze studentsky
zivot s sebou pfinasi mnoho radosti a volnosti, mnohdy hrani¢i az s nevazanosti. To plati
zejména pro studenty bydlici mimo své trvalé bydlisté — na kolejich nebo v pronajatych
bytech. Mnozi studenti zanedbavaji pfednasky i seminaie a vénuji se misto toho své
zabavée. Po Gspésném slozeni semestralnich zkousek mohou mit v zimnim obdobi az dva
mesice volna, v letnim obdobi az ¢tyfi. Po finan¢ni strance jsou studenti obvykle dobie
vybaveni, rodi€e zajist'uji dojizdéni, ubytovani a zdkladni potieby, mnozi dostavaji
pravidelné kapesné. Studenti hojné€ vyuzivaji moZznost brigadd 1 béhem studijniho obdobi.
V obdobi volnych mésich ¢asto cestuji po celém svéte, a to nejen jako turisté, ale i jako
kratkodobé pracujici, kdy poznaji skutecny Zivot v navstivené zemi. Byt studentem vysoké
Skoly se jevi jako nejlepsi obdobi zivota.

Avsak studium pfinasi i starosti, mnohé problémy jsou dlouhodobého charakteru,
zatéze se opakuji a u vnimavych jedincti je volnost vykoupena zivotem ve stresu se vSemi
jiz uvedenymi dasledky. Studenti musi shanét nedostatkové studijni materidly, pfipravovat
se na referaty pfi seminafich, psat seminarni prace, potykat se s nedosazitelnosti nékterych
vyucujicich, kdyz je nejvice pottebuji, fesi své spory s ostatnimi studenty, vyucujicimi i
ubytovateli. Stres vSak mtize zpisobovat i to, ze n¢ktefi studenti sami maji problém s
dodrZenim stanovenych termintl. V obdobi rané¢ dospélosti navazuji prvni vazné partnerské
vztahy, ¢asto maji konflikty i s rodi¢i. Problémy se nejvice objevuji ve zkouskovém
obdobi, a zvlasté u téch studentd, ktefi vedli studentsky Zivot po vétSinu akademického
obdobi bez potiebné discipliny a zodpovédnosti.

2.2 Metodologie vyzkumu

Pro ziskani dat o vyskytu stresovych faktord jsem pouzila pét dotaznikd, viz piilohy
6.3.1 az 6.3.5. Otazky jsem volila podle svych znalosti o stresu, a podle zkusenosti rodicu,
ktefi téz studovali vysokou Skolu, a to i externé. Konzultovala jsem je s MUDr. Smolovou,
profesiondlnim psychologem.

Data ziskand z dotazniku NejCastéj$i stresory pro studenty déalkového studia,
pfiloha 6.1 byla zpracovana nasledujicim zptisobem: Dotdzany mél oznacit z vyctu stresorti
pét, které na jeho psychiku plsobi nejvice zatézoveé. Soucty bodil a relativni Cetnosti pro
kazdy jednotlivy stresor jsou uvedeny v tabulce a grafu. Pocet dotazovanych je 40,
maximalni teoreticky mozny soucet bodii jednoho stresoru je 40. Tato hodnota je brana
jako zéklad pro vypocet procentudlniho vyskytu stresoru v celém souboru dotdzanych. Za
velmi vyznamné stresory jsou povazovany ty, které dosahuji relativni Cetnosti vyssi nez 25
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%, za vyznamné ty, jejichZ vyskyt je v mezich 10 az 25 %. Mén¢ vyznamné stresory maji
relativni Cetnost 5 az 10 %, nevyznamné pod 5 %.

Data ziskana z dotazniku ANO — NE pro studenty dalkového studia, ptiloha 6.3.2,
byla zpracovdna nasledujicim zplsobem: Dotazany odpovidal na vSechny otdzky bud’
ANO nebo NE, nerozhodné odpovédi nebyly povoleny. Otazky dotazniku jsou zvoleny
zamérn¢ tak, aby bylo mozné porovnat zavéry tohoto dotazniku a dotazniku piedeslého a
tim ovéfit objektivitu odpovédi. Soucty bodl a relativni Cetnosti pro kazdy jednotlivy
stresor jsou uvedeny V tabulce a grafu. Pocet dotazovanych je 40, maximalni teoreticky
mozny pocet kladnych odpovédi na jednu otadzku je 40. Tato hodnota je bréna jako zaklad
pro vypocet procentudlniho vyskytu stresoru v celém souboru dotazanych. Za velmi
vyznamné jevy jsou povazovany ty, které dosahuji relativni Cetnosti vyssi nez 50 %, za
vyznamné ty, jejichz vyskyt je v mezich 30 az 50 %. Mén¢ vyznamné stresory maji
relativni ¢etnost 10 az 30 %, nevyznamné pod 10 %.

Data ziskana z dotazniku Nejcastéj$i stresory pro studenty prezen¢niho studia,
priloha 6.3.3, byla zpracovana nésledujicim zplsobem: Dotdzany mél oznacit z vyctu
stresorti deset, které na jeho psychiku plisobi nejvice zatézoveé. Soucty bodu a relativni
¢etnosti pro kazdy jednotlivy stresor jsou uvedeny v tabulce a grafu. Pocet dotazovanych je
40, maximalni teoreticky mozny soucet bodti jednoho stresoru je 40. Tato hodnota je brana
jako zaklad pro vypocet procentudlniho vyskytu stresoru v celém souboru dotdzanych. Za
velmi vyznamné faktory jsou povazovany ty, které dosahuji relativni cetnosti vyssi nez 25
%, za vyznamné ty, jejichZ vyskyt je v mezich 10 az 25 %. Méné vyznamné stresory maji
relativni Cetnost 5 az 10 %, nevyznamné pod 5 %.

Data ziskand z dotazniku ANO — NE pro studenty prezen¢niho studia, ptiloha 6.3.4,
byla zpracovana nasledujicim zplsobem: Dotazany odpovidal na vSechny otdzky bud’
ANO nebo NE, nerozhodné odpovédi nebyly povoleny. Otazky dotazniku jsou zvoleny
zamerng tak, aby bylo mozné porovnat zavéry tohoto dotazniku a dotazniku ptedesSiého a
tim ovéfit objektivitu odpoveédi. Soucty bodl a relativni Cetnosti pro kazdy jednotlivy
stresor jsou uvedeny Vv tabulce a grafu. Pocet dotazovanych je 40, maximalni teoreticky
mozny pocet kladnych odpovédi na jednu otdzku je 40. Tato hodnota je brana jako zaklad
pro vypocet procentudlniho vyskytu stresoru v celém souboru dotazanych. Za velmi
vyznamné situace jsou povazovany ty, které dosahuji relativni ¢etnosti vyssi nez 50 %, za
vyznamné ty, jejichz vyskyt je v mezich 30 az 50 %. Mén¢ vyznamné stresory maji
relativni cetnost 10 az 30 %, nevyznamné pod 10 %.

Studujicim denniho studia byl jeSt€ zadan dotaznik Stresové jevy pro studenty
denniho studia, ptiloha 6.3.5, jehoZz cilem bylo zjistit pocity, jednani a postoje pii plisobeni
nejriznéjsich situaci, zpisobujicich stres. Obsahuje fadu otazek vyplyvajicich z béznych
zivotnich situaci. Data ziskand z dotazniku byla zpracovéna nasledujicim zplisobem:
Dotazany odpovidal na vSechny otazky bud’ ANO nebo NE, nerozhodné odpovédi nebyly
povoleny. Soucty bodl a relativni Cetnosti pro kazdy jednotlivy stresor jsou uvedeny
Vv tabulce a grafech. Pocet dotazovanych je 40, maximalni teoreticky moZny pocet
kladnych odpovédi na jednu otazku je 40. Tato hodnota je brana jako zéklad pro vypocet
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procentualniho vyskytu stresoru v celém souboru dotazanych. Za velmi vyznamné Cinitele
jsou povazovany ty, které dosahuji relativni Cetnosti vyssi nez 50 %, za vyznamné ty,
jejichz vyskyt je v mezich 30 az 50 %. Mén¢ vyznamné stresory maji relativni ¢etnost 10
az 30 %, nevyznamné pod 10 %.

2.3 Vyhodnoceni dotazniku Nejcastéjsi stresory

2.3.1 Studenti dalkového studia

Z vysledkt uvedenych v tabulce 1 a v grafu 1 vyplyva, ze z faktori tésné spojenych
se studiem nejvice zatézoveé pusobi na dalkové studujici Casty pocit Unavy a skladani
zkouSek s Cetnosti vyskytu 65, resp. 88 %. Velmi stresujici jsou omezeni spojena
s pandemii Covid 19. Za vyznamné stresory milZeme povazZovat obavy z onemocnéni
Covid 19, nemoznost byt ONLINE, nespokojenost se soucasnym zaméstnanim, télesné
bolesti a nemoci, pfipousténi si starosti, nedostatek volného ¢asu, vyznamné zmeény
Vv zivoté, neuspokojivé partnerské vztahy, nutnost dojizdéni do Skoly, nedostatek casu
K pInéni terminovanych tkolu, strach z politické situace ve svéte, nevhodné navyky.

Mén¢ zatézujici je velké mnozstvi pracovnich ukoli nesouvisejicich se studiem,
finan¢ni situace, nevyhovujici bytové podminky, amrti blizkého ¢lovéka, nespokojenost se
sebou samym, neschopnost zbavit se Spatnych navykd, shanéni studijnich materiali.

Jako zatézujici témeéf nejsou uvadény potiZe se stravovanim, nedostatek casu na
zaliby. Prekvapivé si studujici pfi zaméstnani skoro vibec nestézuji na prilis velké
mnozstvi studijnich ukolt.

2.3.2 Studenti denniho studia

Z vysledkt uvedenych v tabulce 2, které piehledné znazoriuje graf 2, je ziejmé, ze
na studenty denniho studia ptsobi nejvice zkouSkové obdobi, a to v 75 %. Vyznamnou roli
Vv zatézi studentl hraje finan¢ni situace, kterou jako nevyhovujici hodnoti 55 %. Starosti si
pfipousti 50 % dennich student. Absolutné nejvétsi Cetnost ma stresor NemoZnost byt
ONLINE - 95 %. Na celkovém stresovém zatizeni studentii se vSak tak velkou mérou
nepodili, nebot” ONLINE pftipojeni je diky mobilnim aplikacim mozné témé&f vzdy a vSude.
95 % studentt by vSak ptipadny vypadek piipojeni rozladil.

K dilezitym stresovym jeviim patii nutnost dojizdéni, opatieni spojena s nemoci

Covid 19, ptekvapive nedostatek spanku (téméft ¢tvrtina dotazovanych), nedostatek ¢asu na
zabavu a odpocinek, nevhodné stravovani, vyznamné zmény v zivoté, shanéni studijnich

28



materiall, nevyhovujici ptatelské vztahy, neuspokojivé partnerské vztahy, rodinna situace
a neshody v roding, nespokojenost se sebou samym, prozivani strachu, Gizkosti a napéti,
sniZzend sebedlivéra spojena S podcenovanim sama sebe.

Jiz mensi vliv na psychiku studentd maji nevyhovujici bytové podminky, mnozstvi
ukolt mimo $kolu, nepravidelny rezim dne, pfili§ velké mnozstvi studijnich tkoll a jejich
narocnost, nedostatek ¢asu na plnéni terminovanych tkold, nevyhovujici zptisob vyuky na
fakulté, neshody s vyucujicimi, télesné bolesti a nemoci, prozivani smutku a beznadéje,
neschopnost zbavit se nevhodnych osobnich navyki, existen¢ni nejistota a strach
Z budoucnosti. Studenti denniho studia si na rozdil od dalkovych pfili§ neptipousti vlastni
onemocnéni Covidem, imigracni problematiku a politickou situaci.

Velmi malo byly udavany potize se zvladanim odborné praxe (zajimavé zjisténi),
neschopnost uvolnit se.

2.4 Vyhodnoceni dotazniku ANO-NE

2.4.1 Studenti dalkového studia

Nejvyznamnéj§imi  stresovymi faktory pro externi studenty vyplyvajicimi
z vysledki dotazniku ANO — NE jsou: omezeni vyplyvajici z pandemie Covid 19 (95 %),
obava z onemocnéni Covid, politicka situace ve svété (83 %), strach z neuspéchu pied
zkouskami, nedostatek volného Casu, tnava a podrazdénost ve zkouskovém obdobi, inava
na konci pracovniho tydne, absence internetového pfipojeni.

K vyznamnym stresoriim patii: ¢asné ranni vstavani, inava po vyucovani, dojizdéni
do skoly, narocnost studijnich tkold, nedostatek ¢asu na plnéni terminovanych tkoli a
strach z imigrantt.

Porovname-li procentualni hodnoty vyskytu kladnych odpovédi u dotazniku ANO —
NE shodnotami ziskanymi z dotazniku Nej€astéjsi stresory, vidime dobrou shodu
Vv uvadénych stresorech. Zna¢ny rozdil je u stresoru Trpim télesnymi bolestmi a nemocemi,
ktery udava v dotazniku ANO — NE pouze 10 % dotazanych, kdezto v dotazniku
Nejcastéjsi stresory je to 58 %. Odlvodnéni rozdilu je zfejmé: Bolesti a nemoci na mnoho
lidi ptisobi stresové uz jen tim, Ze se jich obavaji, i kdyZ jimi netrpi. VSechny hodnoty
Vv tabulce 3 a ptehledné v grafu 3.

Ze shody odpovédi na oba dotazniky je mozno usoudit, Zze dotazani pftistoupili
k vypliovani dotaznikti zodpovédné a vysledky zpracovani jsou objektivni. Objektivitu
vysledki vSak nelze zobeciiovat, 1ze je vyuzit jen orientacné, nebot’ soubor respondentt
neni kvantitativné reprezentativni.
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Dotaznik zjistil i n¢kolik pozitivnich faktord, které studium mohou usnadnit, a to:
externi student se domniva, ze i pfes ¢as straveny studiem stihne vSe potiebné v osobnim i
pracovnim zivoté, pfevazuje spokojenost s rozvrhem vyuky a formou vyucovani, vztahy
mezi studenty jsou na dobré urovni, vétSina studentli ma pritele, na néjz se lze spolehnout,
studenti chtéji sviyj studijni obor vyuzit v zaméestnani.

2.4.2 Studenti denniho studia

Srovname-li procentualni hodnoty vyskytu kladnych odpovédi na dotaznik ANO —
NE (pfil. 6.3.4) s hodnotami vyskytu stresovych faktor, mizeme pozorovat podobnost ve
vétsin€ uvedenych jevi.

Nejvyznamnéjsi stresové jevy vyplyvajici z vysledkt dotazniku ANO-NE viz.
tabulka 4 a graf 4: zkouskové obdobi, nedostatek c¢asu obecné, shanéni studijnich
materiald, velké mnozstvi studijnich tkold, opatfeni spojend s pandemii Covid,
nevyhovujici finanéni situace, politickd situace, nespokojenost se sebou samym,
neuspokojiva rodinna situace, inava po vyucovani. Neptekvapuje obava ze ztraty moznosti
byt ONLINE témé&f u vSech studentl. VéEtSina studentl chee vykonavat povolani, pro které
se pripravuje. Dobrym signdlem se jevi i vysoka uroveil spokojenosti se studijnim
kolektivem.

2.5 Souvislost mezi osobnimi iidaji a mirou stresu

2.5.1 Studenti dalkového studia

Z dotazniku ANO — NE je moZné pokusit se zjistit, zda existuje n¢jaka
souvislost mezi skupinami osob se spoleénymi znaky a stresovymi faktory. Jako dostatecné
reprezentativni byly vybrany tyto spolecné znaky: vék, prospéch a typ dojizdéni,
z dostatecné Cetnych stresorti pak Castd tnava, napéti ze zkouskového obdobi, nutnost
dojizdéni, nedostatek Casu na plnéni terminovanych ukoll. Dotazované osoby byly
rozdéleny podle spolecného znaku vzdy na dvé skupiny a byl zji§tén pocet souhlasnych
odpoveédi s danym stresorem. Tyto kladné odpovédi byly vyjadieny v procentech pro
srovnani vyskytu v obou skupinach.

Vékova zavislost — inava, napéti ze zkouskového obdobi, faktor dojizdéni

Porovnanim procentualniho vyskytu stresovych faktort u skupin vék do 26 let a
vek nad 26 let mizeme vyslovit zavér, ze starSim studentim je dojizdéni mnohem vice
nepfijemné nez mladsi vékové skuping, starSi hare snasi zkouskové obdobi a jsou i1 snaze
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unavitelni. Potvrzuje se tim fakt, ze studium je pro stars$i v€kovou skupinu naro¢ngjsi.
Ciselné hodnoty viz. tabulka 5.

Prosp€chova zavislost — unava, napéti ze zkouskového obdobi, nedostatek ¢asu
na plnéni tkola

Srovnanim procentudlniho vyskytu stresovych faktor u prospéchovych skupin 1,0
az 1,74 a 1,75 a horsi mizeme vyslovit zavér, ze lepsi studenti pocituji Castéji unavu a
mivaji mnohem vice strach ze zkousek. Lepsi studenti trpi vyznamné vice nedostatkem
¢asu na plnéni tkoli. Z toho vyplyva, Zze za lepsi prospéch bézny student obvykle plati
vy$§i mirou stresu a zatéze. Ciselné hodnoty viz. tabulka 6.

Souvislost mezi vzdalenosti dojizdéni a nedostatku ¢asu k plnéni
terminovanvch ukola a faktorem dojizdéni

Souvislost vybranych stresorti se vzdalenosti dojizdéni je u obou skupin patrna,
avsSak opacna, nez by se dalo ofekavat na prvni pohled. VEétsi nedostatek Casu i faktor
dojizdéni udévaji dojizdéjici z menSich vzdalenosti. Vysvétlenim tohoto jevu by snad
mohlo byt to, Ze vzdalenéjsi studenti jsou nuceni l€pe si organizovat ¢as a vyuzivaji delsi
cestu ke §kolni p¥ipravé. Ciselné hodnoty viz. tabulka 7.

2.5.2 Studenti denniho studia

U externé studujicich byly zjiStény souvislosti mezi osobnimi udaji a stresovymi
faktory. V této kapitole ptijde o to, zda existuji obdobné souvislosti i u dennich studentt.
Jako vhodné osobni tidaje byly vybrany:

- prospéch — skupina vybornych a primérnych studenti

- dojizdéni do Skoly — mistni, ubytovani na koleji €1 privatu, denné dojizd¢jici

- primérna doba spanku

Udaj o v&ku neni u dennich studujicich dobfe pouZitelny, nebot’ variani rozpéti

véku ve vzorku je jen 4 roky, coZ je nevyznamné oproti rozpéti u studujicich pii
zaméstnani.

Za vhodné a dostatecné Cetné byly zvoleny tyto stresory: Casta tnava, zkouSkové
obdobi, nedostatek ¢asu k plnéni terminovanych tkolt a faktor dojizdéni.

Souvislost mezi stupném prospéchu a tnavou, zkouskovym obdobim a nedostatkem éasu
na plnéni tkolu

Vysledky vyzkumu v této oblasti jsou uvedeny v tabulce 8. Z tabulky je dobie
patrny fakt, Ze v§echny porovnavané jevy jsou zavislé na prospéchu studentt. Zvlasté je to
patrné u zatéze ze zkouskového obdobi, kde primérni studenti jsou zkouskami méné
zatézovani nez ti vyborni. Primérny student pocituje i mén¢ nedostatku ¢asu na plnéni
terminovanych ukolt a rovnéz vykazuje 1 mensi unavitelnost. Vyborni studenti byvaji
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ambiciozni, jsou nadmérn€ motivovani, mnohym chybi potfebné nadéni a dobrych
vysledki dosahuji za cenu vysokého zatizeni. VétSina prumérnych studentd si uziva
studentska 1éta s cilem Skolu néjak dokoncit bez ohledu na prospéch.

Souvislost mezi dojizdénim, nedostatkem Casu k plnéni ikolt a faktorem dojizdéni

Vysledky vyzkumu v této oblasti jsou uvedeny v tabulce 9. Je z ni vidét, ze faktor
nedostatek Casu ma rovnomérny vyskyt u vsech sledovanych skupin, zcela stejny je u
mistnich a bydlicich na koleji ¢i privatu (z hlediska ztrat ¢asu jsou to rovnocenné
denniho dojizdéni. Faktor dojizdéni udava tato skupina vice nez dvakrat Castéji, tento typ
dojizdéni je skutecné zatézovy, zvlasté na vétsi vzdalenosti. Bydlici na koleji (private) sice
dojizdi z mnohdy velmi velkych vzdalenosti, avSak toto je vyrovnano mnohem mensi
¢etnosti jizd pouze jednou az dvakrat za mésic, a tak tito studenti prozivaji dojizdéni méné
nepiijemng.

Souvislost mezi délkou spanku a unavou, podrazdénosti ve zkouskovém obdobi a

nedostatkem ¢asu

Vysledky zpracovani této problematiky podava tabulka 10. Z této tabulky vyplyva,
zZe ti, co spi 8 a vice hodin denné, vykazuji mensi tinavu po vyucovani nez ti, co spi méné
nez 7 hodin. Spaci nad 9 hodin denné prozivaji zkouskové obdobi ve vétsim klidu.
Podrazdeénost je nepfimo imernd délce spanku. Nedostatek Casu pocit'uji piekvapive vice
ti, co spi nejkrats$i dobu. Pfi¢inu tohoto jevu nelze ze ziskanych dat zjistit, je to jedno z
velmi zajimavych témat pro pfipadny navazny vyzkum. Na druhém mist€ jsou dle
ocekavani velci spaci.

2.6 Chovani a postoje souvisejici s pohlavim
2.6.1 Studenti dalkového studia

V této Casti vyzkumu byli respondenti rozdéleni na muZze a zeny a pro kazdou
skupinu zvlast se vyhodnocovaly kladné odpovédi v dotazniku ANO — NE. Porovnanim
vysledki obou skupin je mozné zjistit, které stresory jsou vyznamnéjsi pro muze, které pro
zeny a které nevykazuji rozdily mezi muzi a Zenami. Podrobné vysledky jsou uvedeny
v tabulkéch 11 a 12 a grafu 5. Pocet dotazanych muzi je 15, pocet Zen 25. Zavéry nelze
brat obecné, zvlasté pocet muzl je dosti nizky, ale u nékterych stresorti je rozdil natolik
vyrazny, ze témet vylucuje zkresleni ne zcela dostate¢nou kvantitou dat.
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Rozdily v nejvyznamnéjSich stresorech:

- Castd unava: muzi udavaji ve 27 %, Zeny v 48 %. Zeny jsou tedy unavitelngjsi.

- Finan¢ni situace: muzi 33 %, zeny 72 %.

- Mnozstvi studijnich tkolt: muzi 7 %, Zeny 36 %.

- Unava na konci tydne: muzi 33 %, Zeny 80 %.

- Spokojenost sam se sebou: muzi 53 %, Zeny 0 %!

- Nemoznost online pfipojeni, opatieni spojenad s epidemii Covid a politicka
situace vadi obéma skupindm s velmi vysokou cetnosti.

Dojizdéni nema v oblibé piiblizn¢ stejny pocet muzli 1 zen, potize s plnénim
terminovanych ukolti maji vice muzi nez zeny. U strachu z politické situace neni vétSich
diferenci mezi pohlavimi. Nemocnost zatézuje Sestinu Zen, muzi tento stresor neuvadi
vubec. Srovnanim hodnot u kufactvi se potvrzuje znadmy fakt, ze muzi kouii vice nez Zeny.
Nedostatek spanku udavaji vice Zeny. Zeny snaze stihnou naplanovanou ¢innost, probléma
S plnénim terminovanych ukolil maji vice muzi, rozvrh konzultaci vyhovuje spiSe zendm.
S finanéni situaci maji vétsi t&zkosti muzi. Zeny zase hiife snaseji spolustudujici, ale maji
vice Casu na své koni¢ky. Zeny maji silnou tendenci k nespokojenosti s vlastni osobou,
domnivaji se, ze vyuka je ndrocnd, Cast&ji prozivaji zkost a vzdy by chtély vykonavat
profesiondlné ¢innost, na kterou se studiem piipravuji.

2.6.2 Studenti denniho studia

Podobné jako ve vyzkumu této problematiky u externich studentli byli 1 denni
studenti rozdé€leni na skupinu muzii a Zen a u obou skupin zvlast’ se vyhodnocovaly kladné
odpovédi v dotazniku ANO — NE (pfil. 6.3.4). Porovnanim vysledkti obou skupin (tabulka
13 a 14) zjistime, které stresory vyznamné&ji ovliviiuji muZe a které Zeny, ¢i které maji
stejny vyznam pro vSechny.

Pocet muzi, ktefi odpovidali na otazky je 15, pocet zen 25. Vysledky jsou opét
z kvantitativnich diivodl pouze orientacni.

Rozdily v nejvyznamnéjSich stresorech:

- Nedostatek spanku udava polovina muzl, kdezto jen mélo Zen

- Taktéz se vyjadiuji k ndroc¢nosti studijnich tkolt

- Naopak zkouskové obdobi piisobi vice zatézove na zeny

- Rodinna situace tizi 60 % muZza, ale jen 12 % Zen

- Nemoznost online pfipojeni, opatieni spojend s epidemii Covid a politicka
situace vadi i obéma skupinam dennich studentd s velmi vysokou ¢etnosti.

Zeny téz maji veétsi problémy se shanénim studijnich materidli. Muzi maji veétsi
potize s rodinnym Zivotem. V ostatnich vyznamnych stresorech, jako je nedostatek Casu,
velké mnozstvi studijnich ukolt, financni situace, nespokojenost sama se sebou, politicka
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situace a strach z Covidu nejsou vyznamnéjsi odchylky v jejich ¢etnosti pro muze a Zeny.
Moznost ztraty online pfipojeni je stresujici témeét pro vSechny respondenty bez rozdilu
pohlavi. Z celkového pohledu se zeny — studentky jevi ponékud vice zatizeny stresem nez
muzi — studenti.

U dalsich vyznamnéjsich stresorti jsou vétsi odchylky v potiebé vice odpocivat,
ktera je Castéj$i u zen. Velky rozdil je v udaji o odpolednim spanku. Tuto potfebu udava
nadpolovi¢ni vétS§ina muzili, zatimco u Zen je vyskyt ojedinély. Muze zatézuje dvojnésobné
vice pfiliSna narocnost studijnich ukold, avSak ve zkouskovém obdobi jsou podstatné
klidngjsi. Zeny jsou spokojenéjsi v partnerskych vztazich, ale ne o mnoho. Vyrazné vétsi
procento zen chce po vystudovani zdstat v oboru, na ktery se studiem pfipravuje, pies 80
%. To, ze muzi by ve 40 % radi pracovali jinde, je dosti pfekvapujici a zdvazna skutecnost.
Zadnou nebo minimalni odchylku vykazuje nedostatek &asu na plnéni terminovanych
ukoll, nepfijemnost dojizdéni, nespokojenost s pratelskymi vztahy a prozivani strachu.
V celkové zatézi vyse uvedenymi stresory neni vyraznéj$iho rozdilu mezi muzi a Zenami.

Piehledné v grafu 6.

2.6.3 Analyza rozdili prozivani Zivotnich situaci mezi Zenami a muZi.

Studentim denniho studia byl jest¢ zadan dotaznik Stresové jevy, piiloha
6.3.5, jehoz cilem bylo zjistit pocity, jednani a postoje pii plisobeni riznych vlivl, které
mohou u citlivych osob vyvolat napéti, zat€z a stres. Dotaznik obsahuje otazky vyplyvajici
Z béznych Zivotnich situaci.

Podobné jako ve vyzkumu v kapitole 6.1 byli studenti rozdé€leni na skupinu muzi a Zen a u
obou skupin zvlast' se vyhodnocovaly kladné odpovédi v dotazniku Stresové jevy (pfil.
6.3.5). Porovnanim vysledkii obou skupin (tabulka 15 a 16) zjistime, které stresory
vyznamnéji ovliviiuji muZe a které Zeny, ¢i které maji stejny vyznam pro vSechny.

Pocet muzii, kteti odpovidali na otazky je 15, pocet Zen 25. Vysledky jsou opét
z kvantitativnich dlivodl pouze orientacni.

Cistotu jako piil zdravi bere za své 67 % muzi a téméf viechny Zeny, coZ se dalo
ocekavat. Impulzivnéj$i jsou muzi, svilj Zivot za obtizny povazuje tfikrat vice Zen nez
muzi. Mnohem vice Zen nez muzl se citi 1épe v prostiedi svého domova. V citovosti
naprosto dominuje Zenska ¢ast. Zato u muzii se vyskytuje vétsi procento workoholikii. K
vyuziti okamzité pfileZitosti ke svému prospéchu maji vyrazné vétsi sklony muzi,
v peélivosti kontroly své prace vynikaji Zeny. Zeny se jevi téZ jako ohleduplngjsi fidicky
vozidel a v projevu emoci naprosto nad muzi dominuji. Pfesné naopak je to ve vyhledavani
adrenalinovych situaci. Pokud by doslo k vypadku mozZnosti online komunikaci, za

nepiijemné to povazuje naprosta vétsina studentli bez rozdilu pohlavi. Pfehledné v grafu 7.
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2.7 Stresové jevy pro studenty prezenéniho studia

Tato kapitola se zabyva analyzou stresovych jevil u studenti prezencniho studia,
zde bez ohledu na pohlavi

Bylo zjisténo, ze nejvice jsou zastoupeny zazivaci potize, vnitini napéti, sklon
K pfedstirani a p6zam, nadmérna citovost v prozivani situaci, propadavani afektim,
zbyteéné starosti o blizké lidi, neodbytné nerozumné myslenky. Casto se objevuji jevy,
které mohou pfi dlouhodobém ptlisobeni stres vyvolat, a to skryvani myslenek, pozdni
ptichody do prace, Skoly ¢i na domluvené schizky, nepfatelstvi k jinym lidem. Méné nez
polovina, ale stale jest¢ dosti znaéné mnozstvi studentd udava pftiliSnou obtiznost Zivota,
nizky stupen pohody pii pobytu doma, obCasné neptijemné télesné pocity bez zjevné
pfi¢iny, zatézujici plsobeni zmén zivotniho stylu, sklon k placi, d€lani si starosti
z nedilezitych véci. Témét polovina dotdzanych ma radda dramatické ,,adrenalinové*
situace a tutéz Cetnost maji introvertni znaky projevujici se samotarstvim.

M¢éné casto se vyskytuji silné¢ pusobici faktory, jako je pocit Uzkosti bez zjevné
pfi¢iny, strach zuzavienych prostor (klaustrofobie), zdvraté a pocit duSnosti, strach
Z nevylécitelnych chorob, pocity neklidu, velmi Casné ranni probouzeni, puntickaistvi,
dlouha obdobi smutku, vynakladani nadmérného usili k vyfeSeni bézné situace, nadmérné
zbyte¢né vydaje penéz, strach z vysek, poceni a buseni srdce, zI¢ sny.

Jen velmi malo se vyskytuje strach zdavu, neschopnost empatie, snadna
unavitelnost, priliSnd sebediivéra a sebechvala, snizena chut’ k jidlu, neoddvodnitelna
obava cestovat hromadnymi dopravnimi prostfedky, mdloby, piechnana svédomitost.

Fenomén soucasnosti — komunikacni technologie a socialni sité — je potenciadlnim
zdrojem napéti a stresu, nebot’ jejich ptipadnd nedostupnost by pisobila psychické potize
témet vSem dotazanym.

Na zékladé vysledkt dotazniku lze vyslovit zavér, Ze studenti udavaji ve vyznamné
mife stavy, jevy a jednani svéd¢ici o jejich stresovanosti.

Pozitivem je, Ze se respondenti domnivaji, Ze studium neovliviiuje jejich schopnost
spolehlivého a rychlého mysleni, snazi se dodrzet dané sliby i za cenu urcitych obtizi,
dodrzuji hygienické pravidla, jsou v n€kterych oblastech pozitivné vyjimecni, nezmiiuji se
pfili§ o poruchach spanku.

Podrobné vysledky jsou v tabulce 17, piehledné v grafu 8.
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3 Shrnuti

3.1 Struéné vyhodnoceni odpovédi na stéZejni otazky

Domnénka, ze stejny druh stresoru miize pusobit rizné na jednotlivé skupiny studujicich
vysokych Skol se z vysledkli analyz ziskanych dat jevi jako spravna. Mizeme vyslovit
nasledujici zavéry:

Co se tyCe spanku, studenti vSeobecné pozaduji vétsi mnozstvi spanku, vysSsi
naroky v tomto sméru maji denni studenti. Podobné je to i u odpoledniho spanku. Ten se
vyskytuje podstatnd méng, ale je opét etnéjdi u studentti denniho studia. Unava po
vyucovani je mirn€ zvysSend u externé studujicich. Rozdil by mohl byt zpisoben stylem
vyuky externich studujicich. Vyu€ovéni probiha v mnohahodinovych blocich bez delsich
prestavek. Vyuka je navic obvykle v patek odpoledne a v sobotu dopoledne, po pracovnim
tydnu. Dojizdéni zatézuje podstatné vice studenty externi nez denni. Externi studenti
dojizdi mnohdy z velkych vzdalenosti, a zvlasté¢ vicedenni vyucovani plisobi potize
S uvolnovanim ze zaméstnani a se shanénim ubytovani. Tyto téZkosti u dennich studentti
odpadaji s moznosti bydleni na koleji. Rodinna situace pisobi vice starosti studujicim
denniho studia. Divod hledejme ve vétsi stabilité rodin externé studujicich — vyssi vek,
déti, dlouholety Zivotni partner, zatimco rodiny dennich studenti byvaji v obdobi
vysokoskolského studia déti naruSovany pfirozenym procesem rozpadu v disledku
dospélosti déti, nemocnosti a imrtnosti rodi¢t. S tim souvisi i nizka nespokojenost dalkove
studujicich s partnerskymi vztahy, kterd je u dennich studentii dvakrat vyssi. Planovani a
hospodateni s Casem je vyrazné lepsi u studujicich pfi zaméstnani, vykazuji tu dvakrat
lepsi hodnoty, stejné€ jako u potizi se shanénim studijnich materiali.

Dalsi jev, souvisejici bezprostfedné se studiem, je prili§ velké mnozstvi studijnich
ukolti. U externich studentd se toto hodnoceni vyskytuje malo, z dennich si takto sté¢Zzuje
témef polovina. S tim tésn¢ souvisi postoj ke zplisobu vyuky na fakulté. Studujici pfi
zaméstnani vyuku hodnoti vesmés kladn€, u dennich je spokojenost podstatné niZsi.
V protikladu k tomuto zjisténi stoji vyskyt podrazdénosti béhem zkouskového obdobi, jenz
je u dalkovych studentii dosti vyssi nez u dennich.

Financni situace a zplsob bydleni jsou 1épe hodnoceny studenty externimi, opé&t
pravdépodobné z ditvodu stabilizace rodiny, zejména v oblasti ekonomické. Totéz plati o
spokojenosti se stravovanim. Kolektivni citéni je vesmés na dobré trovni, ponékud horsi
vzajemné vztahy se vyskytuji mezi dennimi studenty. Tato skupina udava i ponékud

wewr

Cast¢jsi pocity strachu, uzkosti a existencni nejistoty.

Posledni vyznamnégjs$i rozdily jsou v ivahach o budoucim povoldni. Prakticky
vSichni externi studenti chtéji pracovat v oboru, na ktery je pfipravuje zvolena skola. Velky
vliv na to ma pozadavek zaméstnavatele na zvySeni kvalifikace studiem vysoké Skoly.
Mezi dennimi studenty vSak neni zanedbatelny pocet téch, kteti zamysli studovany obor
V Zivotni praxi nevykonavat.
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Zcela jednoznaéné a shodné pro vSechny zde uvazované skupiny studentii vychazi
potieba komunikacnich technologii a zavislost na nich. Bez mobilniho telefonu, pocitace
S pfipojenim na internet a socialnich siti se téméf nikdo neobejde.

Byly dotazovéany i aktuélni globalni problémy a potvrdilo se, Ze na studujici obou
kategorii plisobi velmi negativné, obzvlast' pak opatfeni spojend s pandemii Covid 19 a
politicka situace.

Ptedpokladané rozdily mezi studentkami a studenty byly téz zjistény a potvrzeny.

3.2 Vyuziti dat ziskanych touto praci

Pochopeni poznatkl této prace nevyzaduje izce odborné znalosti psychologie ani
sloZity matematicky aparat. Vyuzit je mize kazdy clovek, pro kterého ma problematika
stresu vyznam. Zvlasté zajimavé by tyto poznatky mohly byt pro ty, kteti pisobi v oblasti
vychovné-vzdélavaciho procesu (ucitelé, vychovatelé, sprava koleji a menz, pracovnici
knihoven, trenéfi, 1ékafi, rodic¢e apod.). Negativni disledky studia jsou v praci vymezeny a
jmenovani je mohou pomoci odstranit nebo aspoii omezit.

Je nutno zdiraznit, Ze vysledky prace maji vyhradné orientacni platnost a nelze je
brat zavazn¢ a obecné pouzivat. Soubor dotizanych neni kvantitativné zcela
reprezentativni. Kvalitativni stranka je na dobré rovni, nebot’ ve vzorku jsou zastoupeni
studenti riiznych vysokych $kol, ob&ané nejen Ceské republiky, ale i studenti zahraniéni.
Dotazniky jsou profesionalni, vytvoiené a konzultované s psychologem.

3.3 Postskriptum

Dotazniky obsahuji znacné mnoZstvi dat, ktera v této praci byla analyzovana pouze
znékolika malo aspekt. Prace ma jest€¢ velky potencidl k prohloubeni jednak
kvantitativnim vylepSenim a téZ i rozpracovdnim na vztahy skupin stanovenych podle
jinych hledisek. Pokud budu pokracovat v magisterském studiu, chtéla bych na tuto
bakalafskou préci navazat praci diplomovou a dovést ji tak na vyssi troven.
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4 Resumé

Teoretickd Cast prace se zabyva obecnou problematikou stresu. NejCastéji se stres
definuje jako nespecifickd fyziologicka reakce organismu na jakykoli ndrok na organismus
kladeny. Stres nemusi byt jen negativni, ale existuje i pozitivni forma stresu. Stresové
zmény v organismu se vyvijeji ve tfech stadiich obecného adaptacniho syndromu. Tato
stadia jsou: poplachové reakce, rezistence, vyCerpani. Situace neteSitelného problému se
nazyva frustrace. Frustrace miize mit pfi¢iny fyzického i psychického charakteru.
S frustraci souvisi konflikt, ktery je zptisoben soucasnym plisobenim sil opacného sméru
na psychiku ¢lovéka, a dokonce i zvifete. Iniciator stresového stavu oznacujeme pojmem
stresor. Stresory mohou mit charakter fyzikalnich i duSevnich podnéti. Kazdy podnét se
muze stat stresorem. Vznik stresu je ovlivnén vnimavosti vaci stresoru, stavem a
vlastnostmi organismu, znalostmi a zkuSenostmi jedince. Stres souvisi s motivaci a
s vykonem organismu. Zmény v psychickych procesech pii zatézi probihaji ve tfech
fazich: mobilizace psychické sily, rozumové feSeni situace, uspokojeni nebo unava.
Projevy stresu maji povahu fyzickou 1 psychickou. Opakovany negativni stres mize vést
K porucham zdravi. Aby k tomu nedochazelo, je tieba se se stresem ucinné vyrovnavat
spravnou zivotospravou a duSevni hygienou.

Praktickd cast prace obsahuje vyzkum zatéZovych situaci u vysokoskoldkd.
Vychézi z udaji ziskanych zadanim dotazniki zamétenych na stres celkem 80 studentlim.
Vzhledem k poctu otazek jednotlivych dotaznikd tim vznikl dosti rozsahly soubor tdajt.
Na zéklad¢ tohoto souboru se prace zabyva vyskytem stresovych faktori piisobicich na
studenty vysokych Skol, srovnanim vlivl stresorti na rizné skupiny studujicich a intenzitou
stresovanosti studentt.

Nejvice zat€zoveé plisobi na studenty zkouSkové obdobi, Casty pocit Unavy a
nedostatek cCasu. Byla zjiSténa souvislost mezi vékem studentli, inavou, obavami ze
zkousek a nepfijemnosti dojizdéni, mezi prospéchem a obavami ze zkouSek, mezi
vzdalenosti dojiZzdéni, nedostatkem Casu a nepiijemnosti dojizdéni. Byly nalezeny rozdily
V piisobeni stresord na studenty a studentky.

Na studenty denniho studia méa podobné jako na externi studenty nejvétsi stresujici
vliv zkouskové obdobi. Dale pak finan¢ni situace, piipousténi si starosti, nedostatek ¢asu a
velké mnozstvi studijnich tkoll. U dennich studentli byly zjistény souvislosti vyskytu
stresort s prospéchem, dojizdénim a pohlavim.

Z jevu provazejicich stres se nejCastéji vyskytuji zazivaci obtize, bolesti hlavy a
vnitini napéti. | zde mizeme pozorovat rozdily mezi muzi a zenami.

Srovnanim dalkovych a dennich studentli se dokazuje predpoklad, Ze tentyz stresor
muZe pusobit rozdilné na rizné skupiny lidi.
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The theoretical part of the thesis deals with general issues of stress. Most often, stress is
defined as a non-specific physiological response of an organism to any claim placed on the
organism. Stress may not only be negative, but there is also a positive form of stress. Stress
changes in the body develop in three stages of the general adaptation syndrome. These
stages are: alarm response, resistance, exhaustion. The situation of an unsolvable problem
is called frustration. Frustration can have both physical and mental causes. Frustration is
related to the conflict caused by the simultaneous action of forces in the opposite direction
on the psyche of man and even the animal. We refer to the stressor initiator as a stressor.
Stressors can have the character of physical and mental stimuli. Every stimulus can
become a stressor. The onset of stress is influenced by the sensitivity to the stressor, the
condition and characteristics of the organism, the knowledge and experience of the
individual. Stress is related to motivation and body performance. Changes in mental
processes during exercise take place in three phases: mobilization of psychic strength,
mental resolution of the situation, satisfaction or fatigue. Manifestations of stress are both
physical and mental. Repeated negative stress can lead to health problems. To prevent this,
stress needs to be effectively managed with good lifestyle and mental hygiene.

The practical part of the work contains research of stressful situations in

universitystudents. It is based on data obtained by entering questionnaires focused on stress
to a total of 80 students. Due to the number of questions in the individual questionnaires,
this created a fairly large set of data. Based on this set, the work deals with the occurrence
of stress factors affecting university students, comparing the effects of stressors on
different groups of students and the intensity of student‘s stress.

Students are most stressed by the exam period, a frequent feeling of fatigue and lack of
time. A link was found between students’ age, fatigue, test fears and commuting
inconveniences, between exam benefits and examination fears, commuting distances, lack
of time and commuting inconveniences. Differences in the effects of stressors on students
were found.

Like full-time students, the exam period has the most stressful effect on full-time students.
Furthermore, the financial situation, admitting worries, lack of time and a large number of
study tasks. The incidence of stressors with benefit, commuting and gender was found
among full-time students.

Of the phenomena accompanying stress, the most common are indigestion, headaches and
internal tension. Here, too, we can observe differences between men and women.

Comparing distance and full-time students proves the assumption that the same stressor
can affect different groups of people differently.
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Tabulka 1, ¢etnost stresorti udanych externimi studenty

6 Piilohy

6.1 Tabulky

Stresor (viz. pFil. 6.3.1)| Pocet bodd | Cetnost % || Stresor (viz. pfil. 6.1) [Pocet bodd| Cetnost %
1 7 18 21 18 45
2 5 13 22 15 38
3 19 48 23 9 23
4 26 65 24 23 58
5 8 20 25 32 80
6 1 3 26 6 15
7 18 27 20 50
8 35 88 28 23 58
9 7 18 29 8 20
10 6 15 30 9 23
11 5 13 31 6 15
12 17 43 32 23 58
13 8 20 33 6 15
14 24 60 34 5 13
15 25 63 35 4 10
16 37 93 36 3 8
17 1 3 37 21 53
18 8 20 38 2 5
19 16 40 39 4 10
20 8 20 40 15 38
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Tabulka 2, Frekvence stresorti udavana studenty prezen¢niho studia

Otazka (pftiloha. 6.3.3) Kladné odpovédi Cetnost %
1 5 13
2 9 23
3 22 55
4 9 23
5 10 25
6 4 10
7 5 13
8 7 18
9 8 20
10 8 20
11 4 10
12 30 75
13 8 20
14 10 25
15 10 25
16 9 23
17 4 10
18 5 13
19 8 20
20 9 23
21 38 95
22 11 28
23 20 50
24 12 30
25 10 25
26 8 20
27 11 28
28 5 13
29 6 15
30 5 13
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Tabulka 3, vysledky dotazniku ANO — NE pro studenty dalkového studia

Otézka (pfil. 6.3.2

Kladné odpovédi

Cetnost %

Otdzka (pril. 6.2

Kladné odpovédi

Cetnost %

2 7 18 22 16 40
3 23 58 23 6 15
4 3 8 24 11 28
5 21 53 25 26 65
6 16 40 26 25 63
7 16 40 27 10 25
8 19 48 28 8 20
9 7 18 29 15 38
10 22 55 30 6 15
11 3 8 31 15 38
12 6 15 32 5 13
13 10 25 33 3 8
14 4 10 34 33 83
15 12 30 35 6 15
16 24 60 36 35 88
17 4 10 37 30 75
18 19 48 38 7 18
19 38 95 39 15 38
20 15 38 40 35 88
21 27 68
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Tabulka 4, Vysledky dotazniku ANO — NE pro denni studenty

Stresor (pfiloha 6.3.4) Body Cetnost %
2 10 25
3 8 20
4 21 53
5 12 30
6 25 63
7 14 35
8 20 50
9 13 33
10 31 78
11 21 53
12 22 55
13 8 20
14 9 23
15 1 3
16 38 95
17 15 38
18 13 33
19 19 48
20 18 45
21 25 63
22 8 20
23 11 28
24 15 38
25 6 15
26 2 5
27 8 20
28 5 13
29 25 63
30 30 75
Tabulka 5
Vékova skupina do 26 let nad 26 let
Pocet dotdzanych 14 26
Stresor Pocet kladnych odpovédi Pocet kladnych odpovédi
absolutné % absolutné %
¢astd Unava 3 21 13 50
strach ze zkouSek 5 36 16 62
faktor dojizdéni 4 29 12 46
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Tabulka 6

Primérny prospéch 1,0az1,74 1,75 a horsi
Pocet dotdzanych 16 24
Stresor Pocet kladnych odpovédi | Pocet kladnych odpovédi
absolutné % absolutné %
C¢asta unava 10 63 6 25
strach ze zkousek 13 81 8 33
nedostatek ¢asu 10 63 5 21
Tabulka 7
Vzdalenost dojizdéni do 50 km pres 50 km
Pocet dotazanych 29 11
Stresor Pocet kladnych odpovédi Pocet kladnych odpovédi
absolutné % absolutné %
faktor dojizdéni 14 48 2 18
nedostatek ¢asu 13 45 2 18
Tabulka 8
Primérné hodnoty prospéchu 1,0az1,74 1,75 ahorsi
Pocet dotazovanych 12 28

Pocet kladnych odpovéd

Pocet kladnych odpovédi

Stresor
absolutné % absolutné %
Casta Unava 9 75 12 43
obava ze zkousSek 12 100 19 68
nedostatek ¢asu 10 83 15 54
Tabulka 9
Typ dojizdéni mistni dojizdidenné bydli na koleji-privaté
Pocet dotazovanych 10 15 15
Stresor Kladné odpovédi | Kladné odpovédi Kladné odpovédi
absolutné % | absolutné % absolutné %
faktor dojizdéni 0 0 10 67 3 27
nedostatek Casu 6 60 10 67 9 60
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Tabulka 10

Délka spanku 7 hod a méné 7-8hod denné |9avice hoddenné
Pocet dotazovanych 10 25 5
Stresor Kladné odpovédi | Kladné odpovédi | Kladné odpovédi
pbsolutné % pbsolutné % pbsolutné %
Casta Unava 8 80 7 28 6 40
podrazdénost 6 60 11 44 4 27
nedostatek ¢asu 7 70 10 40 8 53

Tabulka 11 — kladné odpovédi muzi na dotaznik ANO — NE

Otazka Kladné | Cetnost Otazka Kladné | Cetnost

(pril.6.3.2) | odpovédi % (pril.6.3.2) | odpovédi %
2 1 7 22 6 40
3 5 33 23 1 7
4 2 13 24 6 40
5 8 53 25 10 67
6 4 27 26 5 33
7 5 33 27 7 47
8 8 53 28 8 53
9 4 27 29 5 33
10 5 33 30 1 7
11 1 7 31 7 47
12 2 13 32 4 27
13 1 7 33 1 7
14 0 0 34 12 80
15 5 33 35 1 7
16 9 60 36 10 67
17 1 7 37 10 67
18 6 40 38 4 27
19 15 100 39 6 40
20 6 40 40 13 87
21 7 47
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Tabulka 12 — kladné odpovédi Zen na dotaznik ANO — NE

Otazka Kladné | Cetnost Otazka Kladné | Cetnost

(pFil.6.3.2) odpovédi % (pfil.6.3.2) | odpovédi %
2 6 24 22 10 40
3 18 72 23 20
4 1 4 24 20
5 13 52 25 16 64
6 12 48 26 20 80
7 11 44 27 3 12
8 11 44 28 0 0
9 3 12 29 10 40
10 17 68 30 5 20
11 2 8 31 8 32
12 4 16 32 1 4
13 9 36 33 2 8
14 4 16 34 21 84
15 7 28 35 5 20
16 15 60 36 25 100
17 3 12 37 20 80
18 13 52 38 3 12
19 23 92 39 9 36
20 9 36 40 22 88
21 20 80
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Tabulka 13, kladné odpovédi studentii prezencniho studia v dotazniku ANO-NE.

Otazky (pfiloha 6.3.4) | Kladné odpovédi Cetnost %
2 7 47
3 7 47
4 10 67
5 4 27
6 9 60
7 6 40
8 7 47
9 7 47
10 10 67
11 6 40
12 6 40
13 3 20
14 4 27
15 0 0
16 14 93
17 6 40
18 6 40
19 8 53
20 8 53
21 9 60
22 4 27
23 9 60
24 7 47
25 2 13
26 1 7
27 3 20
28 2 13
29 10 67
30 9 60
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Tabulka 14, kladné odpovédi studentek prezencniho studia v dotazniku ANO-NE.

Otdazky (priloha 6.3.4) | Kladné odpovédi Cetnost %
2 3 12
3 1 4
4 11 44
5 8 32
6 16 64
7 8 32
8 13 52
9 6 24
10 21 84
11 15 60
12 16 64
13 5 20
14 5 20
15 1 4
16 24 96
17 9 36
18 7 28
19 11 44
20 10 40
21 16 64
22 4 16
23 3 12
24 8 32
25 4 16
26 1 4
27 5 20
28 3 12
29 15 60
30 21 84
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Tabulka 15, stresové jevy u studentek

otazka | Kladné | Cetnost
(ptil. 6.3.5) | odpovédi| v %
1 2 13
2 1 7
3 1 7
4 6 40
5 13 87
6 3 20
7 12 80
8 1 7
9 2 13
10 10 67
11 9 60
12 3 20
13 14 93
14 13 87
15 3 20
16 5 33
17 8 53
18 6 40
19 5 33
20 3 20
21 10 67
22 5 33
23 2 13
24 7 47
25 1 7
26 1 7
27 6 40
28 0 0
29 1 7
30 5 33

otazka | Kladné | Cetnost
(pfil. 6.3.5) | odpovédi V%
31 5 33
32 0 0
33 2 13
34 11 73
35 12 80
36 8 53
37 10 67
38 1 7
39 14 93
40 4 27
41 3 20
42 0 0
43 9 60
44 3 20
45 6 40
46 2 13
47 1 7
48 12 80
49 10 67
50 5 33
51 2 13
52 9 60
53 5 33
54 1 7
55 7 47
56 12 80
57 8 53
58 14 93
59 13 87
60 12 80
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Tabulka 16, stresové jevy u studenttii

otazka | Kladné | Cetnost
(ptil. 6.3.5) | odpovédi| v %
1 2 13
2 1 7
3 1 7
4 6 40
5 13 87
6 3 20
7 12 80
8 1 7
9 2 13
10 10 67
11 9 60
12 3 20
13 14 93
14 13 87
15 3 20
16 5 33
17 8 53
18 6 40
19 5 33
20 3 20
21 10 67
22 5 33
23 2 13
24 7 47
25 1 7
26 1 7
27 6 40
28 0 0
29 1 7
30 5 33

otazka | Kladné | Cetnost
(pfil. 6.3.5) | odpovédi V%
31 5 33
32 0 0
33 2 13
34 11 73
35 12 80
36 8 53
37 10 67
38 1 7
39 14 93
40 4 27
41 3 20
42 0 0
43 9 60
44 3 20
45 6 40
46 2 13
47 1 7
48 12 80
49 10 67
50 5 33
51 2 13
52 9 60
53 5 33
54 1 7
55 7 47
56 12 80
57 8 53
58 14 93
59 13 87
60 12 80
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Tabulka 17, Stresové jevy pro studenty prezen¢niho studia

Otazka (priloha 6.3.5)| Kladné odpovédi Cetnostv %
1 8 20
2 8 20
3 6 15
4 13 33
5 28 70
6 12 30
7 30 75
8 6 15
9 9 23
10 33 83
11 23 58
12 17 43
13 35 88
14 28 70
15 12 30
16 23 58
17 20 50
18 16 40
19 12 30
20 21 53
21 28 70
22 16 40
23 7 18
24 11 28
25 6 15
26 8 20
27 12 30
28 4 10
29 9 23

30 16 40
31 13 33
32 6 15
33 11 28
34 18 45
35 33 83
36 22 55
37 25 63
38 9 23
39 32 80
40 13 33

Pokracovani tabulky na nasledujici strané
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Pokracovani tabulky z predchozi strany

Otazka (priloha 6.3.5)] Kladné odpovédi Cetnostv %
41 9 23
42 8 20
43 23 58
a4 9 23
45 15 38
46 9 23
47 16 40
48 15 38
49 31 78
50 13 33
51 6 15
52 27 68
53 16 40
54 2 5
55 22 55
56 30 75
57 22 55
58 38 95
59 35 88
60 30 75

6.2 Grafy

Graf 1, Cetnost stresorti udanych externimi studenty
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Graf 1, Cetnost stresorti udanych externimi studenty

Cetnost stresord udanych externimi studenty
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Graf 2, Frekvence stresortl v % udavana studenty prezencniho studia
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Graf 3, vysledky dotazniku ANO — NE pro studenty dalkového studia
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Graf 4, Frekvence stresortl v % udavana studenty prezenc¢niho studia
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Graf 5, Chovani a postoje souvisejici s pohlavim
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Graf 5, Chovani a postoje souvisejici s pohlavim

Srovnani ¢etnosti stresorl 22 - 40 mezi muzi a Zenami

o 100
90
80
70

60

50

40

30

AR 1
10 I

N ITHdHLull I

22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

Stresor ./I

Graf 6, Srovnani vyskytu stresorti mezi studenty a studentkami v %
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Graf 7, Stresové jevy v zavislosti na pohlavi
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Graf' 8, Stresové jevy v % pro studenty prezen¢niho studia
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Graf 8, Stresové jevy v % pro studenty prezen¢niho studia
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6.3 Dotazniky
6.3.1 Nejcéastéjsi stresory pro studenty dalkového studia

Vyberte z uvedeného seznamu 5 poloZek, které jsou pro Vas nejcastéjsi pricinou
psychické zatéze a odislujte je podle dlleZitost i Nejvice zatéZovy jev oznacte Cislem 1,

druhy Cislem 2, dale 3, 4 a posledni dileZity bude mit ¢islo 5.

hodnoceni

1 Nedostatek spanku

2 Nepravidelny rezim dne

3 Nedostatek volného ¢asu

4 Casty pocit Gnavy

5 Velké mnozstvi pracovnich Gkoll v zaméstndni nebo domacich praci

6 Velké mnozstvi studijnich ukold

7 Nevyhovujici terminy konzultaci

8 Skladani zkousek a pfiprava na né

9 Shanéni studijnich materialQ

10 Nedobré vztahy se spoluzaky

11 Neuspokojivé pratelské vztahy

12 Neuspokojivé partnerské vztahy

13 Absence partnera

14 Nemoznost byt ON-LINE

15 Onemocnéni Covid 19

16 Omezeniv souvislost is pandemii Covid 19

17 Nevhodné stravovani

18 Financni situace

19 Nutnost dojizdéni

20 Nevyhovujici bytové podminky

21 Nedostatek casu k plnéni terminovanych ukoll

22 Rodinna krize

23 Umrt iblizkého ¢lovéka

24 Nespokojenost se sou¢asnym zameéstnanim

25 Strach z polit tké situace ve svété

26 Nizka sebedlvéra

27 Vyznamna zména v posledni dobé - stéhovani, rozchod s partnerem, ...

28 Télesné bolest j nemoc

29 Nespokojenost se sebou samym

30 Neschopnost zbavit se nevhodnych osobnich navykd

31 Existencni nejistota

32 Pfipousténi si starost |

33 Prozivani strachu, Uzkost j napét i

34 Prozivani smutku a beznadéje

35 Neschopnost relaxace

36 Zvladani odborné praxe vyplyvajici ze studia

37 Obavy z imigrant(

38 NemozZnost vénovat se osobnim zalibam

39 Strach z vylouceni ze studia

40 Koufeni vice neZ pét icigaret denné, denni konzumace alkoholu
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6.3.2 Dotaznik ANO-NE pro studenty dalkového studia

Vyplnte prosim zahlavi dotazniku. Poté zvolte v uvedeném seznamu ke kazdé situaci
moznost ANO nebo NE. Pokud se neztotozniujete pIné s nabizenou odpovédi, zvolte
pravdépodobnéjsi variantu. Nad situacemi dlouho nepfemyslejte.

Pohlavi* muz zena *nehodici se skrtnéte

Rocnik

Vékova skupina* 18-26 let 27 avice

Posledni primérny prospéch

Trvalé bydlisté venkov  malé mésto velké mésto

Vzdélani otce* zakladni strfedoskolské stfedosSkolské s maturitou S
Vzdélani matky* zakladni stfedoskolské stfedoskolské s maturitou VS
Dojizdim* nad 50 km do 50 km jsem mistni

1 Primérné spim denné hodin

2 Béhem studia na vysoké $kole pocituji nedostatek spanku ANO NE
3 Obavam se nemoci Covid 19 ANO NE
4 Casto spim i po pfichodu ze zaméstnani nebo po $kole ANO NE
5 Pted zkouSkou mivam velky strach z neldspéchu ANO NE
6 Po vyucovani se cit m unaven ANO NE
7 Vadi mi dojizdéni do Skoly ANO NE
8 Myslim si, Ze mam malo volného ¢asu ANO NE
9 Rodinna situace mi pUsobi starost i ANO NE
10 Domnivam se, Zze béhem dne st hnu vse, co potrebuji ANO NE
11 Pomyslel jsem jiz na sebevrazdu ANO NE
12 Shanéni studijnich materialll mi zabird mnoho ¢asu ANO NE
13 ZatéZuje mne velké mnozstvi studijnich ukoll ANO NE
14 Trpim ¢asto nemocemi nebo télesnymi bolestmi ANO NE
15 Zkousky skladam obvykle dtive, nez na konci terminu ANO NE
16 Ve zkouSkovém obdobi jsem podrazdén a unaven ANO NE
17 Stava se mi, Ze zaspim ANO NE
18 Rozvrh konzultaci mi pfevazné vyhovuje ANO NE
19 Vadi mi omezeni spojena s nemoci Covid 19 ANO NE
20 Kdybych mohl, vstaval bych v pozdéjsi hodinu ANO NE
21 Se svymi spolustudujicimi si vétSinou rozumim ANO NE
22 Partnerské vztahy mne uspokojuji ANO NE

Pokracovani dotazniku na dalsi strané.
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Pokracovani z predchozi strany.

23 Mdam dost ¢asu na své zdliby ANO NE
24 Casto mne t & f hanéni situace ANO NE
25 Bytové podminky mivyhovuji ANO NE
26 Na konci pracovniho tydne byvdm unaven ANO NE
27 To, jak se stravuji, mi vyhovuje ANO NE
28 Jsem sam se sebou spokojen ANO NE
29 Studijni ukoly byvaji ¢asto naro¢né ANO NE
30 Prozivam casto strach, Uzkost nebo napét i ANO NE
31 Pocituji nedostatek ¢asu na plnéni terminovanych ukol( ANO NE
32 Denné konzumuiji alkoholické ndpoje ANO NE
33 Ziskavam silu z ndbozenské viry ANO NE
34 Mam obavy z polit tké situace ve svété ANO NE
35 Cvic¢im jogu, autogenni trénink ¢i jiné relaxacni techniky ANO NE
36 Chci byt t m, na co studuji ANO NE
37 Obavam se imigracni viny ANO NE
38 Koutim vice nez 5 cigaret denné ANO NE
39 Mam pfitele, na kterého se mohu spolehnout ANO NE
40 Absence ON-LINE pfipojeni mi ¢ini pot ke ANO NE
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6.3.3 Nejcéastéjsi stresory pro studenty prezencniho studia

hodnoceni
1 Nevyhovujici bytové podminky (i na koleji)
2 Nutnost dojizdéni
3 Finanéni situace
4 Nedostatek spanku
5 Nedostatek ¢asu na zdbavu a odpocinek
6 Mnozstvi ikold mimo skolu
7 Nepravidelny reZzim dne
8 Nevhodné stravovani
9 Vyznamna Zivotni zména v posledni dobé
10 Prilis velké mnozstvi studijnich ukold
11 Prilis velka naro¢nost studijnich Ukold
12 Zkouskové obdobi
13 Shéanéni studijnich materiald
14 Nedostatek ¢asu na plnéni terminovanych ukol(
15 Nevyhovujici zptisob vyuky na fakulté
16 Zvladanistudijni oborové praxe
17 Neshody s vyucujicimi
18 Neuspokojivé pratelské vztahy
19 Obavy z imigrant(
20 Rodinnad situace a neshody v rodiné
21 Nemoznost byt ON-LINE
22 Nespokojenost se sebou samym
23 Omezenispojend s pandemii Covid 19
24 Prozivanistrachu, Gzkost j napét i
25 Télesné bolest j nemoc
26 Onemocnéni Covid 19
27 Prozivani smutku a beznadéje
28 Neschopnost zbavit se nevhodnych osobnich navyka
29 Obavy z polit tké situace
30 Strach z budoucnost i
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6.3.4 Dotaznik ANO-NE pro studenty prezencniho studia

Vyplnte prosim zahlavi dotazniku. Poté zvolte v uvedeném seznamu ke kazdé situaci
moznost ANO nebo NE. Pokud se neztotozriujete plné s nabizenou odpovédi, zvolte
pravdépodobnéjsivariantu. Nad situacemi dlouho nepremyslejte.

Pohlavi* muz Zena *nehodici se Skrtnéte

Rocnik

Vék

Posledni pridmérny prospéch

Trvalé bydlisté venkov malé mésto velké mésto

Vzdélani otce* zakladni stfedoskolské stfedosSkolské s maturitou VS
Vzdélanimatky*  zakladni stfedoskolské stfedoskolské s maturitou VS
Dojizdim* nad 50 kn do 50km  bydlim na koleji/privaté  jsem mistni
1 Primérné spim denné hodin

2 Kdybych mohl, spal bych vice ANO NE
3 Casto spim i odpoledne ANO NE
4 Po vyucovani byvam unaveny ANO NE
5 Chtél bych vice odpocivat ANO NE
6 Mam pocit nedostatku ¢asu ANO NE
7 Dovedu si organizovat cas tak, Ze vSechno co chci stihnu ANO NE
8 Zatézuje mne velké mnozstvi studijnich ukol( ANO NE
9 Studijni ukoly jsou pfilis narocné ANO NE
10 ZkousSkové obdobi na mne plspbi zatézové ANO NE
11 Béhem zkouSkového obdobijsem podrazdény ANO NE
12 Shanéni studijnich material mi zabird mnoho ¢asu ANO NE
13 Pocituji nedostatek ¢asu na terminované ukoly ANO NE
14 Obdavam se nemoci Covid 19 ANO NE
15 Casto mivam konflikty s vyucujicimi ANO NE
16 Absence ON-LINE pfipojeni mi ¢ini potize ANO NE
17 Pratelské vztahy mne uspokojuji ANO NE
18 Dojizdénije mi neptijemné ANO NE
19 Tizi mne financni situace ANO NE
20 Obavam se politické situace ANO NE
21 Vadi mi opatfeni spojena s epidemii Covid 19 ANO NE
22 Vadi mi rostouci imigrace ANO NE

Pokracovani dotazniku na dalsi strané
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Pokracovani z predchozi strany.

23 Rodina situace a neshody v rodiné mi plsobi starost i ANO NE
24 Jsem nespokojen se sebou samym ANO NE
25 Prozivam Casto strach, Uzkost a napét i ANO NE
26 Pomyslel jsem jiZ na sebevrazdu ANO NE
27 Trpim nemocemi a télesnymi bolestmi ANO NE
28 Mam strach z budoucnost i ANO NE
29 Jsem spokojen s kolekt vem studijni skupiny ANO NE
30 Chci byt t m, na co studuji ANO NE
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6.3.5 Stresové jevy pro studenty prezencniho studia

Oznacte odpoveéd, kterad nejlépe vyst huje Vace pocity, stavy, jednani

1 Mivate pocit Uzkost ii bez zjevné pfi€iny? ANO NE
2 Mivate strach z malych uzavrenych prostor? ANO NE
3 Rikd se o Vas, 7e jste a7 pfili§ svédomity? ANO NE
4 Mivate pocit toceni hlavy nebo dusnost j i kdyz jste zdrav? ANO NE
5 Dokazete myslet tak rychle a spolehlivé jako dfive? ANO NE
6 Date se snadno zviklat ve svych ndzorech? ANO NE
7 Dodrzite slib, i kdyZ to pfinese pro Vas nepfijemnost ? ANO NE
8 Padaly na Vas nékdy mdloby i bez pfitomnost inemoci? ANO NE
9 Zabyvate se nékdy t m, Ze dostanete nevylécitelnou chorobu? ANO NE
10 Souhlasite s Gslovim Cistota pl zdravi? ANO NE
11 Byva Vam Spatné od Zaludku? ANO NE
12 Mivate pocit, Ze Zivot je pfilis obt zny? ANO NE
13 Muzete se nékdy "blysknout" pred ostatnimi? ANO NE
14 Stavd se Vam, Ze se rozéilite a neovladnete své jednani? ANO NE
15 Mivate pocit nejistoty a neklidu bez zjevné pficiny? ANO NE
16 Cit te se uvolnénéjsi, jste-lidoma? ANO NE
17 Honise Vam nékdy hlavou nerozumné myslenky? ANO NE
18 Pocitujete nékdy brnéni nebo pichani po téle, koncet hach? ANO NE
19 Litujete nékterého svého dfivéjsiho chovani? ANO NE
20 Domnivate se, Ze jste pfilis citovy? ANO NE
21 Mivate myslenky, o nichz nikdo jiny nesmivédét? ANO NE
22 ProZivate stavy paniky? ANO NE
23 Mate pocit nejistoty v dopravnich prostredcich? ANO NE
24 Jste nejspokojenéjsi, kdyZ pracujete? ANO NE
25 Mite v posledni dobé nechut k jidlu? ANO NE
26 Budite se nechténé neobvykle casné? ANO NE
27 Jste rad(a) sttedem pozornost ? ANO NE
28 Jsou vSechny Vase ndvyky dobré? ANO NE
29 Pfipoust te sinadmérné starost ? ANO NE
30 Jste rad(a) o samoté? ANO NE

Pokracovani dotazniku na dalsi strané
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31 Jste punt Ekar? ANO NE
32 Cit te se unaveny i po malé ndmaze? ANO NE
33 Mivate delsi obdobi smutku? ANO NE
34 Vyuzivate aktualnich okolnost ike svému prospéchu? ANO NE
35 Reknete tu a tam né&jaky klep? ANO NE
36 Mivate pocit napét ? ANO NE
37 Délate si zbytecné starost j kdyZ nékdo z rodiny nepfijde véas? ANO NE
38 Musite nadmérné peclivé kontrolovat to, co délate? ANO NE
39 Usinate lehce? ANO NE
40 Mate-li resit problémy, musite vynakladat velké usili? ANO NE
41 Vydavate ¢asto hodné penéz za nedUlezité véci? ANO NE
42 Dodrzujete vzdy dopravni predpisy? ANO NE
43 Meél jste nékdy pocit absolutniho vycerpani? ANO NE
44 Mate strach z vysek? ANO NE
45 VadiVam naruseni Vaseho bézného stylu Zivota? ANO NE
46 Trpite ¢asto nadmérnym pocenim ¢i busenim srdce? ANO NE
47 Mivate potfebu plakat? ANO NE
48 Mate radi vzrusujici, riskantni situace? ANO NE
49 Stdva se Vam, Ze prijdete nékam pozdé? ANO NE
50 Mivate zIé sny? ANO NE
51 Mivate pocit strachu, jste-liv davu? ANO NE
52 V4s sexudlni zajem je béhem zkousek snizeny? ANO NE
53 Délate si zbytecné starost iz nepodstatnych probléma? ANO NE
54 Soucit te s jinymi lidmi? ANO NE
55 Mate nékdy sklon k pézdm ¢i predst rani? ANO NE
56 Musite se stykat s lidmi, které nemate v oblibé? ANO NE
57 MIluvite obcas o vécech, o nichz vite jen malo? ANO NE
58 Jste nervdzni, nemate-li nebo Vam nefunguje mobil? ANO NE
59 Nemuzete-li na internet, necit te se "ve své kazi". ANO NE
60 Mate velké mnoZstvi virtudlnich pratel? ANO NE
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