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ANOTACE

Bakalatska prace se bude zabyvat stresem u vysokoskolskych studentt. Cilem prace je
seznameni s teoretickou problematikou stresu a vyskytem stresori u studentti vybranych fakult
Univerzity Pardubice. Prace bude rozd€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka ¢ast
prace se bude vénovat poznatklim o stresu a jejich vyvoji, stresoriim, piisobeni stresu na lidsky
organismus, zpusobim zvladani stresu obecné a specifickym stresoriim u vysokoskolskych
studentii. Pro sbér dat pro praktickou ¢ast bude pouzita kvantitativni metoda, konkrétnim
nastrojem bude dotaznik. Vyzkum se bude tykat vysokoskolskych studentti druhych ro¢nika
z Fakulty filozofické a Fakulty ekonomicko-spravni Univerzity Pardubice. Cilem vyzkumného
Setfeni bude zjistit, co povazuji studenti za stresory, jaké udalosti a ¢innosti identifikuji jako

stresujici a zda se stresory, které studenti uvedou, lisi podle studované fakulty a podle pohlavi.
KLICOVA SLOVA

stres, vysoké skoly, studenti vysokych skol, vysokoskolské studium

ANNOTATION

The bachelor’s thesis deals with the stress of undergraduates. The aim of this thesis is
to get acquainted with the theoretical knowledge related to the stress issue and the occurrence
of stressors in the undergraduates from selected faculties of the University of Pardubice. The
thesis is divided into theoretical and practical part. The theoretical part is focused on the
knowledge about stress and its development, stressors, the effects of stress on the human
organism, the ways of coping with stress in general and specific stressors of undergraduates.
Quantitative method and specifically questionnaire is used for data collection in the practical
part. The research will cover second year undergraduates from the Faculty of Arts and
Philosophy and the Faculty of Economics and Administration at the University of Pardubice.
The aim of the research is to find out what do students consider as stressors, which events and
activities do they identify as stressful and if the stressors mentioned by the students vary by
faculty and gender.
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Stress, universities, undergraduates, college students, university studies
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UVOD
Bakalafska prace se zabyva stresem u vysokoskolskych studentii. Cilem prace je sezndmeni

s teoretickou problematikou stresu a vyskytem stresort u studenti druhych rocniki

bakalarského studia Fakulty filozofické a Fakulty ekonomicko-spravni.

Stres vnimam jako soucast Zivota kazdého jedince. Myslim si, ze kazdy zna slovo stres,
které je v dnesni dobé hodné pouzivané, a kazdy se nékdy béhem Zzivota ve stresu citil. Pravé
proto jsem si téma stres vybrala, myslim si, Ze nikomu nebude cizi. Cas straveny nad psanim
této prace byl pro mé¢ velmi piinosny. Béhem psani prace jsem si vice uvédomila, jak stres

pusobi na mé a jakym zptisobem bych ho mohla alespon trochu omezit.

Bakalafska prace je rozdélena na Cast teoretickou a cast praktickou. Teoretickd cast je
rozd&lena na dvé vétsi ¢asti. V prvnim useku teoretické Gasti se vénuji stresu obecnd. Cast
obsahuje definici stresu, druhy stresu, vyvoj poznatkl o stresu, stresory, kapitolu o osobnosti
jedince a stresu, dale vnimani stresu, reakce na stres a zvladani stresu. Druhy usek teoretické
¢asti je vénovan studenttim vysokych skol a stresu. Na zacatku této Casti se vénuji teoretickym
poznatkiim o vysokoskolském studiu a tomu, kdo jsou studenti vysoké Skoly. V druhé poloviné
této Casti se vénuji stresu u vysokoskolskych studentti, a to hlavné stresorim, které na studenty
bcéhem studia plisobi. Déle zde zmifiuji rizné techniky, které mohou studentim pomoci stres

snizit nebo odbourat a poukazuji na diilezitost dusevni hygieny.

Praktickd ¢ast mé bakalarské prace se zabyva vyzkumnym Setfenim. Vyzkumné Setfeni
mélo kvantitativni vyzkumny design a metodou sbéru dat byl elektronicky dotaznik. Formu
elektronického dotazniku jsem zvolila hlavné kviili rychlému, ekonomicky nenaroénému sbéru
dat a osloveni velkého mnozstvi respondentti v kratkém case. Vyzkum je proveden na
vysokoskolskych studentech druhych ro¢nikti bakalaiského studia z Fakulty filozofické a
Fakulty ekonomicko-spravni Univerzity Pardubice. Tyto fakulty jsem si vybrala kvuli jejich
diametraln¢ rozdilnému zaméteni a povazovala jsem za zajimavé porovnavat jejich odpovédi.
Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, co povazuji studenti za stresory a jaky faktor
je stresuje nejvice. Dale jsem zjist'ovala, zda se stresory u studentt 1isi podle studované fakulty
a podle pohlavi. Zajimalo mé& také, jaké pohlavi se stresuje béhem studia vice a zda jsou ve
stresu Castéji studenti Fakulty filozofické, ¢i Fakulty ekonomicko-spravni. Dale jsem zkoumala,
zda stres ovliviiuje jejich studijni vysledky, je-li pro studenty zkouskové obdobi vice stresujici

nez vyukové a béhem kterého ro¢niku se studenti vice stresovali.



TEORETICKA CAST
1 Stres

V prvnim useku teoretické ¢asti se vénuji poznatkiim o stresu obecné. Stres je slovo, které
kazdy zna a patii k velmi uzivanym a n¢kdy az zneuzivanym, proto je dilezité si tento pojem
odborn¢ definovat (Honzak, 1989). Pugnerova a Kvitova (2016) uvadi, ze stres ma vliv na
kazdého cloveéka, a to bez ohledu na pohlavi, veék, rasu nebo socioekonomickou tridu.
Kiivohlavy (1994) upozornuje na dilezitost vyznamu slova z kotenu ciziho slova. Pojem stres
k nam pronikl z anglického slova ,stress”, které vzniklo z latinského slovesa ,,Stringo,
stringere, strinxi, strictum.* Sloveso v ¢estin¢ znamena utahovat, stahovat. Byt ve stresu tedy
chapeme jako ,,byt vystaven nejriiznejsim tlakum.” Kiivohlavy (2009) dale uvadi, Ze slovo stres

bylo uplatiiovano v technice a pouzivalo se v ptipadech, kdyz byl material vystaven zatézi.

Kiivohlavy (1994) uvadi nékolik definici stresu od osmi rtiznych autort, jednou z nich je
stres jako ,,vysledek interakce (vzdjemné cinnosti) mezi urcitou silou pusobici na c¢loveka a
schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.” (H. Selye, in Ktivohlavy, 1994, s. 10) Druhou
definici zmifuje od R. G. Millera: ,,Stres je extrémni a neobvykla situace, jejiz hrozba vyvolava
vyznamnou zménu chovani.*“ (R. G. Miller, in Kfivohlavy, 1994, s 10.) Dalsi definice, kterou
zde Ktivohlavy uvadi, je od A. Howarda a R. A. Scotta: ,,Stres vyjadiuje situaci clovéka
V napéti (tenzi) pri reSeni problému, kdyz se do cesty reseni tohoto problému postavi
neprekonatelna prekazka.” (A. Howard a R. A. Scott, in Kfivohlavy, 1994, s. 10) Kfivohlavy
dale shrnuje tyto definice od riznych autoru a tika, ze ,,Stresem se obvykle rozumi vnitrni stav
cloveka, ktery je bud’ primo nécim ohroZovan, nebo takové ohroZeni ocekavd, a pritom se
domniva, Ze jeho obrana proti nepriznivym vliviim neni dostatecné silna.” (Kfivohlavy, 1994,

s. 10)

Ktivohlavy (2009, s. 170) také uvadi, Zze ptvodné byl stres definovan jako ,negativni
emocialni zdZitek, ktery je doprovdzen urcitym souborem biochemickych, fyziologickych,
kognitivnich a behavioralnich zmén, jez jsou zaméreny na zmeénu situace, ktera clovéka
ohrozuje, nebo na prizpiisobeni se tomu, co nelze zmenit.*“ O stresu mluvime tedy v momentu,
kdyZ je mira intenzity stresogenni situace vys$i neZ schopnost nebo moznost ¢loveéka situaci

zvladnout, to vede K vnitinimu napéti a naruseni rovnovahy organismu. (Ktivohlavy, 2009)

Dle Irmise (1996, s. 8) ,,stres znamena nadmérnou zatez.* Jedinec je vystavovan néjakému

ohroZeni nebo ohrozeni o¢ekava a ma pocit, ze tyto negativni vlivy nezvladne dobfte.
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Dalsi definici stresu uvadi Helus, nejdiiv je vSak k jeho definici potieba vysvétlit pojem
zatez. Helus vysvétluje zatéz jako ,,namahani adaptacnich zpiisobilosti osobnosti, organismu*
a stres popisuje jako ,zatez dosahujici takového stupné, Ze hrozi presahnout sily jedince ji
zvladat. To vyvolava celou radu psychickych i fyziologickych procesu ohrozujicich zdravi

Jjedince, pripadné i sam jeho zZivot.“ (Helus, 2018, s. 173)

Kiivohlavy (1994) zminuje Appleyho a Trumbulla formulovani nékterych podstatnych

charakteristik stresu:

- Stresem se vyjadiuje stav ¢loveka, ktery byl vystaven neptiznivym vliviim prostiedi.

- Ruzni lidé reaguji na stejny stresor odlisn€. Nékdo se dostane do stresu velmi rychle a
snadno a n¢kdo je naopak odolny, u nékterych se mizeme domnivat, Ze jsou do jisté
miry dokonce i imunni vici stresu.

- Stres mize byt zptisoben riznymi okolnostmi, vlivy, podminkami a faktory.

- Stejny ¢loveék se miize dostat do stresu pii piisobeni jednoho stresoru, ale ziistat stresem
témet neovlivnén pii plsobeni jiného stresoru. U druhého jedince se mize stat, Ze to
bude pfesné naopak.

- U stresor miizeme znat presné jejich parametry, ale i pfesto nejsme schopni urcit druh
a intenzitu reakce ¢lovéka, ktery bude uréitému stresoru vystaven.

- Stejny stresor mize na stejného ¢lovek plsobit jinak, jde o to, kdy a za jaké situace se

stresor objevi.

1. 1 Druhy stresu

V této kapitole se zamétim na to, jaké mame druhy stresu, a zminim déleni podle
riznych autort. F. Irmi$ (1996) rozliSuje distres a eustres, ty se rozliSuji podle toho, jak stres
pusobi na jedince. Distresem se rozumi stres, ktery piisobi negativné. Naopak eustres je kladné

r s

pusobici.

Tématu distresu a eustresu se vénoval také napiiklad Kiivohlavy (2009). O distresu fika,
ze jde o negativni emocialni zazitky, 0 kterych si cloveék mysli, Ze je neni schopen zvladnout a
ohrozuji ho. Eustres je opakem distresu a hovotfime o ném v situacich, které musime zvladnout,
je ktomu potieba urcitd namaha, ale pfinasi nam radost. Jde tedy o pozitivné emocionalni
zazitky (napf. svatba). O eustresu hovoiime i v ptipadé, kdyZ se €lov€k dostava do hrani¢nich

situaci rizika z vlastni iniciativy (napf. pfi sportovnich vykonech).

Barttiikova (2010) zmifluje, ze v soucasné dobé je distres nazyvan také jako alostaticky

stres, protoze je to stres, ktery vede k patologickym zménam a télesnému poskozeni.
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Kiivohlavy (1994) rozliSuje hyperstres a hypostres podle intenzity stresové reakce
jedince. Hyperstresem rozumime stres, ktery piekra¢uje moznosti jedince se se stresem
vyrovnat, jedinec se snim tedy nedokaze vyporadat. Naopak hypostres svou intenzitou

nedosahuje obvyklych toleranci stresu, je tedy velmi mirny. (Kfivohlavy, 1994, s. 8)

HYPERSTRES
‘r velky

DISTRES
@ EUSTRES @

Y maly
HYPOSTRES

Obrazek 1 - Zdkladni rozméry stresu
1.2 Vyvoj poznatktl o stresu
V této kapitole se vénuji vyvoji poznatkli o stresu, ke kterému zacalo dochézet
v pribehu 20. stoleti. Kfivohlavy (2009) zminuje 4 prikopniky v této oblasti: Ivan Petrovic¢
Pavlov, Walter Cannon, Hans Selye a Richard Lazarus.

1.2.1 Ivan Petrovi¢ Pavlov
Ivan Petrovic¢ Pavlov se vénoval studiu fyziologickych zmén v organismu psu, ktefi se

dostali do tézké konfliktni situace. Béhem stresovych situaci sledoval, co se déje v organismu
psa a jak se pes choval. (Ktivohlavy, 2009) Barttiikova (2010, s.12) zmifuje, Ze jde 0 znamou
teorii ,,podminénych reflexu a zakladu uceni a pameéti probihajicich ve slozité neurokognitivni
Siti.
1.2.2 Walter Cannon

Fyziologickym zmé&nam v organismu, ktery je vystaven téZkym situacim, se vénoval
také americky fyziolog Walter Cannon. Ten se stejn¢ jako I. P. Pavlov zaméfil na studium
zvifat. Ve své laboratofi piivadél zvifata do tézkych situaci a studoval, co se dé&je v jejich
organismu. Jeho experimenty ho dovedly k zji§téni, Ze v situaci ohrozeni dojde k mobilizaci
celého organismu a ke zvyseni ¢innosti sympatického nervového systému. Diky tomuto objevu

je povazovan za prukopnika tzv. sympatoadrendlniho systému pii stresu. (Kfivohlavy, 2009)
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1.2.3 Hans Selye
Hans Selye ,je povazovan za zakladatele tzv. kortikoidniho pojeti stresu, tj. studia

zvySené funkce nadledvinek ve stresovych situacich.” (Kiivohlavy, 2009, s. 167) Bartinkova
(2010) uvadi, ze Hans Selye je otcem stresové teorie. Na zacatku vyzkumu pracoval vyhradné
se zvitaty, které uvadél do tézkych situaci a zkoumal zmény v Cinnosti jejich fyziologickych
funkci. Zjistil, Ze bez ohledu na druh zatéze dochazi ke stejnému souboru zmén. Tento stabilni
vzor odpovédi organismu nazval obecny adaptaéni syndrom (podrobnéji na s. 16,17).
(Ktivohlavy, 2009) Zaroven oznacil vyvolanou zatéz za stres a jednotlivé plisobici Cinitele za

stresory. (Helus, 2018)

1.2.4 Richard Lazarus

Richard Lazarus se vénoval studiu psychiky ¢lovéka, ktery se dostane do tézké zivotni
situace. Zaméfil se na ,,specificky lidskou cinnost — snahu poznat smysl toho, co se deje,
vystihnout, odkud nebezpeci prichazi, jakou ma povahu, jak moc by mohlo clovéka ohrozit a co
by se dalo tvari v tvar tomuto nebezpeci délat.*“ (Kiivohlavy, 2009, s. 168) Vysledkem jeho
studia je model dvojiho zhodnocovani situace ohrozeni (podrobnéji na s. 17). Pii zhodnocovani
dané situace musime brat také ohledy na zranitelnost daného ¢lovéka. Lazarus svym zjisténim
na respektovani kognitivnich, emocionalnich a konativnich (volnich) aspekti doplnil obraz,

ktery nacrtli fyziologové. (Ktivohlavy, 2009)

1.3 Stresory

Pro tuto praci je velmi diilezité definovat také pojem stresor, ktery budu velmi Casto
pouzivat, protoze je nezbytnou soucasti meé prace. Urbanovskad (2010) uvadi, Ze stresorem
rozumime veskeré okolnosti, podminky nebo podnéty, které vyvolavaji u ¢lovéka stres. Jsou
sem zafazovany udalosti, které v ¢lovéku vzbuzuji pocit ohroZeni, nejistoty a tiZivy pocit

napéti.

Irmi§ (1996) chape stresory jako podnéty a okolnosti vyvolavajici stresovou reakci.
Rozd¢€luje stresory na fyzikalni (vnéj$i), emocionalni a vnitini. K fyzikalnim faktorim tadi
naptiklad rizné jedy — kofein, alkohol, nikotin, dale hluk, chlad, teplo, ekologické faktory. Do
emociondlnich stresort fadi socidlni a psychologické. Jsou to stresory, které vyvolavaji napéti,
strach, Uzkost. Patfi sem také napiiklad casovy stresor (dodrZzovani termintl), stres ze
zodpovédnosti nebo zavazné Zivotni udalosti, které jsou velmi silnym stresorem. K vnitinim
stresorim se fadi napiiklad nemoci, chemické a metabolické zmény, které jsou pro nas

organismus zat&zi.
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Kiivohlavy (1994) se také zabyval rozdélenim stresorti a zminuje déleni dle H. Selye,
ktery rozdélil stresory na fyzikalni a emocionalni. Mezi fyzikalni fadi stejné jako F. IrmiS rizné
jedy a skoro-jedy (kofein, alkohol, nikotin a jiné drogy), dale naptiklad nizky obsah kysliku ve
vzduchu, znecisténi vzduchu, zmény rocnich obdobi, zmény tlaku vzduchu, katastrofy, urazy a
dalsi. Do skupiny emociélnich stresorti zatadil izkostnost, zarmutek, obavy a strach, ptiliSnou
ustaranost, nevyspélost a jiné. Ktivohlavy také déli stresory na malé a velké. Uvadi, ze malé
stresory neboli mikrostresory jsou mirné podminky ¢i okolnosti vyvolavajici stres. Naopak

velké stresory — makrostresory jsou velmi silné, deptajici, az vSe nicici vlivy.

Bartinkova (2010) tikd, ze stresory jsou faktory, které zplsobuji stres. Stresory
roztiidila na fyzikalni (napf. chlad, teplo, tlak, zafeni), chemické (jedy, alkohol, otravy, infekce,
toxiny), biologické (zizen, hlad, bolest) a psychosocialni (izkost, strach z nemoci, smrti,

bolesti). K velmi ¢astym stresortim patii stresory tykajici se naruseni interpersonalnich vztahu:

- Vrodiné (narusené partnerské vztahy, nedostate¢na rodiCovskad péce v détstvi, ztrata

blizké osoby),

- na pracovisti (Sikana, nezvladani narokd, nezaméstnanost),

- Vparté (Sikana, vylouceni z komunity, konflikty).

Pugnerova a Kvitova (2016) rozd¢lily stresory na vnéjsi a vnitini. Vnéjsi stresory mohou
nabyvat povahy fyzikdlni, biologické, chemické (nedostatek tekutin), psychické (nadmérna
emociondlni zatéz), socialni (vztahy), ale i casové (terminy). Mezi vnitini stresory fadime ty,
které¢ vychazeji z osobnostnich charakteristik jedince (nizké sebevédomi, uzkostné rysy
osobnosti).
kratkodobé a stresory ptsobici dlouhodobé. Ke kratkodobym fadi naptiklad bolest, vystaveni
nadmérnému chladu nebo teplu a dalsi. Mezi dlouhodobé¢ piisobici zahrnuje naptiklad nasazeni
vojaki v dlouhotrvajici akci, odpovédnost za velmi dilezité tkoly a dalsi. (R. Lazarus, in

Kftivohlavy, 1994)

1.3.1 Teorie zivotnich udélosti
Zavazné zivotni udalosti patii k velmi silnym stresoriim. Této problematice se vénovali

Holmes a Rahe, kteti vytvofili klasifikaéni systém, ktery neukazuje pouze situace, které jsou
pro ¢loveka stresujici, ale také se zajimali o intenzitu stresu. Holmes a Rahe chtéli stresory
poznat, ale i porovnat. Jejich Setfeni bylo realizovano na konkrétni skupiné lidi a plati jen pro

ni. V jiné skupiné by mohla byt tabulka odlisna. Vysledkem jejich Setfeni se stal zebiicek
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stresort, ktery uvadi stresory a K tomu pfifazené body podle intenzity stresu, ktery stresory
zpusobily. (Holmes a Rahe, in Ktivohlavy, 1994, s. 23)

Stresor Body Stresor Body
smrt manzela ¢i manzelky 100  negativni zména piijmu 38
rozvod 73 (snizeni vydélku)

rozpad manZelstvi 65  smrt pritele 37
véznéni 63  zména zaméstnani 36
smrt blizkého €lena rodiny 63  manZzelsky spor 36
lehC¢i nehoda nebo choroba 53 odchod ditéte z domova 29
snatek 50  konflikt s tchyni 29
ztrdta zaméstnan{ 47  ndstup do nového zaméstndni 28
odchod do diichodu 45  konflikt s predstavenym 23
choroba blizké osoby 44 zména bydlisté 20
t€hotenstvi 40  zména rytmu spanku a bdéni 15
narQzeni ditéte 39  dopravni prestupek 10

Obrdzek 2 - Zebficek stresor
1.4 Osobnost jedince a stres
Tato kapitola poukazuje na diileZitost vlivu osobnosti jedince na stres. Pugnerova a Kvitova
(2016) poukazuji, ze osobnost jedince ovliviiuje, jakym zptuisobem bude ¢loveék reagovat na
potencionalni stresor. Kirstova (1996) dokonce zmifuje, Ze osobnost ptedstavuje nejdilezitéjsi
faktor vtom, jak budeme reagovat na ruzné udalosti a situace. Vyzkumy rozdélily typy
osobnosti na ty, které jsou vii€i stresu vice odolné a naopak vice nachylné. Typy osobnosti se

rozdé€luji na osoby typu A, B, C, D. (Pugnerova a Kvitova, 2016)

Osobnost typu A popsali kardiologové Friedman a Rosenman jako typ, ktery je ke stresu

nachylny. Osobnost typu A vyjadiuje urcité osobnostni rysy, patii mezi né naptiklad:

- kompetitivnost — chté&ji vzdy a ve vSem vyhrat, cht&ji ud€lat co nejvice v co nejkratsim
Case, posouvaji své limity az za hranice,

- agresivita a hostilita — ptevlada verbalni agrese, skakani do feci, vyrazna netrpélivost,
mluvi nahlas, kdyz vyjadfuji sviij nazor,

- neschopnost relaxovat — kdyz ned¢laji néco produktivniho, tak se citi provinile, nejsou
flexibilni a maji plan, kterym se fidi,

- rychlé roz€ileni — snadno se roz¢ili, jde vSak vétSinou o kratky vybuch vzteku, ktery je
ale vyrazny,

- neverbalni projevy — vyrazné grimasy v obli¢eji pfi negativnich emocich, v gestice se

objevuje zatnutd pést.

Lidé s osobnosti typu A byvaji v praci velmi uspésni, jsou schopni toho hodn¢ zvladnout a

maji vysoky pracovni potencial, ktery byva Casto ocenén. Vyzkumy u téchto lidi vSak odhalily

15



zvySené riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. (Friedman a Rosenman, in Pugnerova

a Kvitova, 2016)

Osobnost typu B spada do skupiny ,,0doIné;jsi viici stresu®. Tato skupina je protikladem
osobnosti typu A. Jedinci s timto typem osobnosti jsou pohodovi, umi si odpoc¢inout a relaxovat,

nevykazuji agresivni tendence, nepodléhaji tolik ¢asovému tlaku.

Osobnost typu C je spojovana se zvysenym rizikem vzniku rakovinového onemocnéni. Lidé
s typem osobnosti C maji sklony k pocitu bezmoci v pfipadé opakovaného netspéchu, maji
tendenci se vzdavat, kdyz neuspéji nebo se jim do cesty postavi prekazky, ¢asto rezignuji a
potlacuji emoce, snazi se zavdecit ostatnim, 1 presto, ze musi potlacit vlastni negativni myslenky

a neuspokoji své potieby. Prave jejich pasivita vede jesté vice k pocitim bezmoci a beznadéje.

Osobnost typu D je charakteristicka tim, Ze ma tendenci k negativnimu proZivani. Jedinec
to vSak neproziva s ostatnimi, protoze se boji odmitnuti. Tato osobnost je spojovédna také se

zvySenym rizikem vzniku kardiovaskularniho onemocnéni. (Pugnerova a Kvitova, 2016)

1.5 Vnimani stresu a reakce na stres
V této kapitole se vénuji vnimaji stresu a reakcim jedince na stres. Uvadim zde

fyziologickou a psychologickou teorii stresu z publikace od Pugnerové a Kvitové. (2016)

1.5.1 Fyziologicka teorie stresu
Z fyziologického hlediska je stres pojiman jako odpoveéd’ organismu na zatéz. NaSe télo se

snazi drzet v téle vnitini rovnovahu, ktera se nazyva homeostaza. Hans Selye vytvofil pojem
tzv. obecného adaptacniho syndromu, ktery popisuje ,.stres jako nespecifickou odpovéd’
organismu na jeho adaptaci, kterou télo musi vyvinout v reakci na stres.” (Hans Selye, in

Pugnerova a Kvitova, 2016, s. 38) Obecny adapta¢ni syndrom zahrnuje tti faze:

- Poplach — pted tim, nez dojde K poplachu, se organismus nachazi v relativni
homeostazi, pfichazi zde ke stfetu se stresorem a organismus se dostava do tzv.
poplachové taze. Mize zde dojit ke tfem situacim: télo se pokusi konfrontovat stresor,
nebo se mu vyhnout a pokud neni mozné ani jedno, tak se snazi organismus adaptovat
na z4téz s cilem udrzeni homeostaze.

- Rezistence — v této fazi dochazi k adaptaci na situaci a spusti se mechanismy na
odbourani stresu. Pokud v této fazi neni stres eliminovan, tak mu télo nedokaze nadale
odolédvat a zastava v trvalém napéti.

- Vycerpani — dle Selyeho (1966, in Pugnerova a Kvitova, 2016) se odolnost organismu

V této fazi postupné zmensuje nebo rychle kolabuje, coz se nadéale odrazi v somatickych
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obtizich. V téle se vyskytuji slab$i casti ¢i systémy, které mohou byt postiZzeny
nasledkem selhani odolnosti proti chronickému stresu. Organismus, ktery vsak stres

zvladne, se vraci do homeostaze. (Pugnerova a Kvitova, 2016)

1.5.2 Psychologicka teorie stresu
Mozek lidi v dne$ni moderni spolecnosti funguje stejné jako mozek u naSich predka. Pti

stietu s redlnym nebezpecim se organismus piipravuje k ,,atéku ¢i ttoku*. Predkové se vSak
v minulosti setkavali s podnéty, které realné ohrozovaly jeho existenci, v souc¢asné dobé se
spise potkavame s podnéty, které jsou hrozbou pro ego jedince. (Blonna, 2005, in Pugnerova a
Kvitova, 2016) Pravé proto se pozornost odbornikii zaméiila na dilezitost vnimani a
zhodnoceni podnétu jako potencialné nebo realné ohrozujiciho. Této problematice se vénoval
Richard Lazarus, ktery vytvofil transakéni model stresu. Ten se zaméfuje na ,,vnimani podnétu
(potencialniho stresoru) jako ohroZujiciho a nasledné spusteni adaptivni stresové odpovedi.*
(Richard Lazarus, in Pugnerova a Kvitova, 2016, s. 39) Podnét se stava stresorem v moment,
kdyz ptedstavuje pro ¢loveka potencialni fyzickou nebo psychickou hrozbu. Lazarusiv model

je délen do tii fazi:

- Primarni hodnoceni — Vv prvni fazi jedinec posuzuje stresovou situaci a osobnostni
faktory s cilem zjisténi, zda je situace potencialné ohrozujici, ¢i ne.

- Druhotné hodnoceni — druha faze zahrnuje také zhodnoceni potencidlniho stresoru.
Jedinec posuzuje, zda je schopen se s moznym stresorem vyrovnat — hodnoti tedy
moznosti Uspé€$ného zvladnuti situace.

- Kognitivni zhodnoceni — posledni faze pfichazi az po prvnich dvou fézich a je zaloZena
na jejich zhodnoceni. Vysledkem je ur€eni eventudlniho nebo realného stresoru.

(Pugnerova a Kvitova, 2016)

1.5.3 Reakce na stres
Irmi$ (1996) popisuje 3 roviny reakce na stres. Poukazuje na to, Ze u kazdého jedince mize

byt kazda rovina projevena v jiné mife, néktera vice a jind zase mén¢, navzajem se vSak potize

kombinuji. Mezi tyto 3 roviny patfi:

- Fyziologické (somatické) potize (,,fyziologie je nauka o funkcich zdravého organismu‘)
(Ktivohlavy, 1994, s. 29) — busSeni srdce, zrychleni srdecni Cinnosti, bolesti nebo tlak

V hrudi, poruchy zazivani (zacpa, prijmy aj.), poceni, ties, Skubani vicek, sucho
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Vv tstech, plac, casté moceni, rizné bolesti svald, sexudlni potize a jiné. Neékteré
fyziologické problémy se ukazuji v motorické roviné (napf. svalové napéti) a jiné ve
vegetativnim nervovém systému, ktery fidi Cinnost utrob a cév (napft. poceni, zazivani).
Psychické (emocionalni, subjektivni) potize — vyCerpani, nespavost, ranni inava, désivé
sny, pocit samoty, poruchy soustfedéni, zhorSena pamét’, podrazdénost, piecitlivélost,
bolest hlavy a jiné.

Zmény v chovani — piejidani, vyhybani se povinnosti, zvysena gestikulace, okusovani
nehtl, zvySovani hlasu, zvysené piti alkoholu, nadmérné kouieni, rizné utocné postoje

nebo strnulost. (Irmis, 1996)

Kiivohlavy (1994) ve své publikaci uvadi piehled piiznakl stresu vydanych Svétovou

zdravotnickou organizaci v Zeneve.

»wFyziologické priznaky stresu:

© ©° N o g bk~ 0w DR

Busent srdce.

Bolest a sevieni za hrudni kosti.

Nechutenstvi a plynatost v brisni oblasti.

Krecovite, svirajici bolesti v dolni casti bricha a priijem.
Casté nuceni k mocent.

Sexualni impotence a (nebo) nedostatek sexualni touhy.
Zmeény v menstruacnim cyklu.

Bodavé, rezavé a palcivé pocity v rukou a nohou.

Svalové napeti v krcni oblasti a rozsirujici se vpred smérem od temene hlavy k celu.

10. Migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy.

11. Exantém — vyrazka v obliceji.

12. Neprijemné pocity v krku.

13. Dvojité videni a obtizené soustiedéni pohledu oci na jeden bod.

Emocionalni — citové priznaky stresu:

2 e L

Prudké a vyrazné rychlé zmeny nalady.

Nadmeérné trapeni se s vecmi, které zdaleka nejsou tak diilezite.

Neschopnost projevit emocionalni naklonnosti, sympatizovani s druhymi lidmi.
Nadmeérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled.

Nadmérné snéni a staZeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi lidmi.

Nadmeérné pocity unavy a obtize pri soustredeéni pozornosti.
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7. Zvysend podrazdeénost, popudlivost a uizkostnost.
Behavioralni priznaky stresu — chovani a jednani lidi ve stresu:

1. Nerozhodnost.

2. ZvySend absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehoddach a urazech.

3. Sklon k zvysené osobni nehodovosti a nepozornému rizeni auta.

4. Zhorsend kvalita prdce, snaha vyhnout se vikolum, vymluvy, vyhybani se odpovédnosti i
castejsi podvadeni.

ZvySené mnozstvi vykourenych cigaret za den.

Zvysena konzumace alkoholickych napojii.

Vetsi zavislost na drogdach, zvysené mnozstvi tablet na uklidnéni a lékii na spani.

Ztrata chuti k jidlu nebo naopak prejidani.

© © N o o

Zméneny denni Zivotni rytmus — problémy s usinanim, dlouhé nocni bdeni a pak pozdni
vstavani s pocitem velké unavy.
10. Snizené mnozstvi vykonané prace a zvySena nekvalitnost prace. (Kiivohlavy, 1994. s.

29, 30)

Psychickym reakcim na stres se vénoval Erik Herman a Pavel Doubek (2008). Ti tikaji, Ze
stresové situace vyvolavaji v ¢lovéku emocni reakce od veselé nalady az po uzkost, vztek,
sklicenost a depresi. Pravé zkost je nejCastéji vyskytujici se reakce na stresovou situaci.
S uzkosti jsou spojovany pojmy jako starost, obava, napéti a strach. U jedinct, ktefi prozili
situace, které jsou za hranicemi normalni oblasti lidského utrpeni, se mize objevit syndrom
nazyvany posttraumatickd stresova porucha. Hlavnimi ptiznaky posttraumatické stresové
poruchy jsou pocity otupélosti, opakované prozivani traumatické udalosti ve snu nebo

vzpominkach, uzkost, poruchy spanku a dalsi.

1.6 Zvladani stresu
V piedchozi kapitole jsem piedstavila, jak jedinec miize stres vnimat a reagovat na n¢j,

nyni se zamé&fim na to, jak ¢lovék muze stres zvladat. ,,Kazdy je jinak citlivy na stejny druh

stresu. Vime téz, ze nékdo je vice, jiny méné prizpusobivy.* (Irmis, 1996, s. 83)

Ve chvili, kdy se ¢lovek setka se stresorem, snazi se adaptovat na nové podminky, aby

nastolil opét rovnovahu organismu. (Pugnerova a Kvitova, 2016)
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U problematiky zvladani stresu jsou dulezité tfi pojmy, které jsou potieba vysvétlit:

adaptace, coping a strategie. (Ktivohlavy, 1994)

Pojem adaptace znamena pfizpusobit se (pfipravit se) na néco, co jedince ¢eka. O
adaptaci se jedna v ptipadech vyrovnani se se zatézi, ktera je v relativné normalnich mezich a

je pro jedince pomérné dobte zvladnutelna. (Kiivohlavy, 1994)

Pokud jde o situace, ve kterych se setkavame s nadlimitnim mnozstvim stresu, pouziva
se termin coping (Ktivohlavy, 1994). Slovo coping pochdzi z anglického cope, coz v piekladu
znamena vypotadat se, zdolat, pieklenout. (Urbanovska, 2010) ,.Jedna se o aktivni a védomy
zpusob zviadani zatéze, kterym se jedinec snazi redukovat ¢i minimalizovat vnitini a vnejsi
pozadavky na néj kladené.” (Pugnerova a Kvitova, 2016, s. 49) Urbanovska (2010) definuje
coping (copingové procesy, procesy zvladani) jako ,,véedomé psychické a behavioralni
specifické stresové odpovédi, které vedle biologickych a fyziologickych adaptacnich ci
obrannych mechanismi umoznuji clovéku vyrovnat se s nadlimitni psychickou zatézi

(stresem).* (Urbanovska, 2010, s. 54)

Dal$im pojmem, ktery souvisi se zvlddanim stresu, jsou strategie. ,,V Sirsim slova smyslu
se terminem strategie rozumi peclivé vypracovany plan, postup, program k dosazeni zcela
urcitého vyteceného cile.” (Ktivohlavy, 1994, s. 43, 44) Termin strategie se pouziva praveé ve

vazbé strategie zvladani stresu.

1.6.1 Strategie zvladani stresu
Kiivohlavy (1994) zminuje strategie zvladani stresu od Lazaruse:

- Strategie netecnosti (apatie) — jedinec, ktery se dostane do tézké situace, se ke vSemu
chova lhostejné a upada do pocitl beznadéje a bezmoci.

- Strategie vyhnuti se plsobeni stresoru — jedinec se snazi stresoru vyhybat, provazi to
pocit obav a strachu.

- Strategie napadeni utoc¢nika — jedinec utoci na to, co zptisobilo jeho zatéz, doprovazi ho
pocity nebezpeci.

- Strategie posilovani vlastnich zdroju sily — jde o vycvik schopnosti boje se stresem.

Dale Kitivohlavy (1994) d¢li strategie zvladani stresu na strategie utoku a strategie obrany.
Strategie, které jsou spojené s utokem, se dale déli na primarni (atok je z iniciativy Gtoc¢iciho)

a sekundarni (strategie, které reaguji na predchézejici utok utokem z druhé strany).
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Pugnerova a Kvitova (2016) zmiiluji dva zakladni typy strategii copingu od Lazaruse, mezi

tyto strategie patii strategie zamefenda na feSeni problému a strategie zaméfena na emoce.

- Strategie zaméfena na feSeni problému — probiha v situacich, o kterych si jedinec mysli,
ze jsou fesitelné. Jedinec se aktivné zapojuje a snazi se je vyfeSit vybérem vhodné
strategie, ktera dovede jedince ke stanovenému cili.
- Strategie zaméfena na emoce — probihd v situacich, které jedinec povazuje za
nefesitelné. ,,Clovek se snazi regulovat a redukovat sviij emociondlni stav a jeho
Skodlivé dopady, aby predesel zaplaveni negativnimi emocemi.” (Pugnerova a Kvitova,
20186, s. 50) Strategie zamétené na emoce mohou obsahovat napiiklad hledani podpory,
porozuméni, mentalni odpoutani pomoci jiné aktivity nebo docasné popieni.
1.6.2 Obranné mechanismy

Obranné mechanismy patii k dal§im zptisobtm, jak zvladat stres. Dle Paulika (2010, s.
115) jsou obranné mechanismy ,,vice ¢i méné neuvédomované zpiisoby omezovani uzkosti
pramenici z ohrozZeni sebepojeti. Jejich zakladem je zména hodnoceni a prozZivani vnimané

reality.*

Obranné mechanismy byly poprvé popsany a podrobnéji rozebrany Sigmundem Freudem.
Déle je vice rozebrala jeho dcera Anna Freudova. Obranné mechanismy jsou pokladany spise
za nevhodné postupy zvladani stresu, ale v nékterych piipadech mohou byt odivodnéné.
Sigmund Freud popsal dohromady 10 obrannych mechanismt a jeho dcera doplnila dalsi dva.
(Paulik, 2010) Pugnerova a Kvitova (2016) zmifuji, Ze momentaln¢ je obrannych mechanismui

popsano vice nez Ctyficet, a ptipominaji ty nejznamé;si:

- Vytésnéni — jedinec urCitou situaci, myslenku, postoj nevédomé vytlaci ze svého
védomi (vétSinou se jedna o udalosti, které doprovazely siln¢ negativni a neptijemné
emoce).

- Regrese —ustup do vyvojové nizsiho stadia, jedna se vice o primitivnéjsi formy zvladani
stresu (napft. plac, agrese, nepratelstvi).

- Racionalizace — snaha najit racionalni zdivodnéni pro své Ciny, které bychom jinak
povazovali za selhani. Hledani racionalniho vysvétleni odvadi nasi pozornost od
problému.

- Projekce — promitnuti vlastnich zdmérti do druhych lidi. Jedna se 0 pfisuzovani svych

zameru, myslenek, prani, chyb druhym.
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Popteni — jedinec popira existenci, zdvaznost a diisledky néjaké situace, protoze je pro
n¢j prili§ nepfijemna a bolestiva.
Uték do fantazie — jedinec zpracovava problém ve své fantazii, kde ty nepfijemné

zazitky nahradi pfijemnéjSimi. (Pugnerova a Kvitova, 2016)
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2 Stres u vysokoskolskych studentii

V ptedchozich kapitolach jsem se vénovala stresu obecné€, nyni se zaméefim na stres

vysokoskolskych student béhem jejich studia.

2.1 Vysokoskolské studium v Ceské republice

Ze vieho nejdiive viak piedstavim vysokoskolské studium v Ceské republice. Vysoké
$koly jsou v Ceské republice nejvy$sim &lankem vzdélavaci soustavy (zakon o vysokych
Skolach, § 1). V Ceské republice existuji vefejné, soukromé a statni vysoké koly a nabizeji

bakalarské, magisterské nebo doktorské studijni programy (zakon o vysokych skolach, § 2).

Termin vysoké Skoly pouzivdme pro souhrnné oznaceni ruznych typl vzdélavacich
zafizeni tercialniho stupné. Tercidlnim vzd€lavanim oznacujeme nasledujici vzdélavani po
vysSim stfednim vzdélavani. Vysoké skoly se déli na univerzitni a neuniverzitni. Univerzitni
vysoké Skoly uskuteciiuji bakalarské, magisterské a doktorské studijni programy, kdezto
neuniverzitni vysoké skoly uskuteciiuji prevazné bakalaiské studijni programy a necleni se na
fakulty. Bakalatsky studijni program se oznacuje za vysokoskolské vzdélavani niz§i Grovné,
magistersky studijni program za iplné vysokoskolské studium a vzdélavani nejvyssi tirovné je
doktorandské studium. (PrGcha, Walterovd, Mares, 1998) Vysokoskolské studium je
realizovano ve tiech formach — prezencni, dalkové nebo kombinované. Béhem prezen¢ni formy
studia je student pravidelné piitomen na piednaskach, seminafich a ostatnich formach vyuky.

Dalkova forma studia je zaloZena hlavné na samostudiu ve formé e-learningu. Kombinované

studium je spojenim téchto dvou forem. (Priicha, 2009)

Bakalatfsky studijni program je dle zdkona o vysokych Skolach, § 45 zaméfen na
piipravu ke studiu magisterského studijniho programu nebo k vykonu zaméstnani. Studium
bakalarského studijniho programu trva nejméné tii a nejvice Ctyfi roky a je zakonceno statni
zaverecnou zkouskou, jejiz soucasti je zpravidla obhajoba bakalaiské prace (zdkon o vysokych

Skolach, § 45).

Magistersky studijni program slouzi dle zakona o vysokych Skolach, § 46 Kk ziskani
teoretickych a praktickych poznatki. Nestanovi-li zékon jinak, magistersky studijni program
navazuje na bakalaisky a trva bézné nejméné jeden a nejvyse tii roky. V ptipad¢€, Ze magistersky
studijni program nenavazuje na bakalarsky, je standardni doba studia nejméné Ctyfi a nejvyse
Sest let. Studium je zakonceno statni zavérecnou zkouskou a obhajobou diplomové prace (zakon

o vysokych skolach, § 46).
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Doktorsky studijni program je podle zakona o vysokych Skolach, § 47 orientovan na

védecké badani, samostatnou tvurci ¢innost a trva nejméné ti a nejvyse Ctyii roky.

2.2 Studenti vysokych kol

V ptedchozi ¢asti jsem se vénovala vysokoskolskému studiu, nyni se zamétim na studenty,
ktefi navstévuji vysoké Skoly. Vysokoskolskym studentem je fyzickd osoba, ktera splnila
pozadavky stanovené instituci, byla pfijata ke studiu, je zapsana a vzdélava se (Prlcha,

Walterova, Mares, 1998). Vysokoskolské studenty 1ze délit do dvou zakladnich skupin:

- Tradi¢ni studenti — studenti prezen¢niho pregradualniho studia — adolescenti (obdobi od
vstupu na vysokou Skolu az do cca dvaceti let) a mladsi dospéli (od cca dvaceti let az
do cca tficeti péti let).

- Netradi¢ni studenti — studenti postgradualniho studia (studenti doktorandského,
kombinovaného a distan¢niho studia) — stfedni dospéli (od cca tiiceti péti let do cca
Ctyficeti péti let) a starSi dospéli (od cca Ctyficeti péti let do cca Sedesati let). (Slavik a

kol., 2012)

Nyni bych se podrobnéji zaméfila na tradi¢ni studenty z vyvojového hlediska. K tradi¢énim

studentlim patfi, jak uz jsem zminovala, adolescenti a mladsi dospéli.

Végnerova vymezuje obdobi adolescence pfiblizné od patnacti do dvaceti let.
Ptedchazejicim vyvojovym obdobim adolescence je puberta, béhem které dochdzi k télesné
proméné, kterd je doprovéazena riznymi psychickymi reakcemi. Obdobi adolescence zacina
pravé vyvrcholenim téchto promén, pfesnéji feceno pohlavnim dozranim. Mezi dva hlavni
socidlni mezniky obdobi adolescence tfadime ukonceni povinné Skolni dochazky a dale
ukonceni ucebniho oboru nebo stfedni Skoly. Toto obdobi je velmi kratké, ale pfinasi mnoho
velmi rychlych promén, z Zaka zékladni Skoly se béhem par let stavd ekonomicky nezavisly
pracujici ¢lovek, jestlize jedinec nejde studovat vysokou skolu. Zaroven v tomto obdobi nabyva
jedinec plnoletosti, ktera je chapana jako meznik dospélosti, a pokracuje v utvareni své identity.

(Vagnerova, 1999)

Na obdobi adolescence navazuje dalsi vyvojové obdobi, a to mladsi dospélost. Langmeier
a Krej¢itova déli vyvojové etapy dospélého Cloveka na casnou dospélost, stiedni dospélost,
pozdni dospélost a stafi. J& se budu vice zabyvat ¢asnou dospélosti, protoze do této kategorie
spadaji tradi¢ni studenti vysoké Skoly. Na zacatku casné dospélosti se vétSina autorti shoduje a
uvadéji dvacet let. Rozdil v8ak nastava u vékovych tdaji z piechodu ¢asné dospélosti do stiedni

dospélosti. Napiiklad Langmeier a KiejcCifova uvadi konec Casné dospélosti mezi pétadvaceti
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az tficeti lety. Zaroven uvadgji i dalsi vékové hranice u jinych autort, naptiklad Svancara uvadi
konec mladé dospélosti ve véku tficeti az dvaatficeti let. (Svancara, in Langmeier, Krej¢ifova,
2006) Slavik a kolektiv hranici konce mladsi dospélosti posouvaji az do cca pétatiiceti. (Slavik
a kol., 2012) Langmeier a Krej¢ifova vymezuji ¢asnou dospélost s ohledem na vék, prevzeti
urcitych vyvojovych tikolt a dosazeni ur¢ité trovné osobni zralosti. Za jedno z kritérii dosazeni
dospélosti se udava osobni zralost. Béhem ¢asné dospélosti dochazi k upevnéni identity jedince,
ke ztotoznéni s roli dospé€lého, k uptesnéni osobnich cild, které souviseji naptiklad s hledanim
partnera nebo volbou povolani. Béhem ¢asné dospélosti dochazi také k nezavislosti jedince na

rodicich a zakladani vlastnich rodin. (Langmeier, Krejcifova, 2006)

2.3 Stres u vysokoskolskych student
V této kapitole se zamétim hlavné na rizné stresory, které pisobi na vysokoSkolské

studenty, déle predstavim nékteré techniky, které mohou studentim pomoci stres snizit nebo

ho plné€ odbourat, a také zde poukazuji na dilezitost dusevni hygieny.

Na studenty vysokych kol plisobi fada stresori, které nemuseji byt spojené pouze se

studiem, ale mohou je stresovat i jiné podnéty.

Stresu u vysokoskolskych studentil se vénovali napiiklad Kuric, Micek a Slovackova
(1980), kteii sestavili dotaznik, jehoZz smyslem bylo zjistit pomérnou subjektivni zavaznost
jednotlivych stresorti v zivoté vysokoskolskych studentli. Stresory rozd¢lili do péti zakladnich

skupin:

- Prvni skupina se zaméfuje na stresové faktory v prostfedi — fadime sem hlavné
obtézujici hluk, nedostatek tepla, svétla, teplé vody, nutnost dojizdéni, malo prostoru —
jsou to tedy hlavné faktory, které jsou spojené s ubytovanim studenta.

- Druha skupina se tyka Zivotospravy studenta — nedostatek spanku, nepotadek, spéch,
pfiliS mnoho drobnych tkold, nemoc, 1ékatské zakroky, nepravidelnost stravovani,
télesné bolesti.

- Tteti skupina je vénovana narocnosti studentovy prace — nahromadéni ukold,
povinnosti, vice zkouSek, narocnost zkouSek, potize se shanénim materidlu ke
zkouskam, ucast na prednaskach, seminatich, mimoskolni prace, prace v domacnosti,

domaci studium.
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- Ctvrta skupina se zamé&fuje na stresory v mezilidskych vztazich — nap¥. vztahy v roding,
partnerské vztahy, vztahy se spoluzaky, vztahy k nadfizenym, nedostatek socialnich
vztaht.

- Pata skupina se tyka subjektivnich pii¢in zatéze (neboli stresovych faktort ve vlastnim
duSevnim Zivoté studentl) — napi. potize se soustiedénim, obtizné rozhodovani,
pfipusténi si starosti, uvédomovani si vlastnich chyb a nedostatkdl, litostivost, obavy

Z budoucnosti, zlost.

Kohoutek (1998) poukazuje na to, ze ndstup na vysokou $kolu je vyraznou zménou v zivoté
mladych lidi. Zméni se jejich zivotni a pracovni styl, nékdy i1 postaveni v roding, ¢asto musi
zménit své bydlisté. Tyto zmény jsou pro mladé lidi narocnou zatézovou situaci a u nékterych
studentl vznik4 fada problémi. VSechny tyto problémy souviseji s maladaptaci. Tou rozumime
nepiizpuisobivost nebo zhorSenou piizpusobivost. (Pricha, Walterova, Mares, 1998) Kohoutek

(1998) rozdélil tyto problémy do tii zakladnich oblasti:

- Studijni maladaptace — nejcastéji dochazi ke studijni maladaptaci béhem zkouSkového
obdobi anebo pokud jedinec neuspél u zkouSek. Mezi nejbéznéjsi pti¢iny fadime malo
rozvinuté sebepoznani a autoregulaci, nedodrzeni nebo neznalost spravné techniky
uceni.

- Maladaptace socialni (spoleCenskd) — u nékterych studenti se objevuji pocity
nesounalezitosti ke skuping, ke staviim nejistoty, pocitu ménécennosti. K témto pocitim
nejcastéji dochazi zejména v prvnich semestrech, a to v disledku nékterych ryst
osobnosti, nedostatku sebepoznani nebo malé sebedtvery.

- Maladaptace v oblasti rodinnych a erotickych vztahi — velkou zménou pro
vysokoskolského studenta je odchod od rodiny, ale také oblast eroticko-sexualnich

vztahu.

Na stres zpiisobeny prvnim odchodem od rodiny, pfizptisobenim se vysokoskolskému
Zivotu a nezbytnosti navazovat nové vztahy poukazuji také Garriott a Nisle (2018). Price a
Maier (2010) také upozoriiuji na to, Ze stresorem pro vysokoskolské studenty nejsou pouze
povinnosti spojené se Skolou, ale také s osobnim Zivotem, dilezité je v takovych situacich
odhalit, co je hlavnim stresovym faktorem. Zminuji vyzkum z roku 2006, ze kterého vyplynulo,
ze 56 % studentt ptiznalo, Ze na vysokeé Skole prozili vétsi stres nez predtim. Poukazuji ale také
na to, ze ne vSechen stres je Skodlivy. Pozitivni stres neboli eustres mlize motivovat studenty

Kk lepsim vysledkiim, protoZe se pro né nékteré ukoly stavaji vyzvou (podrobnéji o pozitivnim
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stresu na s. 11). Student by mél tedy odhalit, kdy se pro néj pozitivni stres, ktery ho motivuje,
meéni v ten negativni a zamyslet se nad tim, jak zvlada dané terminy odevzdavani praci nebo

zkousek (Price, Maier, 2010).

Dalsi problém, ktery Price a Maier (2010) zmifuji, je obtiznost financovat studium. Zprava
zroku 2006 ukazuje, ze vice nez polovina dotazovanych vysokoskolskych studentti méla
béhem studia problémy finan¢né vyjit. A jedna tfetina z dotazovanych si dokonce fekla rodi¢im
o né¢jaké penize navic. S finan¢nimi problémy je uzce spojen také dalsi faktor, ktery je pro
studenty stresujici. Z nedostatku finan¢nich moznosti si studenti hledaji vétSinou né&jaké
brigady. Ty jim pomuizou S finan¢nim problémem, ale zptsobi to, Ze jsou studenti vice unaveni,
maji méné Casu na studium a tim se Casto zhorsuji jejich studijni vysledky. Finan¢ni problémy
maji vliv na fadu dalSich faktort, které se mohou stét stresujicimi, naptiklad levné a nevzhledné

ubytovani, levné jidlo nebo nedostatek studijnich materiala.

Dalsi pfic¢inou stresu je mnozstvi pozadavki a u¢iva. Zkouskové obdobi je kratké a studenti
musi béhem nékolika tydni absolvovat zapoéty, zkousky a odevzdat pisemné prace. Cim vyssi
ro¢nik studenti studuji, tim vétsinou stoupaji i na né kladené naroky. S vyssim ro¢nikem se také
stupniuje odbornost studia, coz muze byt u nékterych jedinci také stresorem. (Price a Maier,

2010)

Urbanovska (2010, s. 15) zminuje, Ze ,,jiz samotny pojem Skola je u velké casti populace
spojen s tizivymi pocity a predstavou neprijemnych zdzitkii.*“ Stresory ve $kolnim prostredi maji
do jisté miry specificky charakter. Mezi tyto stresory fadi naptiklad mnozstvi uciva a ukold,
strach ze zkouSeni, strach ze srovnavani s ostatnimi, strach z kladenych pozadavki na studenta

a jejich nenaplnéni, tlak na vykon, ale také socialni vztahy.

Price a Maier (2010) zmifuji, ze dal$im stresorem pro vysokoSkolské studenty miize byt i
vybér Spatného oboru. Pokud jedinec pokracuje a obor ho nebavi, dostava se casto do velkého
stresu. Jednou z moznosti je ukonceni studia, které byva také velmi stresujici, ale v tomto

piipadé je to vétSinou lepsi volba.

Déleni stresovych faktori nabizi Rehulkova a Rehulka, ktefi délali vyzkum u studenti
ctvrtého ro¢niku gymnaézia. Jejich déleni ve své praci zminuji, protoze prumérny veék téchto
zakt byl 19 let a nasledujici rok mohou nastoupit na vysoké $koly. Vékem také patii do

kategorie adolescentl, ktefi jsou studenty vysokych skol (podrobnéji o studentech vysokych
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skol z vyvojového hlediska na s. 24, 25). Z jejich vyzkumu vysla kategorizace stresovych

faktori a setadili je podle zdvaznosti pro studenty:

wtresy socialné — vrstevnicke.

Stresy z nespokojenosti se sebou samym.
Stresy socidalné — partnerske.

Stresy ze vztahu k rodiné.

Stresy ze studijni cinnosti.

Stresy z komunikace s lidmi.

Stresy a konflikty v jedndni s uciteli.

Stresy z télesné nedostacivosti (+ zdravotni problémy).

© © N o gk~ w DN

Stresy z orientace ve svete.

10. Stresy z obav z budoucnosti.“ (Rehulkova a Rehulka, in Urbanovska, 2010, s. 26,27)

Vysledky vyzkumu nam ukazuji, Ze nejvice stresujici pro adolescenty je potfeba nékam
patfit, spojend s navazovanim vztahii s vrstevniky a spoluzéky. Pokud jedinec nezapadne do
kolektivu a nikam nepatii, mize to povazovat za své osobni selhani. Dal§im stresorem je
nespokojenost sama se sebou, do této kategorie patii napiiklad nespokojenost se svym
vzhledem. V tomto vyvojovém obdobi je pro jedince velmi dalezité budovani vztah a muze
byt pro jedince velmi stresujici, pokud v této oblasti neni usp&ny. Ctvrtym stresovym
faktorem, ktery adolescenti uvedli, jsou rodinné vztahy, v tomto obdobi si studenti asto s rodici
nerozumi a jejich finan¢ni zavislost na rodiné mtize zptisobit dalsi problémy. AZ na patém misté
uvedli stresy ze studijni ¢innosti. Nasledujicim faktorem zptsobujicim stres je komunikace
s lidmi, sem patii napiiklad komunika¢ni problémy s rodi¢i, ale 1 vrstevniky a spoluzaky. Na
sedmém misté jsou stresy a konflikty v jednani s uciteli — neshody mohou vzniknout naptiklad
pfi odli$ném nazoru na hodnoceni studenta. Na dal$im misté jsou stresy spojené se zdravotnimi
a télesnymi potizemi, sem muizeme zatadit rizné nemoci a bolesti. Stresy z orientace ve svete
zaujimaji pfedposledni misto a miZeme sem zafadit naptiklad nalezeni spravnych hodnot
v zivoté jedince. Na posledni misto adolescenti zatadili obavy z budoucnosti, do této kategorie
miizeme fadit napiiklad stéhovéani od rodiéti nebo vstup do zaméstnani (Rehulkova a Rehulka,

2001).
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Zacatek této kapitoly byl vénovan riznym stresorim, které na studenty béhem studia
pusobi. Nyni se zamé&iim na rizné techniky, které mohou studentim pomoci stres snizit nebo

odbourat, a na dalezitost dusevni hygieny.

Price a Maier (2010) zminuji zadkladni techniky na odbourdvani stresu, aby si jedinci udrzeli

duSevni svézest. Mezi tyto techniky patii:

- Cviceni — pohyb zpiisobuje uvolnéni endorfinu, diky kterému se objevi pocit euforie a
ma také pozitivni vliv na srdce. Pohybem ze sebe muzeme také dostat hnév a pocity
frustrace.

- Relaxace — pokud je ¢lovek ve stresu, je velmi tézké si sam odpocinout, doporucuji se
tedy naptiklad skupinové kurzy jogy. Pro kazdého je vSak relaxaci néco jin€ho, pro
nc¢koho to mize byt i setkani s ptateli.

- Spravna strava — tato technika se tyka hlavné omezeni nezdravych potravin a
konzumace alkoholu. Alkohol i nezdravé potraviny zpusobuji nedostatek energie a
jedinec se citi oslaben.

- Komunikace — je dilezité udrzet kontakt naptiklad s rodinou nebo ptateli a mluvit o
svych problémech. Pravé mluveni o problémech miize jedinci ukazat Gpln€¢ novou
perspektivu problému a ptinést jiny nazor na dany problém.

- Denik — do deniku si mize jedinec zapsat své pocity. Diky tomu, Ze to jedinec vyjadri
slovy si muze také uvédomit, kde problém vznikl, a je tim hned o krok bliz k feSeni
daného problému.

- Podpora druhych — pokud se jedinec ocitne v situacich, které sam nezvladne a nemél by
jim celit sam, mél by vyhledat pomoc druhych. VétSina univerzit nabizi v dnesni dobé

moznost ndvstévy poradenského centra, ve kterém student najde pomoc a podporu.

Price a Maier popisuji, ze pro studenty je také dulezity sebevyvoj pii zvladani stresu. Aby
se studenti naucili Iépe zvladat stres, je diilezité se naucit rozpoznavat stres a pro né stresujici
udalosti a zaroveinl si vybudovat sebedvéru. Studenti by se tedy méli naucit zvladat osobni

zmeény. Jedna se tedy o rozvoj emocni inteligence a rozvoj sebedtvéry.

Emocni inteligenci chapeme hlavné jako sebeuvédoméni, uméni zachazet se svymi

emocemi, empatii neboli rozpoznani toho, co citi druzi. (David Goleman, in Price a Maier,
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2010) Emo¢ni inteligence v podstaté spociva ve tiech priméarnich dovednostech: poznat sama
sebe, spravné se rozhodovat a davat. Lze ji rozvinout napfiklad cvi¢enim komunikaénich
dovednosti. Rozvojem emocni inteligence ziskd jedinec zaklad pro rozvoj sebedlivéry a
sebevédomi. Dalsim dulezitym faktorem je jiz zminovany rozvoj sebeduvery. Kanadsky
profesor psychologie Albert Bandura zjistil, Ze jedinci, ktefi maji vétsi kontrolu nad svym

zivotem, dosahuji vétsich aspécht. (Bandura, 1997, in Price a Maier, 2010)

Libor Micek (1984) poukazuje na velky vyznam duSevni hygieny v zivoté vysokoskolského
studenta. Pravé dusevni rovnovéha patii k nejvyznamnéjsi psychické vyzbroji studenta vysoké
Skoly. DuSevni hygiena je ndvodem, ktery by m¢li studenti znat a také respektovat. ,,Dusevni
hygienou rozumime system vedecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni,
prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy.* (Micek, 1984, s. 9) .,V
uzsim slova smyslu se dusevni hygienou rozumi boj proti vyskytu duSevnich nemoci.”
(Ktivohlavy, 2009, s.143) ,,V Sirsim slova smyslu se dusevni hygienou rozumi péce o umoznéni
optimdlniho fungovani duSevni cinnosti.“ (K¥ivohlavy, 2009, s. 144) Dusevni hygiena klade

hlavn¢ diraz na sebevychovu, zrani osobnosti a dusevni klid. (Kfivohlavy, 2009)

Dusevni hygiena se béhem 20. stoleti vénovala procesu adaptace. (Kiivohlavy, 2009)
Adaptace patii k zakladnim pojmtm dusevni hygieny. (Micek, 1984) O adaptaci obecné jsem
se jiz zminovala v kapitole ,,Zvladani stresu‘, nyni bych se zamétila na to, co se rozumi adaptaci
pravé V oblasti duSevni hygieny. DuSevni hygiena chape adaptaci primarn€ jako osobni
zvladani problému, se kterymi se jedinec béhem Zivota setkd. DuSevni hygiena se v této oblasti
zajima hlavné o otdzky sebeovladani — jak se jedinec ovlada a fidi sam sebe, kdyz Celi Zivotnim
problémtim. (Kiivohlavy, 2009) Micek (1984) zminuje, ze dusevni hygiena adaptaci chape jako
,»proces, v nemz se osobnost jedince prizpiisobuje ménicim se podminkam svého vnéjsiho

prostiedi a sveho vnitiniho, subjektivniho svéta.” (Micek, 1984, s. 25)

DusSevni hygiena se zabyva také Zivotospravou, a to hlavné dulezitosti spanku, spravné

stravy, spravného dychani, odpocinku, pohybu, odstranovani zlozvyki a dal§im. (Micek, 1984)

- Spanek — b&hem spanku je pferuSena kontinuita naseho védomi a jsou omezeny
pohybové a smyslové aktivity jedince. Clovék by mél o dobry spanek pecovat, jelikoz
je jednim z podstatnych Ciniteltl zdravého Zivotniho stylu. Ke spravnému spanku se
vazou také rizna doporuCeni, mezi které fadime naptiklad: usinat a vstavat
v pravidelnou dobu, pied spankem se uvolnit, nejist tucna jidla, nepit alkohol a spat ve

vétrané mistnosti. (Helus, 2018)
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Spravna strava — spravnou vyzivou mizeme upevnit dusevni rovnovahu, déle zlepsit
odolnost organismu vici infekcim, zaroven zvysit pracovni vykonnost a dalsi. Mezi
nejcastéjsi chyby, kterych se lidé u stravovani dopoustéji, fadime sklony k ptejidani,
Spatné slozeni stravy, stravovani se ve spéchu, nedostatecné vyvazené snidan¢. Prave
nedostatecné bohaté snidané byvaji velkym problémem, jedinec, ktery je nedostatecné
nasycen, podava snizeny vykon. Micek (1984) zminuje, ze vétSina studentll snidané
podceiiuje nebo vitbec neji, coz ma vliv na zrychleny nastup unavy a rychlejsi pokles
vykonnosti nez u studentt, ktefi snidaji. (Micek, 1984)

Spravné dychani — dechova cvi¢eni mohou pomoci k navozeni klidového stavu. Pti
dechovych cviceni a navozeni klidného dechu mtize jedinec pozitivné ovliviiovat svou
psychiku i télo. (Irmis, 1996)

Odpocinek, uvolnéni, zabava — jedinec by m¢él zaradit kratky odpocinek kazdy den. Ve
volném ¢ase by se mé¢l vénovat ¢innostem, které mu pifinaseji radost, uvolnéni a zabavu.
I jedna hodina denn¢ mtize pomoci, nékdy mohou byt kratké chvile volna ucelné&jsi nez
nékolikadenni dovolena. (Irmis, 1996)

Pohyb — pohyb ma vliv na fyzickou stranku ¢lovéka, a zaroven také na zlepseni fady
psychickych projevi, cvi€eni mé pozitivni vliv naptiklad na snizovéani Grovné tizkosti,
zvySeni pozitivniho sebehodnoceni a posilovani psychiky v boji se stresem.
(Ktivohlavy, 2009)
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PRAKTICKA CAST

Praktickd ¢ast mé bakalaiské prace se zabyva vyzkumnym Setfenim. Vyzkum je dle
lidstva. Vyzkumem se potvrzuji ¢i vyvraceji dosavadni poznatky, anebo se ziskdavaji nové
poznatky.“ (Gavora, 2000, s. 11) Vyzkumné Setfeni bakalaiské prace mélo kvantitativni
vyzkumny design a jako konkrétni nastroj byl pouzit elektronicky dotaznik. Formu
elektronického dotazniku jsem zvolila hlavné kvuli rychlému a ekonomicky nenarocnému
sbéru dat a osloveni velkého mnozstvi respondentti v kratkém ¢ase. Vyzkum je proveden mezi
vysokoskolskymi studenty druhych ro¢niki bakalaiského studia z Fakulty filozofické a Fakulty
ekonomicko-spravni Univerzity Pardubice. Cilem vyzkumného Setfeni je prozkoumat a popsat,
co povazuji studenti za stresory a zda se stresory, které studenti uvedou, 1isi podle studované
fakulty a podle pohlavi.

3.1 Vyzkumny cil

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni je zjistit, co povazuji studenti za stresory, jaké
udalosti a ¢innosti identifikuji jako stresujici a jaky faktor je stresuje nejvice. Dale zjist'uji, zda
se stresory, které studenti uvedou, lisi podle studované fakulty a podle pohlavi, ptisluSnici
kterého pohlavi se béhem studia stresuji vice a zda jsou ve stresu Castéji studenti Fakulty
filozofické ¢i ekonomicko-spravni. Déle zkoumam, zda stres ovliviiuje jejich studijni vysledky,
je-li pro studenty zkouskové obdobi vice stresujici nez vyukové a zda se studenti stresovali vice

v prvnim nebo ve druhém roc¢niku.

3.2 Vyzkumné otazky

»Vyzkumny problém miize byt formulovan v oznamovacim nebo v tazacim tvaru. Tazacit
forma (otdzka) ma vsSak v sobé stimulacni potence a casto pomiize vyjasnit dalsi cestu
vyzkumnika. Tazaci forma pomdaha ujasnit si viastni problém a hledat zpuisoby, jak by se mohl

resit.*“ (Gavora, 2000, s. 29) V souvislosti s cilem prace jsem si stanovila 2 hlavni vyzkumné

wev

Z cilti vyzkumného Setfeni vyplyvaji nasledujici hlavni otazky:
HVOL1: Jaké faktory povazuji studenti béhem studia za stresujici?

HVO2: Co je pro studenty béhem studia nejvice stresujici?
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Z cila vyzkumného Setfeni vyplyvaji nasledujici dil¢i otazky:
DVOL1: Jaky stresor zeny uvadéji nejcastéji?
DVO2: Jaky stresor muzi uvadéji nejCastéji?
DVO3: Prislusnici kterého pohlavi zazivaji béhem studia vice stresu?
DVO4: Jaky stresor je nejcastéjsi u studentti Fakulty filozofické?
DVOS5: Jaky stresor je nejcastéjsi u student Fakulty ekonomicko-spravni?

DVOG6: Jsou ve stresu vice studenti Fakulty filozofické nebo studenti Fakulty ekonomicko-

spravni?

DVO7: Mysli si studenti, Ze stres ovliviiyje jejich celkové vysledky béhem studia?
DVOS8: Je pro studenty vice stresujici zkouskové obdobi nez obdobi vyukové?
DVO9: Jaky ro¢nik je pro studenty vice stresujici?

3.3 Stanoveni hypotéz

~Hypotéza je védecky predpoklad. To znamend, zZe byla vyvozena z védecké teorie —
Z toho, co je o daném problému teoreticky zpracovano.* (Gavora, 2000, s. 50) Rozdil mezi
vyzkumnym problém a hypotézou vysvétlil Chraska (2007, s. 18) nasledovné: ,,Zatimco
problém je otazka, kterd se tize, zda existuje vztah mezi pedagogickymi jevy, hypotéza je

podminénym vyrokem o vztahu mezi dvema nebo vice proménnymi.*

Na zakladé vySe zminovanych vyzkumnych otazek jsem si stanovila 4 hypotézy, které
budu v kapitole ,,Verifikace hypotéz*“ bud’ potvrzovat, nebo vyvracet na bazi odpoveédi, které

jsem obdrZela od respondent.
H1: Zeny se béhem studia na vysoké $kole stresuji vice nez muzi.

H2: Stres béhem studia demotivuje vice studenty Fakulty ekonomicko-spravni nez studenty

Fakulty filozofické.
H3: Studenti Fakulty filozofické se stresuji vice nez studenti Fakulty ekonomicko-spravni.

H4: Stres béhem studia ovliviiuje studijni vysledek vice zendm nez muzim.
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3.4 Metoda sbéru dat

Pro praktickou ¢ast své bakalaiské prace jsem zvolila formu kvantitativni metody.
~Kvantitativni vyzkum pracuje s ciselnymi udaji. Zjistuje mnozstvi, rozsah nebo frekvenci
vyskytu jevii.* (Gavora, 2000, s. 31) Jako konkrétni nastroj jsem zvolila elektronicky dotaznik.
wDotaznik je zpiisob pisemného kladeni otazek a ziskavani pisemnych odpovedi. Osoba, ktera
vypliuje dotaznik se nazyva respondent. Jednotlive prvky dotazniku se nazyvaji otazky.“
(Gavora, 2000, s. 99) Jiz jsem zminovala, Zze formu elektronického dotazniku jsem zvolila
predevsim kvuli rychlému sbéru dat, je zaroven ekonomicky nenaro¢ny a pro respondenty
anonymni. Diky dotazniku jsem byla schopna oslovit velké mnozstvi respondentti a ziskat tedy
pocetné mnozstvi dat v kratkém case. Dotaznik jsem sestrojila na zdklad€ vyzkumnych otazek
a hypotéz. V tvodni ¢asti dotazniku jsem studenty sezndmila s tématem a ucelem dotazniku,

s tim, pro koho je urcen, kolik ¢asu zabere jeho vyplnéni a Ze je zcela anonymni.

Dotaznik se skladd z 10 otazek. Prvni 2 otazky jsou Cisté faktografické a maji za cil
zjistit pohlavi studenta a na jaké fakulté studuje. Dalsi otazka je uzaviena a slouzi ke zjisténi,
zda se student stresuje béhem studia na vysoké skole. Pokud respondent odpovédél ne, dotaznik
tim pro n&j konc¢i. Respondenti, ktefi uvedli ,,ano* se dostali k dal§im otazkam. Nasledujicich
5 otazek bylo uzavienych. Pfedposledni otazka méla formu zaskrtavani policek, byl zde seznam
stresortl, ze kterych si student vybral ty, které na néj plisobi. Studenti méli v této otdzce také
moznost pfipsat n&jaky jiny stresor. Posledni otazka mé¢la formu vybéru z moznosti — byl zde
stejny vycCet stresorti jako Vv piedposledni otazce a student z nich mél vybrat ten nejvice
stresujici. Posledni otazka méla také moznost vlastni odpovédi, ve které student mohl napsat

faktor, ktery ho béhem studia na vysokeé skole stresuje nejvice a ve vy¢tu stresortt nebyl zminén.

3.5 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumny soubor piedstavuji studenti druhych ro¢nikd bakalaiskych studii z Fakulty

filozofické a Fakulty ekonomicko-spravni. Studenty druhych roc¢nikd jsem zvolila hlavné
z diivodu, Ze uz se na skole orientuji a v&di, co studium na vysoké skole pfinasi. Mé¢la jsem
naplanovano, ze vyzkumné Setfeni bude probihat na zacatku letniho semestru, takze studenty
prvnich ro¢nikii jsem nezvolila, protoze za sebou maji pouze prvni semestr, ktery je dle mého
nazoru orientacni, a studenti teprve zjistuji, co to viibec znamena byt student na vysoké skole
a jaké k tomu naleZzi Cinnosti a povinnosti. Studenty tfetich ro¢niki jsem nechtéla zatéZovat
vypliiovanim dotaznik, protoze se v tomto obdobi vétSina soustiedi na jejich vlastni bakalaiské

prace. Fakultu filozofickou a ekonomicko-spravni jsem zvolila hlavné kvili jejich diametralné
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odlisnému zaméteni a zajimalo mé, zda je u studentti téchto odlisnych fakult velky rozdil ve

vnimani stresu.

3.6 Sbér dat

Dotaznik jsem vytvofila pomoci Google Forms, ponévadz snim mam nejvetsi
zkuSenosti a v tomto prostiedi se diky piehlednosti snadno orientuji. Dotaznik jsem rozeslala
20. 02. 2022 a sbér dat pokracoval az do 13. 03. 2022, kdy jsem ho ukon¢ila. Respondenty jsem
oslovila ptes socialni sit¢ a snazila se dotaznik co nejvice rozsifit. Dale jsem kontaktovala
studijni oddéleni Fakulty filozofické a ekonomicko-spravni, zda by nebylo mozné rozeslat e-
mailem dotaznik studentim. Studijni odd¢€leni Fakulty filozofické tuto moznost mélo a velmi
mi rozeslanim dotaznikii pomohlo, jelikoZ jsem data od studentti této fakulty méla velmi rychle.
Studijni oddéleni Fakulty ekonomicko-spravni tuhle moznost nemélo, takze jsem tyto studenty

kontaktovala pouze prostiednictvim socialnich siti a sbér dat byl u této skupiny o dost

Vvewr

Celkové se mi vratilo 256 vyplnénych dotazniki. Z toho vSak 4 byly chybné vyplnéné,
takze jsem dale pracovala s daty od 252 respondentii. Navratnost dotazniki byla pod ma
o¢ekavani, hlavné z Fakulty ekonomicko-spravni, ale i pfesto si myslim, ze je toto mnozstvi

dostate¢n¢ reprezentativni.

3.7 Vyhodnoceni a interpretace vysledkii z vyzkumu
V této Casti se primarné veénuji interpretaci odpovédi z dotazniku. Ziskand data od

respondentt jsem Si zapsala do excelovské tabulky pro lepsi uspotfadanost a snadnéjsi praci
s daty. Ke zhodnoceni vysledkt jsem se rozhodla vytvofit grafy, které jsou dle mého nazoru
velmi prehlednou formou. Ke kazdému grafu jsem také ptidala podrobny popis pro lepsi
orientaci Ctenafe. Nejprve jsem si myslela, Ze ke kazdé otdzce z dotazniku bude naleZet jeden
graf, ale pro lepsi prehlednost jsem Se rozhodla u otazek 3 az 8 ud¢lat ke kazdé otazce 3 grafy

a k posledni otazce 2 grafy.

Pii vytvareni grafli jsem pracovala s daty od 252 respondenti. Z toho bylo 170 Zen a
82 muzl. Z Fakulty filozofické bylo respondenti 97 a z Fakulty ekonomicko-spravni 155.
Celkové zastoupeni respondentit podle pohlavi a fakulty odpovida realité, protoze na obou
fakultach studuje vice Zen a Fakulta ekonomicko-spravni ma vice studentii druhych ro¢nikii
bakalarského studia nez Fakulta filozofickd. Nad kazdym grafem je napséano ¢islo grafu a otazka
z dotazniku, ktera Kk nému nalezi. Nad kazdym sloupcem grafu je napsan piesny pocet

respondenttl, kteti zvolili tuto moZnost, a pod tim i procentudlni zastoupeni.
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Graf 1 — Zastoupeni muzl a zen ve vyzkumu

Otazka ¢. 1 z dotazniku — Jaké je VaSe pohlavi?
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Graf 1 - Zastoupeni muZi a Zen ve vyzkumu

Graf 1 vyjadiuje zastoupeni muzli a Zen ve vyzkumu. Z grafu mizeme vidét zastoupeni
pohlavi podle fakulty, kterou studuji a celkové kolik bylo respondenti muzd a kolik Zen.
Celkové vyplnilo dotaznik 82 (32,54 %) muzd a 170 (67,46 %) Zen. Z Fakulty filozofické
dotaznik vyplnilo 97 respondentt z toho 29 (29,90 %) muzt a 68 (70,10 %) Zen. Z Fakulty
ekonomicko-spravni bylo dohromady 155 respondentii — 53 muzi (34,19 %) a 102 zeny (65,81
Zastoupeni Zen a muzli v mém dotazniku odpovida realité, na obou fakultach studuje vice zen

nez muzu (informace ziskana na Odd¢leni pro vzdélavani a studijnim oddéleni)
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Graf 2 — Zastoupeni studenti dle fakult ve vyzkumu

Otazka €. 2 z dotazniku — Na jaké fakulté studujete?
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Graf 2 - Zastoupeni studenti dle fakult ve vyzkumu

Graf 2 vyjadfuje zastoupeni studentli ve vyzkumu podle fakulty, kterou studuji.
Studentli Fakulty filozofické se zcastnilo vyzkumu 97 (38,49 %) a studenti Fakulty
ekonomicko-spravni 155 (61,51 %). Zastoupeni vétsiho poctu studenti z Fakulty ekonomicko-
spravni jsem ocekavala, je to spravné a odpovida to realité, protoze celkové je ve druhych
ro¢nicich bakalaiského studia studentil na této fakulté vice (informace ziskana na Oddéleni pro

vzdélavani a studijnim oddéleni).
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Graf 3 — Studenti, ktefi povazuji studium na vysoké skole za stresujici

Otazka ¢&. 3 z dotazniku — Povazujete studium na VS za stresujici?
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Graf 3 - Studenti, ktefi povaZuji studium na vysoké skole za stresujici

Graf 3 vyjadiuje, ze z celkového poctu 252 respondentti odpovédélo 213 (84,52 %), ze
povazuji studium na vysoké Skole za stresujici, a 39 (15,48 %) respondentd studium na vysoké

Skole nepovazuje za stresujici.
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Graf 4 — Studenti, ktefi povazuji studium na vysoké Skole za stresujici dle pohlavi

Otazka ¢&. 3 z dotazniku — Povazujete studium na VS za stresujici?
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Graf 4 - Studenti, ktefi povazuji studium na vysoké skole za stresujici dle pohlavi
Graf 4 ukazuje, ze z celkového poctu 82 muzi 64 (78,05 %) povazuje studium za
stresujici a 18 (21,95 %) nepovazuje studium na vysoké Skole za stresujici. Dale z celkového
poctu 170 zen ve vyzkumu 149 (87,65 %) povazuje studium na vysoké skole za stresujici a 21
(12,35 %) nepovazuje.
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Graf 5 — Studenti, ktefi povazuji studium na vysoké skole za stresujici dle fakulty

Otazka ¢. 3 z dotazniku — Povazujete studium na VS za stresujici?
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Graf 5 - Studenti, kteri povaZuji studium na vysoké skole za stresujici dle fakulty

Graf 5 ukazuje, ze z celkového poctu 97 studenti Fakulty filozofické 80 (82,47 %)
povazuje studium na vysoké skole za stresujici a 17 (17,53 %) nepovazuje. Déle z celkového
poctu 155 studentli Fakulty ekonomicko-spravni 133 (85,81 %) povazuje studium na vysoké

Skole za stresujici a 22 (14,19 %) nepovazuje studium na vysoké Skole za stresujici.

Z celkového poctu 252 respondentti odpovédélo 39, ze studium na vysoké skole
nepovazuji za stresujici, a pro tyto jedince dotaznik skoncil. Déle jsem tedy pracovala s 213

respondenty, kteti uvedli, Ze povazuji studium na vysoké skole za stresujici.
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Graf 6 — Ovliviiovani studijnich vysledk stresem

Otazka ¢. 4 z dotazniku — Myslite si, Ze stres ovliviiuje Vase studijni vysledky?
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Graf 6 - Ovliviiovdni studijnich vysledki stresem
Graf 6 ukazuje, Ze z celkového poctu 213 respondentl si 193 (90,61 %) mysli, Ze stres
ovliviiyje jejich studijni vysledky. Zbylych 20 (9,39 %) respondentd si mysli, Ze stres jejich

studijni vysledky neovliviuje.
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Graf 7 — Ovliviiovani studijnich vysledku stresem dle pohlavi

Otazka ¢. 4 z dotazniku — Myslite si, Ze stres ovliviiuje Vase studijni vysledky?
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Graf 7 - Ovliviiovdni studijnich vysledki stresem dle pohlavi
Z grafu 7 mizeme vidét, Ze z celkového poctu 64 muzi si 60 (93,75 %) mysli, Ze stres
ovliviiyje jejich studijni vysledky a 4 (6,25 %) studenti si to nemysli. Z celkového poctu 149
zen si 133 (89,26 %) mysli, ze stres ovliviluje jejich studijni vysledky a 16 (10,74 %) uvedlo,

7€ ne.
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Graf 8 — Ovliviiovani studijnich vysledku stresem dle fakulty

Otazka ¢. 4 z dotazniku — Myslite si, Ze stres ovliviiuje Vase studijni vysledky?
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Graf 8 - Ovlivriovani studijnich vysledki stresem dle fakulty

Na grafu 8 si miZeme vSimnout, Ze z celkového poctu 80 studentti Fakulty filozofické

si 70 (87,50 %) mysli, ze stres ovlivituje jejich studijni vysledky, a 10 (12,50 %) studentti ma

opacny nazor. 123 (92,48 %) ze souhrnnych 133 studentd Fakulty ekonomicko-spravni si mysli,

ze stres ovliviyje jejich studijni vysledky, a 10 (7,52 %) studentti si to nemysli.

U této otazky 20 respondentii nema dojem, Ze by stres ovliviioval jejich studijni

vysledky, takze neméli moznost odpovidat na otazku €. 5, kterd byla ur€ena pouze pro ty, kteti

odpovédéli ano. U otdzky €. 5 tedy pracuji pouze s poctem 193 respondentii.
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Graf 9 — Zptsob ovliviiovani studijnich vysledki stresem

Otézka €. 5 z dotazniku — Jakym zpUsobem stres Vase studijni vysledky ovliviiuje?
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Graf 9 - Zpusob ovliviiovdni studijnich vysledki stresem

Otazka ¢. 5 v dotazniku navazuje na otazku €. 4 a slouzila ke zjisténi, zda stres ovliviiuje
studijni vysledky pozitivné nebo spiSe negativné. Z grafu 9 miiZzeme vidét, Ze z celkového poctu
193 respondentt, kteti uvedli, ze stres ovliviiuje jejich studijni vysledky, 70 (36,27 %) uvedlo,
ze je to ovliviiuje pozitivné (motivuje je to), a 123 (63,73 %) uvedlo, ze je stres béhem studia

ovliviiuje negativné (demotivuje).
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Graf 10 - Zpisob ovliviiovani studijnich vysledki stresem dle pohlavi

Otazka ¢. 5 z dotazniku — Jakym zplsobem stres Vase studijni vysledky ovliviiuje?

ZpUsob ovlivihovani studijnich vysledk(
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Graf 10 - Zpiisob ovliviiovdni studijnich vysledki stresem dle pohlavi
Graf 10 vyjadiuje, ze z celkového poctu muzu, ktefi uvedli, ze stres ovliviiuje jejich
studijni vysledky, 26 (43,33) stres ovliviiuje pozitivné a 34 (56,67 %) negativné. U 44 (33,08
%) zen z celkového poctu 133 stres ovliviiuje jejich vysledky pozitivné a u 89 (66,92 %)

negativné.
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Graf 11 - Zpisob ovliviiovani studijnich vysledki stresem dle fakulty

Otazka ¢. 5 z dotazniku — Jakym zplsobem stres Vase studijni vysledky ovliviiuje?
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stresem dle fakulty
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Graf 11 - Zpiisob ovliviiovdni studijnich vysledkd stresem dle fakulty
Na grafu 11 miiZzeme vidét, Ze z celkového poctu 70 studentl Fakulty filozofické uvedlo
26 (37,14 %), Ze stres jejich vysledky ovliviiuje pozitivné, a 44 (62,86 %) uvedlo negativné.
Z celkového poctu 123 studentti Fakulty ekonomicko-spravni zvolilo 44 (35,77 %), Ze stres

ovliviiuje jejich studijni vysledky pozitivng, a 79 (64,23 %) uvedlo negativné.
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Graf 12 — Stres béhem semestru

Otazka ¢. 6 z dotazniku — Jaké obdobi je pro Vas vice stresujici?
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Graf 12 - Stres béhem semestru

V otazce €. 6 jsem zkoumala, zda studenty stresuje vice zkouskové obdobi nebo obdobi
vyukové. Z celkového poctu 213 studentd uvedlo 185 (86,85 %), Ze je pro né vice stresujici

zkouskové obdobi. 28 (13,15 %) uvedlo, Ze je pro né vice stresujici vyukové obdobi.
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Graf 13 — Stres béhem semestru dle pohlavi

Otazka ¢. 6 z dotazniku — Jaké obdobi je pro Vas vice stresujici?
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Graf 13 - Stres béhem semestru dle pohlavi
Graf 13 vyjadiuje, Ze z celkového po¢tu muzi uvedlo 57 (89,06 %), Ze je pro né vice
stresujici zkouskové obdobi, naopak 7 (10, 94 %) studentti uvedlo, ze je pro n¢ vice stresujici
vyukové obdobi. 128 (85,91 %) Zen uvedlo, Ze je pro n¢ také vice stresujici zkouskové obdobi.

Zbylych 21 (14,09 %) zen oznacilo za vice stresujici obdobi vyukové.

48



Graf 14 — Stres béhem semestru dle fakulty

Otazka €. 6 z dotazniku — Jaké obdobi je pro Vas vice stresujici?
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Graf 14 - Stres béhem semestru dle fakulty

Na grafu 14 mZeme vidét, Ze z celkového poctu 80 studentli Fakulty filozofické 73
(91,25 %) zaSkrtlo moznost zkouskového obdobi a 7 (8,75 %) naopak obdobi vyukového. Na
Fakulté¢ ekonomicko-spravni uvedlo 112 (84,21 %) studentt, Ze je pro né vice stresujici obdobi

zkouskové, pro zbylych 21 (15,79 %) studentl je to naopak obdobi vyukové.
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Graf 15 — Stres podle ro¢niku

Otazka ¢. 7 z dotazniku — V jakém roc¢niku jste se vice stresovali?
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Graf 15 - Stres podle rocniku

V otéazce €. 7 jsem zjiStovala, zda se studenti vice stresovali v prvnim nebo ve druhém
ro¢niku jejich studia. Na grafu ¢. 15 si miizeme vSimnout, ze 66 (30,99 %) studenti uvedlo

prvni ro¢nik a 147 (69,01 %) studentti uvedlo naopak druhy ro¢nik.

50



Graf 16 — Stres podle ro¢niku dle pohlavi

Otazka ¢. 7 z dotazniku — V jakém roc¢niku jste se vice stresovali?
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Graf 16 - Stres podle rocniku dle pohlavi

Graf ¢. 16 ukazuje, Ze z celkového poctu muzl 64 se 28 (43,75 %) vice stresovalo
V prvnim ro¢niku a 36 (56,25 %) ve druhém. U zen uvedlo 38 (25,50 %), Ze se stresovaly vice

V prvnim ro¢niku, a 111 (74,50 %) ve druhém.
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Graf 17 — Stres podle ro¢niku dle fakulty

Otazka ¢. 7 z dotazniku — V jakém roc¢niku jste se vice stresovali?
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Graf 17 - Stres podle rocniku dle fakulty

Na grafu 17 vidime, ze 23 (28,75 %) studentd Fakulty filozofické se vice stresovalo

Vv prvnim roéniku a 57 (71,25 %) se stresovalo vice v druhém ro¢niku. Na Fakulté

ekonomicko-spravni se v prvnim ro¢niku stresovalo 43 (32,33 %) studentd a ve druhém 90
(67,67 %) studentu.
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Graf 18 — Uvazovani o ukonceni studia
Otazka ¢. 8 z dotazniku — Uvazovali jste o ukonceni studia kvili velkému mnozstvi studijniho

stresu?
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Graf 18 - UvaZovdni o ukonceni studia

V otéazce ¢. 8 mé zajimalo, kolik studentli uvazovalo o ukonceni studia kvili velkému

mnozstvi studijniho stresu. 121 (56,81 %) studentti uvedlo ano a 92 (43,19 %) uvedlo ne.
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Graf 19 — Uvazovani o ukonceni studia dle pohlavi

Otazka ¢. 8 z dotazniku — Uvazovali jste o ukonceni studia kvili velkému mnoZstvi studijniho

stresu?
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Graf 19 - UvaZovdni o ukonceni studia dle pohlavi
Graf 19 ndm ukazuje, ze z celkového poctu 64 muzl uvedlo 36 (56,25 %), Ze uvazovali
o ukonceni studia z dGvodu studijniho stresu, naopak 28 (43,75 %) uvedlo ne. U Zen
85 (57,05 %) uvazovalo o ukonceni studia kvuli velkému mnozstvi studijniho stresu a 64 (42,95

%) neuvazovalo.
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Graf 20 — Uvazovani o ukonceni studia dle fakulty

Otazka ¢. 8 z dotazniku — UvaZzovali jste o ukonceni studia kvili velkému mnoZstvi studijniho

stresu?
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Graf 20 - UvaZovadni o ukonceni studia dle fakulty

Graf 20 vyjadiuje, ze 47 (58,75 %) studentl Fakulty filozofické uvazovalo o ukonceni
studia kvili velkému mnozstvi studijniho stresu a 33 (41,25 %) neuvazovalo. 74 (55,64 %)
studentl Fakulty ekonomicko-spravni uvazovalo o ukonceni studia kvuli velkému mnozstvi

studijniho stresu a 59 (44,36 %) neuvazovalo.
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Graf 21 — Faktory, které studentiim zptsobuji stres béhem studia

Otazka ¢. 9 z dotazniku — Z uvedenych faktori vyberte ty, které Vam zplisobuji pfi studiu

stres.
Faktory, které studentiim zptisobuji stres béhem studia
Zkouskové obdobi 175 (82,2 %)
Prezentovani svych praci 110 (51,6 %)
PoZadavky k pfipusténi ke.. 116 (54,5 %)
Wystupovani pfed ostatni... 110 (51,6 %)
MnoZstvi uciva 114 (53,5 %)
Nedostatek volného Easu 110 (51,6 %)
Velké pauzy mezi vyufova. .. -100 (46,9 %)
Tvorba seminarni prace 110 (51,6 %)
Nedostatek studijnich mat. .. 104 (48,8 %)
Dojizdéni do 3koly 75 (35,2 %)
MnoiZstvi éasu straveného. .. 80 (37,6 %)
Vybér tématu bakalarské. .. 60 (28,2 %)
Tvorba prezentaci 60 (28,2 %)
Osobni problémy 75(35,2 %)
Tlak ze strany rodict 56 (26,3 %)
Pobyt mimo domov 57 (26,8 %)
Rodinné problémy 56 (26,3 %)
Viastni vysledky pfi studiu 44 (20,7 %)
Nespokojenost s vybrany... 55 (25,8 %)
Neshody s vyu€ujicim -AT (22,1 %)
Ubytovaci podminky 47 (221 %)
Tridni kolektiv 34 (16 %)
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Graf 21 - Faktory, které studentim zplsobuji stres béhem studia

V otazce ¢. 9 méli studenti pfipraveny vycet faktori a museli vybrat ty, které jim
zpisobuji stres. Mohli vybrat vice odpovédi a také mohli ptipsat dalsi stresor mimo nabidku.
Moznost doplnit jiny stresor vyuzili 4 studenti, coz miizeme vidét vespodu tabulky. Za kazdym
stresorem uvadim zévorku, ve které jsou vzdy dvé ¢isla — prvni ¢islo znamen4, kolik studentii
vybralo dany stresor, a druhé ¢islo je procento studentt, ktefi tuto moznost zvolilo. Z tabulky
muzeme vidét, ze mezi nejCastéjsi stresory u student patfi zkouskové obdobi (175 hlast;
82,2 %), prezentovani svych praci (110; 51,6 %), pozadavky k pfipusténi ke zkousce (116;
54,5 %), vystupovani pted ostatnimi studenty (110; 51,6 %), mnozstvi uéiva (114; 53,5 %),
nedostatek volného ¢asu (110; 51,6 %), velké pauzy mezi vyu¢ovanim (100; 46,9 %), tvorba
seminarni prace (110; 51,6 %), nedostatek studijnich materiald (104; 48,8 %). K méné
uvadénym faktordm patii dojizdéni do skoly (75; 35,2 %), mnozstvi ¢asu straveného ve skole
(80; 37,6 %), vybér tématu bakalarské prace (60; 28,2 %), tvorba prezentaci (60; 28,2 %),
osobni problémy (75; 35,2 %), tlak ze strany rodi¢u (56; 26,3 %), pobyt mimo domov (57;
26,8 %), rodinné problémy (56; 26,3 %), vlastni vysledky pii studiu (44; 20,7 %), nespokojenost
s vybranym oborem (55; 25,8%), neshody s vyucujicim (47; 22,1 %), ubytovaci podminky (47;
22,1 %) a tiidni kolektiv (34; 16 %). Myslim, Ze vybér stresujicich faktorti byl zvolen vhodné,
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vzhledem k tomu, ze vSechny faktory mély nejméné 34 hlast a 9 faktorid z vyétu mélo dokonce

ptes 100 hlast.

Graf 22 — Nejcastg&jsi stresor dle pohlavi

Otéazka ¢. 10 z dotazniku — Z uvedenych faktorti vyberte jeden, ktery je pro Vas nejvice

stresujici.
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Graf 22 - Nejcastéjsi stresor dle pohlavi

Otazka ¢. 10 z dotazniku slouzila ke zjisténi toho, co studenty nejvice stresuje. Byla
vytvofena ve form¢ vybéru z moZnosti, ze kterych student mohl vybrat pouze jednu. U otazky
¢. 10 byl pouzit stejny vycet stresorti jako v otdzce €. 9, takze s nim uz studenti byli seznameni.
Otazka nabizela také moznost vlastni odpovédi, ve které student mohl dopsat faktor, ktery ho
béhem studia na vysoké skole stresuje nejvice a ve vyctu stresorti nebyl zminén. Tuto moZznost
zvolila jedna studentka a dopsala pro ni nejvice stresujici faktor — nedostatek informaci. U grafu
22 je vzdy napsan pouze presny pocet respondentil, ktefi vybrali tuto moznost, ale neni zde
uvedeno procentudlni zastoupeni. Procenta jsem zde neuvadéla pro lepsi piehlednost v grafu.
Graf 22 nam piedstavuje nejcastéjsi stresory podle pohlavi. Z celkového poétu 64 muzi zvolilo
nejvice moznost zkouSkové obdobi (28 hlast). Dalsi faktory maji o poznani mén¢ hlasi,
pozadavky k pfipusténi ke zkouSce maji 6 hlasi. VSechny tyto faktory maji u mizu 3 hlasy:
vystupovani pied ostatnimi studenty, nedostatek volného casu, tvorba semindrni prace,
mnozstvi Casu straveného ve Skole, rodinné problémy a neshody s vyucujicim. 2 hlasy u muza
ziskalo mnoZzstvi uciva, tlak ze strany rodict a vlastni vysledky pfi studiu. Pouze jednou muzi

hlasovali pro dojizdéni do Skoly, nedostatek studijnich materiali, vybér tématu bakalaiské
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prace, osobni problémy, nespokojenost s vybranym oborem a ubytovaci podminky. Pro
zadného muze neni nejvice stresujici prezentovani svych praci, tfidni kolektiv a nedostatek
informaci. Z celkového poctu 149 Zen uvedlo 79 jako nejvice stresujici zkouskové obdobi. Pro
15 Zen jsou nejvice stresujici pozadavky k pfipusténi ke zkouSce, 13 Zen uvedlo jako nejvice
stresujici vystupovani ptred ostatnimi studenty, 7 Zen uvedlo prezentovani svych praci.
Mnozstvi uc¢iva a dojizdéni do Skoly ziskala po 6 hlasech. Dalsi stresory byly vybrany ménckrat.
Po 4 hlasech ma nedostatek volného ¢asu a tvorba seminarni prace. 3 hlasy ziskal nedostatek
studijnich materialt a osobni problémy. Dvakrat byly zvoleny také ubytovaci podminky a jeden
hlas ziskal vybér tématu bakalaiské prace, rodinné problémy, nespokojenost s vybranym
oborem, neshody s vyudujicim a nedostatek informaci. Zadna Zena neuvedla jako nejvice
stresujici mnozstvi Casu straveného ve skole, tlak ze strany rodici, vlastni vysledky pfi studiu

a tfidni kolektiv. Pro Zeny i muze je tedy nejvice stresujici zkouskové obdobi.

Graf 23 — Nejcastéjsi stresor dle fakult
Otazka ¢. 10 z dotazniku — Z uvedenych faktorli vyberte jeden, ktery je pro Vas nejvice

stresujici.
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Graf 23 - Nejéastéjsi stresor dle fakult
Graf 23 jsem vytvorila stejnym zptisobem jako graf 22 a je zde vzdy nad sloupcem jen
pocet respondentu, ktefi vybrali tuto moznost, a chybi procentualni zastoupeni. Z grafu 23
muzeme vycist, ze z celkového poctu 80 student Fakulty filozofické vybralo nejvice moznost

zkouskové obdobi, ptesné 32 studentli. Druhy nej¢astéji uvadény nejvice stresujici faktor jsou
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pozadavky k pfipusténi ke zkouSce — 14 hlast. Vystupovani pted ostatnimi studenty ziskalo 9
hlast. Dalsi faktory vybrali studenti Fakulty filozofické uz ménckrat. 4 hlasy ziskalo od
studentit mnozstvi u¢iva a dojizdéni do Skoly. Tiikrat studenti hlasovali pro prezentovani svych
praci a tvorbu semindrnich praci. 2 hlasy ziskal pouze vybér tématu bakaldiské prace. Po
jednom hlasu ziskal nedostatek volného casu, nedostatek studijnich materiali, osobni
problémy, tlak ze strany rodic¢d, rodinné problémy, vlastni vysledky pii studiu, neshody
s vyucujicim a nedostatek informaci. Jedna studentka vyuzila moznost volby vlastniho stresoru
mimo nabidku a zvolila nedostatek informaci. Tato moznost byla vyuzita pouze jednou. Jako
nejvice stresujici nebylo ani jednou uvedeno od studentli Fakulty filozofické mnozstvi Casu
straveného ve $kole, nespokojenost s vybranym oborem, ubytovaci podminky a tfidni kolektiv.
Z celkového poctu 133 studentl Fakulty ekonomicko-spravni uvedlo 75 studentl jako nejvice
stresujici zkouskové obdobi. Zkouskové obdobi zde mé jasné€ nejvice hlasi, vzhledem k tomu,
ze druhé nejcastéji vybrané stresory maji pouze 7 hlasti — pozadavky k ptipusténi ke zkousce a
vystupovani pred ostatnimi studenty. 6 hlasi ziskal nedostatek volného &asu. Ctytikrat studenti
Fakulty ekonomicko-spravni zvolili jako nejvice stresujici mnozstvi uéiva, prezentovani svych
praci a tvorbu semindrni prace. 3 hlasy ziskalo dojizdéni do Skoly, nedostatek studijnich
materiald, mnozstvi ¢asu strdvené¢ho ve Skole, osobni problémy, rodinné problémy, neshody
S vyucujicim a ubytovaci podminky. 2 hlasy ziskala pouze nespokojenost s vybranym oborem.
Jedenkrat studenti zvolili jako nejvice stresujici tlak ze strany rodi€l a vlastni vysledky pfi
studiu. Ani jednou nebyl vybran vybér tématu bakalarské prace, tfidni kolektiv a nedostatek
informaci. Z grafu 23 mizeme zfetelné vidét, ze jak pro studenty Fakulty filozofické, tak pro

studenty Fakulty ekonomicko-spravni je nejvice stresujici zkouskové obdobi.

3.8 Verifikace hypotéz

Na zacatku praktické ¢asti jsem si uréila 4 hypotézy, které budu potvrzovat ¢i vyvracet

pomoci Chi kvadratu dobré shody. Hladina vyznamnosti ¢inila 5 %.

H1: Zeny se béhem studia na vysoké $kole stresuji vice nez muzi.

H1o: Pohlavi nema vliv na to, kdo se stresuje béhem studia vice.

H1:: Pohlavi ma vliv na to, kdo se stresuje behem studia vice.

Pomoci prvni hypotézy jsem zjist'ovala, zda se Zeny béhem studia na vysoké Skole stresuji vice

nez muzi.
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Tabulka 1 - Empirické cetnosti H1

Empirické ¢etnosti Ano Ne Celkem
Zeny 149 21 170
Muzi 64 18 82
Celkem 213 39 252
Tabulka 2 - Teoretické cetnosti H1
Teoretické Setnosti Ano Ne Celkem
Zeny 143,6905 26,309524 170
Muzi 69,30952 12,690476 82
Celkem 213 39 252
Tabulka 3 - Testové kritérium H1
Testové kritérium Ano Ne Celkem
Zeny 0,196193 1,071515 1,267708
Muzi 0,406741 2,221433 2,628174
Celkem 0,602934 3,292948 3,895882

TK = X? = Z
tabulka

(empiricka ¢etnost — teoreticka Cetnost)?

teoreticka Cetnost

ij\2

— )
= 3,8959
Z1 121 1 N +N1]

TK = 3,8959

KH = X2,_.[(r— 1) x (s — 1)] = 3,84

KH = 3,84

Vysledek TK > KH

Pro ovéfovani hypotézy jsem Cerpala z vysledkt otdzky ¢. 3 v dotazniku. U testovani vyslo
TK > KH, coZ znamena, ze hodnota testového kritéria je vétsi nez hodnota kriticka. V tomto

pfipad¢ tedy zamitdme nulovou hypotézu H1o a pfijiméme alternativni hypotézu H11 — Pohlavi

ma vliv na to, kdo se stresuje behem studia vice.
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H2: Stres béhem studia demotivuje vice studenty Fakulty ekonomicko-spravni nez

studenty Fakulty filozofické.
H2o: Studovana fakulta nema vliv na to, koho stres vice demotivuje.
H2:: Studovana fakulta ma vliv na to, koho stres vice demotivuje.

Pomoci druhé hypotézy jsem zde zjist'ovala, zda Stres béhem studia demotivuje vice studenty

Fakulty ekonomicko-spravni nez studenty Fakulty filozofické.

Tabulka 4 - Empirické cetnosti H2

Empirické ¢etnosti Negativné Pozitivné Celkem
Fakulta filozoficka 44, 26 70
Fakulta ekonomicko-spravni | 79 44 123
Celkem 123 70 193

Tabulka 5 - Teoretické cetnosti H2

Testové Cetnosti Negativné Pozitivné Celkem
Fakulta filozoficka 44,6114 25,3886 70
Fakulta ekonomicko-spravni | 78,3886 44,6114 123
Celkem 123 70 193

Tabulka 6 - Testové kritérium H2

Testové kritérium Negativné Pozitivné Celkem
Fakulta filozoficka 0,008379 0,014723 0,023103
Fakulta ekonomicko-spravni | 0,004769 0,008379 0,013148
Celkem 0,013148 0,023103 0,036251
— N;j +N1] )
(emp — teor)?
TK = X2 = z Z z = 0,036251
tabulka teor i=14=j=1 N; + N1]

TK =0,036251

KH = X2, _[(r— 1) X (s — 1)] = 3,84

KH=3,84

Vysledek TK < KH
Pro ovéfovani druhé hypotézy jsem Cerpala z vysledka otazky €. 5 v dotazniku. U testovani

vyslo TK < KH. Hodnota testového kritéria je niz$i nez hodnota kriticka, tim padem zamitdme
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alternativni hypotézu H2; a pfijimame nulovou hypotézu H2o — Studovana fakulta nema vliv

na to, koho stres vice demotivuje.

H3: Studenti Fakulty filozofické se stresuji vice nez studenti Fakulty ekonomicko-spravni.
H3o0: Studovana fakulta nemé vliv na to, kdo se béhem studia na vysoké skole stresuje vice.
H31: Studovana fakulta mé vliv na to, kdo se béhem studia na vysoké skole stresuje vice.

Pomoci tfeti hypotézy jsem zde zjistovala, jestli se studenti Fakulty filozofické stresuji vice nez

studenti Fakulty ekonomicko-spravni.

Tabulka 7 - Empirické cetnosti H3

Empirické Cetnosti Ano Ne Celkem
Fakulta filozoficka 80 17 97
Fakulta ekonomicko-spravni | 133 22 155
Celkem 213 39 252

Tabulka 8 - Teoretické cetnosti H3

Teoretické Eetnosti Ano Ne Celkem
Fakulta filozoficka 81,9881 15,0119 97
Fakulta ekonomicko-spravni | 131,0119 23,9881 155
Celkem 213 39 252

Tabulka 9 - Testové kritérium H3

Testové kritérium Ano Ne Celkem
Fakulta filozoficka 0,048208 0,263293 0,311501
Fakulta ekonomicko-spravni | 0,030169 0,16477 0,194939
Celkem 0,078378 0,428063 0,50644
Njj = Ni+Njj,
(emp — teor)?
TK = X2 = Z Z Z = 0,50644
tabulka teor i=1 j=1 N; + N1]
TK =0,50644
KH =X2,_[(r—1)x (s—1)] = 3,84
KH = 3,84
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Vysledek TK < KH

Pro ovétovanti tfeti hypotézy jsem Cerpala z vysledkl otazky €. 3 v dotazniku. U testovani vyslo
TK < KH. Hodnota testového kritéria je niz$i nez hodnota kriticka. V tomto ptipadé¢ tedy

zamitame alternativni hypotézu H3: a piijimame nulovou hypotézu H3p — Studovana fakulta

nema vliv na to, kdo se béhem studia na vysoké skole stresuje vice.

H4: Stres béhem studia ovliviiuje studijni vysledek vice Zenim neZ muzim.

H4o: Pohlavi nema vliv na ovlivnéni studijnich vysledkt stresem.

H41: Pohlavi ma vliv na ovlivnéni studijnich vysledku stresem.

Pomoci ¢tvrté hypotézy jsem zkoumala, zda stres béhem studia ovliviiuje studijni vysledek vice

Zenam nez muzuam.

Tabulka 10 - Empirické cetnosti H4

Empirické ¢etnosti Ano Ne Celkem
Zeny 133 16 149
Muzi 60 4 64
Celkem 193 20 213
Tabulka 11 - Teoretické cetnosti H4
Teoretické Cetnosti Ano Ne Celkem
Zeny 135,0094 13,99061 149
Muzi 57,99061 6,00939 64
Celkem 193 20 213
Tabulka 12 - Testové kritérium H4
Testové kritérium Ano Ne Celkem
Zeny 0,029906 0,288597 0,318503
Muzi 0,069626 0,67189 0,741516
Celkem 0,099532 0,960487 1,060019

TK = X? = 2
tabulka

TK =1,060019

(emp — teor)?

teor

— Nj+Nj;
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KH = X2, . [(r—1) x (s—1)] = 3,84
KH = 3,84

Vysledek TK < KH

Pro ovétovani ctvrté hypotézy jsem Cerpala z vysledkl otdzky €. 4 v dotazniku. U testovani
vySlo TK < KH. Hodnota testového kritéria je niz$i nez hodnota kritickd, zamitame tedy
alternativni hypotézu H4; a ptijimame nulovou hypotézu H4o — Pohlavi nema vliv na ovlivnéni

studijnich vysledki stresem.

3.9 Zavér vyzkumu

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo zjistit, co povazuji studenti za stresory a jaky
faktor je stresuje nejvice. Dale mé zajimalo, zda se stresory, které studenti uvedou, lisi podle
studované fakulty a podle pohlavi, piislusnici jakého pohlavi se stresuji béhem studia vice a
zda jsou ve stresu Castéji studenti Fakulty filozofické ¢i ekonomicko-spravni. V dalsi ¢asti jsem
zkoumala, zda stres ovliviiuje jejich studijni vysledky, je-1i pro studenty zkouskové obdobi vice
stresujici nez vyukové a béhem kterého rocniku se studenti vice stresovali. Vyzkumné
Setfeni bakalafské prace mélo kvantitativni vyzkumny design a jako konkrétni nastroj byl
pouzit elektronicky dotaznik. Vyzkum byl proveden na vysokoskolskych studentech druhych
ro¢nikl bakalafského studia z Fakulty filozofické a Fakulty ekonomicko-spravni Univerzity
Pardubice. Celkoveé se mi vratilo 256 vyplnénych dotaznikd. Z toho vSak 4 byly chybné
vyplnéné, takZe jsem dale pracovala s daty od 252 respondentt. Z Fakulty filozofické bylo
respondentti dohromady 97 a z Fakulty ekonomicko-spravni 155. Mezi respondenty bylo vice
zen, dohromady 170, a 82 respondentli bylo muzii. Celkové je na obou fakultdch v druhych
ro¢nicich vice Zen, takze vyzkumny soubor odpovida realité a je dle mého nazoru je dostatecné
reprezentativni. V praktické ¢asti jsem si z cilti prace vyclenila dvé hlavni otazky a 9 dil¢ich.
Z vyzkumnych otazek jsem dale stanovila 4 hypotézy, které jsem nasledné potvrzovala, ¢i

vyvracela.

Zjistila jsem, ze 213 (84,52 %) respondentli povazuje studium na vysoké Skole za
stresujici a pouze 39 (15,48 %) respondentt ne. 193 respondentt si mysli, Ze stres béhem studia
ovliviiyje jejich studijni vysledky a pouze 20 respondentli ma opacny nazor. Dale mé zajimalo,
jakym zplsobem stres studenty ovliviiuje — zda je spiSe motivujici a piisobi pozitivng, nebo je
naopak demotivuje. Vyzkum ukazal, ze na 70 (36,27 %) respondenttli ptisobi stres pozitivn¢ a

na 123 (63,73 %) negativné. Tento vysledek mé upifimné velmi prekvapil celkem vysokym
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vyskytem pozitivniho vlivu stresu na studenty. Domnivala jsem se, Ze na vétSinu studenta stres
pusobi spiSe negativnim zplsobem. Dalsi vysledek vyzkumného Setfeni pro mé vSak
piekvapujici viibec nebyl. Jednalo se o zkoumani, zda studenty stresuje vice zkouskové obdobi
nebo vyukové. ZkouSkové obdobi zvolilo 185 (86,85 %) respondentil a pouze 28 (13,15 %)
respondentt zvolilo obdobi vyukové. Dalsim docela neocekdvanym vysledkem pro mé bylo
zjisténi, ze pouze pro 66 (30,99 %) respondentil je vice stresujici prvni ro¢nik oproti ro¢niku
druhému, ktery vybralo 147 (69,01 %) studentii. Na tuto domnénku méla vliv ma vlastni
zkusenost. Pro mé osobné byl prvni ro¢nik vice stresujici, protoze jsem nevédéla, co mam
o¢ekavat, a $la jsem do naprostého neznama. Ve vyzkumu mé také zajimalo, zda studenti
uvazovali o ukonceni studia na vysoké Skole pravé kvili studijnimu stresu. U této otazky
Vv dotazniku odpovédélo ano 121 (56,81 %) respondenttia 92 (43,19 %) zodpovédélo ne. V dalsi
¢asti jsem se veénovala jedné z hlavnich otazek celého vyzkumné Setfeni, a to zjisténi, jaké
stresory na studenty pasobi nejcastéji. Respondenti nejcastéji uvadeli zkouskové obdobi (175
hlast; 82,2 %), prezentovani svych praci (110; 51,6 %), pozadavky k ptipusténi ke zkouSce
(116; 54,5 %), vystupovani pied ostatnimi studenty (110; 51,6 %), mnozstvi uciva (114; 53,5
%), nedostatek volné¢ho ¢asu (110; 51,6 %), velké pauzy mezi vyucovanim (100; 46,9 %),
tvorba seminarni prace (110; 51,6 %) a nedostatek studijnich materialt (104; 48,8 %). Dale m¢
zajimalo, jaky stresor je pro studenty ze vSech nejvice stresujici a nebylo Zzadnym piekvapenim,

ze nejcastéji uvadeéné bylo zkouskové obdobi.

Ve vyzkumném Setfeni jsem dale potvrzovala a vyvracela 4 hypotézy, které jsem
stanovila. Potvrdila se mi pouze jedna alternativni hypotéza — Pohlavi ma vliv na to, kdo se
stresuje béhem studia vice. Zbylé tii alternativni hypotézy byly zamitnuty a ptijaty byly pouze
hypotézy nulové. Z verifikace hypotéz jsem tedy zjistila, ze Zeny se béhem studia stresuji vice
nez muZzi — pohlavi mé vliv na to, kdo se stresuje béhem studia vice, Ze studovana fakulta neméa
vliv na to, koho stres vice demotivuje, Ze studovana fakulta nema vliv na to, kdo se béhem
studia na vysoké skole stresuje vice a Ze pohlavi nema vliv na ovlivnéni studijnich vysledki
stresem. To, Ze se potvrdila pouze jedna hypotéza, neznamena, Ze je vyzkum Spatné. J4 si tim
alespon rozsitila obzory, vyvratila jsem si domnénky, které jsem 0 stresu na vysoké Skole m¢la,

a zaroven i n¢které stereotypy tykajici se zkoumanych obort, které jsem zaujimala.
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ZAVER

Tato bakalatska prace se zabyvala stresem u vysokoskolskych studentt. Cilem prace bylo
seznameni s teoretickymi poznatky o stresu obecné, 0 stresu u vysokoskolskych studentt a pak
konkrétn¢ s vyskytem stresorti u studentl druhych ro¢nikti bakaldfského studia Fakulty
filozofické a Fakulty ekonomicko-spravni Univerzity Pardubice. Toto téma jsem si zvolila
hlavné proto, ze stres neni nikomu cizi a celkové je to velmi zajimavé téma, o kterém jsem se
chtéla dozvédét vic. Prace pro mé byla velmi pfinosnd, dozvédéla jsem se toho vice sama o

sobé¢ a zaroven objevila rizné techniky, které mi mohou pomoci stres snizit nebo odbourat.

Teoreticka ¢ast mé bakalaiské prace se déli na dveé vetsi ¢asti — poznatky o stresu obecné a
0 stresu u vysokoskolskych studentll. Prvni ¢ast, ve které se vénuji stresu obecné, obsahuje
definici stresu, druhy stresu, vyvoj poznatkid o stresu, stresory, kapitolu 0 osobnosti jedince a
stresu, dale vnimani stresu, reakce na stres a zvladani stresu. V druhé ¢asti nejprve predstavuji
vysokoskolské studium v Ceské republice a dale studenty vysokych $kol, které zafazuji i
z vyvojového hlediska. Poté se dostavam ke stresu u vysokoskolskych studenti, technikam,

které jim mohou pomoci stres snizit ¢i dokonce odbourat a diilezitosti dusevni hygieny.

Praktickd ¢ast mé bakalaiské prace se zabyvd vyzkumnym Setfenim. Vyzkum mél
kvantitativni vyzkumny design a jako konkrétni nastroj byl pouzit elektronicky dotaznik.
Formu elektronického dotazniku jsem vybrala hlavné kvali rychlému, ekonomicky
nenarocnému sbéru dat a osloveni velkého mnozstvi respondentil v kratkém case. Vyzkumné
Setfeni je provedeno na vysokosSkolskych studentech druhych ro¢nikt bakalaiského studia
z Fakulty filozofické a Fakulty ekonomicko-spravni Univerzity Pardubice. Fakultu filozofickou
a Fakultu ekonomicko-spravni jsem zvolila kvili diametralné odlisnému zaméfeni a pfislo mi
zajimavé porovnavat odpoveédi jejich studentl. Hlavnim cilem vyzkumného Setieni bylo zjistit,
co povazuji studenti za stresory a jaky faktor je stresuje nejvice. Dale jsem zjistovala, zda se
stresory u studentt 1isi podle studované fakulty a podle pohlavi. Zajimalo mé také, jestli
prislusnost k pohlavi ovliviiluje miru stresu a zda jsou ve stresu cCastéji studenti Fakulty
filozofické ¢i Fakulty ekonomicko-spravni. Dale jsem zkoumala, zda stres ovliviiuje studijni
vysledky respondentii a jakym zplisobem. Zajimalo mé také, je-li pro studenty zkouskové

obdobi vice stresujici nez vyukové a béhem kterého ro¢niku se studenti vice stresovali.

Myslim si, Ze prace by do budoucna mohla byt zpracovana jesté podrobnéji, a nejspise se
stejnému nebo podobnému tématu budu vénovat i pfi psani své diplomové prace. Béhem
vyzkumu jsem zjistila, Ze necelych 85 % studentl z téch, kteti se t¢astnili mého vyzkumného

Setfeni, povazuje studium na vysoké skole za stresujici. Bylo by velmi zajimavé zkoumat, jak

66



vytvorit vysokoskolské prostiedi, které bude pro studenty stresujici mén¢, a jaké nazory na to
studenti maji. Dale by m¢ zajimalo, zda by se dalo zkouskové obdobi naplanovat tak, aby
nebylo pro studenty tolik stresujici, protoze bylo uvadéno jako nejcastéjsi stresor. Vysledky
z vyzkumného Setfeni mohou slouzit tedy také jako podklad pro rozpracovani tohoto tématu
hloubgji. Teoreticka ¢ast muze studentim pomoci vV tom, jak mizou 1épe poznat sami sebe,
odhalit rizné techniky zvladani stresu, které se pfi studiu urcité hodi, a nahlédnout do tématu
dusevni hygieny, ktera je v zivoté velmi dilezita. Jak jsem jiz zminovala, vysledky praktické
¢asti mohou poslouzit jako podklad k dal§imu vyzkumnému badani, ale také mtzou naptiklad
zaCinajicim studentiim ukazat, na co si maji davat pozor a co byva nejCastéji u studentd

spoustécem stresu.

Psani této prace pro mé bylo obrovskou vyzvou a jsem rada, ze jsem si vybrala takhle
zajimavé téma, které mi celou praci velmi usnadnilo a vneslo mi do Zivota spoustu piinosnych

poznatkd.
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PRILOHY

Dotaznik

Vazené respondentky, vazeni respondenti, jsem studentka tfetiho ro¢niku Fakulty filozofické
Univerzity Pardubice, obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni mého dotazniku, ktery poslouzi
jako podklad pro bakalaiskou praci na téma Stres u vysokoskolskych studentti Dotaznik je
urcen pro studenty 2. rocniku bakalatského studia Fakulty filozofické a Fakulty ekonomicko-
spravni. Vyplnéni dotazniku zabere do cca 5 minut a je zcela anonymni.

Predem dékuji za spolupraci.

1. Jaké je Vase pohlavi?

o Muz

o Zena
2. Na jaké fakulté studujete?

o Fakulta filozoficka

o Fakulta ekonomicko-spravni
3. Povazujete studium na vysoké skole za stresujici?

o Ano

o Ne
4. Myslite si, Ze stres ovliviluje Vase studijni vysledky?

o Ano

o Ne
5. Jakym zptisobem stres Vase studijni vysledky ovliviiuje?

o Pozitivné (motivuje mé)

o Negativné (demotivuje me)
6. Jaké obdobi je pro Vas vice stresujici?

o Zkouskové

o Vyukové
7.V jakém rocniku jste se vice stresovali?

o V prvnim
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o Ve druhém
8. Uvazovali jste o ukonceni studia kvuli velkému mnozstvi studijniho stresu?

o Ano

o Ne
9. Z uvedenych faktoru vyberte ty, které Vam zptsobuji pii studiu stres.

» Tvorba seminarni prace

* Mnozstvi Casu straveného ve skole
» Pozadavky k pfipusténi ke zkousce
» Tvorba prezentaci

* Prezentovani svych praci

* Vystupovani pied ostatnimi studenty
* Rodinné problémy

* (Osobni problémy

* Dojizdéni do Skoly

= ZkouSkové obdobi

= Neshody s vyucujicim

= Pobyt mimo domov

* Mnozstvi u€iva

* Nedostatek volného ¢asu

» Nedostatek studijnich materiala

= Nespokojenost s vybranym oborem
= Tlak ze strany rodici

* Ttidni kolektiv

= Velké pauzy mezi vyucovanim

= Ubytovaci podminky

» Vlastni vysledky pfi studiu

*  Vybér tématu bakalaiské prace

= Jiné:

10. — Z uvedenych faktorti vyberte jeden, ktery je pro Vas nejvice stresujici.

o Tvorba seminarni prace
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Mnozstvi ¢asu straveného ve Skole
Pozadavky k pfipusténi ke zkousce
Tvorba prezentaci

Prezentovani svych praci
Vystupovani pted ostatnimi studenty
Rodinné problémy

Osobni problémy

Dojizdéni do Skoly

Zkouskové obdobi

Neshody s vyucujicim

Pobyt mimo domov

Mnozstvi u€iva

Nedostatek volného casu
Nedostatek studijnich materiala
Nespokojenost s vybranym oborem
Tlak ze strany rodici

Ttidni kolektiv

Velké pauzy mezi vyucovanim
Ubytovaci podminky

Vlastni vysledky pii studiu

Vybér tématu bakalarské prace

Jiné:
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