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ANOTACE

Tato bakalafska prace se zaméfuje na problematiku stresu u studentl ve zdravotnictvi. Prace je
strukturovana na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka ¢ast se vénuje definici stresu, jeho
typlim, symptomim a pti¢inam, prubéhu stresové reakce a metodam zvladani stresu. Zvlastni
pozornost je vénovana stresovym situacim, kterym celi studenti ve zdravotnictvi, nejcastéjSim
studenti aplikuji. Na zdklad¢ navrzené metodiky byl v praktické casti proveden kvantitativni
prazkum. Dotazniky vlastni tvorby byly sméfovany na studenty tfetiho ro¢niku oboru VSeobecné
oSetfovatelstvi na jedné univerzitni fakulté, pfiCemz byl stres u téchto studentli podrobnéji
prozkouman. Cilem prace bylo identifikovat nejcastéjsi pfi¢iny i symptomy stresu u studentt

a nasledné nejpouzivanéjsi techniky zvladani stresu.

KLICOVA SLOVA

stres, stresory, vysokoskolské studium, zdravotnictvi

ANNOTATION

This bachelor's thesis focuses on the issue of stress among students in the healthcare sector. The
thesis is structured into a theoretical and practical part. The theoretical part is devoted to the
definition of stress, its types, symptoms and causes, the course of stress reaction and methods of
stress management. Special attention is paid to stressful situations faced by students in the
healthcare sector, the most common causes of this stress, the symptoms that stress causes and the
stress management techniques that students apply. Based on the proposed methodology,
a quantitative survey was carried out in the practical part. Questionnaires of my own design were
directed to third-year students of the General Nursing program at one university faculty, and stress
among these students was examined in more detail. The aim of the thesis was to identify the most
common causes and symptoms of stress among students and subsequently the most used stress

management techniques.

KEYWORDS

stress, stressors, university studies, healthcare
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UvVOD

Stres predstavuje stav, kdy je organismus vystaven nepiiznivym vliviim z vné&jSiho i vnitiniho
prostiedi. Podle Hamplové (2020) je za stres povazovéano takové zatizeni lidského organismu,
které ptesahuje schopnosti, jimiz se organismus proti stresu brani. Stres je nedilnou soucasti
bézného zivota a je predmétem zkoumani na riznych urovnich. Pugnerova a Kvintova
(2016) konstatuji, ze stres ovliviiuje kazdého bez ohledu na vék, pohlavi, rasu, ekonomické
postaveni ¢i socialni za¢lenéni. Vyzkumy opakovan¢ dokazuji pevnou souvislost mezi stresem
a Sirokou Skalou fyzickych i psychickych zdravotnich potizi, coz vede k interdisciplinarnimu

konsenzu o vyznamnosti studia vztahu mezi zdravim a stresem (Dorsey, et al., 2022).

Mnoho studentti, véetné mych vrstevnikil, se potyka se stresem v rdmci studia. Vznik stresu je
vzdy nepiijemny a zatéZujici. Studenti se Casto Ucastni aktivit, které jsou neplanované, akutni
a neptedvidatelné, coz mulze zplsobit zna¢nou miru stresu. Stres a stresové situace jsou
dlouhodobé monitorovanou piekazkou souvisejici se studiem. Kromé béznych studentskych
stresortl jsou studenti zdravotnickych oborl vystaveni znacné zatézi ze strany klinické praxe. Stres
vyrazné ovliviiyje jejich vykonnost a miize mit dopad na vysledky ve studiu. Studium na vysoké
Skole je Uzce spjato se stresem, ktery vyplyva jak ze zkousek, tak z velkého mnozstvi uciva.
Cinitelt zpisobujicich stres existuje mnoho, dilezité je viak také umét se mu vyhybat. Existuje
fada metod na zvladdani stresu, tzv. copingovych metod, které budou podrobnéji popsany

a nastinény v nasledujici kapitole teorie (Gurkova a Zelenikova, 2017).

rowr

Tato bakalaiska prace je strukturovana na teoretickou a praktickou cast. V teoretické ¢asti jsou
prezentovany nejcastéjsi priiny a symptomy stresu, reakce na stres, rizné druhy stresu, metody
zvladani stresu a obecné poznatky o stresu. Déle je zde zafazena samostatna kapitola v€novana
stresu u studentdl, kde jsou uvedeny mozné pti¢iny, symptomy, faktory vzniku stresu a copingové
metody vyuZzivané studenty. Prakticka ¢ast vyuziva kvantitativni prizkumnou metodu, pii niz jsou
studentim rozdany dotazniky. Cilem této bakalafské prace je identifikovat nejcastéjsi pficiny
| symptomy stresu a nejpouzivanéjsi techniky zvladani stresu u studentti. Respondenty byli

studenti tietich ro¢nikii oboru VSeobecné oSetfovatelstvi v ramci jedné univerzitni fakulty.
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1 CILE A METODY PRACE

1.1 Cil prace
Hlavni cil
Hlavnim cilem je zjistit pfiiny a pfiznaky stresu u studentd studujicich zdravotnické obory.
Dil¢i cile:
1. ldentifikace nejcastéjSich ptiznaka stresu, které studenti zazivaji.

2. Analyza stresovych faktori, tedy toho, co studenty nejvice stresuje.

3. Odhaleni nejbéznéjsich strategii, které studenti vyuZzivaji ke zvladnuti stresu.

1.2 Metody k dosaZeni cile

Teoreticka ¢ast byla detailné analyzovana prostiednictvim odbornych literarnich zdroji. Byly
popsany definice stresu, jeho projevy, pfi¢iny vzniku a moznosti jeho zvladani. Tato teoreticka
¢ast poskytla komplexni pfehled o problematice stresu, coz nasledné umoznilo hlubsi porozumeéni
a kontext pro praktickou ¢ast prace. Tato Cast prace byla sestavena na zdkladé dotaznikového
Setfeni s vyuzitim dotazniku vlastni tvorby, ktery mél za cil odhalit realné ptipady a projevy stresu

u studentu.
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TEORETICKA CAST

2 STRES

Termin ,,stres* poprvé pouzil Hans Selye, ktery se zamétil na hormondlni reakce lidského téla pii
nadmérné zatézi. Ve svém vyzkumu definoval tii faze stresu, a to poplachovou fazi, stadium
rezistence a stadium vycerpani. Jeho prace polozila zakladni kamen pro pochopeni stresu jako
komplexniho fenoménu, ktery se vyskytuje ve vSech oblastech lidského Zzivota. Stres je
V soucasnosti chapan z mnoha rtiznych perspektiv, coz odrazi jeho rozmanitost a vSudyptitomnost.
Z pohledu biologické mediciny je stres definovan jako reakce lidského téla na neptijemné podnéty,
které mohou narusit jeho rovnovahu a vyzaduji adaptaci. Naopak psychologické pojeti stresu jej
vnima jako proces propojeni mezi jedincem a prostfedim, kdy ¢lovék hodnoti situaci jako vyzvu,
hrozbu ¢i zatéz (NesSpor, 2015; Jochmannova a Kimplova, 2022). Déle rozdéluje Pugnerova
a Kvintova (2016) stres na dvé hlavni oblasti vnimani — fyziologickou a psychologickou. Podle ni
je stres charakteristickym znakem moderni spolec¢nosti, ktery je zptisoben rychlym tempem zmén.
Mezi hlavni faktory pfispivajici k naristu stresu patii ménici se prostiedi, pokrok novych
technologii, digitalizace arozpad tradi¢nich rodinnych hierarchii. Dutkova (2023) vsSak
zdiraziuje, Ze stres neni fenoménem moderni doby. Podle jejiho pohledu jde o odvékou reakei,
ktera je pfirozena vSem Zivym bytostem. Stres ma zasadni vyznam pro pieZziti, protoZze umoziuje
organismu reagovat na nebezpec¢né situace. Ackoli stres ze zivota nelze zcela odstranit, je mozné
se naucit, jak jej spravné zvladat a vyuzivat k dosazeni lepsich vysledki. Podle Ayers a de Visser
(2015) 1ze stres chapat jako pocit tlaku, neptiznivou situaci nebo negativni emoci. K proziti stresu
dochazi tehdy, kdyZ ¢lovek usoudi, Ze pozadavky, které na n& klade situace, ptevySuji jeho
schopnosti. Ayers zaroven upozoriiuje, Ze stres nemusi byt vzdy Skodlivy. Mirné mnoZstvi stresu
muze byt dokonce uzite¢né, protoze pomaha dosahnout urcitych cilt, naptiklad splnéni kol nebo
zvladnuti vyzev. Negativni dopad ma zejména dlouhodobé pusobici stres, ktery mulze vést
kK vaznym problémim, jako jsou deprese, syndrom vyhoieni nebo srde¢ni onemocnéni. Hamplova
(2019) vnima stres jako stav, kdy je organismus vystaven negativnimu natlaku z vnéjSiho nebo
vnitiniho prostfedi. Tuto definici podporuje i Paulik (2017), ktery popisuje stres jako specialni
druh zatéze, jez vyzaduje intenzivni adaptaci. Machova a Kubatova (2016) popisuji stres jako
situaci, ktera prekraduje psychické sily jedince. Clovék ji zvladne obtizné, p¥ipadné ji nezvladne
vibec. Stres nastava, kdyz se jedinec setkd s udalosti, kterou vnima jako ohrozeni svého fyzického
¢1 psychického zdravi. Takové situace mohou byt rliznorodé a maji individuélni vliv na kazdého

Cloveéka. Podle Kozinové (2022) existuje nékolik diivodi, proc€ jsou n€které situace stresujici. Patii
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sem predevs§im skuteCnost, Ze danou situaci nelze ovlivnit, alespoii ne v daném okamziku. Tyto
situace byvaji Casto nepiedvidatelné, prekvapivé a mohou vyzyvat nase schopnosti. Vyzaduji od

nas vynaloZeni vice energie, hledani feSeni a zptisoby, jak je zvladnout.
2.1 Typy stresu

Jak uvadi Paulik (2017), stres Ize rozd¢lit na dva hlavni typy: distres a eustres. Distres je vniman
jako nezéadouci druh stresu, ktery je nepfijemny, vycerpavajici, a mize byt dokonce i nebezpecny.
Tento typ stresu obvykle negativné ovlivituje nase fyzické i psychické zdravi, jelikoz vycerpava
organismus a narusuje nasi schopnost se s nim vyrovnat. Na druhé stran¢ eustres predstavuje
pozitivni formu stresu. Je charakterizovan jako pifivétivy a stimulujici stres, ktery nas motivuje
a podnécuje k lepsim vykontim. Kozinova (2022) zdaraziuje, ze praveé eustres mize mit vyrazné
pozitivni vliv na naSe vysledky. Typicky se projevuje v situacich, které vyzaduji vysoké
soustfedéni a usili, naptiklad pfi sportovnich soutézich, vetejnych prezentacich ¢i v krizovych
situacich, kdy je tfeba podat maximalni vykon. Dale je tfeba vzit v Givahu individudlni reakce na
stresové podnéty. Jak poznamenava Kozinova (2022), kazdy ¢lovék proziva stres odlisné, coz

¢asto komplikuje rozliSovani mezi pozitivnim eustresem a negativnim distresem.

Stres lze rozdélit také podle délky jeho trvani na jednordzovy, kratkodoby a dlouhodoby.
Jednorazovy stres vznika naptiklad pti hadce s blizkou osobou, pii pracovnich problémech nebo
pii uviznuti v dopravni zacpé. Kratkodoby stres muze trvat nékolik dnli az tydnli a typicky se
objevuje v souvislosti s pfipravou na dulezity ukol, jako je maturitni nebo statni zkouska, ¢i béhem
t€hotenstvi. Naproti tomu dlouhodoby stres mtiZze pfetrvavat nékolik let, naptiklad v disledku
nefunk¢niho vztahu, vazné nemoci v rodin€ nebo extrémniho pracovniho zatizeni (KozZinova,

2022).

Greenberg (2019) se na stres diva z dalSiho thlu pohledu, kdy ho rozdé€luje na akutni a chronicky.
Akutni stres je reakci na kratkodoby stresor, naptiklad pisemnou zkousku, vetejné vystoupeni nebo
prvni schiizku. Naproti tomu chronicky stres vznika jako odpovéd na dlouhodoby stresor,

napiiklad na péc¢i o nemocného piibuzného nebo narocnou praci.

Dalsi zajimavou klasifikaci stresu nabizi Kopecka (2015), ktera stres rozd€luje na hypostres
a hyperstres. Hypostres vzniké plisobenim stresort, které vyvolavaji jen malou odezvu, a jedinec
se na n¢ postupné adaptuje. Naopak hyperstres je zplisoben mimotadné silnymi stresory, na které
se jedinec nedokdze adaptovat, coz muze vést k zavaznému psychickému nebo fyzickému

zhrouceni.
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2.2 Stresova reakce

Kozinova (2022) uvadi, ze prvni védecké zkoumani reakci téla na stres se vaze k praci W. Canona,
ktery se vénoval konceptu tzv. homeostazy. Timto pojmem se oznacuje schopnost organismu
udrzovat stalost svého vnitiniho prostiedi, coz je kliCové pro zajisténi pieziti. Tato stalost se tyka
naptiklad télesné teploty, krevniho tlaku, hladiny glukozy v krvi, kyselosti vnitiniho prostiedi,
schopnosti organismu vyuzivat kyslik a dalSich dualezitych télesnych funkci. Jakmile je télo
vystaveno stresové =zatézi, automaticky se pfipravuje na situaci typu ,boj nebo uték*

prostiednictvim fyziologické reakce.
Dutkova (2023) rozdélila stresovou reakci na tii hlavni faze, a to nasledovné:

1. Poplachova faze — jedna se o okamzitou pripravu téla na boj nebo utcék. V této fazi dochazi
ke spusténi fady fyziologickych zmén: svaly se napnou, dech se zrychli, do krevniho obéhu
se vyplavuji stresové hormony, jako jsou adrenalin a noradrenalin. Dochazi k pozastaveni
traveni, oslabeni imunitniho systému, snizeni schopnosti soustiedéni a kratkodobé
I paméti. Télo se v této fazi pripravuje na maximalni vykon, pfiemz tyto zmény
pfedstavuji mobilizaci vSech dostupnych zdroji organismu.

2. Stadium rezistence — pokud je stresova situace zvladnuta, télo pfechazi do této faze, béhem
niz dochazi k navratu organismu do ptivodniho klidového stavu. Zpomaluje se dech, snizuji
se hladiny stresovych hormontl a télesné funkce se normalizuji.

3. Stadium vyc€erpani — nastava tehdy, pokud stresova situace pretrvava pfili§ dlouho nebo se
opakované vraci. Organismus jiZ neni schopen dale efektivné reagovat, coz vede
k fyzickému a psychickému vycerpani. Dlouhodoba zatéz v této fazi mize mit vazné

zdravotni nésledky.

Ayers a de Vissser (2015) upozornili, Ze pfi stresové reakci hraje zasadni roli sympaticka vétev
autonomniho nervového systému, ktera je zodpoveédna za prvni, rychlou reakci na stresor. Druha,
pomalejsi vina stresové reakce je fizena prostfednictvim endokrinniho systému, konkrétné osy
hypotalamus—hypofyza—nadledviny. Béhem této faze je stimulovana dien nadledvin k uvolnéni
stresovych hormont, jako jsou adrenalin a noradrenalin, které zvysuji aktivitu srdce a plic. Pokud
stres pretrvava, hypotalamus vysila signal hypofyze, aby uvolnila adrenokortikotropni hormon
(ACTH). Tento hormon nasledné stimuluje nadledvinky k uvolnéni kortizolu, ktery zvysSuje
hladinu cukru v krvi a podporuje jatra v produkcei glukdzy, jez je vyuzita jako zdroj energie a ke
zvySeni mozkové ostrazitosti. Ayers a de Vissser (2015) také déli reakce na stres na kognitivni,

afektivni, behavioralni a fyziologické. Mezi témito reakcemi nemusi byt vzdy pfimé spojeni.
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Nékteti lidé mohou i pii velkém tlaku vykazovat malé¢ emocionalni zndmky stresu, avsak silné
reagovat na fyziologické irovni. Machova a Kubatova (2016) shrnuly reakci na stres jako slozity
fetézec vrozenych mechanismu, jejichz cilem je Celit moznému nebezpeéi. Jestlize se hrozbu
podaii rychle piekonat, fyziologické reakce postupné odezni a télo se navrati k normalnimu
fungovani. Kdyz vSak stresova reakce pretrvava, organismus piechdzi do faze dlouhodobé

pfipravy na zvladnuti krize, coZ se oznacuje jako reakce na utok nebo utck.
2.3 Priciny stresu

Organismus c¢lovéka je neustale vystavovan riznym situacim, které na néj ptisobi. Necekané
okolnosti, které¢ zplsobuji stres, se odborné¢ nazyvaji stresory. Tyto stresory piedstavuji rizné
situace ¢i problémy, které mohou pochazet jak z naseho okoli, tak i z naseho vlastniho nitra, jak

popisuje Kozinova (2022). Na zaklad¢ jejich ptivodu lze stresory rozdélit na vnéjsi a vnitini.

Vnéjsi stresory pochéazeji z vnéjSiho prostfedi a Casto vytvareji pocit, Ze proti nim nelze nic
podniknout. Obvykle se jedna o bézné zivotni udalosti, které nas ptekvapi, roz¢ili nebo uplné
vyvedou z rovnovahy. Nékteré vnéjsi stresory mohou byt méné vazné, zatimco jiné mohou mit

vewr

schopnosti a dovednosti (Kozinova, 2022).

Vnéjsi stresory se dale déli na faktory fyzikalni, traumatické, socialni, psychické a informacni.
Fyzikalni faktory zahrnuji napf. nepiijemny hluk, jako je $t€kani psa od sousedd nebo hlasita
hudba z vedlejsiho pokoje. Dalsimi piiklady jsou teplota prostiedi, naptiklad horko v loZnici ¢i
chladno v kancelafi. Traumatickymi faktory mohou byt napt. n€které Zivotni udéalosti, mimo jiné
umrti v roding, st€éhovani nebo nemoc blizké osoby. Socidlni faktory zahrnuji Spatné osobni
vztahy, neefektivni komunikaci, nezdravy zivotni styl zahrnujici koufeni, piti alkoholu, nedostatek
spanku ¢i Spatné stravovaci navyky. Psychické faktory zahrnuji terminy tkolli, zdcpy na cesté
domil, neuspéchy déti ve Skole nebo stres spojeny s placenim uc¢td. Informac¢nimi faktory jsou

napf. mnozstvi informaci — at’ uZ pravdivych, ¢i nepravdivych — Sifenych internetem nebo

negativni komentafe na socidlnich sitich (Kozinova, 2022).

Vnitini stresory se od téch vnéjSich 1isi svym plvodem, kdy se jednd o problémy a konflikty
vychazejici z naSeho vlastniho nitra. Tyto stresory zahrnuji pfedevS§im myslenky, pocity a vhimani,
které ovliviiuji na§ psychicky stav. Vnitini stresory lze rozdé€lit na psychické, socidlni
a traumatické faktory. Psychické faktory zahrnuji naptf. zodpovédnost za dé&ti, frustrace
z kazdodennich nezdarti nebo obavy souvisejici s nasim v€kem. Socidlni faktory obsahuji

naptiklad konflikty ve vztazich, zklamani, nevéru nebo $ikanu. Traumatické faktory zahrnuji
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situace jako rozvod, dlouhodobd nemoc, bolesti, ztrata zivotni role nebo ztrata zaméstnani

(Kozinova, 2022).

Stresory Ize Clenit také podle jejich Casového trvani. Mezi tyto kategorie patii napt. akutni stresory:
objevuji se ndhle a zpravidla vyzaduji okamzitou reakci, mezi ptiklady patii amrti blizkého
Clovéka nebo autonehoda, chronické stresory: ty trvaji del$i dobu, naptiklad jde o péci
0 nemocného ¢lena rodiny nebo dlouhodobé vzdélavani, kazdodenni stresory: ty zahrnuji bézné
zalezitosti jako cesta do prace nebo nakup potravin, traumatické stresory: patii sem

nepiedvidatelné a naro¢né situace, jako je nahlé pirepadeni (Ayers a de Vissser, 2015).

2.4 Priznaky stresu

Stres muze byt jednim z kli¢ovych faktord, které ovliviuji lidské zdravi. Miize nejen zplisobovat
rizna onemocnéni, ale také vyrazn€ zhorSovat pribéh jiz existujicich zdravotnich potizi. Stejné
jako u mnoha jinych zdravotnich problémi, i stres ma své charakteristické symptomy, které se
projevuji rozmanitymi zptisoby. Mezi ptiznaky stresu patii naptiklad dlouhotrvajici pocit napéti,
nervozity nebo uzkosti. Casto dochézi ke sniZeni schopnosti soustiedéni a ztraté zajmu o b&zné
stresova porucha nebo syndrom vyhoteni. Stres Casto zplisobuje vyCerpanost a unavu, coZ se

nasledné mize projevit podrazdénosti (Paulik, 2017).

Mezi fyzické piiznaky patii bolesti hlavy, tfes, duSnost, brnéni koncetin ¢i obliceje, koZni
problémy, buSeni srdce, pichdni na hrudi a oslabeni imunitniho systému. Oslabend imunita zvySuje
nachylnost k infekcim, jako je nachlazeni. Stres také muize zpisobovat zazivaci obtize, naptiklad
nevolnost, prijem, zvraceni, nadymani ¢i zacpu. Tyto problémy mohou byt doprovazeny
naruSenim stravovacich ndvykl — nékteii lidé jedi nepravidelné, piejidaji se, ztraceji chut k jidlu
nebo konzumuji velmi malo. Dalsimi ¢astymi dusledky stresu jsou poruchy spanku a sklony
k zavislostem, napiiklad k alkoholu, koufeni, nadmérné konzumaci kavy, ptipadné k uzivani drog.
Lidé pod vlivem stresu také Casto zanedbavaji pohyb a cviceni, coz mize vést k bolestem zad
a kloubti (Hamplova, 2020; Urban, 2016). Stres vSak nema pouze negativni diisledky. V n¢kterych
ptipadech mize byt dilezitym impulzem pro osobni rozvoj. Naptiklad stresory jako onemocnéni
nebo akutni bolest mohou ¢lovéka pifimét k pozitivnim zménam ve zplisobu jeho jednani
a vnimani, coz je odli§né od stavu pred pusobenim stresoru. Usp&$né zvladnuti probléma
zpisobenych stresem muze Clovéku piinést pocit uspokojeni, zvysit jeho sebevédomi a stat se

jednou z cest ke zlepSeni kvality zivota (Paulik, 2017).
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2.5 Zvladani stresu / copingové strategie

Studie zamétfené na stres a odpocinek ukazuji, ze pro udrzeni fyzického 1 psychického zdravi je
nezbytné zaradit po kazdé stresové etapé dostateCny odpocinek. Ten by mél byt imérny délce
a intenzité stresové faze — ¢im déle trva stresové obdobi, tim vice Casu je tieba vénovat regeneraci.
Ptestoze je odpocinek kliCovym prvkem prevence a zvladani stresu, mnoho lidi v béZzném zivoté
nenachézi dostatek prostoru pro relaxaci. Nékteii lidé neodpocivaji viibec, jini si nedoptavaji
dostate¢ny Cas na uvolnéni. To vede k tomu, Ze nejsou pfipraveni Celit dal§im stresovym situacim

(Lehrhaupt a Meibert, 2020).

Zvladani stresu, znamé jako coping, spociva predevs§im v odstranéni stresord, tedy situaci, které
stres zpusobuji. To miize zahrnovat uvédomeni si stresovych faktord, jejich popirani ¢i vyhybéni
se jim. Dale se zvladani stresu opird o vyuzivani vnéjsich zdroji podpory, napiiklad rodiny nebo
pratel, a posilovani vlastnich schopnosti, napiiklad zvySeni psychické odolnosti. Uspé&snost
zvladani stresu zavisi na nasem aktudlnim zdravotnim stavu a kvalit€¢ emoci, které prozivame.
Reakce na stresové zatizeni se zpravidla déli na obranné a zvladaci mechanismy. Oba piistupy
ovlivituji nase emoce a snazi se minimalizovat negativni dopad stresu. Coping je pojem odvozeny
z anglického slova ,,cope®, coz znamend vypofddat se nebo zvladnout. Piedstavuje védomy

a aktivni ptistup k feSeni narocnych situaci (Kopecka, 2015).

Mezi zakladni copingové strategie patii feSeni problému, pfehodnoceni situace, vyjadieni emoci
nebo vyhledavani socialni opory. Nékteti lidé se vSak uchyluji k vyhybani se problému ¢i uniku
do svéta fantazie. Dal$imi reakcemi mohou byt sebeobviniovani, sebekritika nebo socialni izolace.
Obranné mechanismy, které¢ ¢lovek pfi zvladani stresu vyuziva, Casto zahrnuji unik — napftiklad
zménu prostedi formou st€hovani ¢i zmény zaméstnani, nebo psychologicky unik, ktery zahrnuje
uzivani alkoholu, drog &i prejidani. Casto se setkivame také s agresi, ktera miize byt namitena bud’
vuci druhym, nebo vii€i sob€. Dal§im obrannym mechanismem je regrese, kdy se jedinec uchyluje
k détinskému chovani. PotlaCovani emoci, projekce vlastnich probléml na druhé osoby ¢i
racionalizace chovani jsou dal$imi ¢astymi reakcemi na stres. Néktefi lidé se izoluji od okoli nebo
se uchyluji k fantazii, kde hledaji tinik od problému. K obrannym mechanismm patii také popieni
reality, kdy jedinec odmitd pfijmout existenci stresové situace (Paulik, 2017; Hamplova,

2020; Kopecka, 2015).
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2.6 Prevence stresu

Stres predstavuje ptirozenou soucast lidského zivota, a proto ho nikdy nelze zcela odstranit. Bude
pfitomen v riznych formach a intenzitach, coz znamena, Ze stoprocentni prevence stresu neni
mozna. Co v8ak mozné je, je jeho eliminace, a to prostfednictvim zvySovani odolnosti. Odolnost
VUCi stresu lze chapat jako schopnost organismu branit se nepfiznivym situacim a efektivné zvladat
krize. Existuje né¢kolik zpusobt, jak tuto odolnost posilovat. Jednou z klicovych metod je Casovy
management, tedy efektivni planovani ¢asu. To zahrnuje stanoveni dulezitych termint, vytvareni
seznamu kol a rozvrzeni denniho harmonogramu. Idealni je vénovat se planovani ihned po
probuzeni, aby byl den 1épe uspotfadany. Dobie zorganizovany ¢as pomaha predchéazet ¢asové tisni
a snizuje riziko vzniku stresovych situaci. Dalsi dtlezitou slozkou prevence je rozvijeni socidlnich
kontaktt, které poskytuji oporu v tézkych chvilich. Podpora blizkych mtze byt zdsadni pfi
zvladani krizi. Zaroven je dilezité umét otevien¢ vyjadfovat své pocity druhym a naslouchat
emocim ostatnich. Neméné vyznamnou soucasti prevence stresu je seberozvoj. Do této oblasti
spada nauceni se praci s vlastnim télem a mysli, pravidelna relaxace a zlepSovani reakci na naro¢né
situace. Také objevovani novych dovednosti nebo prohlubovani stavajicich znalosti mohou

predstavovat cestu, jak si zvySovat sebevédomi a 1épe Celit krizovym momentiim (Sovova, 2023).

Pro prevenci stresu je dilezitd i duSevni hygiena, kterd zahrnuje pravidelny a dostatec¢ny spanek,
pobyt na Cerstvém vzduchu, relaxaci a ¢as vénovany drobnym radostem. Ty mohou zahrnovat
¢teni oblibené knihy, sledovani oblibeného filmu, koupi nového obleceni nebo ptipravu chutného
jidla. Pro n€které to mize byt také chvilka stravend o samoté, bez ruSivych povinnosti. DalSim
klicovym faktorem je zdravy Zivotni styl, ktery zahrnuje pravidelny pohyb, vyvazenou stravu
a zdravé navyky. Prospésné je také provozovani nebo obnova z4jmu a konicku, které poskytuji
unik od kazdodenniho stresu. V ramci prevence stresu je tfeba také uvolfiovat nahromadéné
emoce. Ty se snadno uvolnuji napiiklad plaéem, nebo naopak smichem, coz poméaha obnovovat
psychickou rovnovéhu. Celkové lze fict, Ze zvySovani odolnosti vici stresu a prevence jeho
negativnich dopadi vyzaduje komplexni ptistup. Kombinace spravného ¢asového managementu,
rozvijeni socialnich kontaktii, péce o dusevni i fyzické zdravi a pravidelného odpocinku vytvaii

pevny zaklad pro zvladani kazdodennich vyzev (Sovova, 2023; Dutkova, 2023).
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3 STRES VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTU

Stres, s nimz se setkavaji studenti v ramci studia, mize byt na jedné stran¢ pozitivni a na druhé
negativni. Pozitivni miize byt to, ze studenty motivuje a pomaha k jejich vykonnosti. Pokud je ale
stresu piFili§ mnoho, ma poté negativni dopad, kdy muze studentovi uskodit a pfi nejhor§im mu
I narusit schopnost se uéit. Stres také muze narusit celkovou adaptaci studentt. Studenti vysokych
Skol zazivaji napéti, nebot’ ptfechod na vysokou Skolu s sebou piinasi spoustu novych vyzev
a zadani. Studenti si hledaji nové pratele, zvykaji si na novou odpovédnost, adaptuji se na nové
situace a velké pracovni vytiZzeni. Proto jsou nékteré situace vnimany jako zdroje stresu. Stres
u studentii by se nemé¢l brat na lehkou vahu, nebot’ pravé studenti / mladi lidé jsou budoucnosti
a pozdgji se to projevi na spolecnosti. Se stresem by se ale neméli vyporadavat sami studenti, ale
také univerzity. M¢Ely by studentovi nabidnout piijjemné prostiedi i vlidné jednani a tim stres
omezit (Sedlakova, 2021). Zdrojl stresu u studentll mtze byt n¢kolik. Do poptedi se dostava tlak
na vykon — at’ ze strany rodiny, nebo zndmych, ktefi maji velka ofekavani. Samoziejmé zkousky
i hodnoceni a s tim spojend velka naro¢nost. Casové rozpoloZeni zahrnujici terminy zkousek,
plnéni nejasnych ukoltl, naroc¢nd, ¢asto i kritickd ocekavani pedagogi a pracovni vytizeni. Roli ma
také ¢ast semestru, ve které se student nachazi, soutézivost mezi spoluzéky, aktualné také finan¢ni
zalezitosti, mezi néz patii tfeba naklady na dojizdéni, stravovani, popf. ubytovani. Ro¢nik studia,
kdy nejvétsi stres je vétSinou v prvnim a poslednim ro¢niku studia, je také velmi stresujici. A poté
nejistota ohledné budoucnosti, kdy si studenti ¢asto kladou otazky ohledné budouciho uplatnéni
(Sedlakova, 2021). Déle existuji takzvané instituciondlni pficiny stresu neboli dopad neptiznivého
akademického prostiedi. Patii sem napt. Spatné osvétleni u¢eben, nevyhovujici prostory, omezené
vyuzivani modernich technologii pfi vyuce, zastaraly vyukovy systém néckterych uciteld,
nevyhovujici ergonomické uspotradani uceben (pouze zidle bez stolll), omezené pracovni hodiny
studijniho oddéleni a sekretariatu kateder, opomijeni konzultacnich hodin ze strany vyucujiciho,
omezena flexibilita vyucujiciho prostfednictvim e-mailové komunikace, neefektivné fungujici
informacni systém Skoly (pfihlaSovani do semestrd, zapis predmétll, ptihlaSovani na zkousky),
nesoulad mezi ucebnimi osnovami a praktickymi potiebami, preferovani nedostupné literatury
a Ipéni na materidlech napsanych vyucujicimi, natlak nékterych vyucujicich na uceni nazpamét
bez pochopeni latky, absence podpory kritického mysleni, negativni vniméani snahy studenta

o diskusi atd. (Svamberk Sauerova, 2019).
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3.1 Faktory ovliviiujici stres studentt

Stres mize byt ovliviiovan riiznymi faktory, mezi které patii naptiklad pohlavi. Muzi a zeny
reaguji na stres odliSn€, coz je zpisobeno nejen biologickymi rozdily, ale také rozdilnymi
socialnimi a kulturnimi vlivy. MuZzi maji vétsi schopnost zvladnout negativni stres, tzv. distres,
a vykazuji vyssi uroven strategii zamétenych na zvladnuti problémui. Nicméné maji tendenci své
problémy Casto popirat, potlacovat emoce a ned¢€lat si starosti, coz mize mit dlouhodobé dusledky
na jejich psychické zdravi. Naproti tomu zeny Castéji vyhledavaji socialni oporu, komunikuji
0 svych problémech a ptemysli o jejich feSeni, coz jim umozinuje efektivnéji zvladat stresové
situace. V¢k je dalsim vyznamnym faktorem ovlivitujicim stres. V obdobi dospivani lidé zpravidla
pouzivaji efektivnéjsi strategie zvladani stresu, protoze aktivné vyhledavaji informace, fesi
ignorovan nebo prechdzen, coz vede k jeho nahromadéni a ptipadnym komplikacim v budoucnu.
Dalsi dilezity faktor ovliviiujici stres je studijni obor. Nejvyssi urovné stresu jsou zaznamenany
u studentli zdravotnickych a medicinskych obori, které zahrnuji intenzivni praktické pozadavky.
Velmi stresujici jsou také technické a ptirodovédné obory, které ¢asto kladou vysoké naroky na
analytické¢ a logické mySleni. Rocnik studia hraje také dulezitou roli. Prvni ro¢niky jsou
charakteristické vysokou urovni stresu, coz je zptisobeno mensimi zkusenostmi, nizsi osobnostni
zralosti a nutnosti adaptace na nové prostiedi i podminky. Studenti se museji vyrovnat s naro¢nymi
ukoly, které jsou pro né zcela nové. Posledni ro¢niky pak piinaseji nejvéEtsi stres, protoZe studenti
¢eli velkym tlakiim v podobé psani zavéreénych praci a ptiprav na statni zavéreéné zkousky.
Dalsim zasadnim faktorem je obtiznost pii plnéni pozadavkl ¢i oekavani, ktera mize studenty
vystavovat dlouhodobému stresu a ovliviiovat jejich akademické i osobni Zivoty (Sedlakova,
2021).

3.2 Priciny stresu u studenti ve zdravotnictvi

Zdrojem stresu studenttl, ktefi se pohybuji ve zdravotnictvi, mohou byt hlavné naro¢né praxe, kde
pecuji o pacienty a plni oSetfovatelské procesy. V péci o pacienty mohou byt velmi stresujici
napt. strach z nasledki jednani, a to nejcastéji ublizeni pacientovi, nepiedvidatelné situace, jako
jsou zhorseni stavu pacienta nebo pfinejhorsim jeho smrt, kardiopulmonalni resuscitace atd., péce
o tézce nemocného pacienta, coZ je spojeno s emoc¢ni naro¢nosti, a tfeba i komunikace s pacienty
nebo rodinami pacientli. Dale mtiZe byt stresujici provadéni neznamych nebo novych tkonti a s tim
spojeny strach z nedostatku védomosti a dovednosti (Ayers a de Vissser, 2015; Gurkova
a Zelenikova, 2017).
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Velmi stresujici je také casovy pres nakladany na studenty. Plnéni mnozstvi hodin praxe, a hlavné
poté skloubeni praxe se $kolou. Poté dochdzka na nova zdravotnickéa odd¢lent, kde si studenti asto
sami zafizuji plnéni praxe a setkavaji se se zdravotnickym personalem. Vztah zdravotniki a 1ékati
ke studentiim nemusi byt vzdy kladny a muze ovlivnit pribéh praxi i vzdélavani. Studenti maji
vétSinou vetsi stres z pfistupu personalu nemocnice nez z prace s pacienty. Nedostatek socidlni
opory, kterd byva studentem ocekavana, tieba ze strany mentora nebo ucitele, mize byt také velmi
stresujici. Casto také byva doprovazena strachem zodmitnuti nebo strachem z hodnoceni
ostatnimi. Emocni zatéz byva také Castym stresorem, nebot’ prace s pacienty je provazena hlavné
emocemi a mnoho studentd se Casto na praxi poprvé setka se smrti. V ramci $koly je poté velmi
stresujici ¢asové rozpolozeni tykajici se tieba délky prednasek, brzkého zacatku a pozdniho konce
vyucovani, nebo tfeba skloubeni uceni a zkousSek s praxemi, praci nebo rodinou. Velmi stresujici
muze byt napt. i pouhy zapis rozvrhu a s tim spojend organizace ¢asu. Poté samoziejmé ptiprava
na zkousky, samostudium, mnozstvi pfedmétt k uceni, prakticka cviceni, vypracovavani zadanych
ukolt, zkouskové obdobi, do kterého 1ze zahrnout Gstni zkouseni, pisemné testy, ale tfeba i napsani
odbornych praci. Stresujici mize také pro nékoho byt napf. stravovani ve Skole, a to hlavné
u studentl s dietnim omezenim, nebo dojizdéni do Skoly (Nebhinani et al., 2020; Gurkova

a Zelenikova, 2017).

Stresujici mize byt také velkd fyzickd zat€z. V ramci praxi byva nejcastéjsi zatizeni dolnich
koncetin chiizi a del§im stanim, a to vV ramci celodenniho pohybu po zdravotnickém oddéleni. Poté
zatizeni kloubli a patefe napf. oSetfovanim imobilnich pacientd pfi jejich polohovani, dale
vyvolava stres psychicka zatéz, do niz miizeme zaradit napf. nucené pracovni tempo ruku v ruce
s velkym mnozstvim oSetfovatelskych tkold, pracovni dobu, stereotyp prace neboli opakovani
stejnych ¢innosti a tikont, prace v casovém presu a riziko ohrozeni vlastniho zivota nebo Zivota
jinych lidi. Dale také uvedla mezilidské vztahy, zejména vztahy mezi zdravotnikem a pacientem,

a poté vztahy mezi spolupracovniky (Kopecka, 2015).

3.3 Priznaky stresu u studenti ve zdravotnictvi

Stres se u kazdého ¢loveka projevuje odlisné€, jeho vliv se muze lisit v zavislosti na situaci,
osobnosti a schopnostech zvladani. U studentii byva stres Casto spojen s akademickym tlakem
a ocekavanim. Jednim z nejcastéjSich projevu stresu u této skupiny je uzkost, kterd se zpravidla
objevuje b&hem zkouskového obdobi nebo pii piipravé na dilezité testy. Uzkost se mize fyzicky

projevovat riznymi zpisoby, napfiklad pocitem tlaku nebo stazeni na hrudi, zrychlenym dechem,
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zvySenou tepovou frekvenci nebo pocenim. Tyto pfiznaky mohou byt doprovazeny silnymi

obavami z neuspéchu, coz stres dale zesiluje (Gurkova a Zelenikova, 2017).

Dalsim Castym projevem stresu u student byva nizké sebevédomi, nebo dokonce deprese, které
mohou vést ke Spatnym studijnim vysledkim a celkovému poklesu vykonnosti. Snizené
sebevédomi ztézuje studentiim piekonavani vyzev a mize je odrazovat od dalsiho usili. Deprese,
spojena s pocity beznad¢je a vyCerpani, také negativné ovlivituje jejich schopnost soustiedit se
a plnit tkoly. Velmi béznymi dusledky stresu u studentidi jSou prokrastinace a ztrata motivace.
Prokrastinace se projevuje odkladanim dulezitych tkoli na pozdéji a vénovanim se méné
dilezitym c¢innostem, které piinadSeji okamzity pocit ulevy. Tim vSak dochdzi k hromadéni
povinnosti, coz zvySuje stres a zpusobuje zacarovany kruh. Ztrita motivace pak ztéZuje navrat
K plnéni povinnosti a snizuje efektivitu. Emoéni zmény jsou také ¢astym projevem stresu. Studenti
mohou byt precitlivéli, Casto reaguji negativng, a nékdy i agresivné na bézné podnéty. Tyto emocéni
vykyvy mohou vést k problémim v mezilidskych vztazich a dale umocnovat jejich vnitini napéti.
Fyzické ptiznaky stresu byvaji velmi riznorodé. Mezi nej€astéjsi projevy patii naptiklad buseni
srdce, bolesti bficha, nevolnost ¢i zvraceni. Nekteti studenti zazivaji bolesti hlavy, zrychleny dech
nebo zmény v chuti k jidlu — bud’ snizenou chut’ k jidlu, nebo naopak ptejidani. Dal§im problémem
je zvysSend nachylnost k nemocem, kterou zptsobuje oslabeni imunitniho systému vlivem
dlouhodobého stresu. Ten ma vliv i na spanek. Casto dochézi k problémiim, jako jsou nespavost
nebo pocit vy&erpani, prestoze student spi dostateény pocet hodin. Unava z nedostateéné
regenerace ma primy vliv na jejich schopnost zvladat kazdodenni naroky (Ayers a de Vissser,

2015; Sedlakova, 2021; Gurkova a Zelenikova, 2017).

3.4 Snizovani stresu u studentu

Snizovani stresu je pro studenty klicovym aspektem, ktery vyrazné ovlivituje jejich schopnost ucit
se, adaptovat se na nové prostiedi a celkové rozvijet svilj potencial. Existuje mnoho metod, jak
stres efektivné eliminovat, pfi¢emz zasadni roli mohou hrat 1 jednoduché kroky. Jednim z téchto
krokt je vytvofeni pfijemného a pozitivné naladéného Skolniho prostfedi, které studentim
poskytuje pocit bezpeci a podpory. Silna socidlni opora ze strany ucitelll je dalSim vyznamnym
faktorem. Pedagogové by méli studenty aktivné motivovat, naslouchat jejich potiebam a byt jim
oporou béhem narocnych obdobi. Tymova prace se spoluzaky, zalozena na vzajemné spolupraci

a sdileni zkuSenosti, také ptispiva k vytvoteni ptiznivého prostiedi, které podporuje sniZeni stresu.

Dulezitym faktorem pii snizovani stresu je role Skoly a pedagogl. Ti mohou aktivné ovlivnit

urovenl stresu studentil naptiklad prostfednictvim tUprav ucebnich osnov tak, aby byly
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ptizplisobeny schopnostem a potfebam studenti. Dal§im opatfenim mize byt snizeni pohybu
studentll mezi riznymi oddélenimi, coz minimalizuje zbyte¢né stresové situace spojené se zménou
prostiedi. Uprava délky pobytu studenttl na uréitém oddéleni miize také piispét ke sniZeni jejich
stresu, jelikoz del§i pobyt umoznuje lepsi adaptaci a vétsi komfort. Dalsi klicovou soucasti
snizovani stresu je podpora rodi¢l a rodiny, kterd studentiim poskytuje emociondlni zdzemi
a pomaha jim zvladat naro¢né situace. Rodi¢e mohou hrat zasadni roli v motivaci studenti
a podporovat jejich sebedtuvéru. Vedle vnéjsi podpory vSak hraji dalezitou tlohu také osobni
vlastnosti jedince, napiiklad spolehlivost, uspofddanost, citova stabilita a sebevédomi. Tyto
vlastnosti umoziuji studentim lépe cCelit vyzvam a piekondvat obtize spojené se stresovymi

situacemi (Gurkova a Zelenikova, 2017; Bedewy a Gabriel, 2015).

3.5 Copingové metody pro studenty

Copingové metody, které studenti vyuZivaji pii zvladani stresu, byly podrobné zkoumany
napiiklad Sattarem et al. (2022) a Chaabanem et al. (2021). Jednou z nejucinngjSich strategii je
fyzicka aktivita, ktera zahrnuje pravidelné cviceni, jako jsou béhani, plavani, jizda na kole nebo
joga. Tyto aktivity napomahaji uvolnovani endorfindi, hormont $tésti, které zlepSuji naladu
a snizuji uzkost. Zarazeni fyzické aktivity do kazdodenniho rezimu nejen podporuje fyzické
zdravi, ale také zvySuje psychickou odolnost. Studenti, kteti se vénuji pravidelnému cviceni,
mivaji Casto lepSi schopnost zvladat stresové situace a dosahuji vyssi trovné celkové pohody.
Dalsim vyznamnym faktorem pro zvladani stresu je udrZzovani silnych socidlnich vazeb. Vztahy
s rodinou, prateli nebo spoluzidky poskytuji emocni podporu, pocit sounaleZitosti a bezpeci.
Komunikace a sdileni zazitki s divéryhodnymi osobami poméhaji uvolnit napéti, nabidnout nové
perspektivy a snizit pocit osamé&losti. Socialni opora ma pozitivni vliv na sebetctu studentd,
prispiva k lepSimu zvladani krizi a podporuje jejich psychickou pohodu. Aktivni vyhledavani
socialni a emocionalni podpory je dalSi dalezitou strategii. Tento pfistup zahrnuje naptiklad
hledani emociondlniho komfortu, praktické pomoci nebo rad od ostatnich. Emocni podpora
umoziuje jedinci citit se pochopeny a posileny, zatimco instrumentalni podpora poméaha usnadnit
naro¢né situace, napiiklad pomoci praktickych rad nebo feSeni konkrétnich ukold (Chaabane et

al., 2021; Sattar et al., 2022.

Jednou z nejefektivnéjSich metod je aktivni coping, ktery zahrnuje cilené kroky k feSeni stresové
situace. Tento pfistup zahrnuje planovani, vyhleddvani informaci a implementaci feSeni. Aktivni
feSeni stresu poskytuje jedinci kontrolu nad situaci, zvySuje jeho sebevédomi a kompetence, coz

vede k lepSimu zvladani stresovych situaci. Pfijeti reality stresové situace je dalsi strategii, kterd
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zahrnuje smifeni se s nezménitelnymi skute¢nostmi a zaméefeni se na prizptisobeni se okolnostem.
Ptijeti stresové situace pomaha zmirnit uzkost a frustraci, coz posiluje psychickou odolnost. Na
druh¢ stran¢ vSak existuji 1 méné ucinné, nebo dokonce Skodlivé copingové strategie, jako je
vyhybani se stresové situaci. Tato metoda zahrnuje ignorovani problémii, odkladani jejich fesSeni
nebo hledani uniku v jinych aktivitdich. Vyhybani se problémim poskytuje pouze docasnou tlevu,
zatimco dlouhodob¢ muze vést k jejich kumulaci a zhorSeni psychické pohody. Podobn€ nevhodné
je zneuzivani alkoholu, drog nebo 1€kt jako zpiisob zvladani stresu. Tyto latky mohou kratkodobé¢
piinést ulevu, ale dlouhodobé zplsobuji zavislost, zdravotni problémy a naruseni socidlnich
vztahtl. Pozitivni vliv na zvladani stresu mohou mit také vira a duchovni ptesvédceni. Duchovni
praktiky, jako jsou modlitba, meditace nebo i¢ast na nabozenskych obfadech, pomahaji snizovat
stres a zlepSuji psychickou pohodu. Vira poskytuje jedinci smysl, nadé€ji a emocionélni podporu,
coz muze byt velmi piinosné v narocnych Zivotnich situacich. Pro odpocinek a rozptyleni mohou
studenti vyuzit také volnoCasové aktivity, mimo jiné hrani her, sportovni aktivity, turistiku nebo
kreativni ¢innosti, naptiklad malovani, kresleni, hudbu ¢i tanec. Tyto aktivity umoziuji studentim
uvolnit mysl, vyjadfit své emoce a nalézt radost i uspokojeni. Zvlastni vyznam maji aktivity
Vv piirod¢, které pozitivné ovliviiuji dusevni zdravi a obnovuji energii. Pfiroda ma zklidnujici
ucinky a pomaha snizovat uzkost. Dalsi zpusob, jak zmirnit stres, zahrnuje dobrovolnictvi
a pomahani druhym. Tyto aktivity poskytuji jedinci pocit naplnéni, podporuji socialni vazby
a vytvareji nové ptileZitosti k seberealizaci. Poméahani druhym muze odvést pozornost od vlastnich
problémi a zlepsit psychickou pohodu. Podobné pfinosné je zapojeni se do kurzli a workshopt,
které nabizeji studentim moZnost naucit se nové dovednosti, zvysit sebevédomi a ziskat pocit
kompetence. Nakonec je tfeba zminit vliv humoru na zvladani stresu. Smich, sledovani komedii
nebo sdileni humornych zazitki s prateli ma pozitivni vliv na té€lo i mysl. Humor dokaze odleh¢it
tézké situace, poskytnout ulevu od napéti a zlepsit celkovou néaladu. Copingové metody jsou
rozmanit¢ a umoznuji studentim zvolit takové strategie, které nejlépe odpovidaji jejich

individualnim potifebam a situacim (Chaabane et al., 2021; Sattar et al., 2022).
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4 PRUZKUMNA CAST

Prizkumna cast této prace probihala kvantitativni formou za pouziti dotazniku vlastni tvorby,
ktery byl specidlné navrzen tak, aby odpovidal cilim prizkumu. Kvantitativni prizkum se
soustiedil na tfi hlavni otazky, které mély klicovy vyznam pro dosazeni cile prizkumu. Data
ziskana dotaznikovym Setfenim byla nasledné analyzovana a interpretovana, aby poskytla uceleny

a komplexni obraz dané problematiky.

4.1 Prizkumné otazky

1. Kter¢ priznaky stresu se u studentii objevuji nejcasteji?
2. Jakeé okolnosti pii studiu jsou pro studenty nejvice stresujici?

3. Jaké zpusoby zvladani stresu studenti nejcastéji vyuZzivaji?
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5 METODIKA PRUZKUMNE CASTI

Prizkum byl proveden pomoci dotaznikli vytvoienych pro tento ucel. Zaméfily se na nékolik
klicovych oblasti: identifikaci hlavnich pficin stresu, popis jeho pfiznakii a zkoumani metod
zvladani stresu mezi studenty. Vyplnéni dotaznikl bylo dobrovolné a byla zachovana anonymita
respondentti. Dotazniky mély papirovou podobu a studenti m¢li dostatek ¢asu na jejich vyplnéni.
Po dokonceni byly dotazniky shroméazdény a ulozeny do uzaviené krabice, aby byly zajistény

jejich bezpecnost a anonymita.

5.1 Respondenti

Respondenti vybrani pro tento priizkum byli studenti studujici zdravotnicky obor Vseobecné
oSetfovatelstvi. Kli€ovou podminkou pro zatazeni do prizkumu bylo, aby studenti studovali na
vysoké skole a nachazeli se ve tietim ro¢niku svého studia. Tento vybér byl zvolen z toho davodu,
ze studenti tfetiho ro¢niku jiz maji dostatek zkuSenosti a praxe, ale stale jsou souc¢asti studijniho
procesu a mohou poskytovat aktudlni informace o svych zkuSenostech se stresem. Studenti
pochazeli z vysoké §koly situované ve vychodnich Cechach, coz umoznilo zaméfit priizkum na
specificky region a ziskat relevantni data tykajici se této oblasti. Osloveni byli studenti vzdy
osobn¢ a pouze v ramci jedné konkrétni fakulty. Cely proces vybéru a oslovovani respondentti byl

peclivé planovan a provadeén tak, aby zajistil reprezentativni vzorek studentt.

5.2 Pribéh prizkumu

Prizkumné Setteni bylo provedeno ve dvou fazich, kdy prvni se uskutecnilo v obdobi od ledna do
unora roku 2024 a druhé v bieznu roku 2025. Cely priizkum probihal na vysoké Skole, kde bylo
nejprve schvaleno samotné provedeni prizkumu, vcetné vzhledu a znéni dotazniku, vedoucimi
pracovniky fakulty. Toto schvaleni bylo kli¢ové pro zajisténi, ze dotaznik bude relevantni,
srozumitelny a vhodné zaméfeny na cilovou skupinu. V lednu 2024, po schvaleni dotazniku, byl
uskuteénén pilotni prizkum u péti studentti. Cilem tohoto pilotniho prizkumu bylo ovéfit, zda jsou
otazky v dotazniku srozumitelné a zda dotaznik poskytuje o¢ekavané informace. Pilotni priizkum
umoznil identifikovat drobné nedostatky a nejasnosti, a t0 vV podob& nesrozumitelnosti zadani
nékterych otazek, které byly nasledné upraveny pied hlavnim prizkumem. Na konci ledna az
unora roku 2024 a poté v bfeznu 2025 probihalo hlavni dotaznikové Setfeni. Dotazniky byly
rozdany mezi studenty za ucelem shromazdéni potifebnych udaja. Kazdy student byl nejprve
pozéadan o slovni souhlas s t¢asti na prizkumu. Po ziskani souhlasu byl studentovi predan dotaznik

a byly mu zodpovézeny piipadné dotazy tykajici se vypliiovani. Studentim byl poskytnut dostatek
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Casu a soukromi K vyplnéni dotazniku, aby se mohli soustiedit na své odpovédi a zajistit presnost
poskytovanych informaci. Celkem bylo rozdano 66 dotaznikdi, z nichz bylo navraceno
48. Priizkumu se zacastnilo 43 Zen a pét muzi, coz poskytlo Siroké spektrum dat pro analyzu. Data
byla nasledné zpracovana pomoci softwarovych nastroji Microsoft Word a Microsoft Excel, coz

umoznilo efektivni analyzu a interpretaci ziskanych vysledki.

5.3 Vysledky
Interpretace vysledkd dotaznikového prazkumu.

Otazka ¢. 1: ,,Na stupnici 1-6 ohodnot’te, jak moc na Vas stres pri studiu pusobi — pri¢emz

6 je nejvice.*

Tabulka €. 1 predstavuje rozdéleni stresu na stupnici od 1 do 6, kde 1 oznacuje zcela Zadny stres
a 6 predstavuje nejvyssi moznou Uroven stresu. Jak je zde uvedeno, nej€astéji respondenti zvolili
Cislo 4, které znaci zvyseny stres. Tato odpoveéd’ byla uvedena 17 respondenty, coz predstavuje
35,4 %. Druha nejbéznéjsi volba byla Cislo 6, tedy nejvétsi stres, kterou uvedlo 16 respondentd,

ptredstavujicich 33,3 %.

Tabulka 1: Stupnice stresu

Stupnice plsobeni stresu Absolutni ¢etnost (n=48) Relativni ¢etnost (100 %)
1 (zadny stres) 0 0%
2 (lehky stres) 1 2,1%
3 (primeérny stres) 4 8,3%
4 (zvysSeny stres) 17 35,4 %
5 (vysoky stres) 10 20,8 %
6 (nejvétsi stres) 16 33,3%

Zajimaveé je, ze zadny respondent nezvolil ¢islo 1, coZ naznacuje, Ze kazdy student v néjaké miie
pocituje stres spojeny se studiem. Cislo 2, které odpovida lehkému stresu, bylo vybrano pouze
jednim respondentem (2,1 %). Primérna troven stresu, tedy Cislo 3, oznadili ¢tyfi respondenti
(8,3 %). A konecné cislo 5, symbolizujici vysoky stres, vybralo 10 respondentd, coz odpovida
20,8 %. Tato data ukazuji, ze studenti v ramci studia zazivaji stres v riznych Grovnich, pficemz

nejvetsi podil ptipada na zvySeny a nejvyssi stres.

28



Otazka €. 2: ,,Ohodnot’te ¢isly 05, pri¢emz 5 je nejvice, jak jsou pro Vas tyto véci v ramci

studia stresujici (TYKAJICI SE PRAXE).“

Respondenti v této otdzce hodnotili stresové faktory na praxi. Hodnoceni probihalo
prostfednictvim tabulky, kde respondenti oznacovali kiizky ¢isla od 0 do 5 u jednotlivych faktort,

pricemz hodnota 5 ptedstavovala nejvyssi uroven stresu.

Stresujici faktory - praxe

1
Vykonavani odbornych vykont e —— 5 17
S 1)
23
Skloubeni praxe se svym volnym éasem — g 10
o —
=} 13
= . 3
= Zpracovavani osetfovat. procesi — 15 17
s, G S
k=
B e — L
7 Kontakt s personalem ve zdravot. zafizeni 115
S I— 7
- T 1
Zafizovani praxe — administrativni ¢ast 7
N
g 19
Mnozstvi hodin k plnéni —_7
_ 7
0 5 10 15 20 25
Pocet respondenti

Hodnoceni 0-3, 5 je nejvice stresujici

5 m4 m3 2 u] uQ)

Obrazek 1: Stresujici faktory na praxich

Podle priizkumu respondenti uvedli, Ze nejvice stresujici je skloubeni praxe s volnym ¢asem. Tuto
skute¢nost oznacilo jako nejvice stresujici 23 respondentli, piedstavujicich 47,9 %. Druhym
nejvice stresujicim faktorem bylo mnozstvi hodin k plnéni, které uvedlo 19 respondenta
(39,6 %). Zpracovani oSetfovatelskych procesi bylo hodnoceno jako nejvice stresujici
s maximalnim stupném 5 celkem 13 respondenty, predstavujicimi 27,1 %. Administrativni ¢ast
(zafizovani praxe) byla rovnéZ povaZzovana za velmi stresujici pro 12 respondentti (25 %). Podle
hodnoceni bylo vykonavani odbornych vykonti oznadeno za nejméné stresujici, nebot’ oSm
respondentt (16,7 %) jej hodnotilo Cislem 0, tedy viibec nestresujici, 12 respondenti (25 %) jej
hodnotilo ¢islem 1, tedy mirng€ stresujici a 17 respondentti (35,4 %) jej hodnotilo Cislem 2, tedy

trochu vice stresujici.
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Otazka ¢. 3: ,,PopF. vypiste jiné stresujici faktory na praxich.«

Respondenti méli v této dobrovolné otdzce moznost uvést dalsi stresové faktory, se kterymi se
setkavaji v prubéhu praxi. Celkem odpovédélo 16 respondentli, coz predstavuje
33,3 % z celkového poctu. Mezi uvedenymi faktory byly pfistup persondlu ke studentim (obavy
z personalu), plnéni praxi na novém oddéleni, povinna supervize, nemoc (nemoznost ucasti na
praxi, nesplnéni hodin), chovéani nékterych pacientti, strach z opera¢niho vykonu, uceni novych
dovednosti na praxi, profesni pochybeni v ramci praxe, povinna dochazka na nevyhovujici
zdravotnické oddé¢leni, nedostatek financi kviili ¢asové narocnosti praxe (oproti jinym oborim),
komunikace s garantem praxe / neochota ze strany fakulty a pracovni doba / skloubeni praxi, Skoly
a zkouSek. Neékteré z uvedenych stresovych faktorti byly opakované zminény nékolika
respondenty. Naptiiklad obavy z nového prostiedi (oddé€leni) a ptistup persondlu uvedli tii
respondenti, coz piedstavuje 6,3 %. Ostatni faktory byly zminény bud’ dvéma respondenty
(4,2 %), nebo jednim respondentem (2,1 %).

Tabulka 2: Jiné stresujici faktory — praxe

Pocet odpovédi od
Jiné stresujici faktory na praxich - uvedeno respondenty

respondentul
Pfistup personalu ke studentiim 3-6,3%
Nové prostiredi / plnéni praxi na novém oddéleni 3-6,3 %
Povinna supervize 1-2,1%
Chovani nékterych pacienti 2-4,2 %
Nemoc - znemoznéni plnéni praxi 2-4,2 %
Strach z operacniho vykonu 1-2,1%
Uceni novych dovednosti na praxi 1-2,1%
Profesni pochybeniv ramci praxe 1-2,1%
Povinna dochazka na nevyhovujici zdravot. odd. 1-2,1%
Nedostatek financi kvili éasové naroénosti praxi (oproti jinym .
oboriim) 121
Komunikace s garantem praxe / neochota ze strany fakulty 1-2,1%
Pracovni doba / skloubeni praxi, Skoly a zkousek 2-4,2 %
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Otazka ¢. 4: ,,Ohodnot’te ¢isly 0-5, pricemzZ 5 je nejvice, jak jsou pro Vas tyto faktory v ramci

studia stresujici (TYKAJICi SE FAKULTY).“

Respondenti opét hodnotili stresové faktory na Skale od 0 do 5, kde hodnota 5 predstavuje nejvyssi
miru stresu. Hodnoceni se zamétovalo na stresujici aspekty, s nimiz se studenti setkavaji béhem
studia na fakulté. Nejvice respondentti oznacilo ustni zkouseni jako nejvice stresujici (hodnotou
5), konkrétné 26 respondentli neboli 54,2 %. Za druhy nejvice stresujici faktor byla oznacena

piiprava na zkousky, a to 18 respondenty neboli 37,5 %.

Streswjici faktory - fakulta

. 18
Priprava na zkougky —Jﬂ_ 14
Trvani plednasek do vecera ﬂ_ 3 7

>
5] A zadatek piednidel . —
£ Brzky zacatek prednasek 3 1
E = 17
N MuoZstviuciva I — 17
= 1 12 26
3 Ustni zkougeni _01# 9
A Malo studentf na cvicenich (zvygeni pozornosti na mé) #_10:Ll
Zigisronitn | —s 0 )
Mnozstvi piedméti ﬁ 7 A0 17
Délka prednasek 3 1112
———
0 5 10 15 20 25 30

Pocet respondent
Hodnoceni 0-3, 5 je nejvice stresujici

5 m4 m3 2 m] m)

Obrazek 2: Stresujici faktory na fakulté

Nejméné stresujici aktivitou se ukazal byt brzky zacatek prednasek, uréeny 11 respondenty neboli
22,9 %, hodnotou 0. Nasledoval zapis rozvrhu, jejz urcilo 10 respondentd, tedy 20,8 %. Nejvice
stresujici, oznacCené Cislem 5, bylo také vybrano mnozstvi u¢iva, a to 17 respondenty, coz
predstavuje 35,4 %. Primérné stresujicim faktorem, oznaCenym hodnotou 3, bylo nejcastéji
voleno mnozstvi pfedméti, a to konkrétné 17 respondenty neboli 35,4 %. Odpovédi se rizné 1isi,
pricemz kazdy student vnima rizné faktory jako stresujici v odlisSnych stupnich intenzity. Nicméné
z naSeho Setfeni vyplyva, zZe pro studenty jSOU nejvice stresujici Gstni zkouseni a pfiprava na danou

zkousku. Naopak nejméné¢ stresujicimi faktory jsou brzky zacatek prednasek a zapis rozvrhu.
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Otazka ¢. S: ,,PopF. vypiste jiné stresujici faktory tykajici se fakulty.«

Tato otazka byla opét dobrovolna a celkem na ni odpovédélo 12 respondenti neboli
25 % z celkového poctu. Nekteti z respondenti opét uvedli stejné stresové faktory, naptiklad
komunikaci se zaméstnanci fakulty a studijnim odd€lenim, ktera byla zminéna ¢tyfmi respondenty
neboli 8,2 %. Ostatni odpovédi byly zminény vzdy bud jednim, nebo dvéma respondenty.
Zminény byly velké Casové prodlevy mezi pfednaskami, nepotifebné a zastaralé informace,
zkousky z oSetfovatelskych postupl, chovani nékterych uciteld / akademickych pracovniki,

organizace hodiny nékterych ucitell a neinformovanost a zvySovani narokd.

Tabulka 3: Jiné stresujici faktory — fakulta

Jiné stresujici faktory na fakulté — uvedeno respondenty Pocet odpovédi od respondentti
Velké ¢asové prodlevy mezi prednaskami 2-4,2 %
Komunikace se zaméstnanci fakulty a studijniho oddéleni 4-8,3 %
Nepotrebné a zastaralé informace / pro mediky 2-4,2 %
Chovani nékterych uéiteld / akadem. pracovniki 2-4,2%
Neinformovanost a zvySovani naroku 1-2,1 %
Zkousky z osetfovatelskych postup 1-2,1%
Organizace hodiny nékterych uéitell 1-2,1%
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Otazka ¢. 6: ,,0Ohodnot’te isly 0-5, pficemZ 5 je nejvice, jak jsou pro Vas tyto faktory v ramci

studia stresujici — OSTATNI.“

V této otazce respondenti opét hodnotili na stupnici 0-5, kdy 5 bylo nejvice stresujici, riizné
aspekty souvisejici se studiem. Coby nejvice stresujici faktor vyplynulo méné ¢asu na rodinu
a pratele, coz bylo uvedlo 22 respondenty neboli 45,8 %. Nasledovano kombinovanim studia
s praci, které zvolilo 20 respondentt, tedy 41,7 %, jako nejvice stresujici. Dojizdéni / cesta na
fakultu bylo ohodnoceno C¢islem 4, tedy jako hodné stresujici, 11 respondenty neboli
22,9 %. Nejmensi stres byl poté spojen se stravovanim ve Skole, které bylo ohodnoceno hodnotou
0, jako zcela nestresujici, 17 respondenty, coz predstavuje 35,4 % z celkového poctu studentt.
Jako druhé zcela nestresujici bylo vybrano dojizdéni / cesta na fakultu, a to sedmi respondenty
neboli 14,6 %.

Stresujici faktory - ostatni

22

Meéné casu na rodinu/pratele 7 9

11
Kombinovani studia s praci/brigadou r

Stravovani ve ékole h 8

20

Stresujici faktory
P

Dojizdéni/cesta na fakultu

m|
[y
[y
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»

10 15 20 25
Pocet respondentil

Hodnoceni 0-5, 5 je nejvice stresujici
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Obrazek 3: Stresujici faktory — ostatni



Otazka ¢. 7: ,,PopF. vypiste jiné stresujici faktory — ostatni.*

Na tuto dobrovolnou otazku odpovédélo pouze o0sSm respondentli, coz predstavuje
16,7 % z celkového poctu. Tato otdzka navazovala na ptredchozi a umoziovala respondentiim urcit
dalsi stresujici faktory spojené se studiem. Nekteti respondenti uvedli vice faktord, pfi¢emz

maximalné dvé odpovédi byly shodné s odpovéd’mi ostatnich respondentt.

Tabulka 4: Jiné stresujici faktory — ostatni

Pocet odpovédi od
Jiné stresujici faktory - ostatni - uvedeno respondenty

respondenttl
Nedostatek volného ¢asu 2-4,2 %
Spatny time management (skloubeni $koly a brigady, praxi, éasu pro
2-4,2%
sebe)
Vstavani do Skoly 1-2,1%
Spatna dopravni obsluha 1-2,1%
Psani bakalarské prace 1-2,1 %
Vysoké hodnoceni/naroky u nedtlezitych predméta 1-2,1%

Byly identifikovany faktory jako ranni vstavani do Skoly, Spatnd dopravni obsluha, psani
bakalafske prace a vysoké hodnoceni/naroky u nékterych predmétii. Dale také nedostatek volného
Casu a nevhodny time management, které byly zminé€ny a hodnoceny dvéma respondenty, tedy
4,2 %. Nékteré stresové faktory byly jiz zminény v pfedchozich dobrovolnych otazkach, naptiklad
Spatny time management, tedy nevhodné rozvrzeni Casu, které bylo uvedeno ve spojitosti

S plnénim praxi a nedostatkem ¢asu na jiné aktivity.
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Otazka ¢. 8: ,,Setkali jste se nékdy s technikami na zvladani stresu?*

Ze 48 respondentti odpovedélo 25, tedy 52 % respondentil, na otdzku kladnég, coz znamen4, Ze mayji
néjaké zkuSenosti s technikami na zvladani stresu. Zbylych 23 respondentd, tedy 48 %, uvedlo, Ze
se s témito technikami nesetkali. Z ¢ehoz vyplyva, ze vEtsi Cast respondentti ma néjakou predstavu

o zvladani stresu a jeho predchdzeni, ale stale velka cast dotazovanych tyto techniky nezna.

Znalost techmk zvladani stresu

mANO mNE

Obrazek 4: Seznameni s technikami zvladani stresu
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Otazka ¢.9: ,,Pokud jste v predchozi otizce odpovédéli ,Ano‘, napiste, jaké techniky to

byly.*

Tato otazka byla ur¢ena pouze respondentiim, ktefi odpoveédéli v predchozi otazce ,,Ano®, tedy Ze
se n¢kdy setkali s technikami na zvladani stresu ¢i je znaji, coz predstavuje 25 respondentd.
Nekteré z jejich odpovéedi se opét shodovaly a byly ur€eny vice respondenty. Nejcastéji uvadénou
technikou na zvladani stresu byla dechovd cviceni, kterd uvedlo osm respondentii neboli
16,7 %. DalSimi ¢asto zminiovanymi technikami byly sport, joga nebo prochdzky, které zminilo
sedm dotazovanych, to znamena 14,6 %. Mezi dal$i oblibené techniky, které uvedlo vice
respondenttl, patfily poslouchdni hudby a vénovéani se zdjmim a konickiim, coz uvedli Ctyfi
respondenti (8,3 %). Dale byly zminény metody jako meditace, relaxace, psychoterapie, time
management, supervize, sexualni aktivity, traveni ¢asu s rodinou ¢i ptateli, odpocinek nebo spanek

a tfeba i aplikace na telefonu.

Techniky zvladani stresu - od respondentti

Sexualni aktivity I 1
Zajmy/konicky IS 4
Aplikace na telefonu I 1
Traveni ¢asu s rodinou/piateli INIIIEEEGEGGNGNGN—————— 3
Poslouchani hudby I 4
Vyvazena strava I 1
Meditace NIIINEEGGGGNGNGNGNENNN 3

Odpocinek/spanek NI 3

Protistresové techniky

Relax I 4
Psychoterapie IS 4
Sport/joga/prochiazky IEEEE—— 7
Supervize I 1
Time management HEEEEEENN———— 2
Dechova cviceni I 3
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Pocet odpovédi od respondentii

Obriazek 5: Techniky zvliddani stresu od respondenti
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Otazka €. 10: ,,Ohodnot’te Cisly 0-5, pFicemZ 5 je nejéastéji, jak casto pouZivate vybrané

techniky na zvladani stresu.*

V otéazce ¢islo 10 respondenti opét hodnotili pomoci Skaly od 0 do 5, pficemz hodnota 5 byla
nejCastéji vyuzivanou technikou proti stresu. Nejcastéjsi metodou zvladani stresu je podle
prizkumu odpocinek/relaxace, kterou zvolilo 18 respondentt, tedy 37,5 %. Nasledovalo sledovani
filmii nebo videi, které preferovalo 17 respondentti neboli 35,4 %, a poslech hudby, ktery hodnotilo
pozitivné 15 respondenttl, tedy 31,3 %. Castou technikou bylo také setkavani s rodinou nebo
ptateli, coz uvedlo 14 respondentli neboli 29,2 %. Nejméné vyuzivanou metodou pro zvladani
stresu bylo koufeni cigaret. Tuto techniku hodnotilo ¢islem 0 (nejméné ¢asto) 37 respondentti, coz
predstavuje 77,1 %. Druhou nejméné vyuzivanou technikou bylo béhani, jez urcilo

25 respondentu, tedy 52,1 %.

Tabulka 5: Techniky proti stresu

Hodnoceni 0-5, pficemz 5 je nejéastéji vyuzivana technika na zvladani
stresu

Techniky proti stresu 0 1 2 3 4 5

Pocet hodnoticich respondentt

Chuze/prochazky 1 5 12 14 6 10
Béhani 25 8 4 4 2 5
Posilovani 15 7 10 7 7 2
Odpocinek/relax 3 0 6 10 11 18
Poslouchani hudby 4 1 7 10 11 15
Piti alkoholu 19 10 9 4 2 4
Piti kavy 14 4 6 8 6 10
Traveni ¢asu v prirodé 0 2 13 17 6 10
Setkani s rodinou/prateli 2 6 8 10 8 14
Koukani n.a filmy nebo 5 3 7 8 11 17
videa
Koufeni cigaret 37 3 2 3 0 3
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Otazka ¢. 11.: ,,PopF. vypiste jiné techniky, které pouZivate ke zvladnuti stresu.*

Tato otazka opét navazovala na ptedchozi otazku a jeji zodpovézeni bylo dobrovolné. Odpovédélo
na ni 10 respondentil, ptedstavujicich 20,8 % z celkového poctu. Dotazovani méli uvést dalsi
techniky zvladani stresu, které znaji nebo pouzivaji. Mezi uvedenymi technikami byly naptiklad
psani deniku, joga, kresleni nebo vybarvovani mandal, hra na hudebni nastroj, uklizeni, Cas
s prateli, tancovani nebo néjaky pohyb, sexudlni aktivity, dechova cviceni a psychoterapie.
Nekteré odpovédi respondentii byly opét shodné a zminény vicekrat. Naptiklad kresleni, hra na
hudebni nastroj, tancovani nebo pohyb a sexualni aktivity byly zminény vzdy dvéma respondenty,
tedy 4,2 %.

Tabulka 6: Jiné techniky proti stresu od respondenti

Jiné techniky zvladani stresu — uvedeno respondenty Pocet odpovédi od respondentti
Psani deniku 1-2,1 %
Joga 1-2,1%
Kresleni nebo vybarvovani mandal 2-4,2%
Uklizeni 1-2,1%
Hra na hudebni nastroj 2-4,2 %
Tancovani nebo pohyb 2-4,2 %
Sexualni aktivity 2-4,2 %
Dechova cvicéeni 1-2,1%
Cas s prateli 1-2,1 %
Psychoterapie 1-2,1%
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Otazka €. 12: ,,Zhodnot’te, jaké priznaky stresu se u Vas projevily (urcené policko oznacte

kiizkem).

V této otazce respondenti hodnotili rizné ptiznaky stresu, které pocit'uji béhem studia. Hodnoceni
probihalo pomoci slovnich odpovédi ,,Ano®, ,,Spise ano*, ,,Nevim®, ,,Spise ne*, ,,Ne*. Nejcastéji
uvadénymi ptiznaky byly tnava a vycerpani, coz uvedlo 37 respondentt, tedy 77,1 % z celkového
po¢tu. Druhym nej€astéjSim ptiznakem byly bolesti hlavy, vybrané 26 respondenty, coz
predstavuje 54,2 %. Mezi casté ptiznaky se fadily také zmény v chuti k jidlu, zaznamenané
25 respondenty, tedy 52,1 %, a zaludecni problémy, které¢ uvedlo 21 respondentii neboli
43,8 %. Nejméné Castym ptiznakem stresu, ktery odmitl nejvetsi pocet respondentt, byl tlak na
hrudi, kdy negativni hodnoceni poskytlo 19 respondentii, coz pfedstavuje 38,6 %. Dal§im méné
¢astym piiznakem byl neklid nebo tfes, pficemz 11 respondentti neboli 22,9 % uvedlo ,,Spise ano*
a stejny pocet respondentt, tedy 22,9 %, uvedlo ,,Spise ne“. Odpovéd’ ,,Nevim* byla ve vSech

pripadech zvolena maximaln¢ jednim az tfemi dotazovanymi, coz ptedstavuje pouze 2,1-6,3 %.

Ptiznaky stresu

40 37
= 35
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Z 21
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, Ml -
Zaludeéni Unava a vyéerpani  Bolesti hlavy Neklid/ties Tlak na hrudi Zvyiena nebo
problémy snizena chut’ k
(zvraceni, prijjem jidlu
atd.) Pfiznaky stresu

mEANO mSPISEANO =NEVIM ®mSPISENE mNE

Obrizek 6: Priznaky stresu

39



Otazka ¢. 13: ,,Pop¥. vypiSte jiné priznaky stresu, které se u Vas projevily.*

Otazka ¢. 13 byla opét dobrovolna a navazovala na piedchozi otazku. Respondenti v ni méli
moznost doplnit nékteré piiznaky stresu, které nebyly uvedeny v pfedchozi otdzce a se kterymi se
sami setkavaji. Odpoveédélo na ni pouze devét respondentil, coz predstavuje 18,8 % z celkového
po¢tu dotazovanych. Mezi uvedenymi ptiznaky byly naptiklad vypadavéani vlasii, nervozita
a poceni, uzkosti, bledost, poruchy spanku a precitlivélost az plac. Nékteré piiznaky byly zminény

vice respondenty, vzdy v§ak maximalné dvéma, tedy 4,2 %.

Tabulka 7: Jiné pfiznaky stresu

Jiné pfiznaky stresu — uvedeno respondenty

Vypadavani vlast

Nervozita a poceni

Precitlivélost az plac

Uzkosti

Tlaky na hrudi / tlu€eni srdce

Bledost

Poruchy spanku

40

Pocéet odpovédi od respondentt

2-4,2%

2-4,2%

1-2,1%

1-2,1%

1-2,1%

1-2,1%

1-2,1%



Otazka ¢. 14: ,,Kolik je Vam let?*

Tato otazka zjistovala vék respondenti zapojenych do dotaznikového prizkumu. Respondenti

odpovidali pfimo, uvedenim cislice svého véku. Nejvetsi pocet respondentti, konkrétné 17 osob ¢i

35,4 %, uvedl vék 22 let. Druha nej¢astéjsi odpoveéd byla vek 23 let, kterou uvedlo 10 respondentd,

tedy 20,8 %.

Tabulka 8: VEk respondenti

Odpovédi 20 | 21 | 22 23 | 25 | 26 | 28 | 29 | 30 | 31 | 34 | 35 | 36 | 42 | 56
respondentii let | let | let let | let | let | let | let | let | let | let | let | let | let | let
Pocet odpovedi | 1x | 6x | 17x | 10x | 1x | 1x | 2x | 1x | 1x | 1x | 1x | 3x | 1x | 1x | 1x

Vsechny odpovédi byly nasledné rozdéleny do ¢tyt vékovych kategorii. Kategorie véku 20-25 let

zahrnovala 35 respondenti, coz ptedstavuje 72,9 % celkového poétu respondenti. Vek 26-30 let

byl zastoupen péti dotazovanymi, tj. 10,4 %. V kategorii 31-45 let bylo sedm respondentd, tedy

14,6 %. Posledni kategorie, tedy vek 46 let a vice, byla zastoupena pouze jednim respondentem,

coz ¢ini 2,1 %.

40
35
30
25

20

Pocet respondentt

15

10

35

20-25 let

Obriazek 7: Vék respondenti
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Otazka ¢. 15: ,,Jakou formou studujete?*

Tato otdzka se zam¢fila na zjiSténi formy studia, kterou studenti absolvuji. Vysledky byly naprosto
vyrovnané, pficemz 24 respondentt, tedy 50 %, uvedlo denni studium a dalSich 24 dotazovanych,
50 %, kombinované ¢i dalkové studium. Tento piesny pomér ukazuje vyrovnanou popularitu obou

forem studia, coz naznacuje, Ze kazda z téchto moznosti vyhovuje specifickym potfebam studentd.

Forma studia

B Denni studmm ™ Esmbmorang/'dalkore studinm

Obrazek 8: Forma studia
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Otazka ¢. 16: ,,Vyberte, ktera moZnost se Vas tyka.«

Respondenti byli v této otdzce dotazovéani na svou aktudlni pracovni a studijni situaci. Méli
moznost vybirat z péti kategorii, pfiCemz pata byla oteviend pro dal$i odpovédi. Kategorie
obsahovaly praci na plny tvazek, praci na CasteCny uvazek, praci na dohodu (brigadn¢)
a nepracovani pfi studiu. Nejvétsi pocet respondentii, konkrétné 17 neboli 35,4 %, uvedl, ze pracuji
na Castecny uvazek. Na plny uvazek pii studiu pracuje 11 dotazovanych, tedy 22,9 %. DalSich
13 respondent ¢ili 27,1 % vykonava pfilezitostnou praci na dohodu, jinak také fe¢eno brigadné.
Sedm dotazovanych, piesnéji 14,6 % uvedlo, Ze pii studiu nepracuji. Kategorie ,,Jiné* nebyla

vyuzita Zzadnym respondentem.
Prace pii studiu
Jing (vypiste) 0
Pfi studiu nepracuyji _ 7
Pracuji na cely Givazek _ 11

Typ pracovniho tivazku

6 8 10 12 14 16 18

o
r2
=~

Pocet respondentti

Obrazek 9: Prace pfi studiu



Otazka ¢. 17: ,,Jsem: (vyberte)“

V posledni otdzce respondenti ur€ili své pohlavi. Vysledky ukéazaly, Ze vétSina respondentti byla
zenského pohlavi. Konkrétné se jednalo o 43 Zen, coz ptedstavuje 89,6 % z celkového poctu.
Muzskych tcastnikli dotaznikového Setfeni bylo celkem pét, to znamena 10,4 %. Z vysledka

prazkumu tedy vyplyva, ze vétSina studentti zdravotnickych oborti jsou Zeny.

Pohlavi respondentu

Wiana W huE

Obrazek 10: Pohlavi
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6 DISKUZE

Cilem této bakalatské prace bylo zjistit i popsat nejéastéjsi pri¢iny a piiznaky stresu, stejné jako
metody jeho zvladani u vysokoSkolskych studentli ve zdravotnickém oboru VsSeobecné
oSetrovatelstvi. Prizkum byl proveden kvantitativni formou pomoci dotaznika vlastni tvorby. Ze
66 rozdanych dotazniki bylo navraceno 48 vyplnénych, pficemz 89,6 % respondenti tvofily zeny
a 10,4 % muzi. Nasledujici odstavce obsahuji vysledky priizkumu a zodpovézeni polozenych

prizkumnych otazek.
Prvni prazkumna otazka: ,,Které priznaky stresu se u studentii objevuji nejcastéji?«

Na tuto prizkumnou otazku byly vradmci dotaznikového Setfeni urceny otazky dislo
12 a 13. Nejcastéji zmifiovanymi piiznaky byly unava a vyCerpani, ty uvedlo 37 respondenti, coz
odpovida 77,1 % dotazovanych. Na druhém misté se umistily bolesti hlavy, které zminilo
26 respondentu, tedy 54,2 %. ZvySena, nebo naopak snizena chut k jidlu byla oznacena jako tieti
nejcastéj$i projev, o kterém informovalo 25 respondentl, coz predstavuje 52,1 %. Dalsim
zjisténym piiznakem byly zazivaci problémy, které zaznamenalo 21 respondentt, tedy
43,8 %. Nejmensi procento odpovédi pripadlo na tlak na hrudi, ktery uvedlo 19 respondentt, coz

odpovida 38,6 %.

Podle odborné literatury, napiiklad autorek Ayers a de Vissser (2015), Gurkové a Zelenikové
(2017) a Sedlakové (2021), se jako casté symptomy u studentti vyskytuji nervozita, tzkosti,
problémy s koncentraci, inava a bolesti hlavy. Ve svém prizkumu jsem zaznamenala vSechny tyto
symptomy, s vyjimkou problémi s koncentraci. Lze tedy fict, Ze mé vysledky jsou ve velké mife

v souladu s existujici odbornou literaturou.

Fuchsova (2023) ve své bakalatské praci ,,Stres jako rizikovy faktor zivotniho stylu
vysokoSkolskych studenti a jeho prevence® uvadi, ze mezi nejcastéjSi piiznaky stresu
u vysokoskolskych studentli patii nervozita, kterou oznacilo 52,9 % respondentti, bolesti hlavy
a migrény, které uvedlo 45,9 % respondentti, a uzkosti, které ptiznalo 45,7 % respondentti. Tento
vyzkum byl proveden mezi 357 studenty z 1. az 3. ro¢nikli Fakulty zdravotnickych studii a Fakulty
pedagogické Zapado&eské univerzity v Plzni (ZCU). Ve svém priizkumu jsem zkoumala podobné
ptiznaky stresu a dospéla jsem k mirné€ odlisnym vysledkim. Nervozitu uvedlo pouze
4,2 % respondenttl, coz je vyrazng€ nizsi procento ve srovnani s vysledky Fuchsové. Naopak bolesti
hlavy uvadeélo 56,3 % dotazovanych, coz je vyS$si nezZ procento zaznamenané v bakalatské praci

Fuchsové. Uzkosti byly v mém priizkumu zaznamenany pouze u jednoho respondenta, coZ
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odpovida 2,1 %. Z porovnani obou praci vyplyva, ze vysledky se shoduji, avSak s odliSnou

intenzitou a pomérem zaznamenanych ptiznaki.

Vyzkum ze zahranici, ktery provedli Bedewy a Gabriel (2015) u 100 studentt tietiho ro¢niku
vysoké Skoly, identifikoval symptomy stresu jako emocni vycCerpani, nizké sebevédomi, izkosti
a deprese. Nekteré z téchto symptomil nebyly v mém priizkumu viibec zminény, coz ukazuje na

velmi malou shodu mezi nasimi pracemi.

Podobné to se symptomy stresu maji napiiklad i zdravotni sestry, coz s mym prizkumem zcasti
souvisi. Studenti absolvuji klinické praxe, tudiz jsou ve zdravotnickém zafizeni, stejn¢ jako
zdravotni sestry. Krulichova (2022) ve sv¢ bakalaiské praci nazvané ,,Stres u vSeobecnych sester*
identifikovala jako nejcastéjsi projev stresu bolesti hlavy, které uvedlo 61,7 % respondentti. Na
druhé misto zafadila snizené soustfedéni a Spatnou ndladu, které byly zminény
55,3 % dotazovanych. Tretim nejcastéjSim piiznakem stresu byla tUnava, kterou uvedlo
48,9 % respondentt. Jeji priazkum byl proveden mezi 47 zdravotnimi sestrami na chirurgickém
lazkovém oddéleni. V kontrastu s témito vysledky v mém dotazniku nebyly snizené soustifedéni
ani Spatna ndlada zminény vibec. Naopak ale bolesti hlavy a tnava byly symptomy zminéné
I vmém prizkumu. To naznaCuje rozdily v projevech stresu, ale také znacnou shodu mezi
skupinami jiz pracujicimi zdravotnimi sestrami a teprve studujicimi budoucimi zdravotnimi

sestrami.
Druhé prizkumna otazka: ,,Jaké okolnosti pri studiu jsou pro studenty nejvice stresujici?

V ramci mého dotaznikového Setfeni byly na tuto prizkumnou otdzku navazany otazky cislo
2,3,4,5, 6a7. Respondenti nejcastéji uvedli jako stresujici faktory ustni zkouseni, které zminilo
54,2 % dotazovanych, a ptipravu na zkousky, kterou oznacilo 37,5 % respondentii. Dalsim Castym
zdrojem stresu bylo kombinovani praxi s volnym ¢asem, coz uvedlo 47,9 % tcastnikl prizkumu.
Na stresujici faktory spojené s praxemi poukézalo také 39,6 % respondentli, ktefi oznacili
mnozstvi hodin praxi potfebnych ke splnéni pozadavkd. Mezi dal§i vyznamné faktory patfil
nedostatek ¢asu na rodinu nebo piatele, ktery zminilo 45,8 % dotdzanych. Kombinace studia

s praci nebo brigadou byla stresujicim faktorem pro 41,7 % respondentd.

Pilafova (2022) ve své bakalaiské praci ,,Stres u vysokoskolskych studenti vybranych fakult
Univerzity Pardubice identifikovala jako nejvétsi stresor zkouskové obdobi, které zvolilo
82,2 % respondentli. Dal§im vyznamnym faktorem byly pozadavky k pfipusténi ke zkousce, které
zminilo 54,5 % respondentli, a na tfetim mist¢ se umistilo mnozstvi uciva, které oznacilo

53,5 % respondentd. Jeji vyzkum byl proveden na vzorku 252 studentti druhého ro¢niku Fakulty
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filozofické a Fakulty Ekonomicko-spravni Univerzity Pardubice. V mém dotazniku sice nebyla
moznost ,,zkouskové obdobi®, avSak zahrnuté polozky, jako jsou ustni zkouska a pfiprava na
zkousky, do tohoto obdobi spadaji. Mnozstvi uciva bylo rovnéz v mém dotazniku zminéno, ale
pouze 35,4 % respondentt, coZ je niz$i hodnota nez v prizkumu Pilafové. Naproti tomu pozadavky
k ptipusténi ke zkousce v mém dotazniku viilbec zminény nebyly. Vysledky naSich praci tedy

vykazuji urc¢itou shodu.

Ve své diplomové praci ,,Stres jako rizikovy faktor Zivotniho stylu vysokoskolskych studenta
a jeho prevence* Fuchsova (2023) uvadi, ze za nejvétsi stresory vysokoskolsti studenti oznacili
vykon pfti zkouskach, coz uvedlo 41,2 % respondentii, nedostatek ¢asu na odpocinek, ktery zminilo
39,8 % dotazovanych, a Cetnost zkouSek, kterou jako stresujici oznacilo 40,6 % ucastnikl
vyzkumného Setfeni. Vyzkumu se zacastnilo 357 studenti 1. aZ 3. ro¢nikt Fakulty zdravotnickych
studii a Fakulty pedagogické Zapado&eské univerzity v Plzni (ZCU). V ramci mého dotaznikového
Setfeni nebyly tyto konkrétni stresory uvedeny, avSak byla zahrnuta ptiprava na zkousky, coz je
témto stresorm velmi blizké. Tuto polozku oznacilo jako velmi stresujici 37,5 % respondentt.
Diky této podobnosti 1ze tedy fict, Ze vysledky naSich praci vykazuji uréitou shodu, byt’ s mirnymi

odlisnostmi ve formulaci dotaznikovych polozek.

Kadlecova (2022) se ve své bakalatské praci ,,Zvladani zatézovych situaci ve zdravotnictvi v ramci
odbornych praxi“ zaméfila na identifikaci nejvice stresujicich faktorli, které¢ studenti zaZivaji
b&hem odbornych praxi ve zdravotnictvi. Podle vysledki jejiho prizkumu byl za nejvice stresujici
faktor oznacen pristup personalu na praxich v nemocnici, ktery uvedlo 70,2 % studentti prvniho
ro¢niku a 82,6 % studentli tfetiho ro¢niku. Druhym nejcastéji zminovanym stresorem byly
nezndmé nebo nové ukony, které oznacilo 54,4 % studentl prvniho ro¢niku a 39,1 % studentl
ttetiho rocniku. Ttetim faktorem bylo nové nebo neznamé prostiedi, které za stresujici oznacilo
28,1 % studentl prvniho ro¢niku a 39,1 % studentt tfetiho ro¢niku. Kadlecova provadéla sviyj
vyzkum mezi 57 studenty prvniho ro¢niku a 46 studenty tfetitho ro¢niku lékatskych fakult.
Vysledky jejiho vyzkumu zdiraziiuji rozdily mezi jednotlivymi ro¢niky, pfi¢emz studenti tfetiho
ro¢niku vykazuji vys§i miru stresu z pfistupu persondlu, zatimco neznamé ukony jsou vice
stresujici pro studenty prvniho ro¢niku. V mém dotaznikovém Setfeni byly podobné stresové
faktory také zminény, avSak vZdy s niz§im poctem respondentli. NaSe prace jsou tedy velmi

shodné, pouze s rozdilem mnozstvi zii¢astnénych respondent.
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Podobné to maji studenti se stresory i tfeba v zahranici, kde jsou nejcastéji uvadény napt. uvahy
0 budouci kariéte, studijni uspéchy, strach z chyby v péci o pacienta, pracovni zatéz, Cetnost
zkous$ek a tfeba 1 oCekavani rodi¢a. Tyto stresory uvedli ve svych vyzkumech Chaabane et al.

(2021), Hasan et al. (2019) a Bedewy a Gabriel (2015).
Treti prizkumna otazka: ,,Jaké zpiisoby zvladani stresu studenti nejéastéji vyuzivaji?«

Na tuto priizkumnou otdzku navazovaly otdzky ¢islo 9, 10 a 11. Respondenti nejcastéji uvadeéli
odpocinek ¢i relaxaci, coz Cinilo 37,5 % respondentii. Déle sledovani filmti nebo videi bylo
uvedeno 35,4 % respondenti a poslech hudby byl preferovan 31,3 % respondentl. Setkavani se
s rodinou ¢i prateli uvedlo 29,2 % dotazovanych, tudiz se jiz jednalo 0 méné Castou aktivitu.
Nejméné vyuzivanou technikou bylo koufeni cigaret, které 77,1 % respondentli hodnotilo
negativné. Druhd nejméné vyuzivand technika bylo béhani, které negativné ohodnotilo

52,1 % respondentd.

Kadlecova (2022) ve své bakalaiské praci ,,Zvladani zatézovych situaci ve zdravotnictvi v ramci
odbornych praxi“ uvadi, Ze studenti nejCastéji zvladaji stres komunikaci s blizkou osobou
(45,6 % studentti prvniho ro¢niku a 52,2 % studentl tietiho ro¢niku), vénovanim se oblibenym
aktivitdm (43,9 % studentll prvniho ro¢niku a 45,7 % studentd tfetiho ro¢niku) a sledovanim
seriali/filmi nebo prochazkou na cerstvém vzduchu (22,8 % studentd prvniho roc¢niku
a 23,9 % studentt tietiho rocniku). Priizkum probihal u 57 studentd prvniho ro¢niku a 46 studentii
tretiho ro¢niku lékatskych fakult. V. mém dotazniku byly uvedeny vSechny tyto metody: setkani
s rodinou/ptateli (29,2 % respondentil), traveni casu v ptirodé (20,8 % respondentil) a sledovani

filmi nebo videi (35,4 % respondent1). Vysledky nasich priizkumi jsou tedy velmi podobné.

Ludvikovéa (2021) ve své bakalatské praci ,,Copingové strategie u studentil zdravotnickych obora*
uvadi, Ze nejcasteji vyuzivanymi technikami proti stresu jsou fyzické aktivita, relaxace, pozitivni
mysSleni, profesionalni pfistup k vyrovnani se se stresem, a sdileni problému s ostatnimi lidmi
spolu s jejich vyjadienou podporou. Jeji prizkum probihal rozhovory s deviti studenty obord
vseobecna sestra, porodni asistent a zdravotnicky zachranar. Vsechny tyto techniky byly zminény
1 v mé praci, kromé profesionalniho pfistupu k vyrovnani se se stresem. NaSe prace tedy vykazuji

znacnou podobnost.

Podobn¢ jsou na tom z hlediska technik zvladani stresu tfeba i studenti stiedni zdravotnické Skoly.
Milatova (2021) ve své diplomové praci ,,Zvladani stresu v kontextu praktické vyuky studentii
oboru Prakticka sestra ve zdravotnickych zatizenich® uvadi, Ze nejcastéjsi metoda proti stresu

zahrnuje sport a jiné sportovni aktivity, coz uvedlo 36 % respondentt, nasleduji joga
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(29 %) a meditace (14 % respondentti). Prizkum byl proveden u 15 studenti tfetiho a ¢tvrtého
ro¢niku na Stfedni zdravotnické Skole ve Frydku-Mistku. Metody zminéné respondenty v mém
dotazniku se shoduji s metodami uvedenymi v jeji praci. Rozdil spociva pouze v tom, ze mij

prazkum probihal u vysokoskolskych studentt.

Zahrani¢ni vyzkumy identifikovaly stejné metody zvladdani stresu jako uvedené v mé praci,
napftiklad hledani podpory od vrstevnikl, sport, volnoCasové aktivity, traveni Casu s prateli,
planovani ¢asu, zabava jako hrani her, poslouchani hudby a spani (Bedewy a Gabriel, 2015). Byla

tedy opét zjisténa vyznamna shoda.

Na zaklad¢ prizkumnych otdzek bylo dotaznikovym Setfenim jeSté zjiSténo, ze vétSinu
respondentl tvotily zeny (89,6 %), coz odpovida vysledkiim studii Pilafové (2022) a Milatové

(2021). Vsechny tyto studie se shoduji na tom, Ze zdravotnické obory prevazné studuji Zeny.

DalSim zjiSténim bylo, Ze nejvétsi podil respondentit (72,9 %) byl ve ve€ku 20-25 let, coz je

v souladu s praci Fuchsové (2023).

Pozitivni zjisténi predstavuje také skute¢nost, Ze vice nez polovina respondentt (25-52 %) v mém

dotazniku odpovédéla, Ze zna néjaké techniky na zvladani stresu.

Vétsina studentl (85,4 %) také pii studiu pracuje. Praci na dohodu neboli brigddné vyuziva
27,1 % respondentli, na ¢astecny uvazek pracuje 35,4 % a na plny uvazek 22,9 % dotazovanych.
Pouze 14,6 % respondentli pfi studiu vitbec nepracuje. Coz naznacuje, ze velké ¢ast stresu muze

byt zptisobena kombinovanim studia s praci.
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ZAVER

Tato bakalatska prace na téma ,,Stres u studentli zdravotnickych oborti* se zabyvala problematikou
stresu, pficemz se zaméfila na jeho projevy, pfi¢iny a moznosti zvladani u vysokoskolskych
studenti zdravotnickych oborl. Teoreticka ¢ast prace se vénovala definovani stresu, jeho druhiim,

ptiznakiim i obecnym mechanismtm zvladani, zatimco prizkumna ¢ast poskytla pohled na realné

zkuSenosti studenttl tietiho ro¢niku oboru Vseobecné osetfovatelstvi na jedné univerzitni fakulté.

Prizkum, kterého se zacastnilo 48 studentti, odhalil, Ze stres je pro tuto skupinu zdsadnim faktorem
ovlivitujicim nejen akademické vysledky, ale také celkovou kvalitu Zivota. Mezi nejvice stresujici
faktory se tadily ustni zkouSeni, které uvedlo 54,2 % respondentl, dale kombinovani praxe
s volnym ¢asem (47,9 %) a nedostatek ¢asu na rodinu ¢i pratele (45,8 %). Tyto vysledky ukazuji,
ze pro studenty je stres nejen otdzkou akademickych povinnosti, ale také otazkou casového
managementu a osobniho Zivota. Pravé kombinace néro¢nych praxi s pozadavky studia vytvari
pro studenty prostfedi, ve kterém je obtizné najit rovnovdhu mezi S$kolnimi povinnostmi
a odpocinkem ¢i socidlnimi vztahy. Vysledky prizkumu dale ukéazaly, ze nejcastéjSimi projevy
stresu u respondentll byly tnava a vyCerpani (77,1 %), bolesti hlavy (56,3 %) a zmény chuti k jidlu
(52,1 %). Tyto projevy ukazuji, Ze stres ma vyrazny vliv na fyzické i psychické zdravi studentd,
coZ je v souladu s teoretickymi poznatky popsanymi v praci. Unava a bolesti hlavy se jevi jako
béZné reakce na dlouhodobé vystaveni stresovym situacim, zatimco zmény chuti k jidlu poukazuji
na naruSeni zakladnich t&€lesnych funkci v disledku psychické zatéze. Co se tyka zvladani stresu,
studenti nejcastéji uvedli metody jako odpocinek a relaxace (37,5 %), sledovani filmi nebo videi
(35,4 %), poslech hudby (31,3 %) a setkani s rodinou nebo piateli (29,2 %). Tyto techniky ukazuji,
ze vétSina studentd voli spiSe pasivni nebo relaxacni zptisoby zvladani stresu, které jim umoznuji

docasné& uniknout od stresovych situaci a obnovit psychickou rovnovahu.

Z prazkumu rovnéz vyplynulo, ze 89,6 % respondenti tvotily Zzeny, zatimco muzi piedstavovali
pouze 10,4 %. Tento nepomér muize byt zplsoben zastoupenim pohlavi v oboru Vseobecné
oSetfovatelstvi, kde tradicné ptfevazuji Zeny. Vekova struktura respondenti ukdzala, Ze
72,9% studentt spada do vekové kategorie 20-25 let, coz odpovida veku, kdy vétsina studentt
dokoncuje bakalafské studium. Zajimavy je zjisténi, ze 85,4 % respondentti béhem studia pracuje,
at’ uz na brigad¢, na castecny, pfipadné plny uvazek. To naznacuje, Ze studenti Celi nejen
akademickym pozadavkim, ale také pracovnim povinnostem, coz vyrazné pfispiva k jejich
celkové zatézi. Z porovnani téchto vysledki s teoretickymi poznatky i jinymi pracemi zaméfenymi

na stres u studentl vyplyva ne€kolik zajimavych zavéri. Prestoze projevy stresu a zplsoby jeho
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zvladani mohou byt individudlni, vysledky naznacuji, Ze vysoké naroky studia a praxi jsou

univerzalnim stresorem u zdravotnickych oborti.

Doporucovala bych, aby vysoké Skoly naptiklad organizovaly pfednasky a workshopy na téma
zvladani stresu nebo tuto problematiku zac¢lenily do vzdélavacich plant. V. mém prizkumu uvedlo
48 % respondenttl, Ze nemaji zkusSenost s technikami na vyporadani se se stresem. Tento fakt
poukazuje na diilezitost osvéty a informovani studenti o metodach, které mohou pomoci zvladat
stresové situace. Tato prace muze slouzit jako podklad pro dalsi vyzkum a také jako prakticky
navod, jak stres rozpoznat, zmirnit a efektivné zvladnout. Mezi kli¢ové soucasti prevence se radi
efektivni organizace Casu, stanoveni priorit, pravidelny odpocinek, a pfedevsim podpora studentii

ze strany vzdélavacich instituci a rodiny.
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Pfiloha A Dotaznik

Dotaznik

STRES U STUDENTU ZDRAVOTNICKYCH
OBORU

Dobry den, jmenuji se Pavla Hoffmanova a jsem studentkou 3.ro¢niku
Univerzity Pardubice — Fakulty zdravotnickych studii, studijni program
Vseobecné oSetfovatelstvi.

Rada bych Vas timto pozadala o vyplnéni mého dotazniku k bakalafské praci
s ndzvem STRES U STUDENTU ZDRAVOTNICK YCH OBORU. Tento
dotaznik mi pomuze blize specifikovat stresové situace u studentti, hlavni
pri¢iny stresu a rtizné metody, jak se stresu pii studiu zdravotnickych obort
vyhybat.

Dotaznik je zcela dobrovolny a anonymni, zabere Vam maximalné 5 minut.
Vysledky budou pouzity pouze pro ucely bakalatské prace.
Pavla Hoffmanova, 3.VOk

1.) Na stupnici 0-5 ohodnot’te, jak moc na Vas stres pri studiu ptisobi -
pricemi 5 je nejvice (zakrouzkujte).

o 1 2 3 4 5

2.) Ohodnot'te Cisly 0-5, pricemzZ 5 je nejvice, jak jsou pro Vas tyto véci
v ramci studia stresujici (urcena policka oznacte krizkem).

PRAXE 0 1 2 3 4 <}

MnozZstvi hodin k plnéni

Zafizovani praxe
(administrativni ¢ast)

Kontakt s personalem

Zpracovavani oSett.
procest

Skloubeni praxe se svym
volnym Casem

56



Vykonavani odbormych
vykont

Popt. jiné (vypiste pfesne co a ohodnotte Cisly)... ...

3.) Ohodnot'te Cisly 0-5, priemzZ 5 je nejvice, jak jsou pro Vas tyto véci
v ramci studia stresujici (urcena policka oznacte kfizkem).

FAKULTA 0 1 2 3 4

Délka prednasek

MnozZstvi predméta

Zapis rozvrhu

Malo studenti na
cvicenich (zvyseni
pozornosti na ME)

Ustni zkouSeni

Mnozstvi u¢iva

Brzky zacatek
prednasek

Trvéni prednasek
do vedera

Ptiprava na
zkousky

Popt. jiné (vypiste pfesné co a ochodnot’te Cisly)... ..o
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4.) Ohodnotte Cisly 0-5, pricemZ S je nejvice, jak jsou pro Vas tyto véci
v ramci studia stresujici (urcena policka oznacte kiizkem).

OSTATNI 0 1 2 3 4

Dojizdéni/cesta
do skoly

Stravovani ve
skole

Kombinovani
Skoly s praci
(nebo brigadou)

Méné Casu na
rodinu/ptatele

Popt. jiné (vypiste pfesné co a ohodnotte Cisly)..........oooiii i

5.) Setkali jste se nékdy s technikami na zvladani stresu?
1. Ano
2. Ne

6.) Pokud jste v predchozi otazce odpovédéli ANO, napiste, jaké techniky
to byly.

7.) Ohodnot'te Cisly 0-5, pricemz 5 je nejcastéji, jak Casto pouZivate
vybrané techniky na zvladani stresu (urcena policka oznacte
k¥izkem).

Chitize (prochazky)

Odpocinek/relaxace
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Poslouchani hudby

Piti alkoholu

Traveni Casu v prirodé

Setkani s rodinou/prateli

Koukéani na filmy nebo
videa

Beéhani

Posilovani

Piti kavy

Koufeni cigaret

Popt. jiné (vypiste presné co a ohodnot’te Cisly) .......oooiiiini i e
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8.) Zhodnot'te, jaké priznaky stresu se u Vas projevily (urcené policko
oznacte kiizkem).

ANO SPISE NEVIM | SPISE NE
ANO

Zalude&ni problémy
(zvraceni, prijem atd.)

Unava a vycerpani

Bolesti hlavy

Neklid/tfes

Tlak na hrudi

Zvysena nebo snizena
chut’ k jidlu

Popt. jiné (Vypiste presnc €0 & ZROANOUIE )uus u s s vvswmnns o 5 w0 5w 55 5 55 cwmwmanss 0 5 13 5is s 03 Digmisssss 53 5 65 4

9.) Kolik je Vam let?

10.) Jakou formou studujete?
1. Denni studium

2. Kombinované/dalkové studium
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11.) Zakrouzkujte, ktera moZnost se Vas tyka.
1. Pracuji na cely uvazek
2. Pracuji na ¢asteény tvazek
3. Pracuji na dohodu (brigadn¢)
4. Pii studiu nepracuji

S.TINE (VYPISTE) ..ot e
12.) Jsem:

1. Muz

2. 7ena

Dekuyji Vam, za laskavé vyplnéni mého dotazniku.

Pavla Hoffmanova, 3.VOk
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