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UvoD

Problematiku stresu a stre8gsem si vybrala f@devSim proto, Ze seénsamotné
tyka. Toto téma m velice zaujalo a rozhodla jsem jim zabyvat a pbpsav této praci.
Stres je sotasti mého Zivota jako kazdého jinékitovéka. AvSak studentsky Zivot
zahrnuje nejen stres ¥inych Zzivotnich situacich, ale i 2atsouvisejici se Skolnimi
povinnostmi. Mezi & pati nagiklad dojiZza&ni za studiem, Zivot na koleji, Zma navyk,
ale také zkouSkova obdobi, statni @@&mna zkouSka, psani baked&é prace aipimaci
zkousky na navazujici studium.

Zivotni styl dnedni doby je velice usmany a stresujici. Lidé &tginou Ziji
sedavym zfisobem Zivota. Rajgl jsou u svych poitact, kde travi volnyéas napiklad na
socialnich sitich nebo hranim gi@acovych her. Tim se zhorSuji mezilidské vztahy a
nekteri lidé jsou do ufité miry separovani od spdaleosti. Vlivem Spatného Zivotniho stylu
vznikd mnoho civilizanich chorob, jako je na@jklad obezita, cukrovkajizna nadorova
onemocgni, kardiovaskularni choroby a pod@bnrato onemoctni zasad#é ovliviu;ji
kvalitu Zivota nebo ho dokoncéqukasre zkracuiji.

Cilem této prace jeifplizit ¢ten&tum zakladni pojmy tykajici se stresu, strésor
narainych Zivotnich situaci, jejichifgin a nasledi V druhé ¢asti této prace popisuji
obdobi mladé dosiosti, do které spadaji studenti vysokych Skol.eD@k vysokoskolské
obdobi a Zivotni styl dnesni doby. \fetf ¢asti popisuji gkteré techniky, kterymi Ize stres
do ukité miry potl&it nebo ho zmirnit. Jsou to regtfd metody, do kterych patrizné
relax&ni techniky, dechova ateni, meditace a podo&n

Prostednictvim kvantitativniho vyzkumu zkusimfilizit Zivot studeni na
Zapada@eské univerzi v Plzni, jejich nejastjSi stresory, nakmé Zivotni udalosti a

zmeny, které prozivaji hem vysokoSkolského obdobi.



TEORETICKA CAST

1 STRES
1.1 CHARAKTERISTIKA STRESU

Stres niZze byt definovan ndfklad jako reakce organismu na stresové faktoryoJe
druh psychofyzické reakce na vmit a vrejSi zatZ. Friprava organismu k akci typu utok
nebo Unik. Tento obranny staviEobuji stresory, jez maji charakter psychicky, Sog¢j
fyzicky a fyzikalni. Je znamoekolik definic stresu.

Podle J. Kivohlavého (1994) je stres vhil stav ¢loveéka, ktery je bd nég¢im
obtZovan, nebo takové ohroZentetava a fitom se domniva, Ze jeho obrana proti
negiznivym vlivim neni dostata¢ silna. Definice Hanse Selye, prisstnictvim nervstva
a Zlaz svniini sekreci se ve stresovych situacich mobilizugawmismus ke zvladnuti
zvySenych narak (Kfivohlavy, 1994). Bez ohledu na druh & dochazi ve stresové
situaci vzdy ktémuz souboru fyziologickych reakogdledvinky pi stresu vylduji
hormony do krve. Podle S. Brockerta (19g8mira stresu vzdy pia@bné aloveék bez ni
nemize existovat.

L. Eger (1997) rozliSuje dva druhy stresu podle ifporho, nebo negativniho
pusobeni naloveéka. Zalezi zde na druhu situace, ktera nas streBigéres je Spatnym,
Skodlivym stresem, ktery zgiuje lidsky organismus. Je doprovazen negativeimpcemi
jako napiklad strach, nervozita, neklid. Eustres je ponmitiiormou stresu, jenz se vaze na
pozitivni em@ni procesy jako ndfklad aiekavani, nadSeni. Ale i tato Zatve WtSi mie
muze pisobit Skodliv. Stres dli podle délky trvani na akutni a chronicky.

Akutni stres je z&¢ kratkodoba. Jeho trvani neni dlouhé ve srovnansteesem
chronickym, tedy dlouhodobym. Tento stres je veBg&edlivy pro organismuslovéka.
Zavazné problémygsobi na jedince dlouhou dobu a mohousgbovat psychosomaticka
onemockni nebo i smrt.

Se stresem souvisi konflikt, frustrace a depriva€enflikt je sttet dvou nebo
n¢kolika nesléitelnych stanoviseki nesmtitelnych stran, které se neéfitnebo nemohou
dohodnout. Jde ofgtt dvou nebo vice, do dité miry se vyldujicich nebo proticidnych
snah, sil, paeb, zajnt, citi a hodnot. V psychologickém vyznamu znamenéa kandlilet
protichidnych vnitnich nebo v§Sich tendenci, které jsoutiplizné stejré silné a
znemo#uji uréitd rozhodnuti nebo volbu. Frustrace je stav nekigjeai poteby c¢lovéka,

ma zpravidla kratkodoby charakter. Dochazi k ngtlijie narazime natekazku, pi
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uskuténovani rgjakého cile. V situaci frustrace prozivagesto zklaméni, a protoskteri
lidé reaguji gkterou formou agreset @z verbalni nebo fyzickou. (I. Wedlichova, 2009).

Deprivace nastava, kdyz se nam nedosta#ho, co je pro nas vyznamné az
nezbytné. Deprivace emioi je nejzavazjSi z hlediska psychického vyvoje jedince.
Vznikd, jestlize bylo dé& v kojeneckém nebo batolecintku separovano na delSi dobu od
matky. K jejimu vzniku mzZe dochazet také dlouhodobym neuspokojovaniméeitio
potreb v jakémkoliv vyvojovém stadiu. Jestlize je nadtek kladného, trvalého erriho
vztahu a lasky ze strany rédi miZze dochazet k porucham v citové a vztahové oblasti,
nerovnomdrnému osobnostnimu vyvoji a potizim v navazovand&ovani meziosobnich
vztahi. (I. Wedlichov4, 2009).

Reakceclovéka na stresové situace jsou velice individualni.coorektery ¢lovek
zvlada dobe, mize pro druhého byt velice stresujici. Podstatfilezitou roli zde ma

aktualni prozivani dané osoby a jeji frugtictolerance.

1.2 CHARAKTERISTIKA STRESOR U

Stresor je faky podrét nebo okolnost vyvolavajici stresovou reakci. dgadret,

ktery u nas vyvolava velkou erd reakci. Podle L. Egera (1997) Ize stresatijt da:

TABULKA C.1
DRUHY STRESORJ

VNITRNI VNEJSI

TELESNE PSYCHICKE FYZIKALNI SOCIALNI
nedostatek tekutin | cekavani hluk kritika
nedostatek jidla nerozhodnost Spatné ovzdusi kowfli
nedostatek sexu frustrace chlad hadky
nedostatek spanku strach horko nedoramim
télesna bolest zodpeédnost vihkost zklamani
nemoc spch nedostatek prostoruy  rEs
lekarské zakroky zrna prudké sitlo erotické vztahy
potreba vyldovani | terminy Gkai newtrany prostor vztahy s okolim




V Zivoté studend, ale i jinych lidi, existuje mnoho negativnich faki, které
zpisobuji stresové reakce. Jedinedizen byt dokonce sam sblstresorem, pokud si
nadn&rné pripousti starosti, ma potize se séedinim, poct'uje beznad, strach a uzkost,
negimeérerg si uwdomuje své chyby a nedostatky, ob¢izee rozhoduje, ma obavy
z budoucnosti, je ifliS zlostny a litostivy, nazor@v nejisty, ma pocity zavislosti, je
neschopny se uvolnit a tak dale.

Podle mkterych teorii jakékoliv zna gedstavuje Zivotni stresor. Zivotni Zna,
at’ uz ma negativndi pozitivni charakter, rize mit Skodlivé nasledky na zdra¥dvéka, a
tudiz se nize podilet na vzniku psychosomatickych onendotnLidé, ktéi se podrobuji
mnoha Zivotnim zkmam, a tedy stresovou #at, maji z pravidla horsi zdravotni stav.
Jestlize jsou stresovani dlouhodatgjakou zavaznou Zivotni udalosti, je zd#sv riziko
onemocgni vadznou chorobou. Bolesti hlavy, bolesti Zaludkwachlazeni se objevuji
mnohem c¢asgji v obtiznych obdobich, nebo pokud je&ili® zmen ve fyzickém ¢i
psychickém stavaloveéka bethem rekolika dni. (L. MEek, 1984).

1.3 NAROCNE ZIVOTNI UDALOSTI

PtiliS mnoho znin a nespéet udalosti se @Ze podilet na vzniku stresu. Jsou zde
velké naroky na ffizpasobeni se natoé situaci a tyto naroky jsou ¥kterych oblastech
piilis vysoké. Nkdy se ¢lovek pii takovéem dni hrouti, vznikaji psychosomatické
onemockni nebo neurotické poruchy. (I. Wedlichova, 2009).

Naracné Zivotni udalosti fedstavuji zavazné zmy ovlivaujici velké mnozstvi lidi.
Témi nejhorsimi v zivat lidi jsou valéné konflikty, girodni katastrofy a jiné velmi
stresujici situace. Také sem ipatavazné zrny v Zivotre jednotlivce nafiklad ztrata

zamestnani, rozchod stigelem, vaZzna nemoc, umrti v rodia podoba.

Podle Wedlichové jsou traumatické udalosti miauve nebezpé&né situace, které se
vymykaji normalnim &um v lidském Zivot. Rada lidi po traumatické udalosti proziva
psychické reakce jako je ochromeni. N&lovmuji si zragni nebo nebezgé Dale jsou
obéti neschopny za sebe rozhodovat, obstarat si akagpeakladni pateby jako je jidlo,
piti a dostatek spanku. V dalSim stadidimaji poct'ovat Uzkost, obavy, strackézko se
soustedi na bzny Zivot a vraceji se do reality. Stéle jsou pehicproZitym traumatem,

ktery ma velky dopad na jejich psychické a emodiirédravi.
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Mezi traumatické udalosti patnagiklad prirodni katastrofy, zaplavy, zeieseni a
tornada. Dale katastrofy @gobenéclovékem jako jsou vakné konflikty a jaderné
nehody. Také katastrofické nehody, leteckadstiSa automobilovée havarie. Dale fyzicke
atoky, pokus o vrazdu a znasiii. Neovlivnitelné udalosti je &Sina situaci, jenz
nemizeme ®jak zmenit. Je to nafiklad smrt blizké osoby, ztrata zastnani, vazna
choroba v rodity nebo u daného jedince. (I. Wedlichova, 2009).

Predvidani nefljemnych udalosti umakije ¢lovéku pripravit se na danou situaci po
psychické strance. Nevznika strach a emia@eakce v takové i, jako i situaci, kterou
jedinec nepedvidal. Vnitni konflitky, védomeé ¢i newdomé konflitky mohou fivodit
stres. Jestlize jsou v rozporu nasSeivnipoteby, cile a motivy rize dochazet k vrithimu
konflitku. Urcité situace nas mohou ¢&i& na hranici naSich schopnosti nasSeho
sebe¥domi. | kdyZz jsou pedvidatelné a po#&mné snadno ovlivnitelné, jsouasto
prozivany jako stresové.riRladem niize byt napiklad zkouSkové obdobi na vysokych
Skolach. Studenti jsou stresovani naroky na jejietlomosti a intelektové shopnosti. Je
zde riziko selhani a neltsghu, je to tedy vyzva pro jejich sebepojeti. (I. dNehova,
2009).

G. Wilkinson (2001) uvadi nasledujici tabulku, kde vycislit Grown nara:nosti
Zivotnich udalosti.

UROVEN STRESU ZIVOTNI UDALOST STRESOVOST

Smrt manzela/ky 100

Rozvod 73

Rozpad manzelstvi 65

Smrt v rodirg 63

Velmi vysokéa Zrargni, nemoc 53
Svatba 50

Vypowed z prace 47

Odchod do tichodu 45

Zraréni, nemoc v rodi& 44

Téhotenstvi 40

Sexualni problémy 39

Narozeni ditte 39

Zapracovani se v nové praci 39

Vysoka Finaréni problémy 38
Smrt blizkého fitele 37

Prizptisobeni se nové praci 36

Hadky s manzelemifielem 35

Zména zodpowdnosti v praci 29
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Dité opousti dm 29
Konflikty s rodinou pitele 29
Vynikajici osobni Usgch 28
Partner z&in&, kori v praci 26
Stredni Zacatek, konec Skoly 26
Zména zivotni Grova 25
Zména osobnich zvyk 24
Problémy s nadzenym 23
Zména pracovni doby, podminek 20
Zmeéna bytu 20
Zmena Skoly 20
Zmena v traveni volnéhsasu 19
Zmeéna spoléenskych aktivit 18
Nizka Zmeéna spankového rezimu 16
Zmeéna v kontaktech s rodinou 15
Prazdniny, dovolena 13
Vanoce 12
Maly prestupek zakona 11

1.4 PROJEVY STRESU

Pfi fyziologickych projevech stresu séld pripravuje na akci Utok nebo dkt
V organismu dojde k mnoha zmam, které ho iipravi na fyzickoucinnost. Nejprve
dochazi ke stimulaci sympatického nervového systé@amwylwovani adrenalinu a
noradrenalinu zejména véethi nadledvinek. Poplachova reakce ma za ukol Zimobat
cely organizmus afjpravit ho k obras. Poplachova reakce tthe byt zgisobena jen
nagiklad hadkou nebo konfliktem. (I. Wedlichova, 2009)

Dochazi ke zvySovani krevniho tlaku, cévy se zuzArde€ni ¢innost se zrychli,
vyplavuji se zasoby cukrgjnnost Zaludku a Btv se utlumuje, kosterni svalstvo je vice
zasobeno krvi, zvySuje se krevni srazlivost a hidiholesterolu v krvi. Prastdnictvim
hypotalamu se fes hypofyzu, pomoci adrenokortikotropniho hormon@TA, aktivuji
dalSi hormony #ry nadledvinek naiklad kortizon. Tato faze zajigje mobilizaci energie
a fipravuje organizmus na bojtitresu stoupa také hladina endaifijez jsou hormony,
které maji mimo jiné &inky jako morfium, a fisobi proti bolesti. (F. Irmis, 1996).

Jedinec se dostava do stavu zvySené aktivace hrygpodrity proziva jinak nez ve
stavu pohody. Pro kazdého jsou signaly ohrozerd, jsteji tak i €lesné reakce na

ohrozeni je individuak charakteristické. Nas organismus nereaguje jemysRytnuti se
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stavu ohroZeni. &kdy st&i jen aiekdvani wité zatze ¢i zmeény. To vyvola silnou
stresovou reakci a to mnohd§t$i, nez kdyz k této situaci dojde. (F. Irmis, 1996

Projevy stresu probihaji veeth fazich. Poplachova faze jeéigrava organismu
k akci. Mobilizuji se obranné mechanismy organismu dasledku vysSi ¢innosti
sympatického nervového systému. Aktivizuje se tympatikus. Ve fazi adaptace se
piizptisobuje organismus stresové situaci. Organismugykaz dochazi k boji se stresem.
Zalezi na sile stresoru a odolnosti organismiisl&kem toho jsou adagtd nemoci,
civilizacni nemoci nebo najklad Zaludéni potize. Pokud se dany jedinec nevyrovna se
stresem, dochazi k fazi grpani organismu. ledkem tohoto dlouhodobéhdagmbeni
stresu na jedince je psychické selhani, depresendz (C. Cungi, 2001).

Stres se projevuje nd&lovéka i v oblasti psychické. Zde stresispbi na oblast
kognitivni (poznavaci), emocionalni a na behavidrdkocialni, vztahovou). V oblasti
kognitivni se pi pusobeni stresu na nasi psychiku vyskytujiéam jako je nagiklad
zhorSena pa#t, omezena schopnost koncentrace, zhorSena vybdveecaopnost a
vStipeni. V emocionalni nastava ni&tad nervozita, podraZdost, je zesilena labilita,
Gzkost, strach, podsievani sama sebe, pocity méennosti, bezmocnost, pocit
osamocenosti. V oblasti behavioralni dochazi ke tdwk zadrhavani, neschopnosti
souvislého projevu, poruchdm paralingvistickéhggue, porucham neverbalniho projevu,
podraza@nosti, nepijemnosti, agresivnimu chovani, konfliktnosti, areni tendenci v
chovani k druhym lidem, nezajmu o k&ky ¢i absenci v praci. (G. Wilkinson, 2001).

Podle | Wedlichové (2009) stresové situace vyvgléemaini reakce, které nemusi
byt bezpochyby jen negativni. Jestlize jedinec nodidsituaci sice jako na&toou, ale
v rozmezi jeho schopnosti zvladatelnoufizen byt brana pozitivh Ale pokud seilovek
dostane do silné z&te mohou se jeho emoce pohybovat od vztekueskdisti, tzkosti az
po depresi. Jestlize dana situacetpyava, tato nalada ibe kolisat s usgghem ci

neusgchech zvladnuti zéke.

Wedlichova uvadi, Ze n&gstjSi negfijemnou reakci na stresor je Uzkost. Je sloZzena
z emoci zahrnujici strachjgultuchy a obavyCasto je doprovazena fyzickymiipnaky
jako je buSeni srdce, pocit nevolnosti, bolest maliha zkracené dychani. Intenzita Uzkosti
je nmizna, od lehkého neklidu az po stav vyrazné partkgvnimi pfiznaky jsou pocity
otupelosti, pocit odcizeni, snizeny zajem o aktivityendé jedinec doposavad vykonaval.
DalSim giznakem jsou opakované navraty v myslenkasnech k pi¢iné izkosti. Mohou
se objevovat poruchy spanku, naginé ostrazitost a potize se sdaginim.
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DalSi nefasgjSi reakci na stresovou udalost je vztek, ktefzenvézt az k agresi.
Agrese nfize byt spojena s frustraci. Pokud je jedingirzaZzreno dosazeni ditého cile,
muze dojit k vyvolani agresivniho pudu. Agrese mqgavjedince, aby poskodiléfakou
osobu nebo &c, ktera frustraci zpsobila. V rékterych gipadech, kdy agresivni chovani
objekt. Napiklad ¢lovek, ktery ma problémy v praci se svym naenym, si vybije zlost
nadavkami na manzelce, nebo&mioma ®jakou &c. (I. Wedlichova, 2009).

Opanou reakci na frustraci nez agrese je apatie. idestitresové podminky
pietrvavaji, nize se jedinec uzét do sebe a apatiergiist v depresi. Teorie naenée
bezmocnosti spidva v predchozi zkuSenosti z ngemné udalosti, kterou nelze ovlivnit.
Tato bezmocnost ve vypadani se zé&fi mize vést k apatii nebo depresi. Lidé trpici
silnymi stresory¢asto podléhaji oslabeni kognitivnich funkci. Totdabeni se n&astji
projevuje potizemi se sowsténim a logickym usp@davanim myslenekriRladem niize
byt studnet, ktery ma strach ze zkousky a je takugen ze strachu z nedspu, Zze se mu

Spatré vybavuje d@ivo, které se natil. (I. Wedlichova, 2009).

Zakladem, ktery rize pomoci vyesit danou stresovou situaci, je pochopeni reality.
Je dilezité zhodnotit, které stresory a né&wé Zivotni situace jsou pro jedince Skodlivou
zaezi. Cim si jedinec zpsobuje danou z&, pripadré kdo z jeho okoli vytvd stresové
situace a negati¥nna rej pasobi. Pokud toto jedinec pochopifite gikrocit k dalSimu

kroku a znénit negativni dni kolem r&j. L. Eger (1997) uvadi ve své knize tyto projevy

stresu.
TABULKA C. 2
PROJEVY STRESU
EMOCNI TELESNE MENTALNI CHOVANI
Gzkost bolesti hlavy vahavost nespavost
deprese Zaludai potize nerozhodnost igjidani se
napti zavrat Spatna koncentrace nekomunikativnost
podraz@nost pocenijfes rukou | zapominani nervozita
plactivost sucho v ustech chybovani rEkAnost
strach buseni srdce iracionalni uvazovani  neobsatno
vycitky nechutenstvi zamysSleni se zanedbavani vzhledu
agrese bolesti zad, Sije Spatné rozhodovani sexugthutenstvi
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1.5 REAKCE NA STRES

Podle G. Wilkinsona (2001) jsou zakladnimi a nefgtai reakcemi na stres, nédng
Zivotni situace a zavazné Zzivotni udalosti rekagautatok a Gtk. Jsou to evokné
podmirgné reakce jez nédiklad v dolk kamenné znamenaly zachrantloveka,
piipravovaly ho k akci typu boj nebo unik. V dneSrdbél tyto reakce fetrvavaji, ale

vétSinou maji vice podob neZide.

Uték nemusi znamenat jen rychlé vzdaleni seiteho mista, které je nebezipé a
ohroZujici. Dotgny jedinec niZe také ,utéct sam do sebe, uditvse ged okolim a
s nikym nekomunikovat. Je to reakce naftfjemné, obtizné€i nebezpeéné situace. Nize
atéct ged agresivnim psem, ktery ho ohrozuje, nebo j&kzdu, protoze ma strach z testu,
ktery se ten den piSe.¢hteri lidé se snazi uniknoutied nepijemnou Zivotni situaci
unikem do nemocigi pomoci alkoholou, drog. Jini tuto situa@si nakopak aktivh
piehna se \¥nuji svému zarstnani a iznym pracovnim povinnostem a tatmnost
muze @ejit az k workoholismu. To znamena, Ze d&loyek, je ,zavisly* na své praci a
unika tak ped stresujici z&ki prehnanou praci, zahani tak myslenky na situaces deu
mu rgjakym zpisobem nefljemneé.

Utokem nemusi byt jen fyzické napadetiovéka, kterym wgkoho ohroZujedi
dokonce ®koho napadne. kfe to byt také nasilné odstegm rejaké pekazky, nebo
verbalni utok, ¢imZe je mysSlena nadavka, pomluva, ironie, vulgamuva, slovni
popichovani a rypani, ik, urdzky, vysmich, ponizovani a podobn (I. Wedlichova,
2009).

1.5.1 OBRANNE REAKCE

F. Irmi$ (1996) uvadi, Zerpzakzi dochazi u &kterych jediné ¢asto k nespravnym
postojim a reakcim, které se mohou vyskytovat &itérmire u kazdého. Jestlize jsou vSak
nadnerné vyjadieny, mohou znemoznit racionali@Seni problému. Zprvu tyto obranné
mechanizmy pomahajiigkonat nefijemné situace pomoci diteho sebeklamu do doby,
kdy jsme sami schopni je zvladnout a vyrovnat sars. Pokud tyto obranné mechanizmy

pievladaji, je to brano za projev Spatného ¥gpldni se se stresem.
Lidé si neradi fiznavaji, ze v dkteré oblasti selhali, neudlp néco udlali Spatrg,

nebo se jim progtnepodélo to, co chéli. V takovych gipadech sicasto hledaji uiita
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ospravedlani, nebo zdvodreni pra: k takovému ,selhani doslo. I. Wedlichova (2009)

uvadi psychické obranné mechanizmy, mezi kterié: pat

Racionalizace je snaha nalézt racionalivadly, pro to, co &ame. Racionalizace
zmimuje zklamani z neugphu nebo nedosazeného cile. Pomoci ni si jedingicklp
zdiavodiuje reakci na danou situaci, aby byla p&puimosna a fjatelna, avsSak neodpovida
skute&nosti.

Vytésreni je ,zapominani* nagjemnych myslenek, zaziika zkuSenosti. Ohrozujici,
nebo bolestné vzpominky jedinec &smi z wdomi. Casto se jedna o vzpominky, které

vyvolavaji stud, strach, vinu, sebepotilmeani nebo pocity méaennosti.

Projekce nas chraniigd poznanim vlastnich nezadoucich vlastnosti tienjez
pripisujeme druhym lidem. Do druhélitovéka promitdme vlastnosti, nazory, amysly a
motivy, které jsou vlastni nam, a tak se jich zfjeme. Casto zde plati ,podle sebe,

soudim tebe”.

Intelektualizace je pokus o zisk&dni emniho odstupu od stresové situace.
Intelektualizaci se vyrovhavame s emoci pomociektaalnich vyra#. VétSinou je tento
druh obrany nutny u lidi, kie kazdy den vykonavaji zafstnani, kde se setkavaji a
zabyvaji problémy Zivota a smrti. Tyk& se ttSinou dokto#, socialnich pracovnika
podobrg.

Popreni znamena zafeni pozornosti na tité situace a ignorovani jinych, které by
nas znepokojovaly a stresovaly. Jestlize je re@@anosna, jedinec ji ide pogit. Fxi
tézké zakzi miuze pogeni poskytnoutas, aby seélovek se zavaznou skuteosti postupd
vyrovnal.

Identifikace je ztotoz¥ni s duSevnimi obsahy druhétlovéka. Je to opay jev nez
projekce. Vnitné¢ prijmeme to, co je vlastnigkomu jinému. Pehnana identifikace az
fixace dospléeho jedince byv&asto projevem nezralosti, nejistoty, nesamostatnesto i
komplexem mégcennosti.

Kompenzace je prozivani, mySleni a jednani, jimék@navame &aky osobni
nedostatek. Kompenzaceige mit formu spokensky giznivou, ale i neZzadouci. dkteri
jedinci si mohou kompenzovatdity nedostatek a vytwd si navyk jako naipklad kouent,

nadn&rné piti alkoholu, nebo naopak kompenzace pedsictvim sportu.

16



Sublimace je fesunuti spokensky i subjektivéd nezadouciho chovani a nahrazeni
vSeobec# schvalovanym. Pt¢ba, ktera nefite byt uspokojenachinym zmisobem, je

prostednictvim sublimacefpsunuta na nahradni cil.

Regrese je chovani jedince, kdy se nahlmeahovat zfisobem, ktery neodpovida
jeho ku, ale nizSimu stupni vyvoje. Regresézm nastat Wloveéka, ktery se potyka
S ukitou zagzi, se kterou se neumi vyrovnat. Ni&@ad vazri nemocnyclovék se niize

z&it chovat velmi egocentricky a vzdorayitoz je typické pro batoleci obdobi.

Fixace je nefiméiené ustrnuti na figobu chovani, na vztahu k ogoli objektu,
nebo zisobu uspokojovani piab. Clovek se niize branit ped stresovou situaci tak, Ze se
upne na ufitou ¢innost, aby na dany problém zapathmebo alespd zahnal na &
mysSlenky. MiZe se tak uchylovat i Kiznym zavislostem jako je kéeni, piti alkoholugi
uzivani navykovych latek.

Negativismus je negativistické chovani a mysSleregativismus poskytuje jedinci
urcitou miru vyrovnavani se 8akostmi. Myslime jen na to, jak dana situace @Een
dopadnout dafe, nenalézdme dobré vychodisko, myslime negatavrchovame se tak
k okoli. Projevuje se totasto v konverzaci s jinymi lidmi né&fglad odsekavanim,
pierusovanim, skakanim ddeci, nebo nechuti sdkym spolupracovat,ci vibec

komunikovat.

Agrese nemusi byt jen fyzicka, aleibe se jednat i o agresi slovni. dasto
pouzivana P stresovych situacich, kdy 2zt nezvladame a p@bujeme se svym
zpisobem ,vybit“. Rikladem niize byt vyrovnani se se stresem tak, Aéike na lidi
kolem sebe, urazime je, nebo je i fyzicky napadneme

Pokus o sebevrazdu je nejhorSim nasledkem stresiZe. Dany jedinec nevidi
jiné vychodisko ze situace nez, Ze ukiosmij Zivot a tak i ukoti své problémy. ¥Sinou
se jedna o labilni jedince, kte'eSi situaci nefimérerg a neracionakh Muze se jednat o
sebevrazdu impulzivni neboli o zkratkovitou sebggta Jde o zkratkovitéeSeni djake
udalosti,clovék se nedokaze vyrovnat se &t Fi demonstrani sebevrazgldany jedinec
nejednd s umyslem zabit se, ale chce na sebe tpmaarnost svého okoli. Jedna se o
takzvané volani o pomoc. Tento jek sty u hysterickych osob.
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1.6 ZVLADANI ZIVOTNICH T EZKOSTI A STRESU

Zvladani stresu a ZivotnicktZkosti mize byt chapano jako procesii fkterém
dochazi k vzajemnym interakcim me#ovékem a stresovou situaci. Na jedné sirgn
jedinec, ktery maiizné charakterové vlastnosti, hodnoty a moznostirabé straé je pak
prostedi, které psobi naclovéka a klade na & urcité naroky a pozadavky. dBem
zvladani stresu vznikaji vSelijaké akce a reakceze stranyclovéka nebo okoli. Do
faktori ovliviwujicich zvladani Zivotnichekosti paiti nagiklad osobnostni charakteristky

éloveéka.

1.6.1 FAKTORY OSOBNOSTNI CHARAKTERISTIKY

F. Irmi§ (1996) uvadi, Zze se osobnostni rysy wghgpod vlivem genetickych
dispozic a vijSiho prostedi jako je deni a sociélni interakce. Do osobnostnichirys
muzeme z#adit introverzi, extroverzi, impulzivitu, submisiui dominanci, optimizmus,
pesimizmus a jiné. Wité vlastnosti se spojuji a vyttgji typ jedince. Jestlize znameigv
typ osobnosti, umozni nam to lepSi orientaci v s&@®wotnych. Pochopime té#du svych
reakci a chovani ve stresovych situaciéada stresovych situaci vznika tim, Zeityrtyp
¢lovéka je nucen chovat se tak, Zze se to Wyje s jeho osobnostnimi rysy. Négpad
introvert je ve spokosti mnoha lidi a je zde nucen se zapojit do koraee. Tato situace
je negijemna a proto je do &ité miry stresovan.

Podle IrmiSe je temperament ovliwan gevazri vrozenymi dispozicemi, ale
muzZze na ®m mit ¢aste&éne vliv prostedi. Je to uiity styl chovani a prozivani jedince.
Znalost temperamentu je velicéleZita v problematice psychosomatickych onendaén
Podle temperamentu Ize odvodit reakce na stresové@amné zivotni udalosti.
Temperament jedken na rkolik typu a to: sangvinik, flegmatik, melancholik a cholerik
Je dobreé sifiblizit z&kladni vlasnosti jednotlivych typabychom si usdomili, jaci jsme a
jak se nizeme zachovat v &tych situacich.

Cholerik ma silnou #i, je zdsadovy, pracovity, energicky, iniciativma rychlé
pracovni tempo. Na druhou stranu je &by, impulzivni, vybusny, podléha rychlym
citovym vzplanuti, tive jedna, nez mysli, je vzdorovity, tvrdohlavy, n¥patné
sebeovladani &asto prosazuje svouiN. Sangvinik je optimisticky, vie¢ny, vSimavy,

aktivni, oteweny, spoléensky, nekonfliktni, snaSenlivy. Také je ale powich
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lehkomysiny, pohodiny,iehnai odvazny, nesouigdiny, nekriticky, @ilis hovorny a me
tendence riskovaElegmatikmé smysl pro spravedinost,ygrovnany, trglivy, pracovity,
samatatny, dobromysinyma velké sebeouvttani a schopnost snaset dlouhodobé prac
zatizeni. Jeho zaporné vlastnosti jsou pasivitdhogmost, vahavost, ma nedosta
pracovniho nadSeni eitového zaujet Melancholik se da charakterizovat jak#iovék
swdomity, vazny, hlubokomysiny, pévy, ohleduplny, ma smysl pro povinnost. Aeho
negativni stranka je pesinmus, velkad starostlivost, smutek, plachost, nevyoat
projevu, neschopnost dlouhodobého ovniho zatizeni, pomalqgstejistota, samotétvi a
tendencezabyvat se vlastnimi proky. Malokdo pati k vyhrartnému typu, existuj
mnoho gechodi mezi nimi.(F. Irmis, 1996).

Podle IrmiSe ma kemperaretnu ugity vztah extroverzétroverze a stabilit-labilita.
Do lability neboli neusticismu se mohouradit vlastnosti jako je neklid, uUzst,
podrazdnost, nedostateksebedvéry, snadné radleni, poruchy spéanl, prilisna
emocionalitaa podob#d. Labilita se¢asto projevuje zagzovych situacich buSem srdce,
pocenim, stazenim krk&é zvracenim. Na labilni jedinceapobi vliv okoli vice ez na
osoby stabilni a takstresoveé reakce u nicligirvavaji déle. Pro lepSi vy&ieni prolinani
se temperamentu isterovez-extroverzi a stabilitolabilitou je dobré nahlédnout
obraxu, kde je vysutlen vztahtemperamentovych viasisti podle Eyseickovo teorie

viz obrazels. 1.

OBRAZEKC. 1
EYSENCKOVO TYPOLOGICKE SCHEM.

Labilita
naladovy A neditklivy
Ozkoprsy neklidny
stiizlivy focny
pesitrista wznetivy
reZervOvanYy witkawy
nespolecensky itmpulsivni
lichy melancholik | cholerik OPHMISHCRY & i
Introvert «& = Extravert
pasinl §  Aegmatik sangvinik spolecensky
obezreny phistupny
rozazny \ hovormg
sty whimawy
ovlada se lehkormysing
spolehlivy &by
WPy ezstarosty

iray B
Klidrn Stabilita
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Podle I. Wedlichové (2009) mezi dalSi osobnostarakteristky ovliviujici zvladani
Zivotnich &Zzkosti mizeme zahrnout rozdily wistupu k &Zkostem Clovek je individuélni
bytosti a proto existuji rozdily v tom, jak se staueézkostem, které nastaly. Na jedné
straré jsou lidé, kt& spoléhaji sami na sebe, na své schopnosti, mbZdosednosti a
svou iniciativu. Na strandruhé jsou typy lidi, ki@ spiSe spoléhaji na to, Ze se situace
vyieSi sama, nebaekavajiteSeni situace z okoli.

Nezdolnost v pojeti resilience doslova znamenarmost; houzevnatost, nezlomnost,
odolnost, elasthost. Nezdolnost by se dala popsat jakoésispst ve zvladani Zivotnich
tézkosti. Tyto lidé jsou charakteristické autonondidprou komunikaci s ostatnimi. Maji
néjakou zalibu, ktera jim &a radost, jsou emocionarcitlivy, osvojili si dovednosti
zvladani problém, jsou sebesdomi, &ii ve své schopnosti, maji dobré sebehodnoceni a
socialni oporu.

Nezdolnost v pojeti koherence se rozumi jednak rZmodt skupiny lidi, ale i
skloubenost osobnostiovéka. Podle tohoto pojeti Izéci, Ze ¢lovek s vnitnim pevnym
charakterem, Zijici ve soudrzné sgolesti vzdoruje Iépe Zivotningzkostem. Nezdolnost
v pojeti hardiness Ize vystlit jako osobni tvrdost. Lidé, kie vykazuji &tSi osobni
tvrdost, Iépe zvladaji zdravotni problémy, jsélesre i psychicky zdrawjsi, Iépe se o sebe
staraji,¢astji pouzivaji strategig¢eSeni problérin nez strategie vyhybani s&kostem a
castji vyhledavaji socialni oporu. Navzdoryzkym stresovym udalostem jsou tyto lidé
vaci stresu odolySi.

Vnimanou osobni zdatnostiieme definovat jako schopnostovat a kontrolovat
své vnitni psychické pochody, své chovani a dosahovat zéclowysledk. DuleZiti céast
zvladani Zivotnich &kosti je subjektivni j@dstava vlastnich schopnosti. Kontrolovat a
fidit déni v Zivog jedince, v 8mzZ se zrovna nachazi, je brano jako dobry obraaktof
proti stresu. Lidé, ki@ jsou tohoto schopni, |épe zvladaji své vlastnoesna tak se aktivn
stawji nepiznivym Zivotnim viiam.

Optimizmus je dalSi osobnosti charakteristikour&tedliSuje lidi relativ dobe a
Spat zvladajici zZivotni dZkosti. Lidé s pesimistickym postojem k Zivotu, paa &Eni
kolem nich jako nad jejich sily a moznosti. Majilkée nedostaky ve schopnostech
potrebnych ke vzladani stresu. Tyka se to jak oblasgnkivni, tak oblasti emimi a
motivatni. Ve stresové situactasto pesimisté nevidi ngd v Uspisné ieSeni, vidi
problémy v sob a v kvalitach své osobnosti. Pesimisté takéeji trpi zdravotnimi

problémy. Lidé, kt& maji smysl pro humor a maji pro co Zit, lépe dajazivotni €zkosti.
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Sebehodnoceni je schopnost&tidebe sama obdobiako vidime druhéhgloveéka.
Znamena to dokazat se popsat a ohodnotit, jak &lsak zapors. NaSe sebehodnoceni
ovliviiuje to, jak nas vnimaji a hodnoti ostatni lidéfgetak zvané socialni srovnavani.
Dobré sebehodnoceni a socialni srovnavani nam miojtooporou pi zvladani Zivotnich
téZkosti. Nizké sebehodnoceni §asto spojovano s uzkosti, neurotickym chovanim a
psychosomatickym onemaog&mim. Tyto jedinci se citiifiliS slabicelit tékostem a Ukdim,
které ged nimi stoji. Lidé s vysokou mirou sebehodnocsal jspokoje&si, maji mensi

vnitini konflikty, 1épe se seznamuji s novymi lidmi azpavaji nové &ci. Jsou obvykle

vvvvvv

AT

rozhoduje jiz v dtstvi. Rozhoduijici je vtah die a rodéu a také vztahy v jeho socialnim
okoli, nagiiklad se sourozenci, spoluzaky, kamaraajteli a podobs.

Sebedvéra je dalSi osobnostni charakteristikou, kterakszala jako dlezity faktor
pfi zvladani stresu. Vyjadje, jaky postoj m&loveék k sol# samému. Sebédomi je
podstatnym regutamim prvkem psychiky. Vytid jeden ze zakladnich redpoklad
aspesnosticlovéka. Vira v sebe sama nam poméhht riznym nargnym situacim.

Negativni efektivita souvisi s lidmi, KieproZivaji silné negativni emoce, nalady a
proZitky. Casto podiuji zlost, strach, depresi, négelstvi, stisétnost. Mnohdy si $fuji a
jsou nespokojeni se sebou a se svym okolim. Usliginito charakteristikami séasg;ji
vyskytuji iedova onemocmi, bolesti hlavy, astma a artritida. Takécasgji stéZuji na
stres acasto se do & dostavaji. Blizké jsou jim obranné mechanizmy ieop a
distancovani se od situace. Ve stresdasto vzdavaji boje a resi problém, ktery nastal.
(I. Wedlichova, 2009).

1.7 NASLEDKY STRESU

Stresor vyvolava stresovou reakci, kterou je sttés/ek na ni reaguje jakddoms
tak podwdome. Stresova adaptai reakce mZze mit zmigné ¥ faze. Prvni faze
poplachova je pro organismuétovéka alarmujici. Kdyz z&¢ odezni, jedinec se rychle
zotavi. Jestlize vSak zdt nadale pokrauje, snazi se tomurigpasobit, adaptovat se. Kdyz
se to pod#, dochazi k fazi adaptace, rezistence. Pokud s&ak trva filis dlouho a je
piilis silny nebocasto opakujici se, dojde kagrpani adaptamich schopnosti organizmu.

Dany jedinec miZze onemoc#t psychosomatickou chorobou, jeho chronicka nen®c s
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muze zhorSit, nebo se & uchylovat k nezdravym préstkim, jak se se stresem
vyporadat. Jedinec holduje veétgi mie alkoholu, cigaretam, kéyvv rékterych gipadech
i uklidiujicim lékim nebo lehkym drogam jako je rfédgad marihuana. (F. Irmis, 1996).

Mnohé casti €la jsou negativé ovliviovany stresem, coz vede k nachylnosti
k fyzickym i duSevnim chorobam. Produkce horiingako je adrenalin a kortizol se
zvySuje a zpsobuje zminy srdéni frekvence, krevniho tlaku a metabolismu. Tam @i
pusobeni dlouhodobého stresunigpbovat nebo zhorSovdizna onemoacini.

Velmi c¢asto dochazi k furtkim porucham, jez mohou byt rfapmigréna, travici
obtiZze, alergie, kozni onemagn. Déle miZze dochézet k organickym poruchdm, mezi
které pati: vysoky krevni tlak, zvySend hladina cholesteroinfarkt myokardu,
onemockni traviciho Ustroji, Zaludei viedy, astma. Mezi endokrinni poruchy pak
fadime: cukrovka, poruchy Stitné zlazy.

Prevenced&hto zdravotnich potiZi je velmiikkzita. LepSi je chorobamigrdchazet
nez je nasledn I&cit. Piasobeni stresu @ie zmisobovat @zné problémy, které pak
zpasobuji dalsi stre<lovék se tak dostava do bludného kruhu, ze kteréhdijgmé se
dostat. Proto ugmi zvladat stres, citit se di@a mit ve svém okoli dobré vztahy, by se
nentlo zanedbavat, ale wdovéku pistovat a podporovat od ranéhetsivi. (F. Irmis,
1996).

1.7.1 PSYCHOSOMATICKA ONEMOCN ENi

Pojem psychosomatika vzniklkeckych slov psyché = duSe a somé&ls.tZkouma
vztah mezi nimi. Psychické faktory oulivji naSe nemoci jak kladrtak i zapors. Dobry
psychicky stav, vira v uzdrave®i pozitivni pristup k Zivotu a svému okoli, dokazou
praibéh rnekterych nemociéast&né ovliviiovat. Na druhou stranu vliv stresovych
psychosocialnich situaci mohou zhorSov#$wmu nasSich nemoci.

G. Danzer (2001) uvadi, Ze séiwe psychosomatika zatiovala jen na &kolik
nemoci, mezi & patilo plicni astma, dvanacternikovéedy, atopicky ekzém, zvySeny
krevni tlak, ¥edovy zast tlustého geva, revmatoidni artritida a zvySeti@nost Stitné
Zlazy. Zp@éatku se tyto nemoci zkoumaly z psychoanalytickyemt@vaného pohledu
lékat. Pricina nemoci se hledala ¥tdtvi pacienta a to v konfliktu ztbtvi, ktery mohl

zpasobit dispozici k&mto onemocénim. Tato teorie se ale dostate nepotvrdila.
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Pozdji se psychosomatické nemocicaty zkoumat z pohledu osobnostnichirys
pacient, jeZ je mohou ovliitovat. Napiklad ti, ktei trpéli astmatem, byli ozngvani jako
jedinci s potléenym pl&em a porusenym vztahem s matkouétstyi. Deti s atopickym
ekzémem byly posuzovany tak, Ze jejich matka tgiogtmi a nerada se &i¢ dotyka.

Postupg se ukazalo, Ze psychické faktory mohou wWicenérg zhorSovat ¥tSinu
nemoci. Zjistilo se také, ze vedle psychickych dakhraje v psychosomatice roli vrozena
dispozice k witému onemockni, typ osobnosti, n&eny styl chovani, socialni faktory
jako je napiklad vztahy v rodis, ve Skole, v zastnavani. Dale rizikove faktory, jako je
nespravna vyziva, nedostatek pohybu, ikoi, alkohol a drogy. Tyto faktory &&uji
nebezp& onemockni. Neni tedy jedna ff@ina vzniku nemoci, ale je to souhrn
negativnich vliva psychickych, socialnich a biologickych dispozic.

Psychosomaticka medicina se tudiz zabyva biopsgch@aim pohledem na lidské
zdravi a vlivemiiznych cvéeni a relaxé&nich technik, sugesci a autosugesci, psychoterapii
a psychofarmaky na&lovéka. Tyto metody jsoudinnym prostedkem proti stresu a jeho
nasledi&m.

Vztah mezi fyzickou a psychickou strank&lovéka je ovlivren rizikovymi faktory
Zivotniho stylu. Tyto faktory se podili na vznikiznych onemoani a mohou negativn
ovliviovat funkce orgain a soustav wte. Negativni pro nds Zivotni styl je ki@uni,
nadngérné pozivani alkoholu,ipjidani se, nevhodné slozeni stravy, nevhodné astaav
navyky, nedostatek pohybu, rizikové sexualni cho@amadnrna psychicka z&k.

Kardiovaskularni choroby se izauji mezi civiliz&ni choroby. Pd&f sem
aterosklerdza, angina pectoris a infarkt myokadéjich zavaznostim dél vic roste a dnes
jiz neni vzacnosti infarkt meztitatym actyficatym rokem ¥ku. Negasg|Si pricinou
onemockni srdce a cév je ateroskler6za. Vyana se ukladanim lipoproteima sé¢nach
cév, a tyto usazeniny za@inuji ucpavani tepen a vzniku nemoci. Toto onemdotre
nasledkem hlavhSpatného zgsobu Zivota, zejména Spatnou vyZzivou. Rizikové dakt
pro vznik aterosklerdzy jeipdevsim vysoky krevni tlak, zvySena hladina cheles,
obezita, koteni, nedostatek pohybové aktivity, cukrovkagitar mira cdicnosti a
psychicky stres. Stre&asto ovliviuje kardiovaskularni systémrifegativnich emocich
vlivem sympatického nervového systému dochazi lkwaédi cév v srdci. Ma to za
nésledek kolisavy krevni tlak, pichani u srdcendaBa do jisté miry i Uzkost.

Psychicka z&¥ se v zazZivaci soustavasto projevuje zvracenim,ijpmem, zacpou,
palenim zahy, bolestmi Zaludku nebo takétZenouci snizenou chuti k jidlu. Strestire

také podporovat vznik astmatickych chorob. Imunadkg systém je nejenive
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ovliviiovan stresem tak, Ze se zhorSuji alergické projavyzwtSuje nachylnost
k nachlazeni. Dale dochazi, pod vlivem psychicki&zea ke koznim probléam. Rada
ekzémi (zejména atopicky ekzém), alergické kozni nemotuménka se zhorSuje pod
vlivem stresu.

Mnoho citlivych jedinéd ma @i stresové z&bi problémy jako je nespavost, bolesti
hlavy, sexualni nechutenstvi, pocit, Ze nic neawde doprovazené neustalymi

mysSlenkami na problém. (G. Danzer, 2001).
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2 ANALYZA VYSOKOSKOLSKE POPULACE
2.1 CHARAKTERISTIKA MLADE DOSP ELOSTI

VysokoSkolsky student pravzavrSil jednu z fazi vyvoje lidského Zivota a to
dospivani neboli adolescenci. Adolescencergeipodnou fazi meziétstvim a dosglosti.
Podle J. Hamanové (2009) je dospivani jednim Zeejiormujicich obdobi Zivota, které
je srovnatelné s nejrgi§im dtstvim.

Podle P.Ri¢ana (1989) je mlada dodpst obdobim nafji a jejich postupného
uskute€novani. Podle M. Vagnerové (1999) mlada ddsst trva fiblizné od dvaceti let
do ticetipeti let. V tomto obdobélovek piijima trvalejSi profesni roli, uzavird manzelstvi a
stdva se rodem. S dosglosti je spojovana samostatnost a nezavislost, arkimka
sokEstanost a svobodna volbdgielskych a partnerskych vztahV tomto obdobi probiha
mnoho znén jako je nafiklad znEna vztahu k rodiim, osamostatimi, zména vztahu
k vrstevnikKim, sexudlni zralost, ekonomickad 8et&nost, naiist povinnosti a
zodpowdnosti.

Vagnerova uvadi, Ze v obdobi mladé ddssti probiha rozvoj poznavacich proges
Rozvoj poznavacich prooege zaloZzen fevazi na utité zkuSenosti. V zavislosti na
rostouci zkuSenostilovék prehodnocuje tizné situace a Zgob jejichieSeni. Dosgy
¢lovék si uwdomuje, Ze mnohdy nelze posuzovat situaci arg§éni jen jako dobré nebo
Spatné. Chape odliSnostiznych situaci, jejichteSeni i jejich vzajemnych vztahJe
sebejistjSi a vyrovnagjSi. V této dok se nemini jen zmsob mysleni, ale i postoj
k vlastnimu uvazovani. Dod&ly cloveék je schopen kompromisu, ¢domuje si, Ze
neexistuje absolutni pravda, je sebekriticky,igmise s faktem, Zesbem Zivota nastanou
problémy, které musiteSit, je realisticky. Dosfly clovék je ve svém uvazZovani
pragmatitejSi. Vice se zabyva praktickymi Ukoly spojenymi seou profesni roli a
mezilidskymi vztahy. Dochazi ke stabilizaci sebegioja uwdomeni si vlastnich
schopnosti.

Podle Vagnerové spiva socializace v obdobi mladé dégsti ve vyhragni
urcitého Zivotniho stylu, fijeti obvyklych roli (partner, student vysoké Skoprofesni a
rodicovska role) a zafixovani obvyklych norem, hodngiostoji. Jedinec uz neni djta
proto grestal byt potizen rgjaké dosplé autorit. Stal se svobodjBi a nyni se rize sam
rozhodovat, zda budesjaké normy chovani respektovat nebo ne. Ubyva adetgniho
egocentrizmuglovek se orientuje na pisby blizké osoby, dokazéipnout zodpo¥dnost

za druhé. Spotmost @ekdva u dospeého jedince vice zodpesnosti oproti
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adolescentovi. Spataost ma také odliSn&ekavani od mu¥ a Zen, tim stimuluje vznik
rozdilai. Od mu# se @ekava nezavislost, dominance v rozhodovani, ryahtécionélni
feSeni problému. Od Zen ohleduplnost, citlivost, @or@lni gistup k lidem.

Jednou z oblasti, kde v této doprobiha zasadni zZma, je partnerstvi. E. H.
Erikson povaZzuje za hlavni Ukol mladé d@epti dosazeni intimity. ProZzitek intimniho
vztahu pinasi zkuSenosti, které oviivji dalSi vztahy k blizkym lidem. M& vliv na rozvoj
osobnosti, jeji harmonizaci a sebepojeti. Jednpiedpoklad dosazeni faze intimity je
dostateny rozvoj identity mladéheéloveka. Mél by byt vyrovnavsi, sebejigsi, jistjsi. P.
Ri¢an (1989) vymezuje zékladni znaky intimity jakopeitebacastého kontaktu, pigba
otewenosti, vzajemnatvéra a respekt, spaled budoucnost a vy#aost, coz znamena, ze
intimita je zalezitost jen jednoho paru. V mladéspitosti je dilezita kvalita, stabilita a
trvalost monogamniho vztahu.

Vagnerova dale uvadi, Ze schopnost zvladntioiggenym zgisobem profesni roli je
jednim z psychosocialnich kritérii daéspsti. Nafista poteba pewz, osobniho rozvoje,
urciteho socialniho usighu a uplaténi. Profesni role iize uspokojovat zakladni
psychické pdateby mladéh@lovéka jako je nafiklad poteba socialniho kontaktu, geba
seberealizace, p@ba znény a novych zkuSenosti, feba samostatnosti a nezavislosti. P.
Rican vymezuje zékladni rysy mladého pracovnika jako npd3eni, optimismus,
sebejistota, pruznost, adaptabilita, odolnosti stresu, netrgivost, realismus, poeba

profesniho vzestupu. Profesni role je vyznamnodasitosobni identity.

Dosazeni psychické dodpsti je spojeno s &Si sebejistotou aédomim vlastnich
kompetenci. Za nejvyznar8i psychicky znak dosjosti Ize povazovat schopnost
piijmout zodpo¥dnost za sva rozhodnuti &@ny. Celkova promina osobnosti mladého
dosglého se projevi v jeho vztahu k lidem a k &ob

2.2 CHARAKTERISTIKA VYSOKOSKOLSKEHO OBDOBI

VysokoSkolské obdobi zahrnuje mnoho éomv riznych sférach Zivota studenta,
kterym se musi n&it ¢elit a zvladat je. V jeho Zivdtse objevuji Bhem relativi kratkého
¢asového obdobi novi lidé a nové situace, které mddyd pro ®j stresujici. Je vystaven
tlaku okoli a jeho pozadaikn, je kladen ¥tSi narok na jeho inteligéni schopnosti, jeho
sebepojeti a zodpeésnost. Jedinec se musi vyrovnat v&singé pripadi se zn&nou

bydlis€, zménou stravovacich zvyklosti, zmou finargnich prostedki a jejich
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ziskavanim, s nepravidelnosti ve spankovém rezihusi takécelit mnoha stresovym
situacim, se kterymi se setkava ve Skole, ale ézném Zzivo¢. Podle L. Méka (1984),

muzeme rozliSovat stresory v ZivotysokoSkolak podle gicin zatze na:

TABLUKA C. 3

v s

PRICINY ZATEZE

OBJEKTIVNI PRICINY ZATEZE

Ve vrgjSim prostedi hluk, nedostatek tepla,étha, teplé vody, malo prostoru, dojiéd,

prasnost, vihkost

Ve vlastni Zivotospray nedostatek spanku, &h, mnoho zrén, nepdadek, nepravidelnost,

nemoc, ¢lesné bolesti

V pracovnim prosedi nahromathi Ukoli a povinnosti, zkousky a testy, terminy odevzdani

praci, narénost, zodpoddnost

V meziosobnich vztazich  rodinné vztahy, sexudltatvwg, konflikty, amrti

SUBJEKTIVNI PRICINY ZAT EZE

Strach, Uzkost, bezngd litostivost, zlost, nejistota, zavislost, exigei nejistota,

nesoudednost, problémy v sebepojeti, obavy z budoucnosgtschopnost relaxovat, ndzorova

nejistota, nerozhodnost.

2.3 ZIVOTNI STYL

Zdravi ¢lovéka je slozitym zpsobem ovlivino pisobenim kladnych i zapornych
faktori, které se nazyvaji determinanty zdravi. Mezi tggierminanty p#t osobnostni
charakteristiky jedince, které jsogdicné nebo ziskané vychovou. Dale faktofirquni a
spole&enské. J. Machova (2009) r@hgie determinanty zdravi na viii a zevni. Do
vnitinich mizeme z#adit faktory @di¢cné, které ziskava kazdylovék na pd@atku
prenatalniho vyvoje od obou svych rédi Dale sem také patpiirodni a spoléenské
podminky a wtity Zivotni styl jedince. Zevni determinanty majivwvna zdraviclovéka a
pati do nich Zivotni styl, Zivotni a pracovni priesti a zdravotnické sluzby. Vzajemné
pusobeni determinaftize vyjadit schématem, kde je znazémvliv na zdravicloveka.

NejvetSi vliv na zdravi maji faktory z oblasti Zivotnitgtylu, Zivotniho prosedi a
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genetického zakladu nez na zdravotnickych sluzlzapii. Machova ve své knize uvadi

obrazek, kde jsou znazeamy vzajemné vztahy mezi zdravim a determinantama\dd

OBRAZEK C. 2
VZAJEMNE VZTAHY MEZI ZDRAVIM A DETERMINANTAMI ZDRAV |

Zivotni styl
50 %

Zivotni prostredi —» <« geneticky zakiad
20 % 20 %
zdravotnické sluzby
10 %

(Jitka Machov4, 2009, str. 13)

Zivotni styl je stzejni determinantou zdravi. J. Machova (2009) dgdin
Zivotospravu jako styl chovani zahrnujici formy dmbloiného chovani v ditych
Zivotnich situacich, které jsou zaloZzené na indigldim vykEru z iznych moZnosti.
Kazdy ¢lovék se niize rozhodnout pro formy chovani, které jsou p¥pzdravi prospsSné
nebo naopak zdravi poSkozujici. J. Jandourek (2P0p)suje Zivotni styl jako soubor
psanych i nepsanych norem a totoZznych &zdtery v sob zahrnuje také Zivotni
podminky, na & lidé berou ohled ve vzajemnych vztazich a chovaiotni cyklus,
spol&enskeé role a tradice ovlivji podobu Zivotniho stylu.

M. Petrusek (1996) uvadi, Ze Zzivotni styl zahrniigotni zvyky a akceptované
normy, které nalézaji §y vyraz v interakci, hmotnénii vécném prosedi, prostorovém
chovani a celkové stylizaci. S&asti tohoto pojmu jsou i hodnoty a zajmy individua,
skupiny¢i celé spolénosti.

Zivotni styl Ize tedy charakterizovat jako souhrobrbvolného chovani jedince a
raiznych Zivotnich situaci. Rozhodovani a chovamdvéka je ovlivieno wkem,
temperamentem, vZ&nim, zamistnanim, gijmem, rasou, pohlavim, hodnotami a postoji.
Zivotni styl sodasného¢lovéka Zijiciho ve 21. stoleti je plny ohromného teckého
pokroku, hektického tempa, sedavéhdésagbu Zivota, zhorSujicich se mezilidskych vitah
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a civilizatnich chorob. Neustaly &ph, nedostatekasu na sebe a na ostatni blizké lidi
Vytvéii stresové situace. Tempo dnesni doby je velmiléyahne kazdy se tomuto stylu
dokéaze pizpasobit. Neustaly sfrh, nedostatekasu na sebe a na blizké lidi vyitva

stresove situace. (J. Machova, 2009).

2.3.1 VYZIVA

Spravnou stravou ziskavdoveéka energii paebnou pro zajighi spravné funkce
organizmu. Podle J. Machové (2009) musi byt sprawiava, jinak také raciondlni,
vyvazena po strance kvantitativni i kvalitativni kvantitativnino hlediska musi vyziva
zaji¥ovat dostateny piijem energie odpovidajici jejimu vydeji. Velké eyetické naroky
jsou pevazre v obdobi dtstvi, adolescence, ¥hotenstvi a kojeni a také u lidi, kte
vykonavaji fyzicky nartné zamistnani. Lidé, ktd vykonavaji fyzicky mé#& narané
povolani, jako je najklad sedavé za#stnani, maji také mensi energetické naroky na
VvyZivu nez ti, jez &zce fyzicky pracuji. B prijimani energeticky bohatSi potravy, kdy
neodpovid4 vydej energie jejimiimu, se uklada Wte tuk a niZze vznikat nadvaha nebo
obezita. Z kvalitativniho hlediska ma byt strava&¥endé z dvodu zajiSEni ptisunu Zivin,
vitamini a mineral. Dulezity je dostatény prijem tekutin. Nevyvazena nebo jednostranna
strava a nespravné stravovaci navykyzou byt gicinou nedostatku zivin, oslabeni

imunitniho systému a tedy zvySeni rizika kardiowadknichci nadorovych onemodcni.

Podle Machové mezi vyZivou a zdravotnim stavemngsliexistuje Uzka vazba.
VyzZiva je vyznamny faktor, ktery oviiije mist a vyvoj jedince, také Skolni a pracovni
vykonnost a pocit pohody. Spravna vyZiva je dobpogvenci gkterych onemoaii a
naopak nespravna strasfaveku skodi. Nevhodnd vyziva se podili na vzniku @ainich
chorob. Podili se naém prevazré velky energeticky fijiem, velké mnozstvi zivasnych
tukd, cholesterolu a cukru v potr&vStravovaci navyky Ceské republice se pozveéin
meéni a v poslednich letech se objevujizpivé znény. Fresto vSak je keského naroda

znana obliba v konzumaci smazenych pokreladkych napdja rfiznych pochutin.

Machovéa uvadi Gzkou souvislost stravovacich navs vzdlanim. Cim vy3si méa
¢lovek vzdklani, tim vice si usdomuje nutnost kvalitni a vyvazené stravy a vica dh
zasady spravné vyzivy.i€sto se vSak mnoho nejen mladych lidi stravujechlggh
obxerstvenich. Vysokoskolsti studenti se stravigivaZzié v menzach a skolnich bufetech,

jelikoz je tato strava rychle dostupna a cenptijatelnd. Stravovani v menzach je levné,
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avSakcasto kvalita podléha cenPokrmy v menzéch nejsou zrovna moc chutné, aprot
studenti mnohdy naw&tuji rychld olgerstveni. Zde jsou pokrmy cfawvé odliSné, aviak

drahé. Takeé nastava velky energetickijgm casto ¥tSi nez vyde.

Prevazr mladi lidé maji mit pestrou a plnohodnotnou straktera odpovida
kvantitativre i kvalitativneé vékovym zvlastnostem jedince a zasadam spravné vyzivy
Nesmi se zapominat na dostate mnozstvi tekutin. Pitny rezim byehobsahovat jeden a
pul az dva litry napaj denri. Fxi zvySené nadmaze nebo v teplém prest by ngl byt
primérerg veétSi. Vhodné napoje by ney obsahovat cukr. fleZité je dodrZovat

stravovaci rezim sgi dennimi davkami potravy a s pauzaitiiodin mezi jednotlivymi

jidly.

2.3.2 POHYBOVA AKTIVITA

Podle D. Kubatové (2009) je pohyb jednim ze zaklaunprojewi existence
Zivocichu, veéetrg ¢lovéka. Lidské &lo je vyvinuto k pohybu a aktivit | kdyz je zdanli
v klidu, provadi dechové pohyby, dochazi k cirkulawe, k srdénim stalim, k pohytim
sttev a dalSich org@ni jednolitych bugk. Pro zachovani a upgevani zdravi je
nezbytnym pedpokladem pohyb aktivn&imzZ je mysleno vynaloZeni vlastni pohybové
aktivity. Pohyb je nejpirozerejSim predpokladem k zachovani a upevani normalnich
fyziologickych funkci organizmu. ZvySujélésnou zdatnost, sniZuje hladinu cholesterolu,
prispiva k dusevni poheéda odolnosti uc¢i stresu. Napomaha lepSimu prokrveni a
okysliceni mozku. Také pomdaha proti bolestem zad, imgevkosti, zmenSuje riziko
zlomenin, zlepSuje prokrveniuke a je prevenci civilizamich chorob. Na pohyb nelze
pohlizet pouze jako na préstlek ovliviujici zdravi a kondici, ale ma také dalSi vyhody.
Kubatova uvadi, Zze méa pohyb take&inky psychoregenetai, psychoregukni a
psychorelaxéni. Tyto faktory piznivé pisobi na duSevni stav jedince, jelikoz jsou
prevenci stresu, negativnich emoci a dalSich nagehi jevi. Proto by se & ciler¢
provadny aktivni pohyb stat nezbytnou s@sti Zivotniho stylitlovéka a jeho denniho

rezimu.
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2.3.3 SPANEK

Nejcastji se setkavame s tvrzenim, Ze pro didélpo ¢lovéka je dostatinou dobou
ke spanku asi osm hodin, pro dospivajiciliiblizné dewt hodin a pro di jeSt vice.
Casto se objevuji varovanirgn Fili§ kratkou nebo naopak dlouhou dobou spanku. L.
Micek (1984) uvadi, Ze podle dlouhodobého vyzkumu pejehych statech americkych
lidé, kteri spi vice nez deset hodin dénrrpi ¢asgji srdeinimi chorobami. Hloubka
spanku byva neptSi v prvnich dvou aztréch hodinach po usnuti, tehdy je spanek
nejvydatijSi. Sny ve spanku jsou dokladem jeho kvality. RiSgpanku v dob sm
zhorSuje podstatncelkovy efekt spanku. Niék uvadi Laughlinovu hypotézu (1967) o
vyznamu st pro em@ni zdravi. Tento autoripdpoklada, Ze snytigpivaji k emaoni
stabilitt a jsou dokonce podminkou duSevniho zdravi.

Idedlni je usinat v tiché temné mistnosti s do&tgia piivodemcerstvého vzduchu
a steplotou kolem Sestnacti az osmnacti istu@elsia. Qilezita je také pravidelnost
v usinani. Relativh spolehlivou pomickou pro pivolani spanku je ndgklad relaxace,

cetba, nebo jakakoliv monotonginnost.
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3 ZLVADANI STRESU
3.1 METODY zZVLADANI STRESU

Proces zvladani stresu je u kazdéloweka individudlni. V praxi jsou zname diné
postupy, které umozni najit slaba mista jedincepissab zvladani nadémné zétze. F.

Irmi$ (1996) uvadi &kolik metod, které pomahaji zvladat stres.

Metody kognitivie behavioralni se zabyvaji poznavanim précesnasi mysli
pii reakci na stres. Zkoumaji, jakgdity stav prozivame. Tyto metody vychazeji z tohe, z
je mozné snizit Skodlivy vliv negativnich padin jestlize k nim zaujmeme racionalni
postoj a snazime se jejickinek potl&it.

Irmi$ popisuje metodu self monitoring (denni zazhaktera se pouziva z hlediska
protistresoveho tréninku. Nejprve jdilezité poznat, co stres vyvolava, coegchazi
negiznivym emocim, jaké pocity a chovani toto vyvolal@o po nich nasleduje. Jedinec
si kazdy den poznamenava do tabulky datdas udalosti, misto, stresujici udalost,
chovani a prozivani, stupéntenzity prozivani a odezni stresu. Také zapisuje, kolikrat
se utita udalost vyskytla za poslednisic a stupe negijemnosti zazitku ve stupnici od
jedné do pti. 1 = bez #etelnych negativnich podéit2 = pocit lehkého negativniho pocitu,
3 = pocit stedniho negativniho pocitu, 4 = pocit silného neggtio pocitu, 5 = pocit
maximalniho negativniho z&zZitku. Do negativnihoiponebo z&zitku séadi emoce jako
je vztek, uzkost, strach, rozruSeni a deprese.¢Kalik tydni denniho zapisu se &#ou
upresiovat citliva mista a situace jedince. Na &ase udla seznam stresovych situaci,
které jsou spojeny s n#gmnou ¢i jinak negiméienou reakci. Zéchto poznati se
vychazi a stanovuji se konkrétni cile. ddemeéni si stresovych situaci pomaha

v sebekontrole.

Irmi$ dale uvadi stop techniku a pozitivni motivddery je jednou z metod zvladani
stresu. Je to jedna z moznosti jak se braadi weustalym mysSlenkam na stresovou
udalost. B stop technice jde v podstab to, ze kdyz jedinec zjisti, Ze je v negativnim
emanim rozpolozeni, proziva néglad Uzkost nebo hiwv, fekne ,stop” nebo ,zastavit".
Toto se opakuje ip kazdém navratu mySlenek na stresujici situacislétbpvat nize
n¢jaka vymyslena pozitivhmotivovana ¥ta, ktera ma rusit negativni natad. Nejdive
tedy pouzijeme stop reakci a pakippavenou autosugestivnié¢tu. Stop reakce a
navozovani pozitivni motivace neni vychodiskem vazaych situacich, které gebuji

feSeni. Tato technika jegrlevSim k potkeni negativnich stdva myslenek.
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Jedna z metod, ktera se pouziva iildgd pi Uzkostnych stavech aékterych
fobickych stavech je tak zvana desentizace neldfiesi citlivosti. Podle IrmiSe je tato
metoda zaloZena na spojeni klidového relaxovandaeu ss pedstavou, ktera jedince
stresuje a vyvolava ugnstrachéi Uzkost. Ped realizaci techniky se nejprve nacye
jakykoliv druh relaxaniho tréninku. Nacvik trvaipvazre nékolik tydna. Po zvladnuti
nacviku relaxace se@de k vlastnimu c¥eni desentizace. Probih&sinou ve spolupraci
s psychoterapeutem, aleiz@e ho vykonavat i dotyny sdm. Po provedeni relaxace si osoba
ve stavu nejgtSiho uvolrni predstavuje situace, které u ni vyvolavaji strachonatkost.
Predstava se ponechavékolik vtefin, pak nasledujedkolikavtefinovi grestavka a to celé
se parkrat opakuje. Kdyz situace nevyvolavaij@mné stavy, fejde se kjedsta¢
intenzivrejSi. Jestlize éktera edstava vyvola uzkost, trénink se okampiterusi. Metoda
je pokladana za jednu z nejéspejSich i lecbe fobii.

DalSi metoda, kterou IrmiS popisuje, se nazyva exjeo stresového podiu.
Spaiiva v tom, Ze situace, ktera vyvolava strach, gpree slovreé formuluji. Poté si je
jedinec detailt predstavuje a s@asre si uwdomuje, Ze bude patvat strach a tuzkost. U
dané osoby seéeka, az seip predsta¥ negativniho podfiu, strach snizi a racionalizuje
situace. V této met@dde o to, aby pacient strach prozil. Kdyz se $tragakovanim snizi,

realizuje se ve skutaosti. Cvieni je |épe provad s psychoterapeutem.

3.2 REGULACNIi METODY

F. Irmi§ (1996) uvadi &kolik regulanich metod, mezi které ganagiklad dychaci
a relaxani metody. Dychani je automatickizené z podkorovych mozkovych center, ale
sowasre je mozné ho ovliovat volnim Usilim. Dechova aeni mohou pomoci

k navozeni klidového stavu.

Pfi stresu se zrychluje frekvence dechu stejako pi fyzické cinnosti. Po
psychickém nebo fyzickém zklidni se opt uklidni i dech. Tim, Ze Ize navodit klidny
dech, se rize ovlivnit psychika ido. Irmi§ ve své knize rozliSuje dvoje dychéani a to
hrudni a BisSni. Ri hrudnim dychani se vyklenujeqvazré hrudni koS. Vyskytuje sefip
fyzické zatzi, ale i @i stresu. Je dobré si édomit pravidelnost hrudniho dychani, coz jiz
samo ma uklidujici &inek. i biisnim (brantni) dychani se zvySuje plicni kapacita ve
spodnicasti lricha. Je to dychani pomalé a hluboké, které by&e pouzivat v klidovych

situacich a vracet se Kmu po stavu rozruseni. Nacuje se tak, Zze se nd&i¢ho polozi
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n¢jaky prednt nagiklad kniha. Nadechuje se na Sest dob adbvra Sest dob vydechuje.
Pti rozruSeni je dobré se snazit dychat pomaisiniim dychanim. # nékterych glesnych
reakcich na stres jako je rfédgdad pichani u srdce, poceni a jing, s&entimto dychanim

snizit intenzitadchto potizi.

TECHNIKA C. 1
DYCHANI

* Nejprve si u¢édomime rytmus dechu.

* Dycha se na Sest dob a vydechuje na Sest dob.

* Na konci vydechu a nadechu se zadrzi decti iaby.

* Poté se zdna nadecheminim dychanim, poktaje se nadechem daorestini
¢asti hrudniho kosSe a koinse v horni nadkikove oblasti hrudniku.

* Vydech z&ne ot brantnim vydechem, poktaje vydechem #ednicasti a

nakonec horné¢asti hrudniku.

Podle IrmiSe sélovék muze nadit regulovatiadu fyziologickych reakci. Relaai
techniky jsou ufitym zakladem, na kterém se mohou pfzdozvijet dalSi metody
pusobici reguléné na psychicky stav. Jsou jednou z moznosti jakdatl&tres, vnini
napiti a fadu psychicky poruch. fPvSech relaxénich technikach jde v prvni fazi o
relativné védomé uvohovani svalstva. Jelikoz jéld a psychika propojena, pak tim, Ze se
snizi svalové nagi, sniZi se i psychické n&p. Sowasti relaxace jedtSinou koncentrace
(soustedni). Soustedéni miZze byt zrakové (vizuélni), myslenkové nebo pomageiolani
urcitého pocitu. Nejastji se provadi zrakova koncentrace tak, ze se vinsgsistedi na
jeden pedmét a pozornost se udrzujec¢kolik minut. Ri verbalni koncentraci se
soustedime na uita slova. Dale se fizeme koncentrovat na gtani. Z&ne se pomalu
pocitat od jedné do deseti a saeskne to prozivame, ficemz sicisla gredstavujeme.

Relaxace sniZzuje reakce sympatického nervovéhoemsyst ktery se i stresu
aktivuje. Opakovanym c¥enim se zvySujéinnost parasympatiku fipkterém se zétSuje
regenerdni schopnost organismu a organismus se lépe zetaRagle IrmiSe Ize relakai
metody rozdlit na ty, kdy se relaxace dosahuje jako nasledmdnati sval a na metody

védome uvoliujici svaly.
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3.2.1 RELAXA CNi METODY

Metody pouZzivajici k relaxacitpdchoziho svalového n&pvychazeji z poznatku, Ze
po wtSim svalovém napi dojde zakonit k jeho uvolgni. Na z&atku nacviku je vhodné

si ukdomovat rozdil mezi svalovym n&m a relaxaci, tedydmem cvéeni a po am.

TECHNIKA C. 2
RELAXACE PREDCHOZIHO SVALOVEHO NARTI

* Lehréte si nebo se pod#e v pohodiné poloze.

» Zawviete @i a pravidel@ dychejte. U¥domte si biSni dychani.

* SnaZzte si navoditifjfemnou gedstavu. Negativni mysSlenky nenasispoustjte.

* Postupg zainéte wdome stahovat jednotlivé svaly. S@ni drzte asi deset vie.
Uveédomte si nagti v setenych svalech.

» ProZijte gijemné uvolgni v téc¢asti €la, kterou jste @i stazenou. Usdomte si v ni
pocit lehkosti a tepla.

» Postupg napinejte a uvdljte svaly konce nohou, lytka, stehna, hyzdicho,
hrudnik, zadové svaly, ruceigallokti, paze, ramena, krk, alsj.

* Tento postup opakujte dvakrat @iktat a pak se uvotite a Zistaite v klidu lezet.

* MiZete sitict sugestivni formulace a pak navazat imaginaggmnou myslenkou.

» Na konci cvéeni se postupnaktivizujete, protdhnete, dychejte pravidetnjest chvili

zustaite v poloze vleze.

Pt relaxanich cviéenich s pimym uvolrenim svali se snazime&dome postupg

uvolnit jednotlivé svalové skupiny. Svaly seegem nenapinaiji.

TECHNIKA C. 3
RELAXACE S RIMYM UVOLN ENi SVALU

e Lehndte si nebo v sedu zaufte klidovou polohu.

» Dychejte klidre nosem, vnimejte dychaci pohyby.
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e Zanéte postups uvohovat svaly nohou, lytka, stehna, hgzdicho, hrudnik, zada,
ruce, gedlokti, paze, krk, hlavu, spankiglo, @i, tvare.

* Uvolnéni kazdé svalové skupingnujte zhruba deset \a.

e Po uvolrgni jednotlivych sval zkontrolujte celédo, zda rtkteré svaly nejsou jest
napnute.

» Cely postup Ize opakovat, relaxace se tim zintenziv

o Zustaite klidné leZet a pomalu dychejte nosem.

* MiZete pidat sugestivni formule néjlad ,citim se klidny*.

» Cuvi¢eni ukortete protazenim a hlubokym nadechem.

Pokud nenic¢as na realizaci celého rela@xdho cvieni, mohou jedinci utat
casténou relaxaci jen ¢kterych svalovych skupin nebo rychle napnout célé. irmis

popisuje ti piiklady.

TECHNIKA C. 4
RYCHLE RELAXACE

» Zawvete @i, sousted’te se na ramena a Siji, ngmsvalstvo této oblasti na desetiirte
a povolte svaly. Usdomte si pocit uvoléni.

» Zawvete @i, pevre sevete a sotasre stahrte svalycela a tvée, udlejte grimasu. Po
deseti vtéinach je opt uvolnéte. Promasirujte si oldk).

* Ve stoji se snazte najednou stdhnout vSechny swalifle. Po deseti vitnach ot

uvolnéte.

IrmiS také popisuje Schuliz autogenni trénink, ktery je jednou z édtenych,
nejrozstergjSi a nejlépe &decky propracovanych relas@ch metod. Je to
psychoterapeutickd metoda, vychazejici z vlastiiviak Uziti této metody je velice
Siroké. Pouziva se v psychosomatické medjciii |écb¢ raznych funkinich poruch
zazivacich, dechovych, skgech, cévnich, u koZnich nemoci a k mifivh bolesti. Jeji
pouziti je ¢asté také v psychiatrii utznych neurdz, Gzkosti a nespavosti. Reguluje
negativni emoce, strach, zlost, vykyvy nalad¢plumi i nevhodné navyky a zlepSuje
soustedni. Umoziuje rozvoj kladnych emoci. Je vhodny pro kazd&éloocka v BEZném
Zivoté i v krizovych z&Zovych stavech, také pro ditou sebekontrolu. ¥sobi proti
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nasledkm stresu. SniZuje srdei frekvenci, krevni tlak, snizuje krevni srazlivashladinu
krevniho cukru.

Zakladni autogenni trénink ma Sest @vikPocit tize, pocit tepla v koatinach,
prozitek pravidelného tepu srdce, prozitek pravideb a klidného dychani, pocit tepla
uvnité téla a pocit chladu naele. Jeiteba cwit dvakrat dend. Délka jednoho c¥eni i
nacviku je zhrubaiit minuty pro kazdy pocit. Kazdy cvik se ¢viv praiméru étrnact az
dvacet jedna dni a cely nacvik trvéaz pst mésial pro zvladnuti vSech Sesti cuik

Cvici se jako pi jinych relaxacich v klidné mistnosti, v pohodipéloze vieze, nebo
vsed. Koncentrace seéfe pomoci pedstav, které probihaji stasré s prediikavanim
formuli. (J. Schultz, 1969).

TECHNIKA C. 5
SEST ZAKLADNICH CVIKU AUTOGENNIHO TRENINKU
UVODNI UVOLNENI

» Cuvi¢eni z&ina zaujmutim polohy leh, sed.

* Uvedeme se do stavdéleésného i duSevniho klidu ackolikrat opakujeme formuli
.sem klidny a uvolgny".

» Pak z&indme prvnim nacvikem a po jeho zvladnuti, za dvdiaydny, pidavame

cvik druhy, vZzdy po fedchozim cviku.

POCIT TIZE

» Prozitek tize je spojen s uvetmm svalstva, je to svalova relaxace

e Z&ina se dominantni rukou, u pravdiravou a naopak. Postupse nacvik rozsuje
na celé dlo.

e Z&ina se s formuli , prava ruka jézka“, za ti az ¢tyii dny ,0b¢ ruce jsou dzké",
nasleduje ,vSechny kéetiny jsou ¥zké", dale pak ,celéto je €zké"

* Po kazdém c¥eni provedeme takzvané zruSeni stavu. Ruce a newrg mapnout,

zhluboka dychat, otéit oci, protahnout se.
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POCIT TEPLA

Subjektivni prozitek tepla v k@ptinach je doprovazen rogdihim cév, tedy zvySenim
teploty povrchudla o jeden i vice stuft.

Nacvik provadime po prvnim cviku tiZze gegchozim Uvodnim uvoénim a tak i dale

u ostatnich cvik.

Zagina se soustdnim na pocit ,prava ruka je tepld®, ptech dnech ,0b ruce jsou

teplé®, poté ,ruce i nohy jsou teplé" a nakone@d&b je teplé”.

Ke konci cvteni spojime pocit tihy s pocitem tepla, dosahneakehtubSiho stavu
relaxace.

Nakonec provedeme zruSeni jakoiagrhoziho cviku.

PROZITEK TEPU SRDCE

Snazime se citit srdei akci jako pijemnou, pravidelnou rytmickotinnost srdce.
Pri cviku prozitku tepu srdce se koncentrujeme nantdr ,srdce tepe klidé a zdrag".
Na za&atku nacviku miZzeme pilozit dlan ruky na srdéni krajinu. ZlepSi se tak

vnimani srdéni ¢innosti.

PROZITEK KLIDNEHO PRAVIDELNEHO DECHU

P tomto cviceni se dime klidné pozorovat st dech, neovliviovat jeho hloubku ani
rychlost.
Pouzivame klidné dychéani bréni. Dychdme nosem.

Nacvik provadime opakovanim formule ,dech je klidpsavidelny*.

PROZITEK TEPLA UVNITR TELA

Jde o prozitek vnitiho cigni tepla.

Pfi nacviku vyvolavame pocit vritiho salajiciho tepla vynagjiciho ze slunéni
pleteré (oblast pod branici, za jatry a Zaludkem) doikuitila.

Pti cviceni se sousddujeme na myslenku jd €la je Hrejivé teply".

Muzeme si polozit pravou ruku na néidlek a pedstavovat si jak teplo z ruky vyzge
do vnitku bricha.

Po nacuvieni se snazime vSechny pocity vyvolabédghozimi cuienimi spoijit v jeden

komplexni pocitgla.
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» Tento pocit se izeme natit okamzi€ vyvolat, coZ navozuje pocit klidu a jistoty.

POCIT CHLADU (SVEZESTI) NACELE

e Prvnich gt cvika bylo prevazré télesnych, Sesty cvik chladnéhtela prohlubuje
koncentraci a pozornost.

e P¥i nacviku se pouziva &a ,celo je gijemne chladné”, a také ,mysl je klidna,
vyrovnana, sougedkna“.

» Jde o vyvolani pocitu chladui svéZesti pouze na povrchigla.

* Po nacviku celého autogenniho tréninkwistak k vyvolani stav pouze hesla ,tize,
teplo, klidné srdce, klidny dech, teplé nitro, ariacelo”.

« Casem ziskame schopnost vyvolat rychle jednotliéyspouze vninim zangienim.

ZAKONCENI CVICENI (ODVOLANI)

* Neékdy mizeme po skafeni celého cvieni nechat stav odeznivat, nebo cel&emi

opakovat a tak vnihi prozitek zesilit.

* VétSinou vSak po c¥eni trénink ukodime zruSenim a to tak Ze nepneme svaly,

zhluboka dychame, otésme @i a protdhneme ruce.

Po nacviku ziskavame pocit vimtho uvolréni, zlepSeni psychick&nnosti aradu
lé¢ebnych dinka psychosomatickych poruch. ZlepSuje se odolnodti ptresu. ZlepSuje
se schopnost uvaini svalstva, oteplenila, zklidreni dechu i tepu a osgeni mysli.
Relax&ni cviceni néeSi samo o0 s@b stresovou situaci. Je fgulevSim zdravym

odpatinkem, ktery napomahaélésné a dusevni harmonii.

POHYB

IrmiS popisuje, Zeirtelny reguléni vliv na nas psychicky &lesny stav ma pohyb.
Pfi stresu se uvdlje fada latek jako ijprava na boj nebo &k. Kdyz tyto stresové
hormony Zistanou pohybem ,nespalené”, jsou Skodlivl.dviceni a sportu se uvalji
regul@&ni hormony endorfiny. dlesny pohyb je podstatnym primtkem ke sniZzeni
negativnich nasledk stresu. Pravidelné a@ni sniZzuje stres, depresi, agresivitu,
prohlubuje spanek a mé&du dalSich iiznivych regulénich vlivi na organizmus.

Napiklad aerobni cweni pozitivié pasobi na metabolismus, zpomaluje srdeinnost,
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snizuje cholesterol, zlepSuje duSevni pohoduc¢€im se odstiaije svalové nafii, které
zejména bh, plavani a dize. Cviit je treba den& tim se zlepSuje nejen fyzicky stav

¢loveka, ale také pocit psychické pohody.

MEDITACE

Podle IrmiSe znamen& meditace hloubani, bad&mmipani, rozjiméni. Jde o jednu
z technik psychoterapie, jejimz cilem je rovnovahdepsi porozugmi sol¥ a okoli.
Poznavame své schopnosti, vlastnosti, prohlubujeitogé vnimani. Mzeme si ujasnit
své postoje a smysl Zivota, rduse lépereSit svoje problémy. Existujgada technik
meditace. Nafklad miZzeme postuph vyrazovat kazdou mySlenku, aZz se nakonec
dostaneme do stavu bez mysSlenek. Meditace zvy3igieakpisobi proti Uzkosti a stresu.
Pfi meditaci pouzivAme vizualizace a imaginace a esvojySlenky nizeme spojovat
s predstavami. Meditace je pokladana za vyssi styysgchické harmonizace. Regtiiéch

technik existuje velké mnoZstvi. Proto je zde pii@lad uvedeno jendkolik.
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PRAKTICKA CAST

4 VYZKUM
4.1 CIL VYZKUMU, STANOVENIi HYPOTEZ

Cilem vyzkumu v praktické&asti je zjiSéni stresoi, které msobi na studenty
Zapadgeské univerzity v Plzni. Na zakladtohoto zjis&ni se potvrdi nebo vyvréti
hypotézy, které byly stanoveny. Cilem je nalezeméssvych situaci, které studenti
prozivaji, jak na & pasobi a ovliwiuji jejich emoce, chovani a socialni vztahy. Stkésry
vysokoskolaci proZivaji v obdobi studia na vysokél&, je gevazmr zpisoben jejich
Skolnimi povinnostmi, a zodpéginosti s nimi spojenou. Pro &eni analyzy stresarbyly

stanoveny tyto hypotézy:

e H1 Studenti jsou stresovani nedostatkeasu, ktery mZze byt zgisoben
napiklad zangstnanim pi studiu.

e H2 Studenti jsou nervozni ahem zkouskového obdobi pod velkym viivem
stresu.

* H3 Dojizcgjici studenticasto podiuji nedostatekasu.

4.2 POPIS RESPONDENT(

Dotaznikové Séeni bylo provedeno u studéntZapadéeské univerzity, bylo
anonymni a obsahovalo 33 otdzek. Otazky byly ter@, z nichZ studenti mohli vybrat
jednu odpo¥d’. Dotazniky byly rozdany mezi 50 respondeniezavazé na ra@nicich.
PricemzZ z nichZ bylo 8 studentdruhého roniku, 38 tetiho r@niku, 2¢tvrtého a 2 patého.
Z dotazovanych bylo 43 Zen a 7 miubale 26 jeding bylo dojizdjicich za studiem, 6
bydlicich na koleji, 8 v podnajmu a 8 mistnichi¢igh trvale v Plzni). W¥kovy primérny
byl 22 let.

Bydleni a dojizdénirespondent -
‘ POCET
BYDLENI B
16% Dojizd &ici RESPONDET
) Kale Dojizckjici 26
olej -
o Kolej 6
* Mistnd Mistni 10
Podnidjem Podnajem 8
12%
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VEK RESPONDET POCET RESPONDENTU
20 le 2
21 le 9
22 le 21
23 le 12
24 le 3
26 le 2
28 le 1

V ¢k responderit
4% _ 2% 49,
6%
o_\ \
18%

20 letr 21 letm22 let 23 let 24 let 26 let™ 28 le

4.3 METODA VYZKUMU

Jako metoda vyzkumu bylo zvoleno dotaznikovée®ét(viz giloha 1). \ Gvodu
dotazniku jsou teidenti dotazovani na jejii vék, pohlavi, rodimy stav, rénik studia ¢
bydleni vmisg studiaci dojizdéni za nim.V prvni ¢asti dotazniku je 15 otazek, na ktert
mozné odpoddét dvéma moznymi odpasd’'mi. Otazkacislo 16 az 33 madtyfi mozné
odpowdi. Dotaznik mi byl poskytnut na katéd psychologie, fakulty pedagogicl

Zapada@eské univerzity \Plzni.

42



4.4 VYHODNOCENI VYZKUMU

POCET RESPONDETU

OTAZKA C. ANO| SPISEANO| SPISENE| N
1 13 - - 37
2 12 - - 38
3 14 - - 36
4 14 - - 36
5 24 - - 26
6 50 - - 0
7 41 - - 9
8 30 - - 20
9 6 - - 44
10 11 - - 39
11 24 - - 26
12 39 - - 11
13 13 - - 37
14 47 - - 3

15 a) 34 - - 2
15 b) 12 - - 2
16 15 21 11 3
17 5 21 15 9
18 14 26 8 2
19 17 21 11 1
20 11 27 10 2
21 5 20 17 8
22 8 22 10 14
23 5 2 19 24
24 2 20 24 4
25 19 16 11 4
26 1 24 19 6
27 9 21 16 4
28 10 30 8 2
29 26 14 6 4
30 0 12 28 14
31 9 28 8 5
32 7 13 21 9
33 14 15 16 5
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OTAZKA C.1

Otazkac. 1
Dojizdeni do Skoly mi dentizabere hodhcasu

26% ano
74% " POCET
\/ ne ODPOMED | RESPONDET)
ano 13
ne 37

37 jedindm nezabira cesta do Sy hodré ¢asu, coz se da brat jako poziti
zZjisténi. Zuvodnich informaci o studentech bylo zjif, Ze 26 jedint dojiZzdi za studiem
a pouze 13 z nicto zabird denhmnohocasu.Z toho se da tedy odvodit, Z¢o studenti
nebydli vblizkém okoli studia

OTAZKA C.2

Otazkac. 2
Mam potiZe se zvladnutintiva

24% ano
76% . POCET
\_/ ne ODPOWED | RESPONDENT)
ano 12
ne 38

38 jedin@ odpowvdélo, Ze nepodiuji potize se zvladanintiva. Je to oft pozitivni
vysledek, ze kterého plyne, Ze tito jedirnemusi podiovat nervozitu a stres fi
zkouSkovém obdobil2 respondeiit odpovdélo, Ze tyto potize potuji. Maze to byt
zpiusobeno nedostatketasu, nebo zaéstnanim, které ma
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OTAZKA C.3

Otézkag. 3
Trapi mne izné zdravotni probléy

28% ano
72% , ne POCET
v ODPOMVED | RESPONDENTJ
ano 14
ne 36

VétSinu  respondent netrapi  zdravotni proémy. 14 studnet tyto problémy
pocituje. Maze to byt zfisobeno nespravnym Zivotnim stylem, fiklad nedostatgnym
spankem, pohybem, Spatnymi stravovacimi navykydopobrg.

OTAZKA C. 4

Otazka ¢. 4

Mam pfi studiu stalé zaméstnani

28% ano
72% ne » POCET
ODPOVED | RESPONDENT
ano 14
ne 36

36 respondeidtnemapii studiu stalé zagstnani. Zzzoho se da odvodit, Ze spoleHdi
vystai sperezi, které dostavaji od ratfi ¢i piibuznych, nebo alasré navstvuji brigady.
14 student, ktefi maji stale zagstnani, nejspis nedostavaji fidah prostedky od rodiu

a tudiZjsou nuceni si je ziskavat sar
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OTAZKA C.5

Otazkac. 5
Pravidelré sportuj

ano
48%
52%
e N POCET
v ODPOVED | RESPONDENTJ
ano 24
ne 26

26 student pravidelr® nesportie. To miZe byt zg@isobeno nedostatketasu na seb
a na sveé kowky z davodu napiklad stalého zagstnani, nebo pbni Skolnich poinnosti.
Skoro polovina respondénipravidelr# sportuje, coz rize pomahat ifp zvladani pocu
napéti a Uzkosti a pspiva k dobrému zdravotnimu stavu jedince a celkové psiét

pohodt.
OTAZKA C.6
Otazkag. 6
Mam alespa jednoho blizkéhoftele
0%
ano
ne N POCET
. ODPOVED | RESPONDENT
100% ano 50
ne 0

Uspokojivévztahy \rodirg, s gateli a blizkymi lidmi vnaSem socialnim prasdi
mohou napomahatdobré duSevni pohéd vyrovnané psychice. 100% dotazovanycl
alespa jednoho blizko ftele. Nikdo zrespondet neodpo¥dél, Ze nema ani jednot
blizkého pitele.
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OTAZKA C.7

Otazkag. 7
Spim dostat@né (alespa 7 hodin

18%

ano
82% e . POCET
\/ ODPOVED | RESPONDENT)
ano 41
ne 9

Dostatény spanek souvisi se spravnou Zzivotospravou a |enivdulezity pro
regeneraci organismu.&sinou se uvadi, Zze dostatg spanek je osm hodin denrd
student uvedlo, Ze spi mémez 7hodin. MiZe to byt zafi¢inéno naiklad tim, Ze jsot

nuceni si pi studiu givydélat a proto brzo rano vstavaji do zgsmani.

OTAZKA C.8

5 Otazkac. 8
Casto podiuju nedostatekasu

40% ano
60% .
ne - POCET )
ODPOVED | RESPONDENTJ
ano 30
ne 20

30 responderit ¢asto podiuje nedostatelkcasu, ktery mze byt zmisobi opet
zanestnanim které nav&vuji. Také to nize byt zg@isobengotizemi se zvladnutiméiva,
tudiz wnuji vétdinu ¢asu 3kolnim povinnostemReSenim by mohlo byt vhodt

naplanovani dne a volnékiasu tak, aby nevznikaly potiZze plynou jeho nedostatk
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OTAZKA C.9

Otazkac.9
Koutim

12%

w

ano

ne

. POCET
ODPOVED | RESPONDENT)
ano 6
ne 44

Pouze 6 studn&todpowdélo, Ze kot cigarety. Nktefi jedinci se tak snazi uniknc

pied stresemAvSak vliv koueni je jak zndmo zdravi Skodlivy. Je jednc forem

zavislosti, nize sem také piit piti alkoholu, uZivani drog a podobnNegastjsi

nezadouci obranou proti stresu byaaté piti kavy nebo jiz zdvané koieni.

OTAZKA C. 10

Otazkac. 1C
Piji alkohol vice nez 2x tydi

22% ano
78% ne pq":ET
ODPOVED | RESPONDENT
ano 11
ne 39

11 student uvedlo, Ze piji alkohol vice nez dvakrat tgdiMuzou to byt student

kteri chodi na studentské party, nebo naopak jedindii &ielaji sklenku vina pro uvaini

pii stresu. AvSak piti alkoholu stresovou situaciytesi, Skodi zdravi aivie stres naope

prohlubovat.
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OTAZKA C. 11

Otazkac. 11
Jsem nucen/a skipstudiu givydélat

ano
48%
52% ]
ne POCET
v ODPOVED | RESPONDENT/
ano 24
ne 26

26 student nejsou nuceni sifpstudiu givydélat. Znamena to, Ze vysias pertzi,
které dostavaji od rod ¢i ptibuznych a nemusi mit tedy stalé zatnani nebo brigad:
Naopak 24 studnétisou nuceni sifivydélat. Nedostayji tedy Zadné finatni protedky, a
aby pokryli vydaje naifiklad za najemné, kolegi dojizdeni, stravu a podok#in musi s

najit nejaké zandstnani.

OTAZKA C. 12

Otazkac. 12
Snazim se pravidedrodpaivat a relaxove

22% ano
8% ne N POCET
ODPOVED | RESPONDENT]
ano 39
ne 11

VétSina studerit se snazi pravidein odpaivat. Odpaiinek je dilezity pro
regeneraci organismu. Jeudstat jedno, jestli se jedna o odfinek pasivni nebo aktivn
zalezi naclovéku, co je pro 8 nejpiijemrgjSi a i ¢em se dokaze nejvice uvolnit

odpainout.
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OTAZKA C. 13

Otazkas.13
Casto se ocitam ve finani tisni

“ano
ne POCET
ODPOVED | RESPONDENT)
ano 13
ne 37

13 student secasto ocita ve finami tisni. MiZe to byt znmkou toho, Ze nevysta
s perzi, které dostdvajiod rodtid, ziskavaji ' zangstnani, ebo neumi finantnimi

prostedky dostaténé hospodéit.

OTAZKA C. 14

Otazkac. 14
Méam kolem sebe lidi, se kterymi se citim é®l

~ano
Ao POCET
ODPOVED | RESPONDENT)
ano 47
ne 3

Mit kolem sebe lidi, se kterymi se citime de a fungujici mezilidsé vztahy jsou
podstatnym faktoremipzvladani stresovych situi. Presto vSak se vyskytnou situatie
mista (Skola, zagstnani a podoh), kdy se nizeme poybovat mezi lidmi, se kterymi ¢

dolre necitime. \féto otazce tak odpeugli tii lidé.
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OTAZKA C. 15

Yl%
24%

Otazkag. 1kt

Mam/nemam partnera a jsem ve vzt

spokojen:

ano, spokojen/a

. POCET
ano , nespokojen/a || ODPOVED | oron o pENT)
68% = ne, spokojen/a ano, spokojen/a 34
\/ . ano, nespokojen/a 12
ne, nespokojen/a ne, spokojen/a 2
ne, nespokojen/a 2

V obdobi mladé dosjosti probiha skolik zmén. Jednou ze zén je napiklad

utv&eni trvalych a vazaSich partnerskych vztah 34 dotazovanych ma partnera,

kterym jsou spokoj@. 12 ma partnera, ale nejsc nim spokojeni. 2 jedinci nejsou zadi

a jsou tak spokojeni a dva nejsou tak spok.

OTAZKA C. 16

Otazkas. 1€

situac

22%‘ 30%

Jsem spokojena se svou &astnou bytovol

ano
spie ano - POCET
ODPOVED | RESPONDENT/
spisSe ne ano 15
spiSe ano 21
une spie ne 11
ne 3

15 student je spokojenych a 21 spiSe spokojenych se svodasoou bytovol

situaci. Pat mezi ¢ studenti pevazre dojizc€jici nebo ypodnajmu. 3 respondenti nejs

a 11 spiSe neni spokojenyc bytovou situaci, ve které se nachazi. Studenty kteni

spokojen gprostedim, ve kterém bydli, je spiSe stresovan, nem#klad dostatény klid

na studium, nebo bydlilelimi, se kterymi se neciti déd
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OTAZKA C. 17

Otazkas. 17
Jsem spokojen/a s podminkami ke studiu, k
mi univerzita nabiz
‘ 10% ano
. POCET
SPIS€ ano ODPOVED | RESPONDETNJ

30% 42% spiSe ne ano 5
spiSe ano 21
®ne spie ne 15
ne 9

Prevazna vtSina je spiSe spokojen podminkami ke studiu, které univerzita nak
5 jedindi je naprosto spokojenych. DalSi velkast respondefit spokojenych témito
podminkami spiSeeajsou. A 9 respondeintviibec. Muze to byt zfsobeno naiklad se
stylem vyuky na fakutt a tim ovlivrenou motivaci studefitke studiu

OTAZKA C. 18

Otazkag. 1€
To co studuji, i bavi
0 ano

16% 1 28% spise ano L POCET
ODPOVED | RESPONDENT

spiSe ne ano 14

52% spiSe ano 26

\/ “ne spiSe ne 8

ne 2

VétSinu dotazovanychipvazié bavito co studuji. 8 jedincobor, ktery studuji spis
nebavi a dva jedince nebavibec. MiZe to byt nasledek n&pglad Spatné volby obor

nebo neadekvatnichgustav o oboru a o stylu vyuky nam
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OTAZKA C. 19

Otazkas. 1€
Pri studiu mantas na sebe a na své kikyi

0 ano
22% 0 2 POCET
L SPISE N0 1| 5 ppoVED | RESPONDENT!
spiSe ne ano 17
w . spide ano 21
spise ne 11
ne 1

Pti zvladani stresu je veliceikkzité najitsi ¢as se sebe a rs@¢é konicky. Prevazna
vétSina dotazovanych sas na své zaliby najde. 11 respondeiais na sebe a své koky
spiSe nema a 1 jedinec nemidoec. Ot to miZe kyt nasledkem nedostatkasu, ktery je

zpisoben jak zagstnanim, dojizéhim, nebo Skolnimi povinnostmi.

OTAZKA C. 20

Otazkag. 2C
Stravuji se pravidel
() ano
20% | 22% spide ano N POCET
i ODPOVED | RESPONDENT/
spiSe ne ano 11
®ne spiSe ano 27
\W spise ne 10
ne 2

Pravidelnaracionalni stravge zakladem pro vytd@ni spravnél zivotniho stylu a
predchézeni civilizanich choro. Vice nez®, dotazovanychse stravuji nebo se sn:
stravovat pravidekh 10 jedin@ se spiSe nestravuji pravidélm dva nemaji zadr

pravidelny stravovaci rezim. @jpto mizZe byt disledkem nedostatktasu, ktery pocuji.
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OTAZKA C.21

Otazka. 21
Jsem spokojeny/a se svym stylem stravo
" e POCET
spise ano ODPOVED | RESPONDENT)
349  40% spise ne ano S
spiSe ano 20
Ene spiSe ne 17
ne 8

25 responderit je spokojeno se svym stylem stravové 17 dotazovanyclie spise
nespokojeno se svymi stravovacimi navyky a 8 jedineni vibec spoojeno. Tyto
studenti si uvdomuji chyby 'svém stravovani a prote zde velkd moznost, Ze sw

navyky zneni.

OTAZKA C. 22

Otazkag. 22
Spolehliv vystatim s pegzi, které dostavam c
rodi¢u/pribuznych
ano
16% spise ano .
ODPOWEL oD
e D o
20% spise ne RESPOEI;\IDENU
44% s ano
spiSe ano 22
spisSe ne 10
ne 10

Finaréni podpora od rodi ¢i ptibuznych jepii studiu veice dilezita. Studenti, ki
nedostavaji kapesnsi, musi pivydélavat. Toto niZze byt zasadni stresor, ktery studm
zpasobuje nafiklad nedostatekasu na studium, na sebe a na svédkgn Téchto jeding,

ktefi spiSe nevysta spertzi od rodta je 1( a dalSich 10 nevystavibec.
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OTAZKY C. 23

Otazkac. 23
Mam potize s usinan
ano
spiSe ano
spiSe ne

Ene

POCET
ODPOVED | RESPONDENT/
ano 5
spiSe ano 2
spise ne 19
ne 24

Potize se spankemuiou byt jednim nasledk pisobeni stresu na organism

Pokud se &kdo citi pod vlivem stresu, e na stresovou sitli neustale myslet,

potiZze susinanim, nebo s&sto probouzi. dmito problémy trpi 5 jeding kteri uvedli, Ze

maji potize sisinanim. 2 jedinci odp@&uéli spiSe ano, 19 spiSe ne a 24

OTAZKA C. 24

Otazkas. 24

Plnenim Skolnich Gkal a wenim stravin
mnohocasu

ano

4% .

Spise ano
40% spiSe ne
48%
M ne

POCET
ODPOVED | RESPONDENT/
ano 2
spiSe ano 20
spise ne 24
ne 4

24 jedind na tuto otazku odp@délo, Ze nestravi mnohoasu plknim Skolniclk

ukolu. 4 studenti plénim &chto dkoli nestravi skoro Zadn§as. Znamena to, Zze nem:

potize se zvladnutimc¢iva. 20 student odpovdélo spiSe ano a 2 andlejspiSe tedy tyt

potiZze podiuji.
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OTAZKA C. 25

Otazkag. 2-
Béhem zkouSkového obdobi jsem podriEda
a nervozn
ano
10%
spiSe ano POCET
" ODPOVED | RESPONDENT)
34% 40% Spise ne ano 19
®ne spiSe ano 16
spisSe ne 11
ne 4

ZkousSkové odbobi a zafty byvaji nejvice stresujicim obdobinghem kazdéhs

semestru na vysoké SkolStudenti jsou pod tlakem a ugssovan Beéhem relativi

kratkého obdobi se musawit na rékolik zkouSek a tefif které maji nafpklad rekolikrat
do tydne nebo i#kolik za den.16 dotazovanych sehem tohoto obdobi citi podréid a

nervozni a 19 se tak citi rozhed

OTAZKA C. 26

Otazkac. 2€
Jsem spokojen/a se stylem vyuky na fak

% ano
spiSe ano POCET
" ODPOVED | RESPONDENT/
38% 48% Spiseé ne ano 1
®ne spiSe ano 24
spise ne 19
ne 6

Spokojenost se stylem vyuky na fakuthtize do jisté miry studenta motivovat
studiu. Na pedagogické fakejtkde bylo dotaznikové Ssgni provadno, odpovdélo 19

student,, Ze jsouspiSe nespokojeni, dalSich 6 nejsaibec spokojer, dohromady tedy

50% neni spokojeno a zbylych 50% a
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OTAZKA C. 27

Otazkag. 27
Maj denni rezim mi vyhovuj
ano
18% .
spiSe ano POCET
0 v
22t spisene ||ODPOVED |RESPONDENT
42% ano 9
Ene spiSe ano 21
\/ spisSe ne 16
ne 4

VétSing dotazovanych jejich denni rezim vyhovuje. 21 odiglo, Ze jim spiSe
vyhovuje a 9 zcela vyhovuje. 16 jedimm jejich denni rezim spiSe nevyhovuje ¢
nevyhovuje wbec. Tyto jedinci mohonagiklad ¢astou podiovat nedostatekasu, nesg

dostatén¢ hodin, protoze vstavaji brzo do z&tman a proto jim jejich dnni rezim
nevyhovuje.

OTAZKA C. 28

Otazkas. 2¢
Studium zvladam beztsich problém
ano
16% || 20% spise ano
POCET

spise ne ODPOVED | RESPONDENT)

ano 10

W e spiSe ano 30

spise ne 8

ne 2

80% respondentzvlada studium bezétSich problém. Z nich 30 odpowdélo spise

ano a 10 ano. 20% studémoci’uje ukité problémy pi plnéni studinich povinnosti. 8
odpowdélo spiSenea 2 n
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OTAZKA C. 29

Otazkag. 2¢
Mé rodinné vztahy jsou bez probléi

ano
12% »
spige ano
52% i
28% spise ne
®ne

» POCET
ODPOVED | RESPONDENT)
ano 26
spiSe ano 14
spise ne 6
ne 4

Rodie a rodinné vztahy by #fy byt oporou studeid v naratnych situacich, kter

zazivaji. \ktSina znich se 'obdobi studi na vysoké Skole postuprmsamostaiuji od

primérni rodiny.Presto vSak role rodiny je stald@ldzita. 80% dotazovanych mé rodir

vztahy bez probléi 26 jediné z nichodpowdélo ano, 14 spiSe ano. 20% page ukité

problémy v rodig. 6 jedinai spiSenema bezproblémové vztahy a 4 maji proble

v roding.

OTAZKA C. 30

Otazkat. 3C
Studijni dkoly jsou pro mneifis nar@né
%
ano
24% spiSe ano
spiSe ne
W e

POCET
ODPOVED | RESPONDENT/
ano 0
spiSe ano 12
spise ne 28
ne 10

Z dotazovanych nikdo neodp&l, Ze by pro & byly studijni dkoly giliS nar@né.

Pro 12 jeding jsou tyto ukoly piSe naroné. 28 student spiSe zvlada studium a pro

student je studium nenatmé
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OTAZKA C. 31

Otazkas. 31

Jsem sam/sama se sebou spoko

18%
16%

\\\\_jff>/

ano
spiSe ano
spiSe ne

Hne

POCET
ODPOVED | RESPONDENT/
ano 9
spiSe ano 28
spise ne 8
ne 5

Zdravé sebexdomi a spravné sebepojeti je zakladem pro spoksijesaona se sebc
9 jedinal odpowdélo, Ze je se sebou spokojeno, 28 je se sebou spis®jeno8 jedinadl
spiSe nejsou spokojeni a 5 jich svou osobu vningathes.

OTAZKA C. 32

Otazkag. 32
Casto citim nati nebo Gzkos
ano
14%
spise
26% ang .. POCET
SpIS€ ne ODPOVED | RESPONDENT)
42% . e ano 7
spiSe ano 13
spisSe ne 21
ne 9

Napeti, nervozita¢i Uzkost byvajicastou reakci na stresové situaTyto pocity
mivaji studenti ¥tSinou i zkousSkovych obdobi, kdyZz se nahromadi vice stichj
povinnostia podobg. 7 jedind ¢asto podiuje nagti nebo Uzkostl3 se tak spiSe citi. :

tyto problémy spiSeamiva a 9 pravidla ne.
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OTAZKA C. 33

Otazkac. 33
Mam obavy ze své budoucnc
ano
28% spige ano . POCET
3204 - ODPOWED | RESPONDENT
spiSe ne ano 14
30% ®ne spiSe ano 15
spisSe ne 16
ne S

Vice nez polovina studeiht ma obavy ze své budoucnosti. N#$f paet
z dotazovanych zaujimagtudenti tetiho r@niku bakal&kého studia. Faw tito studenti
pocituji nejwtsi obavy. Newdi, zda Usgsre slozi statni zare¢nou zkousku, dostanou
na navazujici magisterské studiwnpajdou zamstnani.14 jedind poci’uji tyto obavy,
15 odpovdélo spiSe ano. 16 jedidcobavy se své budoucni spiSe nemaji a 5 stra
z budoucnosti neméaibec.
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4.5 SHRNUTI VYSLEDK U

Jako negativni faktory v zZivétvysokoskolskych studeintbyly zvoleny ty, které
procentuald pirevazovaly. Mize sem byt Zzazen nafiklad nedostatekasu, ktery pocuje
60% dotazovanych (otdzka8). Dale pak 52% studénhemaji pravidelny pohyb (otdzka
¢. 5), 50% nejsou spokojeni se svym stylem stravoyardzkac. 21), 50% studeintje
podrazénych a nervoznich dhem zkouskového obdobi (otazka 25). Mezi dalSi
negativni faktory ovlisiujici vysokoskoldky mize byt z&azena nespokojenost se stylem
vyuky na fakulg, jeZ potvrdilo 50% jedinkt (otdzka¢. 26). Obavy ze své budoucnosti ma
52% studerit (otazkac. 33).

Naopak mezi pozitivni faktory ovliijici Zivot vysokoSkoldak mize byt z#azen
urcity styl chovani. Z dotazntkprekvapiv vyslo, Ze ¥tSina dotazovanych dodrZujeciié
zasady spravné Zzivotospravy. 82% jedimoa dostatény spanek, spi vice nez 7 hodin
denré (otazkaé. 7). 88% studeiit nekoui (otazkac. 9). 78% nepiji alkohol vice nez
dvakrat tyde (otazkac. 10). 78% dotazovanych se snazi pravideldpaivat a relaxovat
(otazkac. 12). 76% jeding se pravideld stravuje (otazk&. 20) a 50% je spokojeno se
svym stylem stravovani (otazka21). Dale pak 86% nema problémy s usinanim (at&zk

23). 60% je spokojeno se svym dennim rezimem (até&zR7).

Mezilidské vztahy respondéntjsou \tSinou bezproblémové. N#glad 80%
dotazovanych ma rodinné vztahy bez proliiotazkac. 29), 94% ma kolem sebe lidi, se
kterymi se citi doke. (otazkas. 14), 68% jedingé ma partnera nebo partnerku, se kterym
jsou spokojeni. Nejlepsi vysledkem bylo, ze 100%adovanych ma alespoednoho
blizkého pitele.

Z hlediska studia a studijnich povinnosti jsou eggkly vyzkumu také fievazri
kladné. 74% jedinc dojizceni do Skoly nezabira hodrtasu (otazkas. 1). 76% nema
problémy i zvladnuti &iva (otazkac. 2). 52% studeiitvyhovuji podminky ke studiu,
které univerzita nabizi (otazka17). 80% jeding bavi obor, ktery studuji (otdzka 18).
58% nezabird plmi Skolnich povinnosti mnohtasu (otazka. 24). 50% je spokojeno se
stylem vyuky na fakutt (otazkac. 26). 80% studefitzvlada studium bezétSich problém

(otazkac. 28). A pro 76% jedintnejsou studijni ukoly natoé.
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ZAVER

Cilem této prace jetblizit ¢ten&im problematiku stresu a stredof eoretick&ast
obsahuje charakteristiku zakladnich pojnkteré s ni souvisi. Ratsem v prvnitad
informace o stresu, stresorech a gageh Zivotnich udéalostech. Dale pak jaké nasledky
vlivu stresu nalovéka, do kterych mizemeradit napiklad psychosomaticka onemaci
a dalSi. V praktické&asti je cilem analyzovat prastinictvim dotaznikového vyzkumu
stresory, kterégsobi na studenty vysokeé Skoly.

B¢éhem vyzkumu bylo stanovenakolik hypotéz, u kterych byla nasletliowiovana
jejich pravdivostZ dotaznikového S&tni mizeme odvodit odpadi na dané hypotézy. H1
Studenti jsou stresovani nedostatketasu, ktery mze byt zgsobeno naipklad
zanestnanim pi studiu. V otazceé. 8 vySlo, Ze 60% respondérnoci’uje nedostatekasu.
40% z dotazovanych nestdinancni prostedky, které dostavaji od radi ¢i ptibuznych.
Z toho vyplyva, ze 48% jedificie nuceno si i studiu givydélat, (otazkac. 11) a tim
padem jsou stresovani nedostatk&su na studium a ziskavanim financi.

H2 Studenti jsou nervozni a pod vlivem stresihhdm zkouSkovych obdobi. 50%
dotazovanych jsou pod vlivem stresthbm zkouskového obdobi (otazka&?5) Toto niize
souviset opt s nedostatkendasu, ktery fi zkouSkovém obdobi prozivaji mnohem vice.
Také to niize souviset stim, Ze jsou studijni Ukoly pro stugexilis narané, 24%
(otazkac. 30) a s tim, Ze 40% studériasto podiuje nagti a uzkost. (otazka 32)

H3 Dojizdsjici studenti¢asto podiuji nedostatekéasu. Z avodnich informaci o
studentech bylo zji&ho, Ze 52% dotazovanych deéndojizdi za studiem. Jak uz bylo
receno, z otazky. 8 vyplyva, Zze 60% studenpocituje nedostatekasu. Proto tyto jedinci
mohou byt vice stresovani, nez studentifikiwale bydli v mist studia, nebo n&gklad na
koleji ¢i podnajmu a tudiz nemusi doj&d okolnich¢i vzdalergjSich nest.

Stres je sotasti Zivota kazdéhdloveka a pati k nému. Zivot bez stresu neni mozny.
Je li ho v8ak velké mnoZstvi, nebo ma dlouhé trv@ngkodlivy. Stres iiive byt utitym
upozornim na nespravny zZivotni styl, nebo na chyby, lderge dopoustime. Proto je

dulezité, pro kazdého z nas, wkduse stresu i@dchazet nebo jeho projevy zmirnit.
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RESUME

Tato bakaléska prace se zabyva tématem analyza stresovychorifaki
vysokoskolské populace. Teoretickdst je rozdlena naii oddily. Prvni oddil je zagiten
na pojem stres. Zde je uvedena charakteristikastestresadr, nar@né Zivotni udalosti,
projevy stresu, reakce na stres a jeho nasledky jafiklad psychosomaticka
onemocgni. Druha ¢ast se zabyva analyzou vysokoSkolské populace. akiegizuje
mladou dosglost, vysokoSkolské obdobi a Zivotni styl studer¥ tieti ¢asti je potom
podrobrji popsano zvladani stresu nejen z pohledu duSkeygieny, které je &novana
prvni kapitola v tomto oddilu. Déle jsou zde popséizné metody zvladani stresu, jako
napiklad relax&ni metody a podolin Praktickaéast je zaloZena na dotaznikovénieseit
Dotazniky byly rozdany mezi studenty Zapéekké univerzity v Plzni. Studenti byli
z prvnich az patych toiki a celko¢ dotazovanych bylo padesat. Vysledkem

dotaznikového S&ni je zjiSEni stresol, které na studentytigobi a jaky maji Zivotni styl.

SUMMARY

This bachelor thesis deals with the analysis a@sstifactors in a higher population.
The theoretical part is divided into three sectiohke first section is focused on the
concept of stress. Here is described the definibbrstress and stressors, stressful life
events, symptoms of stress, stress reaction ancbitsequences such as psychosomatic
diseases. The second part deals with the analysisigersity population. Characterizes
young adulthood, college and the lifestyle of studeThe third part is then described in
more detail coping not only from the perspectiven@@ntal health, which is devoted the
first chapter in this section. Further, there amsadibed various methods of stress
management, such as relaxation methods or simPaactical part is based on
questionnaire studies. Questionnaires were digaibbetween students of the University
of West Bohemia in Pilsen. The students were franst to fifth grade and total was
interviewed fifty. The result of the questionnagrvey is to identify stressors that act on
the students and what their lifestyle.
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PRILOHY

PRILOHA C.1

DOTAZNIK

V néasledujicich otdzkach zakrouzkujte jednu z odggvnebo odpoxd dopiSte.

Otazky se tykaji Vaseho studia na vysoké Skole.

- Vek
- Pohlavi: zena muz
- Rodinny stav: svobodnaly vdana/Zenaty

rozvedendly
- Bydleni/dojizéni: dojizajici mistni

na koleji v podnajmu
- Roenik studia:
1. Dojizdeni do Skoly mi dentizabere hodhéasu ano ne
2. Mam potize se zvladnutintiva ano ne
3. Trapi mneiizné zdravotni problémy ano ne
4. Mam i studiu stalé zagstnani ano ne
5. Pravidelr sportuiji ano ne
6. Mam alespa jednoho blizkéhoiitele ano ne
7. Spim dostainé (alespa 8 hodin) ano ne
8. Casto podiuju nedostatekasu ano ne
9. Kouiim ano ne
10. Piji alkohol vice nez 2x tydn ano ne
11.Jsem nucen/a stipstudiu givydélat ano ne
12.Snazim se pravidetrodpaivat a relaxovat ano ne
13.Casto se ocitam ve finani tisni ano ne
14.Mam kolem sebe lidi, se kterymi se citim tiob ano ne
15.a) Mam partnera a jsem ve vztahu spokojen/a ane@ n

b) Nemam partnera a jsem tak spokojen/a ano ne

16.Jsem spokojena se svou &astnou bytovou situaci

ano spiSe ano spise ne ne



17.Jsem spokojen/a s podminkami ke studiu, které ineurita nabizi

ano spiSe ano spise ne ne
18.To co studuji, M bavi

ano spiSe ano spise ne ne
19. P¥i studiu manmias na sebe a na své kikyi

ano spiSe ano spise ne ne
20. Stravuji se pravidekh

ano spiSe ano spise ne ne
21.Jsem spokojeny/a se svym stylem stravovani

ano spiSe ano spise ne ne
22.Spolehliv vystaim s pelizi, které dostavam od radi/ptibuznych

ano spiSe ano spise ne ne
23.Mam potize s usindnim

ano spiSe ano spise ne ne
24.PIrénim Skolnich Ukal a wenim stravim mnoh&asu

ano spiSe ano spise ne ne
25.B¢hem zkouSkového obdobi jsem podi&ida a nervozni

ano spiSe ano spise ne ne
26.Jsem spokojen/a se stylem vyuky na fakult

ano spiSe ano spise ne ne
27.Muj denni reZzim mi vyhovuje

ano spiSe ano spise ne ne
28. Studium zvladam bezit8ich problém

ano spiSe ano spise ne ne
29.Mé rodinné vztahy jsou bez problém

ano spiSe ano spise ne ne
30. Studijni ukoly jsou pro mneifhis narané

ano spiSe ano spise ne ne
31.Jsem sam/sama se sebou spokojen/a

ano spiSe ano spise ne ne
32.Casto citim nagti nebo tGzkost

ano spiSe ano spise ne ne
33.Mam obavy ze své budoucnosti

ano spiSe ano spise ne ne



PRILOHA C.?2
FAZE STRESU

STRESOR

Zivotni udaost nebo vnitini prozitek

v

a jeho kognitivii zpracovani

Vhimani stresomn

;

ROZHODNUTI

v

v

h 4

.

HEBEEPE(’:HE‘ BEZPECNE ‘

:

1. faze stresu
POPLACHOVA REAKCE

STOP STRESU

UTOKNTEK
| COPING |
|
NEUCELNY | UCELNY |
v v v
2. faze stresu STOP STRESU
REZISTENCE

v

3. faze stresu
VYCERPANI




PRILOHA C. 3
JAK STRES PUSOBI NA TELO

c

{ NA TELO

Chronicka tGinava
Bolesti hlavy, zéavraté, nepozornost a
hyperaktivita, podrazdénost & zlost,
panicka porucha

Skifpani zubl & napéti v éelistech

Zwyseny srdecni tep, zastava srdce,
srdetni onemocnéni, zvyseny tlak,
diabetes . a Il. typu, arytmie srdce

Poruchy traveni, zvedani
Zaludku, b¥isni bolesti,
syndrom draZdivého tracniku

Narust vahy & obezita

SniZena potfeba sexu

Stres plsobi na celé lidské télo a miZe zpusobit mnoho dalsich
problémi, jako jsou: Nespavost, emoéni a behaviordlni problémy,
dysfunkce imunitniho systému, astma, ztrdta Zivotni energie,

Zaludeéni viedy, deprese, nervozita, paranoia atd. atd.

Svalové napéti, fibromyalgicky
syndrom, komplexni regionalni
bolestivy syndrom (Reflex
sympatické dystrofie)

\\{'P alkoholizmus, sebevraZdy, zdvislosti na drogdch nebo

A tabdku a dalsi skodlivd chovéni.



PRILOHA C. 4

UZITE CNE KONTAKTY

CENTRUM KRIZOVE
INTERVENCE

Psychiatricka léebna Bohnice
Ustavni 91, Praha 6

02/84 01 66 66

LINKA D UVERY
MLADYCH RIAPS
Chekického 39, Praha 3
02/697 06 97

LINKA D UVERY
DOSPELYCH RIAPS
Chekického 39, Praha 3
02/697 06 97

LINKA NAD EJE — BRNO
Psychiatricka prvni pomoc
05/47 21 23 33

KRIZOVE CENTRUM
pti FN Brno — Bohunice
05/47 19 20 78

SOS — CENTRUM
DIAKONIE

Belgicka 22, Praha 2
02/2252 1912

STUDENTSKA LINKA
Linka diavéry pro studenty
VS, VOS SS

02/22 51 40 40

D — CENTRUM

Stredisko psychoterapeutické
pomoci pro dti a rodice
Werichova 981, Praha 5
02/581 20 87-8

NARODNI LINKA
PREVENCE AIDS
0800 14 44 44

AA — ANONYMNI
ALKOHOLICI

Sluzby pro zavislé na
alkoholu

Na Pdici 16, Praha 1
02/24 81 82 47

SANANIM

Drogova poradenska linka
Kontaktni centrum

Osadni 2, Praha 7

02/83 87 21 86

DROP IN

Stredisko drogovych
zavislosti

Karoliny Swtlé 18, Praha 1
02/22 22 14 31

KONTAKTNI A
PORADENSKE
CENTRUM PRO
DROGOVE A JINE
ZAVISLOST

Pti pedagogicko-
psychologické poradnBrno
Sladkova 45, Brno

05/48 52 68 02

GAY LINKA

Pro homosexualni ¢any,
jejich piibuzné a znamé
02/22 51 40 40

ODDELENI PRO LE CBU
ZAVISLOSTI

Apolinéiska 4, Praha 2
02/24 91 07 86

NADOROVA TELEFONNI
LINKA

Sluzba pro onkologické
pacienty a lébu bolesti

Na Slupi 6, Praha 2

02/90 05 01 01

POMOC OBETEM
TRESTNE CINNOSTI
Obcanské sdruzeni Bily kruh
bezpe&i

Duskova 20, Praha 5

02/57 31 71 00

BILY KRUH BEZPE Ci
Pomoc obtem trestné
¢innosti

Slovinska 41, Brno
05/41 21 81 22

SENIOR TELEFON
Humanitni sluzby pro seniory
Karoliny Swtlé 18, Praha 1
02/2222 1771

SENIOR LINKA
Stefanikova 43, Brno
05/41 24 88 44



