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UVOD

Soucasnd uspéchand doba klade na ¢loveéka vysoké ndroky, coZ souvisi s nartstajici
pottebou vzdélani a odborné kvalifikace. Proto pfibyva lidi, ktefi jsou nuceni vystudovat
vysokou skolu, aby se posléze 1épe uplatnili na trhu prace. Vysokoskolské studium ale neni
jednoduché a vétsina studentii se béhem néj potyka s vétsSimi ¢i mensimi obtizemi. Nejvice
stresujici byva prechod ze stfedni na vysokou Skolu, ktery zahrnuje jinou organizaci uciva,
nové ucitele a spoluzdky, a pro n¢koho také nutnost bydleni na koleji. Béhem studia je
nutno psat semindrni prace, vytvaret prezentace a plnit rizné dalsi dkoly. Po studentech je
navic vyZzadovdna vétSi samostatnost pii organizovani jejich uc¢ebniho planu, a to plati
pfedev§im v dobé& zkouSek. Prvni zkouSkové obdobi je proto dal$im velmi ndroCnym
meznikem, kterym je nutno uUspéSné projit, stejné¢ jako zdvér studia a s nim spojené

vypracovani kvalifikacni prace a sloZeni statni zavérecné zkousky.

Tato prace je rozdélena na dvé Casti, teoretickou a praktickou. Cilem teoretické
¢asti je priblizit pojmy tykajici se stresu, jeho druhti a fazi, stresort, a piiznaki zatcéze.
Pozornost je ddle vénovadna zvladani stresu, jsou zde popsdny techniky, kterymi se lidé
vyrovnavaji s ndroénymi Zivotnimi situacemi a né€které copingové strategie. DalSi ¢ést je
vénovana dusSevni hygiené, kterd ¢lovéku poméha v boji a prevenci proti stresu. Posledni
kapitola se zabyva zivotnim stylem vysokoskoldkt, zatéZovymi faktory, které na n¢ béhem

studia piisobi, a také moznostmi relaxace.

Praktickd Cast je zaméfena na vyzkum zdroji zatéZe a nachylnosti ke stresu u
vysokoskolskych studentii. Déle bylo zjiStovano, zda tito studenti pouZivaji nckteré
strategie zvladani stresu a nasledné byly porovnavany rozdily mezi studenty humanitnich a
technickych vysokych Skol. K vyzkumu bylo pouzito nékolik raznych dotaznikd, které

byly poté zpracovany, vyhodnoceny a porovnavany.



I. TEORETICKA CAST

1 Stres

Béhem Zivota se kazdy Cloveék dostavd do situaci, jez vyZaduji zvySeni udsili a
vykonnosti. Zplsob, jakym t€lo reaguje na tyto ndrocné Zivotni situace, se oznacuje
pojmem stres. V dneSni dobé¢ je toto slovo spojovano piedevsim s hektickym zptsobem
Zivota a mnoZzstvim ukolt, které je tfeba zvladnout. Trocha stresu jisté neuskodi, dokonce
muze naSemu télu pomoci zvysit aktivitu, pokud je ho ale nadbytek, miZe ndm velmi
ublizit. Nas organismus se vlivem stresu postupné opottebovava, Skodlivé latky se uklddaji
do tkéni a hromadi se v nich a v disledku toho mtZze dojit ke vzniku nemoci. Vyzkumy
uvadéji, ze az 80% nemoci je zplisobeno stresem, véetné astmatu, infarktu myokardu nebo

rakoviny.

1.1 Pojem stres

Pojem stres je dnes velice uzivané slovo. PouZiva se ve spojeni s nedostatkem Casu,
naro¢nymi Zivotnimi situacemi a nepiijemnymi pocity. Stres je vlastné reakce organismu

na nadmérnou fyzickou nebo psychickou zatéz.

Kftivohlavy (1994, s. 7) se zabyva historii slova ,,stres”. Toto slovo k ndm proniklo
z anglického ,stress”, a to vzniklo z latinského slovesa ,stringo, stringere, strinxi,
strinctum®, které v pfekladu znamena ,,utahovati, stahovati, zadrhovati“. Podobné¢, jako
kdybychom si predstavili smycku kolem krku obéSence, kterého vE&S$i na Sibenici.
Kftivohlavy uvadi i technicky smysl slova ,,stres®, podle kterého je blizké svym vyznamem
,presu‘ — lisu, ktery plisobi tlakem na dany pfedmét. V pfeneseném smyslu slova vyrok

,byt ve stresu* znamena ,,byt vystaven nejruznéjSim tlakiim*.

Prvnim Clovékem zabyvajicim se zkoumdnim stresu byl mad’arsky fyziolog Hans
Selye. Podle né¢ho je stres ,,vysledkem interakce (vzdjemné ¢innosti) mezi urcitou silou
pusobici na ¢loveka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.” (in Kfivohlavy, 1994, s.
10) Také tvrdi, Ze stres zpusobuje u c¢lovéka napéti a ,.Cloveék v tomto napéti, takto

dopovany, nemuze spat, je pfili§ aktivni, Zivy, euforicky, jako by mél ,,Spicku®. Po urcité



dob¢ upadd vSak z tohoto vypéti do deprese a nadmérné ospalosti.” (Selye in Ktivohlavy,

1994, 5. 9)

L. Medvedova se zabyva predevSim vnitinimi stavy a citovym proZivanim jedince
ve stresu a tvrdi, Ze ,pro takového Clovéka je typické silné emociondlni rozruseni,
negativn¢ prozivané a doprovdzené napétim.” (in Urbanovskd, 2010, s. 31) Ve srovnani
s tim se da stres definovat jako ,.extrémni a neobvykld situace, jejiz hrozba vyvolava

vyznamnou zménu chovdni.* (R. G. Miller in Kfivohlavy, 1994, s. 10)

Zajimava je teorie, ktera tikd, Ze ,,stresem je nejen piimé, bezprostfedni ohroZeni
Cloveka, ale 1 predjimdni (anticipace) takového ohroZeni a s tim spojeny strach, bolest,

nejistota, uzkost apod.” (M. H. Appley a R. Trumbull in Kfivohlavy, 1994, s. 10)

Kebza chdpe stres jako ,.extrémni zat¢z, pfi niZ dochazi v organismu k celému
komplexu vyraznych fyziologickych, psychickych i behaviordlnich zmén, jejichZ hlavnim
cilem je mj. mobilizace energetickych a jinych zdrojii a piiprava kreakci na stav

ohroZeni.” (in Urbanovska, 2010, s. 33)

Kitivohlavy (1994, s. 10) se pokusil shrnout nékolik teorii do jedné: ,,Stresem se
obvykle rozumi vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud’ pfimo né¢im ohroZovan, nebo takové
ohroZeni oCekdva a pfitom se domnivd, Ze jeho obrana proti nepiiznivym vlivim neni

dostate¢né silna.*

1.2 Druhy stresu

Dosud bylo psdno o stresu, jako o nécem, co je pro ¢loveéka skodlivé, protoze pti
tom proZivd negativni emoce. Takovy ¢lovek se citi ohroZeny, proZiva nepiijemné pocity,
jako je napéti, uzkost, nebo strach. Ne kazdy stres ale musi byt spojen s takovymito
nepfijemnymi stavy, nékdy mulze mit stres i pozitivni stranku. Takovy druh stresu se
nazyva eustres a je spojen s pozitivnimi emocemi — ,,pfikladem mize byt rozechvéni pfi
ocekdvani kladn¢ emociondln¢ zabarvené uddlosti (napiiklad piijezd milované osoby).*
(Ktivohlavy, 1994, s. 12) Oproti tomu distres je negativné pusobici stres, ktery vyvolava
velmi nepiijemné pocity, a na rozdil od eustresu si ¢lovék pusobeni tohoto druhu stresu

vzdy uvédomuje. Takto se d€li stres podle kvality stresové reakce.
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Déle d¢lime stres podle intenzity stresové reakce na hyperstres a hypostres.
Hyperstres je takovy typ, ktery ptekracuje miru tinosnosti a ¢lovék mé velky problém se
s nim vyrovnat, ¢asto se s nim nevyrovnad vubec. Hypostres md velmi nizkou intenzitu a

¢loveék nema vétsi problémy ho zvladnout.

Podle délky trvani se stres d€li na akutni a chronicky. Akutni stres trva jen velmi
kratkou dobu, zpravidla né€kolik minut nebo hodin, a aktivizuje se pfi ném cinnost
imunitniho systému. Clovék v takovém stresu je napiiklad ,,vystaven nadmérmému teplu &i
chladu, bolesti, netspéchu pii feSeni urcitého problému, nebo je vyrusen z urcité Cinnosti.*

(Ktivohlavy, 1994, s. 25)

Chronicky stres pisobi dlouhodobé, nékolik tydnii, mésici nebo i let, a vede ke
snizeni imunity. PfiCinou tohoto druhu stresu muze byt napiiklad ,,svéfeni vysoce
odpovédnych tkoll, nasazeni vojakli v dlouhodobé akci, kosmické lety s posddkou,

dlouhodobd obrana proti riznym dtokiim apod.* (Ktivohlavy, 1994, s. 26)

1.3 Faze stresu

Vétsina autorti se shoduje, Ze Clovek, ktery je ve stresu, prochdzi tfemi zakladnimi
stadii. Prvnim z nich je poplachové reakce, pfi které je ¢loveék neklidny, nebo, pfi ptisobeni
velmi silné zéatéze, je v Soku. Organismus se pfipravuje na urcity typ reakce, utok nebo
uték. Zvysuje se hladina adrenalinu a je aktivovan sympatikus. To zpusobi: ,,zrychleni tepu
srdce, zrychleni dechu, sniZzeni napéti hladkého svalstva traviciho traktu, rozSifeni zornic,
odkrveni prstii, husi ktzi.“ (Prasko, Praskov4, 2001, s. 15) ,Lidé tuto fazi pocituji

negativn¢ (hnév, zlost) ¢i pozitivné (aktivita).” (Jifincova a kol., 1996, s. 13)

Faze adaptace (odporu) nastdvd, pokud musi organismus celit dlouhodobému
stresu. Tato faze se projevuje zvysenou Cinnosti kiiry nadledvin: ,,zvySuje se nejen sekrece
kortizolu, ale nadledviny také zbytni, zvEtsi se jejich vdha, hypertrofuji. (Schreiber, 2000,
s. 32) ,,Adaptace na stresor muze byt pozitivni (zvySend fyzickd zdatnost a trénovanost
vlivem stoupajici intenzity fyzické zatéze), ale také negativni (opakované vyhledavani
»adrenalinu‘ s rizikem gamblerstvi ¢i jinych zdavislosti.* (Bartinkova, 2010, s. 20) Pokud
se Clovék nedokdze vyrovnat s dlouhodobym stresem, mulze to vést krliznym

psychosomatickym onemocnénim.
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Poslednim stadiem je faze vyCerpdni, kterd nastdva, pokud se organismus nedokdze
vyrovnat s dlouhodobé plisobicim stresem, nebo pokud je hladina stresu piili§ vysoka.
V krajnim piipadé muze dojit ke zhrouceni nebo dokonce az ke smrti. Jifincova a kol.
(1996, s. 13) charakterizuje tuto fazi tak, Ze ,,parasympaticky nervovy systém piebird
kontrolu nad télesnymi pochody. Tento stav se muze jevit jako uklidnéni, nékdy se

dokonce dostavi radostny, jindy depresivni pocit.*

Vsemi témito tfemi fazemi stresu se zabyval Hans Selye a shrnul je dohromady pod

pojem ,,obecny adaptac¢ni syndrom*®.

1.4 Stresory

V Zivoté se Clovek setkdva s riznymi jevy, které u ného vyvoldvaji stres. Tyto
negativn¢ pusobici jevy, kterym se kazdy z nds musi branit, se nazyvaji stresory. Stresorem
tedy muze byt vSechno, co u c¢lovéka vyvoldva negativni proZitky, napiiklad Spatné
chovani druhych lidi vi¢i ndm. O plsobeni jednoho ¢loveka na druhého piSe Prasko a
Praskova (1996, s. 12), a takové negativni chovéni nazyvaji psychosocidlnim stresorem,
kterym: ,,pro nds miZze byt nas pedanticky nadfizeny, nadmérné hadavy spolupracovnik
nebo neditklivy podfizeny, prodavac¢ v obchodé¢, ktery nechce piijmout reklamaci, komisni
ufednik, ale také dité v puberté, moralizujici a vycitajici partner, Zovidlni otec, nadmérné
pecujici matka, hovornd tchyné, apod. Zda je budeme pokladat za stresory, zédlezi hlavné

na nas.*

Podobné, jako PraSko a Praskovd piSi o psychosocidlnich stresorech, hovoii H.
Selye o fyzikédlnich a emociondlnich a stresorech.

»Mezi tzv. fyzikdlni stresory tadi jedy a skoro-jedy (alkohol, nikotin, kofein a jiné
drogy). Pocita sem i radiaci, vyzafovani ultrafialovych a infracervenych paprski, nizky
obsah kysliku ve vzduchu, zneciSténi vzduchu, pfili§ silné magnetické pole, vibrace,
otfesy, elektroSoky, meteorologické vlivy, zmény ro¢nich obdobi, zmény tlaku vzduchu,
viry, bakterie, katastrofy (zdplavy, zemétfeseni), nehody, urazy, ale i genetickou zatéz,
téhotenstvi, zndsilnéni apod.

Do druhé skupiny tzv. emociondlnich stresoru fadi uzkostnost, zarmutek, obavy a
strach, nendvist, nepratelstvi, zlobu, ,,otrdvenost”, nevyspalost, senzorickou deprivaci,

ocekdvani — anticipaci, Ze se néco straSného stane, pfiliSnou ustaranost, obavy
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z prestoupeni spolecenského zdkazu, n&jakého ,,tabu* apod. Tyto a jim podobné stresory

podnécuji organismus, aby proti nim ,,vytdhl do boje*.” (in Ktivohlavy, 1994, s. 12)

Jiny zpisob déleni pouzivd Micek (1984, s. 35-36), ktery déli stresory v Zivoté
studentti vysokych $kol na objektivni a subjektivni. Subjektivni piiCiny zatézZe jsou zavislé
na povaze a vlastnostech konkrétniho clovéka, patfi sem napf. negativni mysSleni,
premysleni o svych starostech, strach z budoucnosti, ale také neschopnost relaxace. Rtizné
ptic¢iny zatéZe pusobi na kazdého Clovéka odlisné, co je pro nékoho stresor, miZe byt pro
jiného uplné bézna véc.

MoV

Objektivni pficiny Ize rozdélit do téchto Ctyf oblasti:

1. ,,Vng&jsi prosttedi — patii sem napt. obtéZujici hluk, nedostatek tepla, svétla,
teplé vody, malo prostoru, nutnost dojizdéni, prasnost, vlhky byt atd.

2. Vlastni Zivotosprava — do této oblasti miZeme zatadit nedostatek spanku, spéch,
pfiliS mnoho zmén, nepofddek, mnoho drobnych ukoli, nepravidelnost
stravovani, télesné bolesti, nemoc, 1ékarské zakroky atd.

3. Prace a pracovni prostiedi — fadime sem napf. nahromadéni vice zdvaznych
ukolll a povinnosti, zkousky u studentl, terminy odevzdani praci duSevnich
pracovnikd, piiliSnd narocnost vlastni prace a piili§ velkd zodpovédnost, potize
se shanénim materidll a pomiicek k vlastni praci, zabirdni doméaciho volna
praci, zat€Zovani funkcemi atd.

4. Meziosobni vztahy — do této oblasti patii vyCerpdvajici erotické vztahy, hroutici
se rodinné vztahy, ndro¢né vztahy ke spolupracovnikiim, nadfizenym i
podiizenym, konflikty s rodi€i, sourozenci a dal§imi pfibuznymi, imrti blizkého

piibuzného nebo pfitele.” (Micek, 1984, s. 35-36)

R. Lazarus rozdéluje stresory podle délky trvani na kritkodobé a dlouhodobé&
pusobici. Kratkodobé trvaji jen omezenou dobu a vétSinou se objevuji neCekané, patii mezi
n¢ napiiklad ,,bolest, vystaveni nadmérnému teplu ¢i chladu, vyruSeni z ¢innosti, netispéch
pfi feSeni urcitého problému apod.* (in Kfivohlavy, 1994, s. 25) Oproti tomu dlouhodobé
pusobici stresory mohou trvat i nékolik mésici a maji mnohem vétsi vliv na ¢loveéka. Do
této oblasti zahrnujeme napiiklad ,,svéfeni vysoce odpovédnych ukold, nasazeni vojakt
v dlouhodobé akci, kosmické lety s posddkou, dlouhodobou obranu proti rtiznym ttokiim

apod.“ (in Kfivohlavy, 1994, s. 26)
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Profesor T. Holmes se svym zikem R. Rahem sestavili vroce 1967 piehled
stresujicich Zivotnich udalosti a kazdé z nich pfifadili urcitou bodovou hodnotu podle
jejich zavaznosti. Pomoci tohoto pfehledu si Ize zméfit osobni stupeil stresové zatéze.
Obvykle je méfeno za ¢asové obdobi dvou let a to tak, Ze se seCtou body za ty udélosti,
které se béhem této doby u konkrétniho Clov€ka vyskytly. Pokud se néktera udélost

vyskytla vicekrat, pocet bodii se ndsobi poc¢tem opakovani.

Zde je tabulka s pfehledem narocnych Zivotnich udélosti tak, jak je uvadi Eger

(1997, s. 63-65):

1. Smrt manzela/manzelky 100
2. Rozvod 73
3. Rozchod s partnerem 65
4. Pobyt ve vézeni 63
5. Umrti v nejblizsi roding 63
6. Vlastni draz nebo nemoc 53
7. Vlastni svatba 50
8. Ztrita zaméstnani 47
9. Usmifeni s partnerem 45
10. Odchod do dichodu 45
11. Nemoc rodinného piislu$nika 44
12. T¢hotenstvi 40
13. Sexudlni potize 39
14. Ptichod nového ¢lena rodiny 39
15. Zména postaveni v zaméstnani 39
16. Zména ve vlastni finan¢n{ situaci 38
17. Smrt blizkého pfitele 37
18. Zména zaméstnan{ 36
19. Pribyvani partnerskych hadek 35
20. Pijcka vetsi nez 50 000 K¢ 31
21. Vétsi dluhy 30
22. Zména odpovédnosti v zaméstnani 29
23. Syn nebo dcera opousti domov 29
24. Neshody s tchyni nebo tchanem 29
25. Mimotéadny osobni tspéch 28
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26. Manzelka vstoupila do zaméstnani nebo jeji odchod 26

277. Zahajeni nebo ukonceni Skoly 26
28. Zmeéna Zivotnich podminek 25
29. Zména osobnich zvyklosti 24
30. Spory s nadiizenym 23
31. Zména pracovnich podminek nebo doby 20
32. Zména bydlisté 20
33. Zmeéna Skoly 20
34. Zména traveni volného Casu 19
35. Zména Cinnosti v cirkevni oblasti 19
36. Zmeéna ve spolecenské Cinnosti 18
37. Pijcka méné nez 50 000 K¢ 17
38. Zména navykt ve spanku 16
39. Zména Cetnosti rodinnych setkdni 15
40. Zména navyku v jidle 15
41. Dovolena 13
42. Vénoce 12
43. Nepatrné piestupky zdkona 11

1.5 Piiznaky stresu

Kazdy clovek, ktery se dostdva do stresové situace, ji prozivd jinak. Uddlost, ktera
je pro jednoho ¢lovéka jen mirné stresujici, se miZe zdat jinému Cloveku témér nefesitelna.
Takovymi uddlostmi rozumime nejen ndm nepiijemné a negativni situace, ale také
prozivani radostnych okamzikt. Jisté ale je, Ze pfemira stresu ma negativni dasledky na
fyzicky i psychicky stav jedince a na jeho zdravi. Casté prozivani stresovych situaci mize
vést k zdvaznym nemocem, jakymi jsou napiiklad infarkt myokardu, Zaludecni viedy,

vysoky krevni tlak, sniZeni imunity, alergie, rakovina a dalsi.

Tak, jako jsou rtizné situace pro rizné lidi vice ¢i mén¢ stresujici, tak jsou odlisné i
jejich projevy a prozivani u konkrétniho ¢lovéka. Nékdo se za¢ne potit a tfdst, jiného zacne
bolet hlava, a dalsi dostane prijem. Toto jsou ptiklady tzv. fyziologickych piiznakt stresu,
jinymi slovy jde o rizné zdravotni komplikace. Dalsi oblasti, ve které se projevuje

pusobeni nepfimétené zatéZe na jedince, je oblast emociondlni. Jedna se tedy o proZivani a
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nepiijemné pocity, jakymi jsou napiiklad nadmérné trapeni se, kvli relativné nedtlezitym
vécem. U Clovéka ve stresu je ale nejvice patrné jeho chovani a jednédni. Lze si napiiklad
vS§imnout, Ze takovi lidé vice kouifi nebo piji alkohol, neodvad¢ji kvalitni praci, vice

chybuji, htife spi apod.

Velmi podrobny seznam fyziologickych, emociondlnich, a behavioralnich ptiznaka

stresu uvadi ve své knize Mayerov4 (1997, s. 58-59):

Fyziologické priznaky

- BuSeni srdce

- Bolest a sevieni za hrudni kosti

- Nechutenstvi

- Bolesti bficha, plynatost, priijem

- Casté nuceni k moden{

- Menstrudlni poruchy

- Bolesti nebo poceni rukou a nohou
- Bolesti patete

- Migréna — zdachvaty bolesti hlavy

- Nezéjem o sex, impotence

- Dvojité vidéni

Emocionalni priznaky

- Zmény nélad (prudké a vyrazné)

- Neschopnost projevit emo¢ni ndklonnost

- Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav

- Nadmérné snéni, omezeni socidlnich kontaktt
- Pocity tnavy, poruchy pozornosti

- ZvySena podrazdénost, popudlivost, tizkost

Behavioralni piiznaky

Nerozhodnost, nafikani

- VyS8i nemocnost, pomalé uzdravovani

Sklon k mensi spolehlivosti a vykonnosti
- Mensi zdjem o praci, mensi kvalita pracovnich vysledka

16



- Vyhybani se zodpovédnosti

- Poruchy spanku, obtiZné usinani

- Unava a pocit nedostate¢ného odpo¢inku v rannich hodindch a v pribéhu dne
- Nechutenstvi nebo piejidani

- SniZené mnoZstvi price

- ZhorSena kvalita prace

- Konzumace alkoholickych ndpoju

- Zavislost na koufeni, na drogiach

- UZivani 1€kt na spani, na uklidnén{

Prasko a PraSkovd uvadéji kromé téchto tfi zdkladnich oblasti (fyziologicka,
emociondlni a behaviordlni), ve kterych se projevuje ptisobeni stresu, jesté ¢tvrtou oblast,
kterou je mysleni. Jde o to, Ze si ¢lovek zacne d€lat kvlli néCemu starosti a piedstavuje si
hrozné véci, které by se mohli stat. Kvili takovym negativnim myslenkdm pak nemtize
v noci klidn¢ spat a ptes den dobfe vykondvat své povinnosti. ,,Délani si starosti obvykle
nasleduje po n¢jakém ,,spoustéci. Dovite se napiiklad néjakou neptijemnou zpravu (méte
se dostavit k fediteli) nebo vam hlavou prob&hne myslenka na néco, co vas cekd.” (Prasko
a Praskovad, 2001, s. 22) Postupem casu se vynoiuji dalsi a dalsi obavy a ¢lovek se stresuje
stdle vic a vic. Navic se jeSt¢ objevuji otdzky, jako napftiklad ,,Co kdyz udélam néjakou
chybu? Co kdyZ to nestihnu?*“ nebo negativni tvrzeni, naptiklad ,,Na to viibec nemdm!
Nemad cenu zacit, je to nad moje sily!* (Prasko a PraSkové, 2001, s. 23) Pfikladem mohou
byt myslenky studentt VS, kteif se chystajf jit ke zkousce nebo psét dilezity test, podobné

jisté nékdy uvazovala vétSina z nich.
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2 Zvladani stresu

VétSina z nas je v dneSni uspéchané dobé¢ Casto vystavena stresovym situacim a je
nucena je né¢jakym zpusobem fesit. Otdzkou ale je, ktery zplisob je nejvhodnéjsi a ktery by
si m¢l tedy Cloveék vybrat, protoze existuje nékolik rtznych technik, jak se vyrovnat
s ndro¢nymi Zivotnimi situacemi. Pro to, abychom uméli se stresem bojovat, je tedy
dalezité naucit se témto technikdm, ale pouze tém, které ndam dokdZou skute¢né¢ pomoci.

Ngkteré z nich totiZ mohou ¢lovéku spiSe uskodit a jeho problém se nijak nevyiesi.

Nejprve bychom si méli objasnit dva zdkladni pojmy, a to jsou adaptace a coping.
Oba terminy pouzivame, pokud hovoiime o vyrovnavani se s tézkymi zivotnimi situacemi,
ale kazdy z nich znamend trochu néco jiného. Termin adaptace se vztahuje ke stresové
situaci, kterd svou intenzitou zitéZe neklade na clovéka zadné zvySené néroky. Oproti
tomu coping definuje zpiisob, jakym se ¢lovék vyrovndva s velmi vysokou zatéZi. Oba
zminéné terminy definuje ve své knize také Ktivohlavy (1994, s. 42): ,,Zatimco adaptaci se
rozumi vyrovnavani se zatézi, kterd je relativné v normélnich mezich, v obvyklé, bézné,
pro ¢lovéka pomérné dobie zvladnutelné toleranci, terminem ,.koupink* se rozumi boj
Clovéka s nepfiméfenou, nadlimitni zatézi. Vyraz ,nadlimitni* je tfeba chdpat jak
v dimenzi intenzity (mimofddné silny), tak ve smyslu délky doby trvdni (mimotddné
dlouhy).* Ktivohlavy dédle uvadi, Ze pfi adaptaci feSime situace, které jsou ndm znadmé a
my tudiz vime, jak je mame feSit. ,,Pfi ,koupinku®“ jde o feSeni krizi, pomérné
neobvyklych, mimofadné téZkych bodii zvratii, kde nemame k dispozici potfebné znalosti a

dovednosti.” (Ktivohlavy, 1994, s. 42)

2.1 Techniky vyrovnavani s naro¢nymi Zivotnimi situacemi

KaZzdy Clovek se se stresem vyrovndva jinym zpusobem. Nékdo se snazi problém
prehlizet, nepfipoustét si ho, nebo od né&j néjakym zpiisobem utéci, jiny naopak vyuzije
vSechny své sily na to, aby problém vyfeSil. Zpisobl, jak se vyrovnat s naro¢nymi

Zivotnimi situacemi je mnoho. My si nyni piedstavime nékolik z nich.

Na dvod je nutno fici, Ze jednotlivé zplsoby vychdzeji z vyvojové pocatecnich
technik, kterymi jsou agrese a unik. Témito dvéma zplsoby se s ndro¢nymi Zivotnimi

situacemi vyrovnévaji déti a také zvitata. Nejprve si tedy popiSeme 6 technik, které jsou
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odvozeny od agrese, jsou to upoutdvdni pozornosti a egocentricnost, identifikace,

kompenzace, sublimace, racionalizace, a projekce.

Upoutavani pozornosti a egocentri¢nost

U techniky upoutdvani pozornosti a egocentri¢nosti jde o to, Ze se Cloveék snaZzi
prosadit v kazdé situaci a jeho chovéni je velmi ndpadné. S tim souvisi ndpadné oblékani,

hlasitd mluva, skdkéni lidem do feci apod.

Identifikace

Identifikace znamend ztotoznéni se s ur¢itou osobou, kterd je nim sympatickd nebo
kterou obdivujeme. Pfedevsim déti napodobuji chovani svych rodict, dalsich lidi ve svém
okoli, nebo pohddkovych postav. Tento zplisob chovani ale mize pretrvavat do dosp¢losti.
Cap a Dytrych (1967, s. 45) uvadgji, ze ,,podobné uZivaji techniky identifikace i dospéli
trpici pocitem ménécennosti: vychloubaji se tspéchy svého podniku, sportovniho klubu,
jednotky nebo druhu vojska, zdlraznuji tradici svého mésta, ndroda, Skoly, kterou
absolvovali. Dochazi k identifikaci nejen s osobami, skupinami, spolecenskymi institucemi
a idejemi, ale také s pfedméty: napf. s rodinnou vilkou nebo automobilem, s jeho silou,

rychlosti, vzhledem, vysokou cenou.*

Kompenzace

Cloveék, ktery nedosdhne uspéchu v n&jaké &innosti, si sviij netispdch Casto
kompenzuje udspéchem v jiné Cinnosti. Pokud ma Zdk naptiklad problém se zvladnutim
n¢jakého predmétu, kompenzuje si tento nedspéch udspéchem v jiném predmétu nebo
v zajmovém krouzku. Dospéli lidé si netdspéch v praci mohou kompenzovat Castym
stiidanim partnerti, coz ma sice za nasledek, ze se citi uspésni, ale tato forma kompenzace

je spolecensky nezadouci.

Piiklad spole¢ensky hodnotné formy kompenzace uvadéji Cap a Dytrych (1968, s.
75): ,,Pétadvacetilety ucitel uvadi v pratelském rozhovoru: Pamatuji se dobfe, kolik jsem
m¢l probléml se svym dospivanim, kdyZ mi bylo 13 let. M¢él jsem pocit, Ze pro svij
fyzicky zjev mohu téZko konkurovat ostatnim chlapciim. Proto jsem se vrhl na studium
jazyku. Dnes ovladdm dokonale nékolik fec¢i. Musim fici, Ze kdykoli je mi v Zivoté téZko,

znova a znova se pousStim do usilovné prace.*
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Sublimace

Sublimace je technika podobnd kompenzaci. Jednd se o nahrazovani spolecensky
neprospéSného a neschvalovaného chovéni takovou Ccinnosti, kterd je pro spolecnost
prospésnd. Noyes uvadi, Ze ,,je moZno si napt. predstavit, ze dité projevujici krutost a
destruktivni tendence k hrackdm a k zvitatim mtize se v dob¢é dospivani stat zanicenym

lovcem a v dospélosti tsp&snym chirurgem.* (in Cap a Dytrych, 1968, s. 77)
Racionalizace

Tato technika pomahd c¢loveéku, aby se vyrovnal se svym sv€édomim a Spatnym
pocitem, pokud se mu napiiklad néco nepovede. Piiklad metody ,,sladké citrony* uvadi
Jifincova a kol. (1996, s. 18): ,,Absolvent stfedni Skoly neni pfijat na fakultu a utéSuje se

tim, Ze si bude vyd¢lavat.*

Dalsi metoda racionalizace ma néazev ,,kyselé hrozny* (vyraz vychdzi ze zndmé
bajky o liSce, kterd nemohla dosdhnout na hrozny vina, a proto si fekla, Ze budou urcité
moc kyselé a Ze o né nestoji). Piikladem muzZe byt touha koupit si urcitou véc, na kterou
ale nemame dost pencz, a tak si fekneme, Ze tu véc vlastné viibec nepotifebujeme nebo, ze

uZ se nam nelibi.

Déle pomoci racionalizace vylepSujeme diivody naseho chovéni a jednéni, snazime
se zakryt skutecné motivy nasich ¢inil, abychom pfed ostatnimi vypadali 1épe a nem¢li
jsme pocity viny. Napiiklad zaméstnanci maji v ramci firemniho vzdélavani moZnost
v pracovni dobé bezplatné navstévovat kurz némeckého jazyka. Ti, ktefi na kurz nechodi,
tvrdi, Ze maji moc préace, nebo zZe nejsou nadani na jazyky, i kdyZ tomu tak neni. Skute¢ny

davod je ten, Ze se jim na kurz nechce chodit.

Projekce

Projekce nékdy byva vyjadrena ptislovim: ,,Podle sebe soudim tebe.*“ Jde tedy o to,
7¢ druhym lidem piisuzujeme své vlastnosti, postoje, nizory, a motivy. Cap a Dytrych
(1967, s. 47) tvrdi, ze ,,projekce vyrista z nedostate¢nych zkuSenosti v socidlni interakci,
z menSi znalosti lidi a rozdild mezi nimi, z nedostate¢n€ rozvinuté dovednosti vzit se do

odli$ného zpisobu chdpani a snaZeni druhych lidi.*

Tato metoda miva dvé formy: 1. Clovék piisuzuje druhym lidem $patné vlastnosti a
zpusoby chovani, které mliizeme najit zarovei i u néj, a proto mu potom u sebe neptipadaji
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tak hrozné. Rik4 si, e se tak vlastn& chovd kazdy, napt. ,,VSichni Z4ci chodi nékdy za
Skolu.”“ nebo ,,VSechny Zeny chodi na schizky pozdé.” Jde vlastné o urcitou formu

obhajovani svého Spatného chovani a jednéni.

2. Clovék opét piisuzuje druhym lidem $patné vlastnosti a zpasoby chovéni, které
ale naopak u sebe popird. Jedinec svaluje vinu na druhé lidi a on sdm zlstdva nepotrestany,
vypada pak 1épe jak pfed ostatnimi lidmi, tak také pred sebou samym, a tim ulevuje svému
svédomi. Jist¢ by si kazdy vzpomnél na néjaky piiklad z politiky, kdy urcity vysoce
postaveny cloveék tvrdé bojoval proti korupci a pozdé¢ji se zjistilo, Ze sam bral casto

uplatky.

Dalsi techniky, kterymi se lidé vyrovnavaji s naro€nymi Zivotnimi situacemi, jsou
odvozeny od tniku. Podle Cédpa a Dytrycha (1967, s. 42) je tnik spole¢nosti vice
tolerovany, nez piima agrese a je tomu jiz od détstvi, kdy jsou tiché a podiizené déti
obecné vidény z pohledu ucitele a rodict jako hodné. Takové déti (stejné jako ty, které
vyuzivaji ptimé agrese) ale nejsou dobfe pfipravené pro Zivot ve spolecnosti, pravé proto,

Ze jsou pfiliS pasivni a nepribojné.

Nyni si popiSeme techniky odvozené od uniku, je jich 7 a jsou to izolace, specidlni

formy tiniku, regrese, fixace, potlaceni a popreni, opacné reagovdni, a negativismus.

Izolace

Izolace znamend stdhnuti se do ustrani a osamoceni se od druhych lidi. Tato
technika na jednu stranu pomaha jedinci pifedchazet konfliktim s druhymi lidmi, ale na
druhou stranu mu znemoZziuje naucit se konfliktni situace ucinné feSit. Po urcité dobé
dochdzi ke zhorSeni vztahl s druhymi lidmi a vyraznému sniZeni schopnosti jednani s
nimi. Proto je tuto techniku vhodné pouzivat jen po urcitou dobu, jinak miize vést az

k introverzi.
Specialni formy uniku

Clovek, ktery prochdzi stresovou situaci, si ¢asto piedstavuje véci, které by chtél,
aby se mu splnily, jednd se o tzv. denni snéni. Cdp a Dytrych (1968, s. 82) bliZe popisuji

tuto formu uniku: ,,JJde o fantazijni uspokojovéni frustrovanych potfeb a nedosazenych
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cilt; v urcité mite je zndme vSichni, jak se objevuje pfi mechanické praci, pfi monoténni
¢innosti, pfi cest¢ dopravnimi prostfedky apod. Za okolnosti, kdy nejsme plné€ soustiedéni
na urcitou ¢innost, objevuji se fantazie a volné pohravani si s nimi, napt. snéni o vyhie ve

sportce, o koupi automobilu, o pfitazlivém sexudlnim partnerovi, o ziskani moci aj.*

Dalsi formou tniku je unik do nemoci, kdy si ¢lovek stéZuje na bolest nebo nemoc
a ocekava, Ze s nim ostatni budou jednat mirnéji a klast na né¢j mensi poZzadavky. Extrémni

formou Uniku je potom sebevrazda nebo pokusy o ni.

Jak uvadi Céap a Dytrych (1968, s. 83), viechny metody tiniku ndm mohou uréitym
zpuisobem pomoci zmirnit vnitini napéti a uklidnit se, ale pouze docCasn¢, protoZe stresova
situace se jimi nevyfesi. Nekteré formy uniku, jako naptiklad piti alkoholu nebo uZzivani
narkotik, spiSe vedou k dalsim problémiim, oproti tomu jiné (sledovani televize, Cetba)

mohou byt pro ¢lovéka skute€né do¢asné prospesné.

Regrese

Pokud jedinec prochdzi velmi téZkym obdobim, za¢ne se nékdy chovat tak, jako
diiv. U malych déti to probihd napfiklad tak, Ze si za¢nou znovu cucat palec nebo se
pomocovat. Dospéli lidé se také mohou zacit chovat infantiln¢ (vztekani se, litostivost),
nebo se zaCnou znovu stykat s lidmi, s kterymi se stykali v diivejSi dob€, znovu se vrati
k ptedchozimu partnerovi apod. Toto chovani oznacujeme pojmem regrese a znamena tedy

Vv

navrat k vyvojové niz§im formam chovéni a dosahovani cili.
Zajimavy piiklad ze Zivota uvadi Cép a Dytrych (1968, s. 84):

,Dosti instruktivni je piiklad dévcéatka, které v dobé obléhdni VarSavy Zilo témér
cely rok bez rodicti (matka v koncentra¢nim tdbofe, otec u partyzanti). Staralo se
pritom o dva podstatné mladsi sourozence. Po roce, kdyZ skoncila vélka a rodice se
vratili, zacalo desetileté dévcatko, které se pred tim dovedlo chovat jako dospéld
Zena, projevovat zvlastni reakce. Odmitalo jit do Skoly, chtélo se s rodi¢i mazlit,
hrdlo si celé hodiny na pisku zptsobem, jakym si hraji tileté déti. Tento stav
regrese trval nékolik mésict. Trpélivy postoj rodi¢ii ptivodil zménu v tom smyslu,
Ze dévce v pristim obdobi vystudovalo s vybornym prospéchem dvé tiidy za jediny

rok a jeho reakce a chovani odpovidaly opét pln¢ jeho véku.*
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Fixace

Fixace znamend upnuti se na urcitého ¢lovéka, pfedmét nebo situaci a ptipoutani se
k nim silnym citovym poutem. Casto dochazi k tomu, Ze se dit¢ ptili§ fixuje na matku a
chce s ni byt neustéle v kontaktu, a pak je velice tézké ho takovému jednani odnaucit. Toto

nezadouci chovani se totiZ posiluje vZdy, kdyZ dité travi se svou matkou Cas.

Fixace nemusi znamenat pouze piipoutdni se k jinému clovéku, ale mize to byt
také tendence jednat ur¢itym zpiisobem, ktery neni v dané situaci nejvhodnéjsi. Jedinec si
ale nechce pripustit, Ze jednal Spatné, a proto své chybné reakce stile opakuje. Pfi tom
pokazdé ocekavd, Ze mu ten samy zpusob chovani vyjde a dokdZe tak ostatnim spravnost

svého poc¢inani
Potlaceni a popieni

Jestlize si Clovek nevi rady s néjakou obtiZznou situaci, zane se tvafit, jakoby
neexistovala. ,,Malé dit¢ v pfitomnosti ¢lovéka nebo zvitete, kterého se boji, nékdy zavie
odi, ¢fmZ — alespoii na chvili — pro né nebezpeéi neexistuje.” (Cédp a Dytrych, 1968, s. 86)

Podobnym zpiisobem své problémy popira a zavira pted nimi oci také dosp€ly ¢lovek.

Potlaceni nebo také vytésnéni ndm pomdha zbavit se nepfijemnych myslenek a
fantazii tim, Ze je pfesuneme z védomi do nevédomi. Tyto myslenky nés obtézuji proto, zZe
jsou neetické a nemordlni a casto tedy clovéka pobufuji. Jejich odmitdnim a
nepiemySlenim o nich se ale problém nijak nefesi, ba spiSe naopak. Po urcité dobé se
potlacené myslenky zacnou projevovat tzkosti, nespavosti, nervozitou, nebo pocity viny.
Znamy psycholog Sigmund Freud tvrdil, Ze se tyto potlatené konflikty dokonce mohou

projevovat v prefeknuti nebo ve snech.
Opacné reagovani

Tato technika tizce souvisi s potlaCenim. Jednd se o to, Ze Clovek reaguje presné
opac¢né, neZ jaké jsou jeho skuteéné motivy, nazory a postoje. Cp a Dytrych (1968, s. 87-
88) uvadi, Ze tato technika se objevuje napiiklad u nékterych mravokarcli; nebo u téch
matek, které si neptdly mit dité a tento jejich skryty negativni vztah k nému se snazi

potlacit tim, Ze o dité pfehnan¢ pecuji.
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Negativismus

Negativismus se projevuje piedev§Sim u déti a dospivajici mlddeze, nékdy 1 u
dospélych. Typickym znakem je opacné reagovani a chovani, nez jaké okoli pozaduje.
Rodice néco po ditéti chtéji a ono ud€la presny opak, a tim je tresta za to, Ze jsou na né&j
prilis pfisni. Poté byva dité za svou vzdorovitost potrestano, ale ¢im vic je trestano, tim vic

se obvykle jeho negativismus stupiiuje.

Podle Cdpa a Dytrycha (1968, s. 89-90) nemusi byt negativismus pouze $kodlivy,

ale miiZe mit i pozitivni u¢inek na sebevédomi cloveka a utvafeni osobnosti:

,»MiZe nejen dodat jedinci potiebné sebevédomi a vést ke sniZeni nadmérnych
pozadavkll vychovatelli, ale miZze dokonce C¢init jedince imunnim k pisobeni
nezddoucich ptiklad a napoméhat rozvoji pozitivnich rysu, jako jsou samostatnost,
iniciativa, vytrvalost, aktivita. Z vychovné praxe jsou znamy ptipady, kdy déti
,hodné“, vycvicené k poslusnosti, vZdy konformni, podlehnou v pozdéjSim veku
Spatnému piikladu, kdeZto negativisticti ,,rebelové® si uchovaji ndzory, zdasady a

postoje i v podminkach silného nétlaku.*

2.2 Copingové strategie

Jak jiz bylo feceno, coping je zpusob, jakym se ¢lovék vyrovnava s nadlimitni
zatézi, kterd je zpusobena urCitou velmi slozitou situaci. Timto terminem se zabyvalo
n¢kolik autorti, jednim z prvnich a nejvyznamnéjSich byl Richard S. Lazarus, ktery
spolecné s F. Cohenem vytvoril také definici copingu: ,,Zvldddnim se rozumi snaha — jak
intrapsychickd (vnitini), tak zamétend na urcitou Cinnost — fidit, tolerovat, redukovat a
minimalizovat vnitini i vnéjSi pozadavky kladené na clovéka a stiety mezi témito
pozadavky. Jde pfitom o poZadavky mimotfadné vysoké, které ¢lovéka znaéné namdhaji a
zatézuji nebo prevySuji zdroje, které md dana osoba k dispozici.* (in Kfivohlavy, 1994, s.

43)

Dalsi dilezity pojem je ,strategie”. Toto slovo piivodn¢ znamenalo ,,vést armddu
proti nepfiteli*, ale nyni se uplatiiuje i v dalSich oblastech. V §ir§Sim vyznamu znamena
,»spravny postup, ktery vede k dosazeni daného cile”. Pokud je ¢lov€ék nucen celit slozité
stresové situaci, ma moznost vybrat si strategii podle jejtho zaméteni, napiiklad strategii

utoku (ofenzivni) nebo obrany (defenzivni). Pficemz pii volbé nejvhodnéjSitho postupu
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zélezi na osobnosti ClovE€ka, tedy na jeho vlastnostech, ndzorech a pohledu na svét, a podle

toho se pak jedinec rozhoduje o vhodnosti dané strategie.

Vybérem nejucinnéjsiho prostfedku pro boj se stresem se zabyval J. L. Janis, ktery

rozlisil ¢tyfi faze tohoto procesu (in Kfivohlavy, 1994, s. 52):

1. Vytvdafeni a rozSifovani riznych strategii, které by mohly byt prospésné
v konkrétni situaci, hodnoceni tc¢innosti téchto strategii.

2. Vytvoreni hypotézy, vybér strategie, kterd se jevi nejvhodné&j$i pro danou
situaci.

3. Pouziti vybrané strategie.

4. Drzeni se strategie tak dlouho, dokud nebude mozZné proveéfit spravnost

vytvotené hypotézy.

J. L. Janis ddle vytvofil tzv. Balance-Sheet-Model, coz je soubor péti oblasti, jeZ by
nam m¢éli pomoci rozhodnout se, ktera strategie je nejlepSi. Prvni oblast se tykd uzitecnosti
dané metody, dalsi dvé se zabyvaji Zebticky hodnot — osobnim a socidlnim (ten, ktery plati
v dané kultufe), posledni dvé oblasti zvazuji klady a zdpory konkrétni strategie. Krome
toho bychom pfi vybéru méli brat v tivahu tfi oblasti: kognitivni, emociondlni a volni.
Kognitivni oblast zahrnuje naSe mysleni, uvazovani o vhodném feSeni stresové situace.
Emociondlni okruh se tyka citli, které prozivame, pokud jsme ve stresu, piikladem miZze
byt strach nebo tzkost. Pro lepsi zvladnuti krizové situace bychom se m¢li snazit takovym
negativnim emocim piedchdzet. Volni oblast se projevuje chovanim a jednanim ¢lovéka ve

stresové situaci, tedy boj s ,,neptitelem®, ale také sebeovladani.

Déle mohou byt strategie zvladani stresu rozd€leny podle jejich zaméfeni: prvni je
orientovana na problém, druhd na emoce, a tfeti na unik. Toto déleni vychazi z roz¢lenéni
dvou zékladnich copingovych strategii podle R. S. Lazaruse a S. Folkmanové na
problémové-orientované zvladani a emociondlné-orientované zvladani stresu. ,,Problémovée
orientované zvladani zahrnuje takové projevy chovani, jako jsou analyza problému,
sestaveni planu postupu, aktivni samostatné jedndni. Emociondlné orientované zvladani
obsahuje expresivni vyjadfovani emoci, reinterpretaci jevil, pfijeti situace, ale i popirdni.
K této linii zvladani Lazarus a Folkmanova zatazovali i tendence k unikovym reakcim,
jako jsou denni snéni, spanek, uzivani alkoholu nebo drog. Postupem chovani, ktery byva
nékdy zatfazovany ke zvladani orientovanému na emoce, je hledani opory u jinych lidi.*

(Baumgartner, 2001, s. 196) Druzi lidé ndm kromé¢ citové podpory mohou i poradit, jak
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feSit dany problém, proto je piesnéj$i zafazovat tento postup jak mezi emociondlné-

orientované, tak 1 mezi problémoveé-orientované zvladani stresu.

Dalsi ptiklad copingovych strategii podle Lazaruse uvadi ve své knize Ktivohlavy

(1994, s. 44), tento piehled je povaZovan za prvotni klasifikaci strategii zvladani stresu:

1. Strategie netecnosti: ¢lovek v t€zké stresové situaci se ke vS§emu chovd apaticky
a upada do pociti bezmoci, deprese a beznadéje.

2. Strategie vyhnuti se ptisobeni noxy (Skodliviny): tedy tomu, co u cloveka
vyvoléava pocity obav, bdzné a strachu.

3. Strategie napadeni dto¢nika (noxy): utok na stresovy podnét.

4. Strategie posilovani vlastnich zdroju sily: tedy vycvik sebekontroly a sebevlady.

Béhem dalsitho vyzkumu vytvofili Cohen a Lazarus soubor péti strategii zvladani

stresu (in Ktivohlavy, 1994, s. 53):

1. ZvySovani informovanosti o tom, co se se mnou d¢je, i o tom, co se déje mimo
mne, ale mne se to tykd, piipadn¢ o tom, jakd je nadéje, Ze tou ¢i onou strategii
jsem schopen zvratit chod udélosti nebo alesponi zmirnit dopad stresoru.

2. Pfimd cinnost — jakykoliv ¢in, kterym se bud’ z vlastni iniciativy, nebo
vyprovokovan stresorem ddvam do boje.

3. Utlumeni (inhibice) urcité ¢innosti, kterd by mou vlastni situaci mohla zhorsit,
anebo mne oslabit.

4. Vnitini (intrapsychické) procesy typu ,rozhovoru sama se sebou* (jakési
samomluvy), kde se snaZim piehodnotit situaci, zménit Zebii¢ek hodnot, najit
jinou cestu feseni apod.

5. Obraceni se na druhé lidi se Zadosti o pomoc — o odbornou radu, utéchu,

uklidnéni, posilu, socidlni oporu apod.

Pokud se dostaneme do stresové situace, je tfeba si uvédomit, Ze se tato situace
muze meénit a tomu bychom méli pfizptasobit vybér vhodnych strategii. Ty by mély
nasledovat plynule za sebou, neméli bychom tedy ziistivat pouze u jednoho postupu, ale

ani strategie piili§ Casto stiidat.
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3 DuSevni hygiena

Dusevni hygiena by se m¢la stat diileZitou soucasti Zivota kazdého ¢loveka, protoze
pomahd v piekondvani t€Zkych Zivotnich situaci, do kterych se n€kdy dostdva kazdy z nas.
Zdravy Zzivotni styl je velmi dulezity pro spravné fungovani téla i mysli, vyrovnavani
s kazdodennimi problémy, a prevenci proti stresu. V této kapitole si tedy popiSeme hlavni
zésady duSevni hygieny, budeme se zabyvat sprdvnou vyZivou, pohybem, spiankem a

odpocinkem, a také technikami relaxace.

3.1 Vyziva

Pro boj se stresem je velice dulezity obsah naSi stravy, protoZe spravny vybeér
potravin pomdhd naSemu télu 1épe se vyrovnat s kazdodennimi starostmi. DuleZité je jist
pravidelné¢ mensi porce a kazdé sousto ditkkladné rozzvykat, udélat si tedy na konzumaci
jidla dostatek Casu. Pfi tom bychom se mé¢li vénovat pouze jidlu, nenechat se rozptylovat
ni¢im jinym. Strava by méla byt chutnd a lehce stravitelna, za Zddnych okolnosti bychom

se neméli prejidat.

Déle bychom se méli zaméfit na skladbu a vyZzivovou hodnotu toho, co jime. Jidlo
by mélo byt Cerstvé a kvalitni a mélo by obsahovat dostatek vitamint skupiny B, C a E,
které ndm pomahaji bojovat proti stresu. Dalsi dulezité vyzivné latky jsou véapnik, chrom,
Zelezo, magnézium, draslik a zinek, které se nachdzeji napiiklad v celozrnné mouce,
rybéach, zeleniné, nebo vejcich. ,Pro zdravé télo a harmonii téla, mysli a duSe se
doporucuje denn¢ konzumovat 5 porci ovoce a zeleniny, 3 porce mlécnych vyrobkii (maji
zklidnujici vlastnosti), 3 porce obilnin nebo ceredlii pro piisun vldkniny, 1 az 2 porce
libového masa (ryby 3krét tydnég, driibez dvakrat a cervené maso jedenkrat tydné).” (Boj
proti stresu, 2011, s. 63)

NaSe vyZiva se neskladd pouze z jidla, ale také z piti, nejlepsi je pit Cistou vodu a
vypit 6 aZz 8 sklenic denné. Voda odplavuje z té€la nezddouci a Skodlivé latky, a kromé toho
pomdhd sniZovat hmotnost. ProspéSné jsou i ovocné dZusy nebo zeleninové Stavy, a
v neposledni fadé Caj. PfedevSim zeleny Caj obsahuje spoustu antioxidantd, vitaminl a
minerdll. Pokud je Clovék ve stresu, je dobré vyzkouSet rGzné bylinky, které maji

zklidiujici ucinky, napiiklad hefmanek, medunika, chmel, levandule, nebo kozlik 1ékarsky.
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Nejcastéji se z nich pfipravuje bylinny caj, ale mohou se uZivat také ve formé& tablet,

prasku, nebo roztoku.

3.2 Pohyb

Pohyb je dalsi daleZitou soucdsti v boji se stresem, ale v dnesni dobé bohuZel lidé
v prici a studenti ve Skole pfedevsim sedi a mdlo se hybaji. Pfitom pohyb ptisobi velmi
dobie nejen na télesny, ale také na psychicky stav ¢loveéka. Pfi cviceni se totiZ vyplavuji
z téla endorfiny, které zpusobuji dobrou ndladu. Mimo to béhem cviceni vétSinou

nepfemyslime o svych problémech a miiZeme si tak ,,vycistit hlavu®.

Existuje mnoho riiznych cviceni a sportl, které miZeme provozovat. Nékteré jsou
naro¢n¢j$i na pohyb a fyzickou zdatnost, jako napiiklad béh, jizda na kole, nebo tenis, jiné
jsou zaméfeny spiSe na uvolnéni a protazeni téla a odplaveni negativnich myslenek, jako
tteba power joga. Velmi dobry je i pohyb na Cerstvém vzduchu, které muze provozovat
kazdy bez ohledu na vék a fyzickou kondici. ZaleZi na ¢loveku, kterou pohybovou aktivitu
si vybere, dileZité je, aby mu piinasela radost a dobry pocit. Pii kazdém cviceni totiZ plati
urcité zasady, které je nutné dodrzovat. Predev§im bychom neméli prepinat své sily. Frej
(2004, s. 70) uvadi, ze ,,cviCeni, které se zradosti méni v ndmahu a piekondvani sil,
vyvolava stres. Mnozi 1idé tak rad¢ji necvici, nebot’ pohyb si spojuji s utrpenim.* Pfitom
by tomu mélo byt presné naopak, ¢lovék by se mél na fyzickou aktivitu t&Sit a na konci by
se m¢l citit pfijemné unaven, ne vycerpan. S tim souvisi pocatecni rozcviceni, dvodni i
zavérecné protazeni, a spravné dychani po celou dobu pohybu, ktery by nem¢l trvat déle
neZ hodinu. Pokud budeme dodrZovat tyto zdsady, je velmi pravdépodobné, Ze se po

cviceni budeme citit spokojené.

3.3 Spanek

Spének hraje velmi dileZitou ulohu v Zivoté ¢lovéka, protoZe tvoii zhruba jednu
tretinu dne. Dospéli lidé by méli spat ptiblizn¢ 7 az 8 hodin, aby se organismus
zregeneroval a naCerpal nové sily. Nékteii lidé dokdzou spat i déle nez 10 hodin, coz podle
vyzkumil neni pro jejich télo prospésné, takovy spanek byva povazovan za nezdravy,
stejn¢ tak jako spanek krat$i neZ 6 hodin denné. Nedostatek spdnku totiz muze vést

k riznym onemocnénim, jako je napiiklad cukrovka.
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Dulezité je také to, v kolik hodin si jde ¢lovék lehnout. Frej (2004, s. 91) radi:
,Chod'te spat kolem 22. hodiny, protoZe do pulnoci je spanek nejvydatnéjsi a nejvice
regeneruje organismus. V hlubokém spanku se tvoii melatonin, hormon, ktery mimo jiné
neutralizuje ptisobeni Skodlivych volnych radikdlt.” Je tedy potfeba, aby ¢lovék béhem
noci proSel vSemi fazemi spéanku, tzv. non-REM fazi, kterd m4 Ctyti stddia od lehkého az
po hluboky spéanek, a také REM fazi. Ta se vyznacuje rychlymi pohyby o¢i a aktivitou
mozku - zdaji se ndm sny. Dilezité je také to, Ze informace, které jsme piijali béhem dne,

se v tuto dobu uklddaji do paméti. Non-REM a REM faze se béhem spanku piirozené a

pravideln¢ sttidaji po 90-110 minutich.

Micek a Zeman (1992, s. 131-132) doporucuji nebrat prasky na spani, protoze pak
se vyrazné zkracuje REM faze, a Casto dochazi i k poklesu nebo uplnému vymizeni
bylinkovy ¢aj, nebo si dopftat teplou koupel. Dédle se doporucuje chodit spat a vstavat ve
stejnou dobu, po probuzeni hned vstét, nespat pres den, postel pouZivat pouze ke spani,
nedivat se v ni na televizi ani si v ni necist. DlleZitou tlohu m4 i prostiedi loZnice, které by
mélo byt tmavé, ne piiliS teplé ani studené, a nemély by v ném byt Zadné rusivé elementy,
jako napiiklad tikajici hodiny. V neposledni fad¢ je dulezitd i psychicka kondice, pied
spanim bychom uZ neméli piemyslet o vécech, které nds trapi, ani se jinak rozrusovat,
napiiklad sledovanim akénich filmd nebo namdhavym cvi¢enim; spiSe bychom meéli
odpocivat a relaxovat. Také se doporucuje dat si lehkou vecefi asi 2-3 hodiny pied
usnutim, a vecCer nepit alkohol, ani zadné povzbuzujici ndpoje. Pokud budeme dodrzovat
tyto zasady, je velmi pravdépodobné, Ze se kvalita naSeho spanku zlepsi a my se budeme

citit 1épe.

3.4 Relaxace

Studenti vysokych kol jsou Casto vystaveni riznym stresoriim, a to zejména ve
zkouskovém obdobi, proto je pro uvolnéni jejich téla i mysli diilezité naucit se relaxovat a
odpocivat. Frej (2004, s. 92) uvadi, Ze meditace ,,zklidiluje mysl, sniZzuje stres, zpomaluje
starnuti, zlepSuje pamét,, sniZuje krevni tlak a ma dalsi pfiznivé ucinky.* Existuje nékolik
relaxacnich technik, ze kterych si kazdy muze vybrat tu, kterd mu nejvice vyhovuje.

Relaxovat 1ze o samoté v pohodli domova nebo ve skupiné s dalSimi lidmi a s trenérem,
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tim se sice naucime ovladat Gcinné techniky rychleji, ale ne kazdému miiZe tento zptisob

vyhovovat.

Na zacatku je nutné zbavit se vSech nezddoucich mySlenek, uvolnit se a sousttedit
se pouze na své télo. Podle Machace se mame stdhnout do sebe a ,,zrusit” nase vazby ke
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svétu. ,, Toto ,zruSeni“ nebo podstatné zeslabeni psychickych kontakti s vnéjSim

prostfedim vibec je nejdulezitéjsim faktorem v piipravné etap¢ relaxace.” (in Micek, 1984,
s. 167) Ddle je diilezité mit pohodlné obleceni, které by nemélo Skrtit ani nds nijak
omezovat v pohybu. Dobré je relaxovat ve stejnou dobu, napiiklad pted ulehnutim do
postele, pomuze to zlepsit nas spanek. Také se doporucuje najit si tiché a ptijemné misto,
kde néds nebude nikdo rusit, idedlni je vyuZivat toto misto pouze k relaxaci. Pomoci ndm

muzZe i pomald relaxa¢ni hudba, kterd navodi pocit klidu a uvolnéni.

Mezi nejznamé;jsi relaxacni techniky patfi joga, Jacobsonova progresivni relaxace
(podstatou je zatindni a uvolnovani jednotlivych svalovych skupin), Schultziiv autogenni
trénink (zaloZen na autosugesci - soustiedéni se na urcitou predstavu v nasi mysli), rizna
dechova cviceni a meditace. Pfi vykondvani relaxacnich technik je dilezité dbat na spravné
provadéni jednotlivych pozic. Nic by nds nemélo bolet, naopak bychom se méli citit
uvolnéné a klidng. Micek (1986, s. 202-203) vysvétluje, Ze ,.kdykoli se jevi relaxace jako
néco obtizného nebo nepiijemného, je tomu tak proto, Ze nékde zbyte¢né napindme svaly.
Chybou zacateCniki je asili relaxovat. Pfiznakem pokroku na druhé strané je, kdyz se
cvicici zacina t€Sit na prohloubeni odpocinku.* Toho 1ze dosdhnout pomalym, pravidelnym
a hlubokym dychanim, a soustfedénim se na kazdy nddech a vydech. Prospés$né je i na
chvili zaviit o¢i a navodit si pfijemné myslenky. Kazdou relaxaci (kromé té tésn¢ pied
spanim) je vhodné zakoncit aktivaci, pomalu oteviit o¢i, zvolna ptejit do sedu a poté do

stoje.

Na zavér je nutno fici, Ze k uvolnéni ptispivaji nejen vySe jmenované techniky, ale
pomoci mohou také relaxacni koupele nebo antistresové masdze, vyzkouset Ize 1 muziko-

¢1 aromaterapii.
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4 Zatézové situace v dobé studia na vysoké skole

Vysokoskolské studium je pro mnoho studentt stresujici zdleZitosti, protoZe jsou na
né casto kladeny vysoké ndroky. Béhem semestru musi kazdy plnit mnoho rtiznych tkold,
psat semindrni prace a vytvaret prezentace. Novi studenti se vyrovnavaji s pirechodem ze
sttedni na vysokou Skolu, kde vSe funguje trochu jinak. Na konci kazZdého semestru
nasleduji zkousky, aby se prokdzaly znalosti z konkrétnich pfedmétii. Pravé toto obdobi
byva pro vétsinu vysokoskoldkl velmi stresujici, protoZe vyZaduje zvySené tsili. Mnoho
z nich se musi celé dny ucit a Casto mivaji mélo ¢asu na splnéni vSech svych povinnosti.
Zkouskové obdobi se tedy vyznacuje velkou mirou prace, ale i nedostatkem odpocinku. Po
kazdé etapé uceni navic nasleduje oveéfovani ziskanych znalosti ucitelem. Toto vSechno je
pro kazdého studenta vice ¢i méné stresujici, zdleZi na povaze, prioritdch, temperamentu a

dalSich faktorech.

4.1 Vysokoskolské stresory

Pri¢iny stresu u studentli vysokych Skol zdvisi na mnoha faktorech, jednak na
povaze, vlastnostech a inteligenci konkrétniho jedince, pak také na povaze ucebni latky, a
v neposledni fad¢ na piistupu jednotlivych uciteld k vyuce a ke zkouSeni. VSechny tyto
faktory dohromady pak zplsobi to, Ze jeden student povazuje studium na dané Skole za
bezproblémové a jinému studentu téhoZz oboru na stejné Skole ptfipadd vyuka piiliS

stresujici a ndro¢na.

Obdobi studia na vysoké Skole bychom mohli zafadit jako piechod mezi pozdni
adolescenci a mladou dospé€losti. Adolescence je pfechod mezi détstvim a dospé€losti a
vyznacuje se intenzitou prozivani, rozvinutim samostatnosti a sebevédomi ¢lovéka. Jedinec
proziva prvni dlouhodobéjsi intimni vztahy, snaZi se prosadit mezi svymi vrstevniky i
dospélymi lidmi, a osamostatnit se. Macek tvrdi, Ze ,,za zdkladni vyvojovy tkol spojovany
s obdobim adolescence je povaZoviano dosaZeni identity “ (in Rehulkovd a Rehulka, 2001,
s. 18) Také ukonceni vzdéldvani a nastup do zaméstndni je znakem prechodu od
adolescence do dospélosti. U vysokoskolskych studentli ale tato zména nenastavé, jedinou
zménou je prechod z niz§iho stupné vzdélavani na vyssi, proto u nich, podle nékterych
autorti, muze byt obdobi adolescence prodlouzeno az do ukonceni studia (Macek datuje

obdobi pozdni adolescence jako dobu od 19 do cca 23 let). Podobny nazor zastavaji i Cép a
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Mares (2001, s. 236), ktefi uvadi, Ze néktefi adolescenti cht&ji v tomto obdobi setrvat déle,
uzit si volnosti, cestovat, nebo dale studovat. Na druhou stranu je ale trdpi, Ze jsou svymi
rodi¢i a ostatnimi dospélymi stdle povazovéani za nedospélé. ,Nektefi autofi povazuji
takové prodlouzeni piechodného obdobi mezi détstvim a dospélosti za funkéni vzhledem
k sou¢asnym spoleenskym podminkdm, kdy Zivot dospélého je mnohem sloZit¢j$i a
naroénéji neZ byval difve. Piiprava pro tak naro¢né tkoly si vyZaduje vice ¢asu.” (Cdp a

Mares, 2001, s. 236)

Jak jiz bylo zminéno, studium na vysoké Skole je pro kazdého studenta vice ¢i
mén¢ stresujici. Nyni si tedy popiSeme zdkladni piiCiny stresu vysokoskoldkti. Urbanovska
(2010, s. 16) rozd€luje stresory do dvou velkych kategorii: vykonové a interpersondlni, a
tvrdi, Ze ,tyto ve Skoldch prevazuji a jsou pro prostiedi vzdélavacich instituci
charakteristické.” Vykonové stresory jsou tedy takové, které se tykaji vykonu studenta ve
spojitosti s jeho Skolni praci a ndslednym hodnocenim této prace ucitelem. Interpersondlni
se tykaji vztahli mezi studenty navzdjem, studenty a uciteli, a také studenty a jejich rodici.
Je zajimavé, Ze v tomto rozdéleni nejsou zahrnuty tzv. subjektivni stresory, tedy takové,
které se zaméfuji na povahu a vlastnosti studenta. Tyto subjektivni pfiCiny zatéZe uvadi
Micek (1984, s. 36) a jiz byly v této praci zmiflovany, proto si je pfipomeneme pouze ve
strucnosti. Podstatou je to, Ze subjekt je stresorem sam sob¢, protoZe si napiiklad pfiliS
pripousti své starosti, obdva se riznych véci, zamétuje se na své vlastni chyby, mé strach
z budoucnosti apod. Takovy €lovek pak proziva stresujici situaci mnohem intenzivnéji nez

ten, u koho se tyto subjektivni stresory pfili§ neprojevuji.

Dalsi déleni z4tdZovych faktori nabizi Rehulkovd a Rehulka, kte¥i provadéli
vyzkum u studentd 4. ro¢niku gymnadzia, jejichZ pramérny vek byl 19 let (u téchto student
se tedy predpoklddd nasledny nastup na vysokou Skolu). Z vyzkumu vyplynulo deset

hlavnich stresord, které jsou sefazeny podle jejich zavaznosti, tak, jak je studenti uvad¢li:

Stresy socidlné - vrstevnické

Stresy z nespokojenosti se sebou samym
Stresy socidlné - partnerské

Stresy ze vztahu k roding

Stresy ze studijni ¢innosti

Stresy z komunikace s lidmi

NSk

Stresy a konflikty v jednéni s uciteli
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8. Stresy z télesné nedostacivosti (+ zdravotni problémy)
9. Stresy z orientace ve svEté

10. Stresy z obav z budoucnosti* (Rehulkové a Rehulka, 2001, s. 122)

Vysledky vyzkumu uvadéji, Ze nejzavazngjsi stresor se tyka spoluzdkl a ostatnich
vrstevnikli, mezi kterymi se studenti snazi prosadit a navazovat s nimi piatelské vztahy.
Potieba ,,nékam patfit* a byt uzndvan je v tomto obdobi velice dileZitd. Pokud tedy jedince
ostatni jeho vrstevnici nepfijmou ,,mezi sebe®, je to pro né&j jisté velmi t€zZké a miZe to
povazovat za své osobni selhdni. Podobnou dulezitost ma pro adolescenty jejich vlastni
vzhled a schopnosti, které tzce souvisi jak s uplatnénim mezi vrstevniky, tak s vybérem
partnera. Pokud m4 jedinec zdravé sebevédomi a je spokojen sdm se sebou, potom pro n¢j
obvykle byva snadnéj$i prosadit se mezi spoluzdky a kamarddy a najit si partnera.
Stresujici byva nejen hleddni vhodného protéjSku, ale také vztah samotny. Jak uvadeji
Rehulkova a Rehulka (2001, s. 124), ,jde o oblast, kterd je v této Zivotni fizi asi hlavnim
zdjmem mladych lidi a soucasné¢ oblasti nesmirné citlivou, kde kazdé neudspéchy ¢i

nejistoty, 1 potenciondlni, jsou silnym stresogennim faktorem.*

Na ¢tvrtém misté jsou stresy vztahujici se k rodiné¢ studentd. Rodice mivaji ¢asto
Jiné nazory nez jejich potomci, a pak vznikaji hadky a konflikty. Dospivajici maji pocit, ze
je jejich rodina nechdpe a nepodporuje, a pravé tehdy hledaji porozuméni u svych
vrstevnikli. Navic studenti nemaji vlastni pfijem a jsou tedy ekonomicky zdvisli na

rodic¢ich, coz mlize zpisobovat dalsi problémy.

Prekvapujici je, Ze stresové situace vztahujici se ke Skole a studiu jsou az na patém
misté, dokonce az za rodinnymi stresory. Zajimavé je zde srovnani s vyzkumem stresorti
v zivoté vysokoskoldkl, ktery uvadi ve své knize Micek (1984, s. 35-36). V tomto
prehledu pfiin zatéZe je studijni ¢innost jiZ na tfetim misté, a oproti tomu meziosobni
vztahy (s vrstevniky, partnerem, rodinou) jsou az na cCtvrtém misté. To miiZe byt
zpusobeno jistou zménou role, protoZe vysokoskolsti studenti uz nebyvaji tolik zavisli na
své rodiné, mnoho z nich uZ ani nebydli s rodici, pfesto, Ze jsou na nich vétSinou stéle
ekonomicky zdvisli. Také vysokoskolské studium byva obvykle ndrocnéjSi nez
sttedoskolské, a v neposledni fad¢ nastidvd definitivni ukonceni adolescence a potieba
uzndni a prosazeni mezi vrstevniky ztrdci na své dileZitosti. Nicméné je tfeba také

podotknout, Ze vyzkum pfiCin zatéZe u vysokoSkoldkl byl provadén kolem roku 1980 a

neni tedy pftili§ aktudlni.
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Na dal§fm misté jsou stresy z komunikace s lidmi. Podle Rehulkové a Rehulky
(2001, s. 126) tyto stresy vychdzeji z obtiZi, které maji adolescenti pii komunikaci
s dospélymi. Jak uz bylo feceno, nékdy u nich nenachdzeji pochopeni a také ¢asto dochdzi
k odliSnosti ndzorii, coz jejich pocit neporozuméni ze strany dospélych jesté¢ umociiuje.
Tyto stresory se nemusi tykat pouze komunikace s dospélymi, nékdy byvd obtizné
domluvit se i se spoluzdky nebo kamarddy. A opét zde hraje roli odliSnost néazord,

nepochopeni druhych, a neschopnost empatie ¢ili vciténi se do druhého cloveéka.

Jednani s uciteli také souvisi s komunikaci a odliSnosti ndzort, ale tyto konflikty se
tykaji predevsim Skolni prace a chovani. Neshody mohou vznikat pti hodnoceni studenta,
ktery povaZuje svlij vykon za lep$i, neZ jak byl ohodnocen ucitelem. Pocit nespravedlnosti
pak casto vede ke konfliktim. Mifek a Zeman (1992, s. 68-69) povazuji za tfi hlavni
oblasti stresu mezi uciteli a studenty velké mnoZzstvi zaki ve tfid€, nezdjem Zaka o uceni, a
kazenské problémy, pficemz prvni dvé oblasti nemusi byt stresujici pouze pro ucitele a
nemusi se tykat jen stfednich Skol. Také na vysokych Skoldch pii cvicenich a seminéfich se
setkdvdme s pfemirou studentti. Toto mnoZstvi pak pedagogovi neumoZiuje Zadny
individudlni pfistup a vyznam semindiQi tim ztraci smysl. Nezdjem zdkd o uceni se na
vysokych Skoldch neobjevuje tak Casto jako u stfedoskoldktll, ale i zde je tfeba dbat na
motivaci. Nepiili§ zajimavy a v praxi vyuzitelny piedmét zplisobuje studentim problémy

s nau¢enim a naslednym prokazanim jeho znalosti pii zkouSce.

Na osmém misté jsou zdravotni a télesné obtiZe, které se tykaji riznych nemoci a
bolesti, ,,v¢etn¢ emociondlnich stresti spojenych s riznou fyzickou nedostacdivosti, kterd
muze byt handicapem v osobnim Zivoté, ve vykonnosti i v socidlnich vztazich.
(Rehulkova a Rehulka, 2001, s. 126) Dobré zdravi je tedy dtlleZité pro spravné vykondvani
¢innosti ve vSech oblastech lidského Zivota. Zajimavé je opét srovnani s vyzkumem
stresortl v Zivoté vysokoskoldku, ktery uvadi Micek (1984, s. 35). Studenti vysokych Skol
kladou t€lesné bolesti a nemoci dokonce na druhé misto spolu s nedostatkem spanku,
Spatnym stravovanim, nepotddkem, spéchem, apod. A toto vSechno dohromady je zahrnuto

do pfiCin z4téZe ve vlastni Zivotosprave.

Piedposledni misto zaujimaji stresy z orientace ve svété, kam podle Rehulkové a
Rehulky (2001, s. 126) patii potieba nalezeni spravnych hodnot a pevnych bodi nebo

obava neztratit se v novych podminkédch. To se mlzZe naptiklad tykat pfechodu ze stfedni
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na vysokou Skolu a s tim souvisejici zménu organizovanosti uciva a ptistupu ke Skolni

préci, pro n€koho to miiZe znamenat téZ zménu bydleni, stravovani a reZimu celého dne.

Na poslednim misté jsou obavy z budoucnosti, tedy ze zmén v dalS$im osobnim
zivote, jako naptiklad vstup do zaméstndni, samostatné bydleni, zaloZeni rodiny atd. Tyto
zmény ale budou aktudlni a vyznamné az za nékolik let, a nejspiSe proto je studenti

zafazuji aZ na desité misto.

4.2 DuSevni hygiena vysokoskolaku

Studium na vysoké skole s sebou ptfindsi fadu obtiznych situaci, jimz je tfeba celit.
Kazdy clovék reaguje na stresové podnéty jinak, n€kdo vytrvale bojuje s problémy,
zatimco jiny neni schopen se se sloZitou situaci i¢inné vyrovnat, coZ u n¢j mize zpusobit

dal$i napéti az naprostou bezmoc. Pro snadnéjsi Zivot s minimem stresu je dtileZité naucit

se odpocivat, relaxovat a osvojit si ndvyky spravné zZivotospravy.

Nejprve se zaméiime na vyzivu vysokoskoldkli a jeji vyznam pro spravné
fungovéni téla a mozku. Na spridvné stravovani by mél kazdy student dbét jiZ od réna,
velmi dilezité je nevynechdvat snidani, protoZe to vyrazné snizuje vykon v dopolednich
hodindch. Snidan€¢ by naopak méla byt dostateCné¢ bohatd a obsahovat hodné bilkovin,
zatimco veCefe by méla byt spiSe leh¢i. Mnoho studentii ale snidani vynechdva a tento
nedostatek jidla pak dohéanéji vecer, coz je Spatné. Micek (1984, s. 45) na toto téma
provadél vyzkum a zjistil, Ze ,,z naSich vysokoSkoldkil zanedbavd svou snidani asi 40%
muzl a 25% Zen, ve spéchu obcas vynechdva svou snidani vice nez 50% vSech studenti.*
Dalsi chybou je nespravné slozeni potravy, to se tykd stravovani v restauracich s rychlym
stravovdni v menze, a to jak z hlediska vybéru z n€kolika teplych jidel, tak i ceny. Navic
k hlavnimu jidlu si 1ze dokoupit i néktery ze zeleninovych salati nebo ovoce, které jsou
soucasti zdravé stravy. Béhem dne je diilezité dbat nejen na spravnou a pravidelnou stravu,
ale i na pitny rezim. Pro spravné fungovéani mozku a dobrou pamét’ bychom méli vypit 1,5-
2 litry vody denné. Nedoporucuje se piiliSné piti kavy a alkoholu, jak maji n€ktefi studenti
ve zvyku. S tim souvisi 1 koufeni, vyzkumy uvadéji, Ze mezi vysokoSkoldky je kolem 20%

pravidelnych nebo pfilezitostnych kutdk.
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Pro uklddani novych informaci do paméti je pro studenty dilezity dostatek spanku.
Pokud je dodrZzena osmihodinova délka spanku, nasledujici den nedochdzi k tnavé, ale
naopak k lepSimu vstfebavani novych informaci. Toto je zvlasté dulezité pred zkouskou,
protoZe pokud se student dostatecné nevyspi, byvd pak rychle unaveny a Spatné si
vybavuje informace. Vecer pred zkouskou je také lepsi se uz neucit a jit se radéji projit
ven, pobyt na Cerstvém vzduchu a pohyb pomohou vy¢istit hlavu od starosti a zlepSit

usinani.

Pohybové aktivita nepomédha pouze pti psychickych problémech, ale je vhodna i
jako prevence raznych nemoci, naptiklad ischemické choroby srde¢ni. Pfi studiu je tedy
dobré stiidat uceni s pohybem, nesedét cely den u kniZek, ale jit se obCas projit nebo si
chvili zacvicit. ,,Weber referoval o pozitivnhim vztahu mezi fyzickou zdatnosti a ispéchem
ve studiu u vysokoskoldkti, Hartl a Shuey zjistili totéZ u vysokosSkolacek. Jiné vyzkumy
potvrzuji, Ze dobrd fyzickd kondice usnadiiuje také najit vice ptatel, prispiva k socidlni
akceptaci jedince. Aktivni UCast na sportu, hie nebo rekreanich ¢innostech upeviuje
socidln¢ akceptované chovéni jedince, a tim i jeho dusevni rovnovédhu. (in Micek, 1984, s.
56) Kazdou pohybovou aktivitu bychom méli prokladat streCinkem a vhodné je ji zakoncit
zklidnénim, chvilkovou relaxaci. Tim uvolnime namdhané svaly a pomlzeme jim tak

k lepsi regeneraci. Ke streCinku mizeme pouZzit nékteré cviky z jégy.

Dosud jsme se nezabyvali rezimem dne a planovanim aktivit. Micek (1984, s. 59)
tvrdi, Ze ,,jednou z vyraznych charakteristik moderniho ¢lovéka a duSevniho pracovnika
zv1asté jsou zazitky Casové tisné.“ Vytvoreni ¢asového planu je pro vysokoskoldky jisté
piinosné, nejdilezitéjsi je ale jeho dodrzovani. Takovy orientani plan lze vytvofit pro
kazdy mésic vyuky a zahrnout do néj Skolni povinnosti a ostatni dkoly, které je tieba
splnit. Pro zkouSkové obdobi bude zapottebi podrobnéj$i vymezeni jednotlivych etap dne.
Dilezita je predevsim spravnd organizace ¢asu a dobry odhad studentovych moznosti. Jak
jiz bylo feceno, uceni je tieba stfidat s pohybem, vhodny je pobyt na ¢erstvém vzduchu,
ktery pomiiZze okysliCit mozek a latka se pak 1épe ukladd do paméti. Po ndro¢ném studijnim
dni, ktery vétSina vysokoSkoldku travi o samoté, je také dobré si chvili popovidat s blizkym
¢lovékem. Socidlni opora je vtomto stresovém obdobi velmi dileZitd, nebot’ pfispiva
k dusevni pohodé¢. Na zavér je nutno podotknout, Ze vytvofeny rozvrh dne je tieba
dasledné dodrzovat a nepiijemné ukoly neodklddat. Dlouhodobé odklddani povinnosti
muze vést k velkym problémiim. Nasledny spéch a nedostatek ¢asu na splnéni dkolu je

totiZ pro studenta velice stresujici a miZe se projevit psychosomatickymi potizemi. Naopak
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dodrzovéani casového planu a pravidelny reZim dne se miiZze béhem studia zcela urcité

vyplatit.
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II. PRAKTICKA CAST

5 Formulace problému a cile vyzkumu

Praktickd cast se zabyva zkoumdnim stresu u studentli vysokych Skol. Cilem je
zjistit jak moc jsou studenti nichylni ke stresu, dale nalézt priCiny stresu, které na
vysokoskoldky nejvice pusobi, a také zmapovat techniky zvlddani zatéZovych situaci.
Studenti by si béhem tohoto vyzkumu méli uvédomit, které stresory na n¢ ptisobi a méli by

se snaZzit jim vyhybat.

Z tohoto cile vychazi konkrétni ukoly vyzkumu:

MoV

1. Pomoci dotaznikl zjistit nejCastéj$i pfiCiny a zdroje stresu, které piisobi na
studenty vysokych Skol.

2. Nalézt techniky, které vysokosSkolaci pouZivaji pifi akutnim a dlouhodobém
stresu.

3. Porovnat rozdily mezi studenty humanitnich a technickych obort.
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6 Metodika vyzkumu

V rdmci vyzkumu byla pouZita metoda anonymniho dotazniku. Tato metoda slouZzi
k hromadnému zjiStovani informaci, jeji vyhodou je rychlé ziskani odpovédi od mnoha
osob. Lze pouZzit uzaviené, oteviené nebo Skalové otazky. Uzaviené otazky nabizeji vybér
z n¢kolika moznosti odpoveédi. Oteviené otdzky dédvaji respondentim moZzZnost vlastni
odpovédi. Skilové otdzky umoZiiuji vybér ze stupnice na hodnotici $kdle. Na zdkladé
ziskanych informaci poté dochazi k vyhodnocovdni nézorii, postoji a preferenci

dotazovanych osob.

V této préci bylo pouzito celkem pét dotaznikii. Dva dotazniky, které se pouzivaji
na katedie psychologie Pedagogické fakulty ZapadocCeské univerzity v Plzni, a tfi
vlastnoruéné¢ vytvorené dotazniky, které byly sestaveny po prostudovani odborné
literatury. Pfi vytvéareni prvniho dotazniku tykajiciho se pficin stresu bylo piihlizeno
k prehledu stresorti v Zivoté vysokoSkoldkl, které uvadi ve své knize Libor Micek. Pti
formulaci otdzek v dalSich dvou dotaznicich tykajicich se zvladani stresu bylo vychdzeno
ze souboru strategii Cohena a Lazaruse, které uvadi Kiivohlavy v knize Jak zviddat stres.
Tyto metody byly blize popsdny v kapitole o copingovych strategiich a budou znovu

pfiblizeny pfi vyhodnocovani dotazniku.
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7 Charakteristika zkoumaného vzorku

Prizkumu se zicastnilo celkem 111 studentd vysokych skol, vétSinou se jednalo o
respondenty studujici n€kterou z fakult ZapadocCeské univerzity v Plzni, ale vyskytli se i

studenti Univerzity Pardubice.

Z celkového poctu 111 dotazovanych respondentl bylo 57 studenty humanitniho
oboru vysoké Skoly a zbylych 54 studenty technického oboru vysoké Skoly. Vzhledem
k tomu, Ze byli osloveni studenti vysokych skol, jejich vékové rozpéti se pohybuje zhruba

mezi 19 — 25 lety.

Vyzkum probihal v prosinci 2013 a lednu 2014, dotazniky byly studentiim

zadavany osobné nebo byly rozesildny pomoci internetu.
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8 Interpretace vysledki vyzkumu

Béhem vyzkumného Setfeni bylo studentim pfedloZeno celkem 5 dotaznikl
tykajicich se stresu. Pfed zacidtkem vypliovdni bylo nutno jest€¢ zakrouZzkovat, zda

respondent studuje humanitni nebo technicky obor vysoké skoly.

8.1 Vyhodnoceni prvniho dotazniku

v

Prvni dotaznik je zaméfen na nejCastéjSi pfiCiny stresu v Zivoté vysokoskoldk.
Tyto pficiny jsou rozd€leny na Ctyfi oblasti a kazd4 z nich je oznacena jednim pismenem
(§, 0, S, U). Pro kazdou oblast jsou uvedena tii tvrzeni, dohromady tedy dotaznik obsahuje
dvandct tvrzeni. Ukolem respondentil je vyjadiit sviij souhlas nebo nesouhlas s kazdym
tvrzenim a podle toho zvolit jednu ze Ctyf moZnosti odpovédi: ano — spiSe ano — spiSe ne —
ne. Ndasledn¢ student zapise do tabulky svou odpovéd’ v podobé bodové hodnoty: ano = 4,

spiSe ano = 3, spiSene =2, ne = 1.

Nyni si popiSeme vSechny Ctyii oblasti pfi€in stresu a tvrzeni (oznacena Cisly, tak,

jak byla uvedena v dotazniku), ktera se téchto oblasti tykaji:

S = Prostiedi $koly a ugivo:
1. Price do skoly (uceni, tikoly) mi zabira ptiliS§ mnoho Casu.
5. Obor, ktery studuji, mé nebavi.

9. Obor, ktery studuji, se mi zda piiliS narocny.

O = Objektivni pri€iny zatéze:
2. Dojizdéni do Skoly mé& obtézuje.
6. Prostiedi, ve kterém bydlim, mi nevyhovuje.

10. Musim hodné Setfit, abych kazdy mésic vystacil(a) s penézi.

S = Subjektivni ptifiny zatéze:
3. Casto mam obavy ze svych problémd.
7. Méam strach ze své budoucnosti.

11. Pokud se mi néco nedafi, citim se provinile.
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U = Vztahy s uciteli:
4. Pokud mam problém s pochopenim uciva, nemohu se spolehnout na pomoc ucitele.
8. Casto mivam konflikty s uiteli.

12. Pokud musim néco fesit s nékterym ucitelem, citim se nervézné.

Mowe

Kazda ze Ctyft oblasti pfi€in stresu byla vyhodnocovana samostatné. Vysledky jsou
zaznamendany v tabulce ve Ctyfech fadcich a Sesti sloupcich. Jsou zde uvedeny stfedni
(pramérné) hodnoty odpovédi respondentl studujicich humanitni obor vysoké Skoly a
respondentl studujicich technicky obor vysoké Skoly, ptficemZ vyssi z hodnot je vzdy
barevn¢ zvyraznéna. Vedle kazdého sloupce se stfednimi hodnotami jednotlivych oblasti
(kazda oblast obsahuje 3 tvrzeni) je vzdy sloupec se stfednimi hodnotami jednotlivych
tvrzeni (tedy stfedni hodnota oblasti / 3). V ptedposlednim sloupci je zaznamendn rozdil
sttednich hodnot tvrzeni, napf. u oblasti Skoly je tento rozdil vypocten jako 2,46 — 2,27 =
0,19 (pficemz 2,46 je sttedni hodnota jednoho tvrzeni technickych studentll a 2,27 je
sttedni hodnota jednoho tvrzeni humanitnich studentl1). Pro zjisténi statistické vyznamnosti
jednotlivych souborii dat jsme pouzili t-test z ndstroji pro analyzu dat v Excelu. Posledni
sloupec tedy uvadi, zda je rozdil mezi humanitné a technicky zaméfenymi studenty

statisticky vyznamny. Celkovy piehled t-testu je uveden v piiloze ¢islo 4.

Vv

Tabulka €. 1 - PFiciny stresu

Humanitni - Technicky -

stfedni Humanitni - | stfedni Technicky - Statisticky
Pfi¢iny stresu | hodnota stf hodn /3 | hodnota stf hodn /3 | Rozdil | vyznamny rozdil
S (1+5+9): 6,80 2,27 7,38 2,46 0,19 NE
O (2+6+10): 6,64 2,21 6,48 2,16 0,05 NE
S (3+7+11): 8,00 2,67 7,37 2,46 0,21 NE
U (4+8+12): 6,40 2,13 6,29 2,10 0,04 NE

Z analyzy odpovédi pro oblast tykajici se Skoly a uciva (tvrzeni ¢. 1, 5, a 9) je
vypoctena stiedni hodnota humanitné zamétenych studentt 6,8. Pokud toto ¢islo vydélime
poctem otdzek v oblasti, zjistime, Ze prumérnd hodnota jednoho tvrzeni je 2,27. Tato
hodnota se pfiklani k ¢islu 2, respondenti tedy primérné s tvrzenimi o naro¢nosti a
nezajimavosti jejich studia spiSe nesouhlasili (spiSe ne = 2). Pouze u této oblasti je

priimérnd hodnota odpovédi vyssi u technicky zaméfenych studentii, a to 7,38. Primérna
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hodnota jednoho tvrzeni je pak 2,46, cozZ je na pomezi 2 / 3 (spiSe ne / spiSe ano). V tomto

piipadé je rozdil hodnot jednotlivych tvrzeni roven 0,19 a nenf statisticky vyznamny.

Oblast objektivnich pfi€in stresu (tvrzeni ¢. 2, 6, a 10), tedy bydleni, dojizdéni do
Skoly a finan¢ni situace je o trochu hor$i u humanitné zamétenych studentli, stiedni
hodnota je 6,64, zatimco u jejich technicky zamétfenych kolegi je toto Cislo 6,48. Primérna
hodnota jedné odpovédi je 2,21 u humanitnich a 2,16 u technickych studentt, obé hodnoty
se tedy nejvice pfiblizuji odpovédi 2 = spiSe ne. Finan¢ni a bytova situace, ani nutnost
dojizdéni tedy studentiim necini piili§ velké potiZze. Rozdil odpovédi se u obou skupin 1isi

pouze o 0,05, a proto nenf statisticky vyznamny.

Subjektivni pticiny stresu (tvrzeni €. 3, 7, a 11) jsou nejvyrazngj$imi stresory tohoto
dotazniku. Stfedni hodnota humanitnich studentti byla vypoctena u této oblasti na 8,00 a u
jednoho tvrzeni na 2,67, coz se pfiklani k ¢islu 3 a odpovédi spiSe ano. Je patrné, ze
respondenti z této skupiny se spiSe obdvaji svych problémt a budoucnosti, a tim jsou
stresorem sami sobé€. U druhé skupiny je stiedni hodnota oblasti 7,37, u jednoho tvrzeni je
to pak 2,46. Jak jiz bylo feceno u oblasti Skoly, tato hodnota je na pomezi 2 / 3 (spiSe ne /
spiSe ano), technicky zaméfeni studenti si tedy mén¢ ptipousti své starosti. Prestoze rozdil
jednotlivych tvrzeni obou skupin je roven 0,21, neni ani v tomto piipadé statisticky

vyznamny.

Posledni oblasti jsou vztahy s uciteli (tvrzeni ¢. 4, 8, a 12), kde se jednotlivé
hodnoty mezi obéma skupinami piili§ nelisi. U prvni skupiny respondentti je stfedni
hodnota oblasti o trochu vyssi, a to 6,40, u druhé skupiny je 6,29. Co se tyce jednotlivych
tvrzeni, primérnd hodnota humanitnich studentti je 2,13 a technickych 2,10, rozdil je tedy
pouze o 0,04 a ob¢ skupiny se pfiblizuji odpovédi 2 = spiSe ne. Z toho vyplyva, Ze uclitelé

nejsou pro studenty piilis stresujicim elementem.
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Pro lepsi orientaci uvadime také sloupcovy graf, ve kterém jsou zaznamendny udaje

z tabulky.

Graf ¢. 1 - Piiciny stresu
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8.2 Vyhodnoceni druhého dotazniku

Druhy dotaznik je podobny prvnimu a je zaméfen na zvlddani akutniho stresu,
s kterym se studenti potykaji ptredevSim v dobé zkousek a zdpoctovych testd. Pri
sestavovani dotazniku bylo vychdzeno ze souboru péti strategii zvladani stresu podle
Cohena a Lazaruse. Ty byly popsdny v kapitole 2.2 zabyvajici se copingovymi strategiemi.

Nynf si téchto pét okruhil ve strucnosti pfipomeneme:

1. ZvySovani informovanosti o tom, co se s ¢lovékem d¢je, ptipadné o tom, jaka je
nadéje tou €1 onou strategii zvrétit chod udélosti nebo alespont zmirnit dopad
stresoru.

2. Pfima ¢innost — jakykoliv ¢in, kterym se ddvdm do boje.

3. Utlumeni ur€ité ¢innosti, kterd by mou vlastni situaci mohla zhorSit, anebo mne
oslabit.

4. Vnitini procesy typu ,,rozhovoru sama se sebou®, kde se snazim ptehodnotit

vV

situaci, zménit Zebticek hodnot, najit jinou cestu feSeni apod.

44



5. Obraceni se na druhé lidi se Zadosti o pomoc — o odbornou radu, utéchu,

uklidnéni, posilu, socidlni oporu apod. (in Ktivohlavy, 1994, s. 53)

Pro kazdou z téchto péti strategii jsou v dotazniku uvedeny dva konkrétni piiklady
feSeni akutni stresové situace. Kazda strategie je pro lepSi orientaci oznacCena prvnim
pismenem (Z, P, U, V, O) a konkrétni ptiklady jsou i zde oznaleny Ccisly, tak, jak byly

uvedeny v dotazniku:

Z =ZvySovani informovanosti:
1. Zjist'uji od spoluzdkii informace o konkrétni situaci.

6. Pfemyslim o nejvhodnéjsim zpiisobu feSeni problému.

P = Pfima4 ¢innost:
2. Pouzivam antistresové dychani.
7. Provadim svalovou relaxaci (zatindni a uvolnovani jednotlivych svalovych skupin, napf.

pésti, krku a ramen, ...).

U = Utlumeni (inhibice) urcité ¢innosti:
3. Védome potlacuji projevy nahlych zapornych emoci (napt. hnév).

8. Snazim se na nic nemyslet.

V = Vnitini (intrapsychické) procesy typu ,,rozhovoru sama se sebou‘:
4. Predstavuji si, Ze jsem stresovou udélost jiz zvladl(a).

9. Reknu si, 7e by se mi mohlo stit i néco horsiho.

O = Obraceni se na druhé lidi se Zddosti o pomoc:
5. Promluvim si s nejbliz§imi lidmi za dcelem psychické podpory.

10. Pozadam udspésné lidi o radu, jak zvladli podobnou situaci oni.

Dotaznik obsahuje deset piikladii zvladani akutniho stresu a také zde vyjadiuji
studenti svlij souhlas nebo nesouhlas s kazdym z nich a podle toho voli jednu ze Ctyf

moznosti odpovédi: ano — spiSe ano — spiSe ne — ne. Oproti prvnimu dotazniku, ktery byl
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zaméfen na priCiny stresu, md tento opacnou bodovou hodnotu: ano = 1, spiSe ano = 2,
spiSe ne = 3, ne = 4. Je tomu tak proto, Ze tvrzeni v prvnim dotazniku byla negativni, napf.
Casto mivam konflikty s u¢iteli. Pokud tedy respondent ¢asto odpovidal ano a tim dostal
hodn¢ bodii, znamend to, Ze na n¢j plsobi mnoZstvi stresorli, coZ je Spatné. Ve druhém
dotazniku jsou naopak uvedeny pozitivni piiklady zvlddani akutniho stresu. Pokud
respondent opét odpovidal ¢asto ano, dostal tentokrat mélo bodd, a to znamend, Ze umi
dobie feSit stresové situace. Abychom piedesli chybnym vysledkiim, bylo nutno na

skute¢nost opacného bodovani piedem upozornit kazdého respondenta.

Kromé deseti uvedenych technik, jak zvladat akutni stres, obsahuje dotaznik jesté
jednu otevienou otdzku, kterd ddavd respondentovi mozZnost uvést vlastni piiklad
vyrovnadvani s ndhlou stresovou situaci. Této moZnosti ale vyuZili pouze Ctyfi respondenti.
Dva studenti humanitniho oboru VS uvedli: Prosté vypnu a chvili si odpo&inu. / SnaZim se
sehnat co nejvice informaci o problému a pak zvolit nejvhodnéjsi strategii zvladnuti.
, Vypnout* a odpocinout si od stresové situace a negativnich myslenek je piiklad strategie
¢islo 3 (utlumenf urcité ¢innosti). Shanéni informaci o problému za ucelem jeho dspéSného
zvladnuti je typicky piiklad strategie Cislo 1 o zvySovani informovanosti. Déle jeden
student technického oboru VS uvedl: Pokud se jednd o vice véci najednou, volim feseni
kratkych odkladti vSech véci. Zde se jednd opét o strategii Cislo 3 a o jakési chvilkové
odsunuti problému. Posledni technicky zaméfeny respondent napsal, Ze jeho feSenim je
projit se nebo si dit pandka, coZ jsou piiklady strategie Cislo 2. Je pravdépodobné, Ze
akutni stresové situace fesi alkoholem vice lidi, jen to nepfiznaji. Je Skoda, ze vice lidi

nevyuzilo moZnosti uvést svuj piiklad zvladani akutniho stresu.

Kazda z péti oblasti zvladani akutniho stresu byla opét vyhodnocovana samostatné.
Vysledky jsou zaznamendny v tabulce v péti fadcich a Sesti sloupcich. Stejné jako u
prvniho dotazniku jsou i zde uvedeny stfedni hodnoty odpovédi humanitné a technicky
zamétfenych studenttl, jak pro celou oblast (kazdd obsahuje 2 tvrzeni), tak i pro jednotliva
tvrzeni (stfedni hodnota oblasti / 2). Predposledni sloupec uvéadi rozdil stfednich hodnot
tvrzeni a v poslednim sloupci je podle provedeného t-testu zaznamendno, zda je tento

rozdil mezi obéma skupinami respondentli statisticky vyznamny.

Za slovnim vyhodnocenim vysledkl je rovnéZ uveden sloupcovy graf, ve kterém

jsou zaznamenany udaje z tabulky.
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Tabulka €. 2 - Akutni stres

Humanitni - Technicky -

stfedni Humanitni - | stfedni Technicky - Statisticky
Akutni stres hodnota stf hodn /2 | hodnota stf hodn /2 | Rozdil | vyznamny rozdil
Z (1+6): 3,29 1,65 3,46 1,73 0,09 NE
P (2+7): 6,47 3,24 6,83 3,41 0,18 NE
U (3+8): 5,35 2,67 5,27 2,63 0,04 NE
V (4+9): 5,13 2,56 4,69 2,35 0,22 NE
O (5+10): 4,24 2,12 5,04 2,52 0,40 ANO

Prvni oblast v dotazniku se tykala zvySovani informovanosti o stresové situaci a
moZznosti jejiho feSeni. Stfedni hodnota u humanitné zaméfenych studentd je 3,29 a pro
jednotlivé tvrzeni je tato hodnota 1,65 a nejvice se tedy piibliZuje ¢islu 2, coZ je odpoveéd
spiSe ano. U technicky zaméfenych respondentl jsou odpovédi podobné, stfedni hodnoty
jsou pouze o trochu vyssi. U celé oblasti je toto Cislo 3,46, pro jedno tvrzeni pak 1,73 —
opét se nejvice priblizuje odpovédi spiSe ano. Z toho vyplyva, Ze obé skupiny student se
ve stresovych situacich snazi pfedevsim ziskat od druhych cenné informace a vyfesit
problém vhodnym zpiisobem. Rozdil odpovédi mezi obéma vyzkumnymi vzorky je pouze

0,09 a nenf statisticky vyznamny.

Ve druhé oblasti byl jiz zaznamendn vétsi rozdil odpovédi, a to 0,18, jelikoZ sttedni
hodnoty u prvni skupiny jsou 6,47 pro celou oblast a 3,24 pro jedno tvrzeni. U druhé
skupiny jsou tato Cisla jesSté vyssi: 6,83 pro oblast a 3,41 pro tvrzeni. U obou skupin se
primérné hodnoty tvrzeni piiklani k ¢islu 3 a odpovédi spiSe ne, takze pokud jsou studenti
v n€jaké ndhlé stresové situaci, vétSinou neprovadeji Zadné relaxacni techniky. Nutno
dodat, Ze ani v tomto piipad¢ neni rozdil mezi humanitné a technicky zamétenymi studenty

statisticky vyznamny.

Strategie, pfi které se studenti snazi utlumit Cinnost, kterd je pro danou situaci
nezadouci, také neni piili§ pouzivana. U prvniho vyzkumného vzorku dokonce jesté¢ méné
neZ u druhého, stfedni hodnota oblasti je vypoctena jako 5,35 a hodnota jednoho tvrzeni je
2,67. Druhd skupina respondentl je na tom velmi podobné, primérnd hodnota pro oblast je
5,27 a pro tvrzeni 2,63. JelikoZ je rozdil obou skupin pouze 0,04, opét neni statisticky

vyznamny.
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U cCtvrté oblasti se odpovédi obou skupin jiz vice liSi. Stfedni hodnota prvni
skupiny je 5,13 pro obé€ a 2,56 pro jedno tvrzeni. Hodnota 2,56 je na pomezi mezi 2 / 3,
z ¢ehoz vyplyvd, Ze polovina humanitnich studentii strategii ,,rozhovoru sama se sebou*
spiSe pouziva, zatimco druhd polovina spiSe ne. U technicky zaméfenych studentil jsou tyto
hodnoty niZsi, 4,69 pro oblast a 2,35 pro tvrzeni — strategie je spiSe pouZivdna. Zde se
nabizi otazka, pro¢ jsou mezi obéma skupinami takové rozdily, zda to mize byt proto, Ze
technicky zaméfeni studenti uvazuji spiSe logicky a pragmaticky, a proto se pomoci této
strategie snazi prehodnotit situaci a zménit Zebiicek hodnot. Piestoze rozdil jednotlivych
tvrzeni obou vyzkumnych vzorkl je roven 0,22, neni ani vtomto piipad¢ statisticky

vyznamny.

Posledni oblast v dotazniku byla zaméfena na hleddani pomoci u druhych lidi.
Ukézalo se, Ze humanitn¢ zaméfeni studenti se na ostatni obraceji pomérné Casto, jelikoz
sttedni hodnota této oblasti u nich byla vypocitina na 4,24 a po vydéleni tohoto ¢isla
dvéma jsme dostali hodnotu 2,12, kterd se hodné pfibliZuje odpovédi spiSe ano. U druhé
skupiny respondenti jsou primérné hodnoty vyrazné vyssi, a to 5,04 pro oblast a 2,52 pro
jednotlivé tvrzeni. Jejich odpovédi jsou tedy na pomezi 2 / 3 (spiSe ano / spiSe ne).
Hodnota jednotlivych tvrzeni se u obou skupin 1isi 0 0,40 a tento rozdil je tak velky, Ze uz
ho miZeme povaZovat za statisticky vyznamny. I v tomto piipad¢ se d4d uvaZovat, proc¢
prvni skupina tuto strategii pouziva a ve druhé ji pouzivé jen kazdy druhy. Zda je to proto,
e na humanitnich oborech VS je zastoupeno vice Zen, pro n&z je dileZit4 socidlni opora a

utécha.
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Graf €. 2 - Akutni stres
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8.3 Vyhodnoceni tietiho dotazniku

Tteti dotaznik m4 stejnou strukturu jako druhy a tykd se zvladddni dlouhodobého
stresu. Stejné, jako u predchoziho dotazniku, i pfi sestavovani tohoto bylo vychdzeno z jiz

znamého souboru péti strategii Cohena a Lazaruse.

Pro kazdou z téchto péti strategii jsou v dotazniku uvedeny dva konkrétni piiklady
feSeni akutni stresové situace. Kazda strategie je pro lepSi orientaci oznacena prvnim
pismenem (Z, P, U, V, O) a konkrétni piiklady jsou i zde oznaceny Cisly, tak, jak byly

uvedeny v dotazniku:

Z = Zvysovani informovanosti:
1. Studuji dspésné strategie (mapa Cinnosti, casovy harmonogram) feseni problémii.

6. Zjist'uji informace na internetu nebo v odborné literatufe.
P = Piima ¢innost:

2. Pravideln€ vykondvam oblibenou sportovni aktivitu.

7. Pravideln€ poslouchdm pomalou relaxacni hudbu.
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U = Utlumeni (inhibice) ur¢ité ¢innosti:
3. Snazim se nemyslet na stresové situace.

8. Nepiipoustim si netispésna feSeni situace.

V = Vnitini (intrapsychické) procesy typu ,,rozhovoru sama se sebou‘:
4. Rikam si, Ze viechno $patné je pro néco dobré.

9. Rikam si, Ze situaci mohu vlastnimi silami zvladnout.

O = Obracenti se na druhé lidi se Zadosti o pomoc:

5. Najdu ¢lovéka (odbornika, spoluzdka, ucitele), ktery mi miiZze pomoci s feSenim mého
problému.

10. Mluvim o svém trapeni s prateli nebo rodinou.

Podle vyse uvedenych piikladii zvladani dlouhodobého stresu vyjadiuji studenti
op¢t svij souhlas nebo nesouhlas s kazdym z nich a podle toho voli jednu ze ¢ty moznosti
odpovédi: ano — spiSe ano — spiSe ne — ne. Bodovad hodnota zlstdva stejnd, jako u

pfedchoziho dotazniku: ano = 1, spiSe ano = 2, spiSe ne = 3, ne = 4.

Krom¢ deseti uvedenych technik, jak zvladat dlouhodoby stres, obsahuje i tento
dotaznik jesté jednu otevienou otdzku s moznosti uvést vlastni piiklad. Této moznosti ale
vyuzil pouze jeden student humanitniho oboru VS, ktery uvedl: SnaZzim se stanovit
priority, nepodstatné véci zahodit, nebo odlozit na méné krizovou dobu. Toto je piiklad
strategie Cislo 3 (utlumeni urcité Cinnosti) - tim, Ze nékteré mén¢ vyznamné véci odsuneme
do pozadi, miZeme se vénovat skutecné dulezitym problémim. A nyni se jiz budeme
zabyvat samotnym vyhodnocenim, které probihalo stejné, jako u dotazniku zaméfeného na
zvladani akutniho stresu. Vysledky jsou i zde zaznamendny v tabulce a ve sloupcovém

grafu.

Tabulka ¢. 3 - Dlouhodoby stres

Humanitni - Technicky -

Dlouhodoby | stfedni Humanitni - | stfedni Technicky - Statisticky
stres hodnota stf hodn /2 | hodnota stf hodn /2 | Rozdil | vyznamny rozdil
Z (1+6): 4,91 2,45 5,17 2,59 0,13 NE

P (2+7): 5,42 2,71 5,69 2,85 0,14 NE

U (3+8): 4,69 2,35 4,67 2,34 0,01 NE

V (4+9): 4,29 2,15 4,25 2,13 0,02 NE

O (5+10): 4,36 2,18 4,75 2,38 0,19 NE
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Prvni oblast v dotazniku se tykala zvySovéani informovanosti o stresové situaci a
moznosti jejtho feSeni. Stiedni hodnota u humanitné¢ zaméfenych studentt je 4,91 a pro
jednotlivé tvrzeni je tato hodnota 2,45, coz je na pomezi 2 / 3 (spiSe ne / spiSe ano). U
technicky zamétenych respondentl se hodnoty o trochu lisi. U celé oblasti je toto ¢islo
5,17, pro jedno tvrzeni pak 2,59, coZ je op&t na pomezi spiSe ne / spiSe ano. Z toho
vyplyvd, Ze zhruba polovina dotazovanych se ve stresovych situacich snazi zjiStovat
informace a druhd polovina pouZivad spiSe jiné strategie. Rozdil odpovédi mezi obéma

vyzkumnymi vzorky je 0,13 a nenf statisticky vyznamny.

V oblasti tykajici se piimé ¢innosti jsou stiedni hodnoty prvni skupiny 5,42 pro
celou oblast a 2,71 pro jedno tvrzeni. U druhé skupiny jsou tato Cisla jesté vyssi: 5,69 pro
oblast a 2,85 pro tvrzeni. U obou skupin se primérné hodnoty tvrzeni ptiklani k ¢islu 3 a
odpovédi spiSe ne. Pokud jsou tedy studenti v déletrvajici stresové situaci, néktefi
vykondvaji sportovni aktivitu, ale jen velmi malo z nich poslouchd pomalou relaxacni
hudbu. Nutno dodat, Ze ani v tomto piipadé¢ neni rozdil mezi humanitné¢ a technicky

zaméfenymi studenty statisticky vyznamny.

Ve tieti oblasti se ob& skupiny nejvice shoduji, rozdil odpovédi je pouze 0,01.
Stiedni hodnota oblasti humanitn¢ zamétenych respondentii je vypoctena jako 4,69 a
hodnota jednoho tvrzeni je 2,35. U technicky zaméfenych studentli je primérnd hodnota
pro oblast 4,67 a pro tvrzeni 2,34. Ztoho vyplyva, Ze ob¢ skupiny strategii utlumeni

nezadouci ¢innosti spiSe pouZivaji.

U ctvrté oblasti se odpovédi obou skupin opét témét nelisi, rozdil je pouze 0,02.
Sttedni hodnota prvni skupiny je 4,29 pro obé a 2,15 pro jedno tvrzeni, strategie
,fozhovoru sama se sebou‘ je spiSe pouzivana. U technicky zaméfenych studentl jsou tyto
hodnoty o troSku nizsi, 4,25 pro oblast a 2,13 pro tvrzeni — strategie je spiSe pouZivana.
Zajimavé je, Ze u akutniho stresu byl rozdil mezi obéma skupinami pomérné velky,

YV Vv oz

zatimco u dlouhodobého neni téméi Zadny.

V posledni oblasti byl zaznamendn nejvétsi rozdil, a to 0,19, nicméné ani v tomto
ptipad¢ nenf statisticky vyznamny. U humanitné zaméfenych studentl byla stfedni hodnota
vypocitana na 4,36 a po vydéleni tohoto ¢isla dvéma jsme dostali hodnotu 2,18, ktera se
piiblizuje odpovédi spiSe ano. U druhé skupiny respondenttii jsou praimérné hodnoty vyssi,
a to 4,75 pro oblast a 2,38 pro jednotlivé tvrzeni. I u technicky zamétenych studentii je
strategie spiSe pouZivana, i kdyZ ne tolik, jako u t&ch, ktef{ studuji humanitni obor VS.
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Graf ¢. 3 - Dlouhodoby stres
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8.4 Vyhodnoceni ¢tvrtého dotazniku

Ctvrty dotaznik zjiStuje zdroj a droven stresu u vysokoskoldkidl a pouZivd se na

katedife psychologie Pedagogické fakulty Zapadoceské univerzity v Plzni. Dotaznik je

zaméten na pretizeni a frustraci, a pro kazdy z téchto dvou zdroju stresu je uvedeno deset

otizek. Ukolem respondentd je vyjadfit svilj souhlas nebo nesouhlas s kazdou otdzkou a

podle toho zvolit jednu ze ¢tyf moznosti odpovédi: skoro vzdy — velmi ¢asto — obcas —

témct nikdy. Nédsledné student zapiSe do tabulky svou odpovéd’ v podobé bodové hodnoty:

skoro vzdy = 4, velmi €asto = 3, ob¢as = 2, téméf nikdy = 1, a nakonec secte celkovy pocet

bodu z kazdé oblasti. Stejn¢ jako u piedchozich dotazniki, jsou i zde vysledky obou skupin

respondentll zaznamendny do tabulky a do sloupcového grafu. Kromé toho je zde tabulka

s normami, kterd ndm umoZziiuje zjistit konkrétni droven stresu.

Tabulka ¢. 4 - Zdroj a Grovei stresu

Humanitni - Technicky -

stfedni Humanitni - | stfedni Technicky - Statisticky

hodnota stf hodn / 10 | hodnota stf hodn / 10 | Rozdil | vyznamny rozdil
Pretizeni 22,84 2,28 22,85 2,28 0,00 NE
Frustrace 26,22 2,62 27,52 2,75 0,13 NE
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Tabulka ¢. 5 - Zdroj a Grovei stresu (normy)

VYSLEDKY CELKEM Pretizeni Frustrace
nizk& uroven stresu 10 - 19 10 - 21
stfedni Uroven stresu 20 - 25 22 - 29
vysoka uroven stresu 26 - 40 30 - 40
priameér: 22,4 26,5

Prvni oblast v dotazniku se tykala pfetiZeni a nadmérné zitéze, jako je napiiklad
nedostatek Casu na splnéni mnoha zadanych ukoll. Stfedni hodnota u humanitné
zamétfenych studentl je 22,84 a pro jednotlivou otdzku je tato hodnota 2,28. U technicky
zametfenych respondentil jsou hodnoty témét shodné. U celé oblasti je toto ¢islo 22,85, pro
jednu otazku pak 2,28. Rozdil odpovédi mezi obéma vyzkumnymi vzorky je tedy nulovy.
Ob¢ skupiny se ptiklanéji k odpovédi 2 = obcas, a podle tabulky s normami u nich byla

zjisténa stiedni droven stresu.

Druhd oblast zjistovala droven frustrace, jako je napiiklad piili§ mnoho piekazek
na cesté k cili. U prvni skupiny byla stfedni hodnota vypocitidna na 26,22 a u druhé na
27,52, coz znamend stfedni uroven stresu. Nicméné primérné hodnoty jednotlivych otdzek
se u obou skupin pfiklanéji k ¢islu 3 a odpovédi velmi Casto, u humanitné¢ zamétenych
studentil je toto ¢islo 2,62 a u technicky zamétfenych respondenti 2,75. Druhd skupina
respondenttl se tedy potyka s vice prekdzkami, které stéZuji dosaZeni cile. Rozdil odpovedi

mezi obéma vyzkumnymi vzorky je 0,13 a neni statisticky vyznamny.
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Graf ¢. 4 - Zdroj a Grovei stresu
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8.5 Vyhodnoceni patého dotazniku

Péty dotaznik je zaméfen na nachylnost ke stresu ve Ctyfech oblastech - kognitivni,
citové, té€lesné a socidlni (popis oblasti je uveden u norem k dotaznikiim v ptiloze €. 2).
KaZzd4 z téchto oblasti je oznacena jednim pismenem (K, C, T, S) a pro kaZzdou z nich je
uvedeno Sest tvrzeni, dotaznik tedy dohromady obsahuje dvacet ¢tyfi tvrzeni. Také v tomto
dotazniku respondenti vyjadiuji svlij souhlas nebo nesouhlas s kazdym tvrzenim a podle
toho voli jednu z péti moZnosti odpovédi: vZdy — €asto — nékdy — ziidka — nikdy. Kazda
odpovéd’ md opét svou bodovou hodnotu: vzdy = 5, €asto = 4, nékdy = 3, zfidka = 2, nikdy
= 1. Stejné jako ctvrty dotaznik, i tento je pouZivdn na katedfe psychologie Pedagogické
fakulty Zapadoceské univerzity v Plzni. Vysledky jsou opét zaznamendny v tabulce a ve
sloupcovém grafu, a i zde je tabulka s normami, podle které zjistime droven zasazeni kazdé

oblasti.
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Tabulka ¢. 6 - Nachylnost ke stresu

Humanitni - Technicky - Statisticky

stfedni Humanitni - | stfedni Technicky - vyznamny

hodnota stf hodn /6 | hodnota stf hodn /6 | Rozdil rozdil
Kognitivni oblast: 15,53 2,59 15,73 2,62 0,03 NE
Citova oblast: 15,25 2,54 14,23 2,37 0,17 NE
Télesna oblast: 14,56 2,43 13,58 2,26 0,16 NE
Socialni oblast: 13,62 2,27 13,15 2,19 0,08 NE
Tabulka €. 7 - Nachylnost ke stresu (normy)
VYSLEDKY CELKEM K C T S
nizka uroven zasazeni 6-11 6-12 6-11 6-10
stfedni Uroven zasazeni 12-16 13-17 12-16 11 -15
vysoka uroven zasazeni 17-30 | 18-30 | 17-30 | 16-30

aritmeticky pramer: 13,8 14,8 13,9 12,9

Prvni oblast v dotazniku se tykala kognitivnich vlastnosti, jako je napiiklad
mySleni, pamét a predstavivost. Stfedni hodnota u humanitné zamétenych studentl je
15,53 a pro jednotlivé tvrzeni je tato hodnota 2,59. Pouze v této oblasti jsou hodnoty u
technicky zamétenych respondentti o troSku vyssi, neZ u prvni skupiny dotazovanych.
Sttedni hodnota celé oblasti je 15,73, a jednoho tvrzeni 2,62. Rozdil odpovédi mezi obéma
vyzkumnymi vzorky je pouze 0,03. Ob¢ skupiny se prikldnéji k odpovédi 3 = n€kdy, a
podle tabulky s normami u nich byla zjiSténa jeSt¢ stfedni Uroven zasaZeni. Nutno ale

podotknout, Ze tato hodnota je jiZ téméf na hranici s vysokou trovni zasazeni. Co se tyce

pozndvaci oblasti, jsou tedy ob& skupiny studentii vice nachylni ke stresu.

V citové oblasti se obé skupiny nejmén¢ shoduji, protoze rozdil odpovédi je 0,17,
nicméné statisticky toto c¢islo vyznamné neni. Stfedni hodnota oblasti humanitné
zamétenych respondentil je vypoctena jako 15,25 a hodnota jednoho tvrzeni je 2,54, coZ je
na pomezi 2 / 3 = ziidka / nékdy. U technicky zamétenych studentl je primérnd hodnota
pro oblast nizsi, a to 14,23 a pro tvrzeni 2,37. To znamend, Ze u prvni skupiny prevlada
vice negativnich emoci nez u druhé, kde se primérnd hodnota odpovédi ptiklani k ¢islu 2 =

ziidka. Nicméné podle tabulky s normami jsou obé€ skupiny zasazeny stiedné.
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Tteti oblast se tykala télesnych projevil stresu, jako je napiiklad nespavost, télesnd
unava, bolesti hlavy, nebo buSeni srdce. Stfedni hodnota prvni skupiny respondentil je
14,56 a pro jedno tvrzeni je tato hodnota 2,43. U druhé skupiny jsou hodnoty niZsi, pro
celou oblast je toto ¢islo 13,58, pro jednotlivé tvrzeni pak 2,26. Rozdil odpovédi mezi
obéma vyzkumnymi vzorky je 0,16. Jak humanitné, tak i1 technicky zaméteni studenti se
v priméru nejvice ptiklanéji k odpovédi 2 = ziidka, a byla u nich zji$téna stfedni droveil

zasazeni.

Jako posledni byla zkoumdéna socidlni oblast, do které patii chovani a vztahy
s druhymi lidmi. Rozdil odpovédi mezi obéma skupinami je pomérné maly, a to 0,08.
Stiedni hodnota oblasti humanitné¢ zamétenych respondentt je 13,62 a hodnota jednoho
tvrzeni je 2,27. U technicky zamétenych studentll je primérnd hodnota oblasti 13,15 a
tvrzeni 2,19. Také zde se obé vyzkumné skupiny pfiklanéji k ¢islu 2 a odpovédi ztidka,
v této oblasti dokonce jeSté vice, nez v téch pfedchozich. Podle nejnizSich primérnych
hodnot jednotlivych tvrzeni je tedy okruh socidlnich vztahll pro studenty nejméné

stresujici. Podle tabulky s normami jsou i vtomto pfipadé oba vzorky respondentli

zasazeny stredné.

Graf ¢. 5 - Nachylnost ke stresu
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8.6 Porovnani vysledkii obou skupin respondentt

Provedeny vyzkum odhalil miru stresu u student vysokych Skol v n€kolika
riznych oblastech. Ziroven umoznil najit rozdily mezi dvéma sledovanymi skupinami,
kterymi byli humanitné a technicky zaméfeni vysokoskolaci. Kazdému respondentovi bylo

zadano pét dotaznikd, z nichz se kazdy tykal jiné oblasti stresu.

Z vysledki prvniho dotazniku zaméteného na pticiny stresu vyplyvd, Ze humanitné
zaméfeni studenti prokazuji vyss$i miru stresu hned ve tiech oblastech, které se tykaji
objektivnich a subjektivnich pfiCin zatéze, a vztahi s uciteli. Oproti tomu u technicky

zamé&fenych respondentl byla zjiSténa vyS$i mira stresu pouze v oblasti uciva.

Druhy a tfeti dotaznik zjiStoval uplatiiovani copingovych strategii pfi akutni a
dlouhodobé stresové situaci. V obou dotaznicich dopadli studenti humanitnich vysokych
Skol htife v oblasti pfimé Cinnosti a v oblasti utlumeni nezddouci ¢innosti. Druhd skupina
respondenti je hor§Si ve tfech zbyvajicich oblastech, kterymi jsou zvySovani
informovanosti, vnitini procesy typu ,,rozhovoru sama se sebou‘, a obraceni se na druhé

lidi se Zadosti o pomoc.

Predposledni dotaznik byl zamé&fen na dva zdroje stresu, pietiZzeni a zat€Z. V obou

téchto okruzich byla zjiSténa vyssi troven stresu u technicky zaméfenych studenti.

V poslednim dotazniku byla zji§tovana nachylnost ke stresu. Stejné jako u prvniho
dotazniku, i u tohoto dopadli ve tfech oblastech hife humanitné zameéfeni respondenti.
Jednalo se o oblast citovou, télesnou, a socidlni. Technicky zaméteni studenti prokazovali

vyS$i miru stresu jen v oblasti kognitivni.

Na zavér lze fici, Ze ob¢ skupiny dotazovanych dopadly v provedeném vyzkumném
Setfeni velmi podobné€. VSechny dotazniky celkem obsahovaly 20 oblasti, které se tykaly
stresu. U humanitné zamétenych studentl byla zjiSténa vyssi mira stresu celkem v deseti
z téchto oblasti, z ¢ehoz vyplyvd, Ze u technicky zaméfenych respondentl je mira stresu
vys§i ve zbyvajici poloviné oblasti. Déle je nutno dodat, Ze z odpovédi obou skupin
vysokoskoldkli byl zaznamenén jediny statisticky vyznamny rozdil v dotazniku zvladani

akutniho stresu (strategie obraceni se na druhé lidi se Zadosti o pomoc).
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ZAVER

Cilem této price je nastinit ¢tenaifim problematiku stresu u studentll vysokych skol.

Prace je rozdélena na C4st teoretickou a praktickou.

Teoretickd C4st obsahuje Ctyfi kapitoly, které pojedndvaji o stresu a dalSich
pojmech, které s timto tématem souvisi, o technikach, které ¢lovéku pomahaji 1épe zvladat
stres, dale o duSevni hygiené, a také o samotnych vysokoskolskych studentech. Obdobi
studia na vysoké skole souvisi s riznymi stresovymi situacemi, kterym je tieba se brénit,
pfi¢emzZ tato problematika se netyka jen Skolni price, ale i Zivotniho stylu studentl. Pro
ucinny boj s naroCnymi situacemi je dobré naucit se nékterym relaxacnim technikdm,

dodrZzovat zasady zdravé Zivotospravy, a také si sestavit Casovy plan.

s Wz

V praktické ¢asti bylo pomoci péti dotaznikii zjiStovano, jak jsou studenti vysokych
Skol néachylni ke stresu, jaké jsou pfiCiny zatéZe, kterd na né¢ plsobi, a také zda pouzivaji
nckteré copingové strategie. Posléze byly porovniavany rozdily mezi humanitné a

technicky zaméfenymi studenty.

Provedeny vyzkum odhalil pouze jediny statisticky vyznamny rozdil, ktery se tykal
pouzivani copingové strategie v akutni stresové situaci, kdy se ¢loveék obraci na druhé lidi
se zadosti o pomoc. Z vyzkumného Setieni vyplynulo, Ze tuto strategii pouzivaji vice
studenti humanitnich vysokych S$kol, ktefi Castéji hledaji dtéchu nebo radu u svych
blizkych. Z4dné jiné vyznamné&jii rozdily nebyly dale zjistény, ale Ize fici, Ze humanitng
zameteni studenti pocituji pfi stresu vice negativnich emoci, jako je napiiklad nervozita,
ustrasenost, nebo sklicenost. Tito studenti také vice trpi télesnymi obtiZemi, jak je bolest
hlavy, poceni dlani, nespavost, atd. a maji i vice problémul v jedndni s druhymi lidmi.
Oproti tomu u technicky zaméfenych studentd se projevuji vétsi disledky stresu
v pozndvaci oblasti, naptiklad zhorSeni paméti, ztrata pozornosti, nebo vyssi vyskyt chyb.

Témto studentim se také vice zdd, Ze obor, ktery studuji je narocny, prace do Skoly jim

zabird mnoho Casu, a Ze se musi potykat se spoustou piekazek.

Jak jiz bylo feGeno, pii zvladani akutniho stresu pouZivaji studenti humanitnich VS
strategii obraceni se na druhé lidi, zatimco studenti technickych VS se snaZi spiSe
pfehodnotit situaci a sami sebe uklidnit. Obé skupiny ale nejvice pouZivaji strategii
zjistovani informaci o konkrétni situaci, coz jim miiZe pomoci zvolit nejvhodnéjsi zptisob
feSeni problému. Také pii zvladani dlouhodobého stresu hledaji humanitné¢ zaméfeni
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studenti utéchu a povzbuzeni u druhych lidi vice neZ technicky zaméfeni respondenti.
Kromé toho obé€ skupiny pouZzivaji jesté jiZ zmin€nou strategii piechodnoceni situace a také
techniku utlumeni negativni ¢innosti, kdy se ¢lovek napiiklad snazi nemyslet na stresové

situace.

Na zdklad¢ provedeného vyzkumu lze fici, Ze humanitné i technicky zamétfeni
studenti maji mnoho spolecného, protoZe se mezi nimi kromé jedné oblasti neprojevily
7adné vyraznéjsi rozdily. MizZeme tedy konstatovat, Ze studium na obou typech vysokych

kol je podobné narocné.
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RESUME

Diplomova price se zabyva problematikou stresu u studentli vysokych §kol. Prace

je rozdélena na ¢4st teoretickou a praktickou.

s Wz

Teoretickd ¢ast obsahuje Ctyfi kapitoly, které popisuji zatézové situace a techniky
vyrovnavani se s nimi. Jsou analyzovany pojmy, které se tykaji nejen stresu, ale i duSevni
hygieny a relaxace. Posledni kapitola popisuje Zivotni styl vysokoskoldku a stresory, které

na n¢ pusobi.

7z w2z MoV

Cilem praktické Casti bylo zjistit pfiiny zatéZe, nachylnost ke stresu, a pouzivani
copingovych strategii studenty vysokych Skol. Nésledn¢ byly porovndvany rozdily mezi
humanitné a technicky zaméfenymi studenty. Vyzkum neprokdzal vyraznéjs$i rozdily,
kromé pouZzivani copingové strategie obraceni se na druhé lidi se Zadosti o pomoc v akutni

stresové situaci, kterd je vice pouzivdna studenty humanitnich vysokych skol.

SUMMARY

This diploma thesis deals with the issue of stress of university students. The thesis

is divided into theoretical and practical part.

The theoretical part contains four chapters that describe stressful situations and
techniques of coping with them. The terms that relate not only stress but also mental health
and relaxation are analyzed. The last chapter describes the lifestyle of university students

and stressors that influence them.

Aim of practical part was to determine the causes of burden, susceptibility to stress,
and the use of coping strategies of university students. The differences between humanistic
and technically oriented students were subsequently compared. Research did not prove
significant differences, except for the use of coping strategy turning to other people for

help in an acute stress situation which is more used by students of humanistic universities.
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Priloha ¢. 1: Dotaznik o stresu

Zakrouzkujte jednu z moznosti: Studuji humanitni X technicky obor vysoké skoly

Priciny stresu

Instrukce: U kazdé véty zvolte jednu z odpovédi (vyjadiete sviij souhlas nebo nesouhlas

s tvrzenim) podle néasledujici tabulky a zapiSte do spodni tabulky s ¢isly otazek.

ano spiSe ano spiSe ne ne
4 3 2 1
Otazka ¢.: Celkem
S: 1 5 9
O: 2 6 10
S: 3 7 11
U: 4 8 12
Celkem:
1. Préce do Skoly (uceni, ikoly) mi zabird ptili§ mnoho Casu.
2. Dojizdéni do Skoly mé& obtéZuje.
3. Casto mam obavy ze svych problémd.
n Pokud mam problém s ppchopenim uciva, nemohu se
spolehnout na pomoc ucitele.
5. Obor, ktery studuji, mé nebavi.
6. Prosttedi, ve kterém bydlim, mi nevyhovuje.
7. Maém strach ze své budoucnosti.
8. Casto mivam konflikty s uéiteli.
0. Obor, ktery studuji, se mi zda piili§ narocny.
10. | Musim hodné Setfit, abych kazdy mésic vystacil(a) s penézi.
11. Pokud se mi néco nedafi, citim se provinile.
12, Poku’d nzusim néco fesit s nékterym ucitelem, citim se
nervozng.
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Zvladani stresu — akutni stres

Instrukce: U kazdé véty zvolte jednu z odpovédi podle nasledujici tabulky a zapiste do
spodni tabulky s Cisly otazek.

ano spiSe ano spiSe ne

ne

1 2 3

Otazka ¢.:

Celkem

6

7

8

9

QI <|S| 7N

N |- |W[ | =

10

Celkem:

Pii akutnim stresu:

1. Zjist'uji od spoluzakl informace o konkrétni situaci.
2. PouZzivam antistresové dychani.
Védome potlacuji projevy nahlych zapornych emoci (napf.
3. N
hnév).
4. Predstavuji si, Ze jsem stresovou udalost jiz zvladl(a).
5 Promluvim si s nejbliz§imi lidmi za uc¢elem psychické
: podpory.
6. Premyslim o nejvhodnéjsim zptsobu feSeni problému.
7 Provadim svalovou relaxaci (zatinani a uvoliovani
) jednotlivych svalovych skupin, napt. pésti, krku a ramen, ...).
8. SnaZim se na nic nemyslet.
0. Reknu si, 7e by se mi mohlo stit i néco horsiho.
10 Pozadam dspésné lidi o radu, jak zvladli podobnou situaci
“| oni.
11. Jiné (napiste):
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Zvladani stresu — dlouhodobyV stres

Instrukce: U kazdé véty zvolte jednu z odpovédi podle nasledujici tabulky a zapiste do
spodni tabulky s Cisly otazek.

ano spiSe ano spiSe ne

ne

1 2 3

Otazka ¢.:

Celkem

6

7

8

9

QLS| 7N

N |- |W[ | =

10

Celkem:

Pii dlouhodobém stresu:

| Studuji dspésné strategie (mapa Cinnosti, Casovy
: harmonogram) feSeni problémd.

2. Pravideln¢ vykonavam oblibenou sportovni aktivitu.
SnaZim se nemyslet na stresové situace.

4. Rikdm si, Ze viechno $patné je pro néco dobré.
Najdu ¢lovéka (odbornika, spoluzaka, ucitele), ktery mi miize

- pomoci s feSenim mého problému.

6. Zjist'uji informace na internetu nebo v odborné literatufe.

7. Pravidelné poslouchdm pomalou relaxa¢ni hudbu.

8. Nepiipoustim si nelispésSna feSeni situace.

0. Rikém si, 7e situaci mohu vlastnimi silami zvlddnout.

10. | Mluvim o svém trdpeni s ptateli nebo rodinou.

11.| Jiné (napiSte):
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Zdroj a iroven stresu

Instrukce : U kaZzdé otdzky zvolte jednu z variant odpovédi podle nésledujici
tabulky:

skoro vzdy velmi Casto obcas

témet nikdy

4 3 2

1

Tabulka €. 1 (pretizeni)

Nemate dost Casu dokoncit praci?

Musite vynechat jidlo, abyste mohl(a) dokoncit praci

Pfejete si pomoc, abyste mohl(a) néco dokoncit?

Mate pocit, ze lidé od Vas ocekavaji priliS mnoho?

Citite se zavalen(a) tim, co se od vas ofekava?

Mate pocit, ze prace zasahuje do Vaseho volného Casu?

Jste zdeprimovan(a), kdyZ pomyslite na vSechno, co mate ud¢lat?

Nevidite konec pozadavkiim, které se na Vas kladou?

A RS PN RSN A ol Pl B A R

Rad(a) soutézite v prici 1 jinde?

[
S

Mate pocit, ze mate piili§ zodpovédnosti?

Celkem

Tabulka ¢. 2 (frustrace)

[E—

Stavam se nervozni, kdyz nemohu ovlivnit to, co se nedafi.

Jsem podrazdény(4), kdyZ nékdo pifede mnou jede,
anebo jde pomalu a brani mi v cesté.

Zlobi mé, kdyZ jsou mé plany zavislé na druhych.

Snazim se vyhnout tlacenicim, jak je to jen moZné.

Necitim se dobfe, kdyZ musim stat v dlouhych frontach.

Hédky, konflikty m& rozrusuji.

Kdy?z to, co si napldnuji, nejde hladce, citim tuzkost.

K Zivotu a préci potiebuji hodné mista.

e el BN EAN R Eal Bl B

Kdyz jsem né¢im zaméstnan(a), nenavidim vyruSovani.

[
e

Stadvam se netrpélivy(4), kdyz se setkdm s neschopnosti.
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TEST NACHYLNOSTI KE STRESU - pro studenty

vzdy casto nckdy ziidka nikdy
5 4 3 2 1
Otazka ¢.: Celkem
K: |1 5 9 13 17 21
C. |2 6 10 14 18 22
T: |3 7 11 15 19 23
S: |4 8 12 16 20 24
Celkem:

. ObtiZn¢ se soustied’uji.

. Nedokazu se radovat ze svého studia.

. Pfipadam si fyzicky ,,vyzdimany(4)“.

. Nemdm chut’ pomdhat svym spoluzaktim.

. Pochybuji o svych intelektovych schopnostech.

. Jsem skliceny(a).

. Jsem nichylny(4) k nemocem.

. Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovoriim se spoluziky.
9. M4m problémy s logickym uvazovéanim pfi feSeni ukoli.
10. V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocny(4).
11. Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim apod.

12. Frustrace ze Skolni prace naruSuje moje soukromé vztahy.
13. Jsem zapomngétlivy.

14. Jsem vnitin€ neklidny(4) a nervozni.

15. Citim télesné napcti.

16. Vyjadiuji se posmeésné o svych spoluzicich.

1'7. Ueni omezuji na pouhé ,biflovani* uciva bez jeho porozumeéni.
18. Trpim nedostatkem uznéni a ocenéni.

19. Trapi me poruchy spanku.

20. Vyhybam se ucasti na mimoskolnich aktivitach.

21. Hrozi mi nebezpeci, ze ztratim ptehled o déni v oboru svého
zajmu.

22. Citim se ustraseny(a).

23. Trpim bolestmi hlavy.

24. Mij zajem o péstovani uslechtilych konicka zaostava.

0NN DN B~ W=
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Priloha ¢. 2: Normy k dotaznikum

Test nachylnosti ke stresu - normy

VYSLEDKY CELKEM K C T S
nizka droven zasazeni 6-11 6-12 6-11 6—-10
stfedni Uroven zasazeni 12-16 13-17 12-16 11-15
vysoka uroven zasazeni 17-30 | 18-30 | 17-30 | 16-30
aritmeticky pramér: 13,8 14,8 13,9 12,9

K — kognitivni oblast

1. ObtiZné se soustfed'uji.

5. Pochybuji o svych profesiondlnich schopnostech.

9. Vyjadiuji se posmésné o rodicich zakl i Zacich.

13. Mtj odborny rust a zadjem o obor zaostava.

17. PfemySlim o odchodu z ucitelského povolani.

21. Hrozi mi nebezpeci, ze ztratim piehled o déni v oboru.

Interpertace: disledky stresu v oblasti kognitivni (poznavaci) (myslenky, pamét’,
predstavy) — obtiZna koncentrace na praci, ztrata pozornosti, zhorSeni paméti, feSeni

problémti ndhodnym a nepfedvidatelnym zpiisobem, vyssi vyskyt chyb pfi fesSeni problému
nez je obvyklé, snizend schopnost spravn¢ analyzovat a hodnotit urcitou situaci

C — citova oblast

2. Nedokéazu se radovat ze své prace.

6. Jsem skliceny(4).

10. V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocny(4).
14. Jsem vnitin€ neklidny(4) a nervézni.

18. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni.

22. Citim se ustraSeny(4).

Interpertace: disledky stresu v oblasti emocionalni (citové): - prevladaji negativni
emoce: netrpélivost, neklid, nervozita, skleslost, rozmrzelost, skli¢enost, ustrasenost,
komplexy ménécennosti, uzkosti, deprese, potize s duSevnim 1 télesnym odpocinkem,
ocekavani nemoci a strach z nich

T —télesna oblast
3. Pfipadam si fyzicky, vyzdimany(4)“.
7. Jsem nachylny(4) k nemocem.
11. Méam problémy se srdcem, dychanim, trdvenim apod.
15. Jsem napjaty(4).
19. Trapi mé poruchy spanku.
23. Trpim bolestmi hlavy.
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Interpertace: dusledky stresu v oblasti télesné: vysoky krevni tlak, bolesti hlavy, zad,
buseni srdce, sucho v hrdle, ztuhlost §ije a ramen, poceni dlani, stfevni potiZe, nadmérna
Unava (az tinavovy syndrom), psychosomatické problémy, nartst nespavosti, v&tsi
nachylnost k nemocem

S — socialni oblast

4. Nemam chut’ poméhat problémovym zaktim.

8. Pokud je to moZzné, vyhybam se odbornym rozhovortim s kolegy.
12. Frustrace ze Skolni prace naruSuje moje soukromé vztahy.

16. Vyucovani omezuji na pouhé zprostfedkovani uciva.

20. Vyhybam se ucasti na dal§im vzdelavani.

24. Pokud je to mozné, vyhybdam se rozhovoriim se zZaky.

Interpertace: dusledky stresu v oblasti socialni: (vztahy, chovani) — koktani, zadrhavani,
neschopnost souvislého mluvniho projevu, chybi nadSeni pro kontakt s druhymi, pro
pestovani zajmt, vetsi absence v praci, sklon k podezirani, k obvinovani druhych, Castéji
vznikaji konflikty, problémy ve vztazich s lidmi

Zdroj a urovern stresu - normy

VYSLEDKY CELKEM Pretizeni Frustrace
nizka daroven stresu 10 - 19 10 - 21
stfedni aroven stresu 20 - 25 22 - 29
vysoka uroven stresu 26 - 40 30 - 40
pramer: 22,4 26,5

Zdrojem stresu je pretizeni, zatéz
- ptili§ mnoho naro¢nych kol
- nedostatek Casu na jejich zvladnuti
- prilis velkd zodpovédnost, o¢ekdvani od sebe (i od druhych)

Zdrojem stresu je frustrace
- pfili§ mnoho piekédzek na cesté k cili
- neni moznost volit cile ndhradni (dosaZitelné)
- zbyte¢né konflikty, které st€Zuji dosazZeni cile
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Priloha ¢. 3: Tabulky s vysledky

M Ve

Tab. ¢. 1 - Piiciny stresu

Statisticky
Humanitni - Technicky - vyznamny
Pficiny stresu stfedni hodnota | stfedni hodnota |t Stat |t krit (2) rozdil
S (1+5+9): 6,80 7,38 1,51 1,98 NE
O (2+6+10): 6,64 6,48 0,33 1,98 NE
S (3+7+11): 8,00 7,37 1,43 1,98 NE
U (4+8+12): 6,40 6,29 0,30 1,98 NE
Tab. €. 2 - Akutni stres
Statisticky
Humanitni - Technicky - vyznamny
Akutni stres stfedni hodnota | stfedni hodnota |t Stat |t krit (2) rozdil
Z (146): 3,29 3,46 0,60 1,98 NE
P (2+7): 6,47 6,83 1,08 1,98 NE
U (3+8): 5,35 5,27 0,26 1,98 NE
V (4+9): 5,13 4,69 1,50 1,98 NE
O (5+10) 4,24 5,04 2,29 1,98 ANO
Tab. ¢. 3 - Dlouhodoby stres
Statisticky
Humanitni - Technicky - vyznamny
Dlouhodoby stres stfedni hodnota | stfedni hodnota |t Stat |t krit (2) rozdil
Z (146): 4,91 5,17 0,77 1,98 NE
P (2+7): 5,42 5,69 0,99 1,98 NE
U (3+8): 4,69 4,67 0,07 1,98 NE
V (4+9): 4,29 4,25 0,14 1,98 NE
O (5+10) 4,36 4,75 1,22 1,98 NE
Tab. ¢. 4 - Zdroj a Grovei stresu
Statisticky
Humanitni - Technicky - vyznamny
stfedni hodnota | stfedni hodnota |t Stat |t krit (2) rozdil
Pretizeni 22,84 22,85 0,01 1,98 NE
Frustrace 26,22 27,52 1,20 1,98 NE
Tab. ¢. 5 - Nachylnost ke stresu
Statisticky
Humanitni - Technicky - vyznamny
Nachylnost ke stresu stfedni hodnota | stfedni hodnota |t Stat |t krit (2) rozdil
K (145+9+13+17+21): 15,53 15,73 0,29 1,98 NE
C (2+6+10+14+18+22): 15,25 14,23 1,23 1,98 NE
T (3+7+11+15+19+23): 14,56 13,58 1,29 1,98 NE
S (4+8+12+16+20+24): 13,62 13,15 0,69 1,98 NE
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Priloha ¢. 4: T-testy

1-S
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 6,8 7,384615
Rozptyl 4,385185 3,653092
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 1,200404
P(F<=f) (1) 0,256341
F krit (1) 1,584216

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 6,8 7,384615
Rozptyl 4,385185 3,653092
Pozorovani 55 52

Spole¢ny rozptyl 4,029597
Hyp. rozdil stf.

hodnot 0
Rozdil 105
t Stat -1,50567

P(T<=t) (1) 0,067577
t krit (1) 1,659495

P(T<=t) (2) 0,135154
t krit (2) 1,982815

Statisticky nevyznamny rozdil

T-test 1
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1-0
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 6,636364 6,480769
Rozptyl 5,087542 6,450603
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 0,788692
P(F<=f) (1) 0,195404
F krit (1) 0,633422

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptylt

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 6,636364 6,480769
Rozptyl 5,087542 6,450603
Pozorovani 55 52
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 102
t Stat 0,33436

P(T<=t) (1) 0,369397
t krit (1) 1,65993

P(T<=t) (2) 0,738795
t krit (2) 1,983495

Statisticky nevyznamny rozdil



1-8
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 8 7,365385
Rozptyl 5111111 5,412896
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 0,944247
P(F<=f) (1) 0,417052
F krit (1) 0,633422

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyll

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 8 7,365385
Rozptyl 5111111 5,412896
Pozorovani 55 52
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0

Rozdil 104
t Stat 1,429722

P(T<=t) (1) 0,077897
t krit (1) 1,659637

P(T<=t) (2) 0,155794
t krit (2) 1,983037

Statisticky nevyznamny rozdil
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1-U
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 6,4 6,288462
Rozptyl 4,059259 3,542609
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 1,145839
P(F<=f) (1) 0,312946
F krit (1) 1,584216

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyld

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 6,4 6,288462
Rozptyl 4,059259 3,542609
Pozorovani 55 52

Spoleény rozptyl 3,808315
Hyp. rozdil stf.

hodnot 0
Rozdil 105
t Stat 0,295494

P(T<=t) (1) 0,3841
t krit (1) 1,659495

P(T<=t) (2) 0,7682
t krit (2) 1,982815

Statisticky nevyznamny rozdil



2-2
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 3,290909 3,461538
Rozptyl 2,395286 1,939668
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 1,234895
P(F<=f) (1) 0,224726
F krit (1) 1,584216

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyld

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 3,290909 3,461538

Rozptyl 2,395286 1,939668
Pozorovani 55 52
Spole¢ny rozptyl 2,173986
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 105
t Stat -0,5983
P(T<=t) (1) 0,275465
t krit (1) 1,659495
P(T<=t) (2) 0,55093
t krit (2) 1,982815

Statisticky nevyznamny rozdil

T-test 2
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2-P
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 6,472727 6,826923
Rozptyl 3,920539 1,871418
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 2,094956
P(F<=f) (1) 0,004339
F krit (1) 1,584216

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyll

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 6,472727 6,826923

Rozptyl 3,920539 1,871418
Pozorovani 55 52
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 96
t Stat -1,08144
P(T<=t) (1) 0,141106
t krit (1) 1,660881
P(T<=t) (2) 0,282211
t krit (2) 1,984984

Statisticky nevyznamny rozdil



2 — U: Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 5,345455 5,269231

Rozptyl 1,859933 2,631976
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 0,706668
P(F<=f) (1) 0,105116
F krit (1) 0,633422

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyll

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 5,345455 5,269231

Rozptyl 1,859933 2,631976
Pozorovani 55 52
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 100
t Stat 0,262324
P(T<=t) (1) 0,396806
t krit (1) 1,660234
P(T<=t) (2) 0,793612
t krit (2) 1,983971

Statisticky nevyznamny rozdil

2 — O: Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 4,236364 5,038462

Rozptyl 2,813468 3,723982
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 0,7555
P(F<=f) (1) 0,155564
F krit (1) 0,633422

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyll

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 4,236364 5,038462

Rozptyl 2,813468 3,723982
Pozorovani 55 52
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 101
t Stat -2,2892
P(T<=t) (1) 0,012075
t krit (1) 1,660081
P(T<=t) (2) 0,024149
t krit (2) 1,983731

Statisticky vyznamny rozdil
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2 — V: Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 5,127273 4,692308

Rozptyl 2,483502 2,021116
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 1,228777
P(F<=f) (1) 0,230101
F krit (1) 1,584216

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 5,127273 4,692308

Rozptyl 2,483502 2,021116
Pozorovani 55 52
Spole¢ny rozptyl 2,258914
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 105
t Stat 1,49622
P(T<=t) (1) 0,068798
t krit (1) 1,659495
P(T<=t) (2) 0,137596
t krit (2) 1,982815

Statisticky nevyznamny rozdil



3-2
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 4,909091 5,173077
Rozptyl 3,417508 2,773379
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 1,232255
P(F<=f) (1) 0,227033
F krit (1) 1,584216

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyld

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 4,909091 5,173077
Rozptyl 3,417508 2,773379
Pozorovani 55 52
Spolecny rozptyl 3,104645
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 105
t Stat -0,77458
P(T<=t) (1) 0,220164
t krit (1) 1,659495
P(T<=t) (2) 0,440329
t krit (2) 1,982815

Statisticky nevyznamny rozdil

T-test 3
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3-P
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 5,418182 5,692308
Rozptyl 1,803367 2,295626
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 0,785567
P(F<=f) (1) 0,191482
F krit (1) 0,633422

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyll

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 5,418182 5,692308
Rozptyl 1,803367 2,295626
Pozorovani 55 52
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 102
t Stat -0,9883
P(T<=t) (1) 0,162673
t krit (1) 1,65993
P(T<=t) (2) 0,325346
t krit (2) 1,983495

Statisticky nevyznamny rozdil



3 — U: Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 4,690909 4,673077

Rozptyl 1,884175 1,714555
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 1,098929
P(F<=f) (1) 0,368001
F krit (1) 1,584216

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 4,690909 4,673077

Rozptyl 1,884175 1,714555
Pozorovani 55 52
Spole¢ny rozptyl 1,801788
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 105
t Stat 0,068682
P(T<=t) (1) 0,472687
t krit (1) 1,659495
P(T<=t) (2) 0,945373
t krit (2) 1,982815

Statisticky nevyznamny rozdil

3 — V: Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 4,290909 4,25
Rozptyl 2,136027 2,426471
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 0,880302
P(F<=f) (1) 0,321949
F krit (1) 0,633422

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyld

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 4,290909 4,25
Rozptyl 2,136027 2,426471
Pozorovani 55 52
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 104
t Stat 0,139906
P(T<=t) (1) 0,444502
t krit (1) 1,659637
P(T<=t) (2) 0,889005
t krit (2) 1,983037

Statisticky nevyznamny rozdil
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3 — O: Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 4,363636 4,75
Rozptyl 2,680135 2,661765
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 1,006901
P(F<=f) (1) 0,491164
F krit (1) 1,584216

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 4,363636 4,75
Rozptyl 2,680135 2,661765
Pozorovani 55 52
Spole¢ny rozptyl 2,671212
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 105
t Stat -1,22217
P(T<=t) (1) 0,112189
t krit (1) 1,659495
P(T<=t) (2) 0,224378
t krit (2) 1,982815

Statisticky nevyznamny rozdil



4 - Pretizeni
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

T-test 4,5

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 22,83636 22,84615
Rozptyl 31,10236 23,89744
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 1,301493
P(F<=f) (1) 0,172442
F krit (1) 1,584216

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyld

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 22,83636 22,84615
Rozptyl 31,10236 23,89744
Pozorovani 55 52
Spole¢ny rozptyl 27,60282
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 105
t Stat -0,00963
P(T<=t) (1) 0,496166
t krit (1) 1,659495
P(T<=t) (2) 0,992332
t krit (2) 1,982815

Statisticky nevyznamny rozdil
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5 - Frustrace
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 26,21818 27,51923
Rozptyl 35,32189 26,76433
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 1,319737
P(F<=f) (1) 0,16002
F krit (1) 1,584216

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyld

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 26,21818 27,51923
Rozptyl 35,32189 26,76433
Pozorovani 55 52
Spolecny rozptyl 31,16536
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 105
t Stat -1,20489
P(T<=t) (1) 0,115477
t krit (1) 1,659495
P(T<=t) (2) 0,230953
t krit (2) 1,982815

Statisticky nevyznamny rozdil



6-K
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 15,562727 15,73077
Rozptyl 17,80943 8,631976
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 2,063192
P(F<=f) (1) 0,005063
F krit (1) 1,584216

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyll

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 15,62727 15,73077

Rozptyl 17,80943 8,631976
Pozorovani 55 52
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 97
t Stat -0,29077
P(T<=t) (1) 0,385925
t krit (1) 1,660715
P(T<=t) (2) 0,771851
t krit (2) 1,984723

Statisticky nevyznamny rozdil

T-test 6

79

6-C
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2
Stf. hodnota 15,25455 14,23077
Rozptyl 20,2303 16,80845
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 1,20358
P(F<=f) (1) 0,253296
F krit (1) 1,584216

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyld

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 15,25455 14,23077

Rozptyl 20,2303 16,80845
Pozorovani 55 52
Spoleény rozptyl 18,56826
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 105
t Stat 1,228317
P(T<=t) (1) 0,111037
t krit (1) 1,659495
P(T<=t) (2) 0,222074
t krit (2) 1,982815

Statisticky nevyznamny rozdil



6-T
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 14,56364 13,57692

Rozptyl 15,80606 15,69985
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 1,006765
P(F<=f) (1) 0,491359
F krit (1) 1,584216

Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyld

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 14,56364 13,57692

Rozptyl 15,80606 15,69985
Pozorovani 55 52
Spole¢ny rozptyl 15,75447
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 105
t Stat 1,285228
P(T<=t) (1) 0,10077
t krit (1) 1,659495
P(T<=t) (2) 0,20154
t krit (2) 1,982815

Statisticky nevyznamny rozdil
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6-S
Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 13,61818 13,15385

Rozptyl 16,5367 7,975867
Pozorovani 55 52
Rozdil 54 51
F 2,073342
P(F<=f) (1) 0,004819
F krit (1) 1,584216

Dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyll

Soubor 1 Soubor 2

Stf. hodnota 13,61818 13,15385

Rozptyl 16,5367 7,975867
Pozorovani 55 52
Hyp. rozdil stf.
hodnot 0
Rozdil 97
t Stat 0,689097
P(T<=t) (1) 0,246204
t krit (1) 1,660715
P(T<=t) (2) 0,492407
t krit (2) 1,984723

Statisticky nevyznamny rozdil



Odpovédi respondentu

Priloha €. 5

Studenti humanitnich oborti VS

Tabulka 1 - PFi€iny stresu
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Tabulka 2 - Zvladani akutniho stresu
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Tabulka 3 - Zvladani dlouhodobého stresu
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Tabulka 4 - Zdroj a Uroven stresu (pretizeni)
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Tabulka 5 - Zdroj a Uroven stresu (frustrace)

Frustrace
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Tabulka 6 - Test nichylnosti ke stresu (kognitivni + citova oblast)
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Tabulka 7 - Test nachylnosti ke stresu (télesna + socialni oblast)
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Studenti technickych obort VS

Tabulka 8 - PFiciny stresu
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Tabulka 9 - Zvladani akutniho stresu
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Tabulka 10 - Zvladani dlouhodobého stresu
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Tabulka 11 - Zdroj a Uroven stresu (pretizeni)
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Tabulka 12 - Zdroj a Uroven stresu (frustrace)
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Tabulka 13 - Test nachylnosti ke stresu (kognitivni + citova oblast)
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Tabulka 14 - Test nachylnosti ke stresu (t&lesna + sociélni oblast)
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