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Anotace

Bakalarska prace je zaméfena na problematiku ptisobeni stresu na vysokoskolské
studenty. Podava ptehled o stresu a stresorech souvisejicich s vysokoskolskym studiem.
Cilem je rozebrat rizika stresu a popsat nejvyznamnéj$i stresory pusobici na zaky.
Dtivodem, pro¢ se prace zabyva pravé touto problematikou, je nezdjem vefejnosti o
problémy studentii a celkové zlehCovani této problematiky.

Soucasti prace je pruzkum, ktery byl proveden v fadach studenti Technické
univerzity v Liberci. Pomoci vyzkumu pak bude navrzeno, jak se proti stresu u¢inné
branit. V praci jsou uvedeny dva konkrétni ptipady, kdy mél predzkouskovy stres
katastrofalni ucinky na psychickou rovnovahu studenta, ktera vedla k pferuSeni a

ukonéenti studia.

Kli¢ova slova: Piisobeni stresu, prevence

Annotation

Impact of stress on high school students is objective of this Bachelor’s thesis. It
gives a detailed view about stress and its main factors affecting students. Purpose of the
study is to take close view of origin of stress and describe most significant stress factors
affecting pupils. Theme is chosen because of insensibility of public who seems to be not
interested and underestimate such a problems of students.

Part of the study is based on survey amongst students at Technical University of
Liberec. Results of the study should help to avoid stress and deal with it. Study
contains two experiences showing fatal impact of stress in pre-exam period. Stress level

was such high, therefore both students decided to terminate study.

Key words: Impact of stress, prevention



Die Annotation

Diese bakkalaureate AbschluBarbeit orientiert sich auf die Problematik der
Wirkung von Stref3faktoren, die an die Universititstudenten zufallen. Sie gibt ein
Ubersicht des Stresses und der Streffaktoren, die mit dem Hochschulstudium
zusammenhdngen. Das Ziel ist die Strefrisiken zu analysieren und die bedeutendsten
Srel3faktoren, die auf die Studenten einwirken zu beschreiben. Der Grund fiir uns sich
hierin mit dieser Problematik zu befassen ist die fehlende Interesse der Offentlichkeit
fiir solche Probleme der Studenten und die allgemeine Verkleinerung dieser
Problematik.

Ein Bestandteil der AbschluBarbeit ist eine Umfrage, die in der Umgebung von
Studenten der Technischen Univesitdt in Liberec durchgefiihrt wurde. Basierend an
dieser Umfrage schlagen wir dann vor, wie sich der Student hier wirkungsvoll
beschiitzen kann. Wir haben zwei konkrete Beispiele eingefiihrt, wobei der Vorpriifung-
StreB3 eine katastrophale Auswirkung auf die psychische Balance des Studentes gehabt

hat, was zur ungewiinschten vorzeitigen Beendung des Studiums gefiihrt hat.

Schliisselworte: StreBwirkung, Privention
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1 Uvod

Jak se zvySuje rychlost zivotniho tempa a zvySuje se Zivotni standard, zacina se
pojem stres stavat velice frekventovanym. Jak popularni, tak odbornd literatura
pojednava ve vétSin€é pripadi o stresu pouze zpohledu negativnich ucCinkd a
posttraumatickych stavii. V nékterych ptipadech nam publikace radi, jak se stresu
vyhnout, popt. jak ve stresu reagovat a jak zménit sviij Zivotni styl, abychom se stresu
zbavili.

Téma bakalafské prace je: ,,Plsobeni stresu na studenty vysokych sSkol“. Je
dilezité udé€lat podrobngjsi rozbor tohoto problému, jelikoz stresu, ktery pusobi na
vysokoskolaky, neni vénovéana dostateCna pozornost. Pfitom velmi Casto je to prave
stres, ktery je dasledkem Spatnych znamek, zdravotnich potizi a mnohdy i ukonceni
studia.

V priibéhu prace bude vysvétleno jak a kde stres vznika, jak se ve stresu zachovat,
jaké jsou jeho disledky a jak se mu vyvarovat. VSe bude samoziejmé brano piedevsim
z pohledu vysokoskolédkt. Dal§im hlediskem, na které prace poukazuje, je skutecnost,
ze pro mnohé studenty je stres a obavy z nesplnéné zkousky tim pravym motorem, ktery
je nuti k ¢innosti.

,»Je vzdy vyhodnéj$i motivovat svou koncentraci kladnymi podnéty a nikoliv
pfevazné zapornymi. Nicméné plati, Ze fadu jedinc donuti ke koncentraci pouze
pusobeni mirného ¢i stiedné silného stresu, napt. nedostatek Casu. VEfi, ze pociti-li
nezbytnost ukolu, budou mit vétsi schopnost soustiedit se k jeho vykonavani.“[9, s 72]

Tim bych chtél piedevsim fici, ze i stres ma dv€ strany mince, aneb jak fika Jan
Prasko v nazvu jedné ze svych kapitol: ,,Moc i mélo skodi“.[1, s 14]

Pii stresu nastava stav silné koncentrace, ktera vede k ,zostfeni mySleni®,
prinéasejici nespocet napadi. Velmi Casto stres vyprovokuje k nadprimérnym vykontim.
Bohuzel se téchto stavli neda bezmezné vyuzivat, je nutné si odpocinout.

Vznika zde mnoho otazek. Jak se vysokoskolaci po fyzické a psychické strance
vyrovnavaji se stresem? Jak ho proZivaji? Co je podnétem pro plisobeni stresu?

Uvédomuji si jeho ptisobeni a dokazi zhodnotit vliv stresu na sviij vykon?



2 Zakladni informace o stresu

2.1 Co je to stres, zakladni rozmér stresu

Samotné slovo ,stres“ knam proniklo zanglického ,stress®, které vzniklo
z latinského ,,strigo, strinxi*“. Piesny ptreklad téchto slov by se dal pielozit jako
“utahovati, stahovati“. Pokud je brano slovo stres vice technicky, dalo by se pfirovnat
napiiklad k lisu, ktery plisobi na ¢lov€ka ze vSech smérti najednou (Obrazek 2-1).

H. Selye fika:“Ano, mate pravdu, stres je abstraktni pojem. Ale stejné
abstraktnim pojmem je tieba vitr, elektfina a mnoho dalSich jinych silovych poli, o
nichz pojednéva fyzika. Pravdou je, Ze sam pojem ,,zZivot™ je abstrakci. A pfece se jim
zabyva cela jedna védni oblast — biologie. Méli bychom si uvédomit, Ze stres je ur¢itym
stavem téla i mysli, a mé& na né urcity dopad. Projevuje se fadou objektivné zjistitelnych
chemickych a fyziologickych déni v organech téla. Je mimotadné dilezité, abychom si
tuto skutecnost uvédomili a pocitali s ni.“[1, s. 52]

Definice stresu podle Jana PraSka zni: ,,Stres je télesnd duSevni reakce na
stresor.“[1, s. 11]. Pro doplnéni definice je nutné objasnit terminy stresova reakce a
stresor. V moderni mediciné se pouziva pro vnéjsi stresujici udalosti pojem stresor
(z&cpa na dalnici, obsazeny telefon, propousténi, apod.) Stresova reakce (buseni srdce,

negativni myslenky) je pak psychickou a télesnou reakci organismu na stresor.

Zakladni rozmér stresu je vyobrazen na Obrazek 2-2. Hyperstres je stres, ktery
pfesahuje hranice adaptability a Hypostres je stresem, ktery jest¢ nedoséhl hranice
nezvladatelnosti, ale kumulaci s dlouhodobym plisobenim miize dojit ke zvratu. Distres

a Eustres znaci negativni, resp. pozitivni piisobeni.



HYPERSTRES

A velky
e DISTRES EUSTRES @
¥ maly
Obrazek 2-1:Clovék ve stresu [1] HYPOSTRES

Obrazek 2-2:Zakladni rozmér stresu [1]

2.2 Stresova reakce

Pti setkani se stresujicim podnétem (stresorem) dochazi ke ,,stresové reakei®.
Tato reakce ptivadi organismus do stadia piipravenosti.
Funguje jako:
a) upozornéni na nebezpeci nebo hrozbu
b) vyvolani poplachové reakce (dostava télo i mysl do
pohotovosti)

¢) udrzuje ve stavu pohotovosti, dokud nebezpeci nepomine

Mechanismus stresové reakce jsme zdédili po predcich. Je spousténa kdykoliv,
jakmile organismus rozpozna, ze je v ohrozeni. UziteCna je tato reakce piedevSim
v piipadé¢ fyzického nebezpe¢i. Pii psychologickém ohrozeni je zpravidla
kontraproduktivni. SlouZi jako signal upozornujici na problém, ktery si vyZaduje feSeni.
Dlouhodoby stres miize vést k psychickym nebo psychosomatickym potizim.

Stresovou reakci muzeme rozdélit do dvou fazi:

Poplachova reakce
Pfi rozpoznani stresového podnétu nasleduje vylev adrenalinu a noradrenalinu
(je aktivovan sympatikus). To vede k uvolnéni znacné energie. Dojde k vyplaveni

cukrti, tukii a Skrobi do krve. Zasobovany jsou predevsim tkané, které jsou dilezité pro
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boj a uték (mozek, kosterni svalstvo, srdce, plice). Naproti tomu ostatni organy, které
nejsou v dany okamzik nezbytné nutné, jsou zdsobovany minimalné (napf. travici
ustroji).
Dalsi fyzické projevy:

e zlUzeni cév v kuzi (snizeni krvaceni v piipad¢ zranéni)

e zrychleni dechu a tepu srdce

e snizeni napéti hladkého svalstva traviciho traktu

e husi kiize

e odkrveni prsti

e rozS§ifeni zornic

VSeobecny adaptacni syndrom

Po prvni bouflivé reakci pfijde dlouhodobé&jsi reakce. Cilem je zklidnit
organismus. Pfichdzi ve chvili, kdy je poplachova reakce vyCerpana a to i v ptipadég, ze
nedoslo k vyfeSeni problému. Organismus se vtomto piipadé snazi piekonat, resp.
preckat, nepfiznivou situaci. Zesilena je utlumova slozka a jsou obnovovany funkce
organu ¢innych v atlumové fazi (travici trakt). Dale je do téla vyplavovano mnoho
kortizolu a kortizonu, ktery mobilizuje energii. I pies fakt, Ze je télo v Gtlumovém
rezimu, znacng cerpa ze svych rezerv.

Pti dostatecné hladiné kortizolu a kortizonu piestdva mozek davat dalsi impulsy
pro udrZeni stresové reakce a ta mulze doznit. V pfipadé, Ze je tato zpétna vazba
nefunkéni nebo nedostate¢nd, dochdzi k vystupniovani stresové reakce (typické pro

depresivni poruchu).

2.3 Kdy a kde se lidé dostavaji do stresu

Po rozebrani stresové rekce je dilezité fici, kdy se mize objevit. Nejednd se
pouze o aktudlni vlivy, ale rovnéz 1 samo jejich o¢ekavani (ptiprava na tézkou zkousku,
zkouska samotnd). Silna stresova reakce se projevuje naptiklad pii situacich jako jsou:
zivelna pohroma (zéplavy, pozary), havarie (automobilu, letadla), amrti blizké osoby.
Vsechny tyto udalosti jsou typickym ptikladem nahlého a intenzivniho stresu. Ned¢ji se

casto, ale o to jsou intenzivnéjsi a ,,neda se jim predejit.
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V zivoté jsou ale i mensi zmény, které maji negativni vlivy na zdravi. Clovek by
se tedy mél zaméfit na mensi, ministresory a dlouhodobé hrozby, nebot’ maji rovnéz

vyznamny vliv a daji se na rozdil od vySe zminénych vice predvidat.

Jedni znejvyznamnéjSich psychologli, zabyvajicich se stresem vidi jeho
vyvolani v nasledujicich situacich, okolnostech: ,,Podle sdéleni dr. H. Selyeho se
nejcastéji dostdvaji lidé do stresu, jsou-li zklaméani ve svych mezilidskych vztazich

(nevéra manzell, rozvod, zrada, zklamani divéry).

Podle dr. De Franka se vedouci pracovnici dostavaji do stresu, kdyz zjistuji, Ze nejsou

s to zvladnout ukol, ktery jim byl uloZen.

M. Zuckerman zjistil, Ze nejasnost, dvojznacnost situace je pii¢inou mnohych strest.
Podle dr. Leviho je to na jedné strané ptili§ mnoho informaci, které ¢lovék neni schopen
zpracovat, a presto se musi pro néco rozhodnout, coz je pfic¢inou stresu. Na druhé strané

v

vidi pfi¢iny stresu v monotoénnosti — v ptili§ malém mnozstvi informaci.

Dr. Beech se na zéklad¢ svych studii domniva, Ze ke stresu dochazi, je-li kapacita
¢lovéka nizsi nez soubor pozadavkl na ného kladenych, nestaci-li ¢loveék v daném case
udélat, co ma, jestlize nestaci svymi schopnostmi, kompetenci, chapavosti apod. Jiny
diavod vidi v nespokojenosti lidi s tim, co se kolem nich dé&je, at’ uz v praci, v roding,
apod. Tteti davod vidi v obtizich lidi, kteti se nedovedou vyrovnat se zménami — napf.

technologie, zamé&stnani, prestehovani se, apod.

Dr.Theorell ze Stockholmu konstatoval ve svych studiich o pfi¢inach infarktu myokardu
(selhani srde¢ni ¢innosti), ze nejen velké zmény v zivoté, ale i akumulace malych zmén

uvadi lidi do stresu.“ [10, s 22]

2.4 Disledky dlouhodobého puisobeni stresu

Jakmile probihd stresova reakce opakované a bez nasledné faze regenerace,
dochazi postupné k zbytnéni kiry nadledvin, kterd neustale produkuje kortizol a
kortizon. Postupem casu se za¢ne vytvaret nekonecny kruh, jelikoz hypotalamus stéle
vysila signaly o probihajicim stresu. Toto miize vyvolat deprese nebo psychosomaticka

onemocnéni.
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Dalsi hrozbou je nedostatek pohybu. T¢lo je pii stresu znaéné zasobeno
adrenalinem  a noradrenalinem. Télesny pohyb je nejsnadnéj$i cesta k jejich
odbouravani. Bez pohybu se tyto latky dlouho drzi v obéhu a télo setrvava v poplachu.
V ptipadé, Ze stres jesté¢ zajidame, miize nepiimo vést k obezité, zvySovani krevniho

tlaku a srdeé¢nim chorobam.

Casta stresova reakce vede k pietézovani psychiky a télesnych systémil. To
muze vést k vztahovym problémlim, psychickym poruchdm a psychosomatickym
onemocnénim. Vyse zminény kortizol a kortizon zna¢n¢ piisobi na zalude¢ni sliznici,
ktera se pak nemtize dostateCné¢ prokrvovat. Miizou se objevit zazivaci potize,

v nékterych ptipadech i Zaludecni viedy.

2.5 Zvladani stresu

Pokud chceme stres zvladnout, méli bychom si nejprve dokazat uvédomit, ze
jsme v jeho vlivu. Teprve pak je nutno pristoupit k otdzce co dé¢lat, aby se tento stav
zmeénil, zlepSil. Bohuzel neexistuje universalni odpovéd na tuto otdzku. Hlavnimi
terminy, které se tykaji vyrovnavanim se s tézkymi Zivotnimi situacemi jsou: adaptace

a koupink.

Slovo adaptace pochézi z latinského ,,ad-apatare“ a znamena pfipravit se,
upravit. Vyznam tohoto slova spo¢iva pfedevsim v tom, aby byl clovek ptipraven jak na
to, co ho ceka, tak aby se dokazal vyrovnat s tim, co ho prekvapilo.

Dalsim terminem je Koupink neboli ,,zvladani nadlimitni zatéze“. Toto slovo
pochazi z angli¢tiny, v piekladu ,,coping®. Nejcastéji se objevuje ve spojeni ,,coping
with stress* neboli ,,zvlddani stresu. ,Nadlimitni z4té€zi“ je v tomto piipad¢ mySlena
napf. situace, kdy je €lovek v zivotni krizi, pfi konfliktu s jinou osobou nebo pfii

prodélavani tézké nemoci.
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2.5.1 Strategie boje se stresem

Slovo strategie je feckého ptivodu. Recké |, stratos” znamena armadu a ,,agein
vésti. U definice strategie se zduraziuje, ze jde o ,,uméni ziskat pro sebe vyhody a pro
nepfitele vytvofit naopak co nejnevyhodnéjsi podminky boje®. V Sir§im slova smyslu se
terminem ,,strategie” rozumi ,,peclivé vypracovany plan, postup, program k dosazeni

zcela urcitého vytéeného cile®.

Jako ptiklad jsou zde uvedeny Ctyii Lazarusem vytypované strategie zvladani

stresu:

1. Strategie netecnosti (apatie): ten, kdo se dostdava do tezké stresové situace nedba
na to, co se deje, chova se ke vsemu zcela apaticky a upada do pocitii bezmoci,

deprese a beznadéje.

2. Strategie vyhnuti se piisobeni noxy (Skodliviny): jde o obdobu vyhnuti se
rozzurenemu byku, ktery se na mne 7iti, tim zpiisobem, Ze uskocim stranou, aby

mne nezasahl. V emociondlni sfére se to projevi pocity obav, bazné a strachu.

3. Strategie napadeni utocnika (noxy).: obrazné receno, jde o snahu zabit komara,

ktery mne chce pichnout.

4. Strategie posilovani viastnich zdrojii sily: Obrazné jde o vycvik dovednosti, o
jakeési ,,cviceni pro zdravi, které zvysuje télesnou zdatnost”, o vycvik

sebekontroly a sebevlady [10, s44]

Strategie miizeme rozdé€lit na dva druhy — obrany (defenzivni) a utoku

(ofenzivni). Strategii ofenzivni dale délime na primarni a sekundérni.

Priméarnimi se rozuméji takové strategie, kde je utok veden z vlastni iniciativy
utociciho, napt. kdyz se nékdo rozhodne zvysit svou télesnou zdatnost, i kdyz se

nedostava do situaci, které by to vyzadovaly.

Sekundarnimi ofenzivnimi strategiemi se rozuméji ty, které reaguji na
pfedchazejici utok z druhé strany, napt. kdyz ¢lov€k zacne nosit tmavsi bryle az po

zjisténi, Ze je citlivéjsi na svétlo a snadno by mohl dostat zanét spojivek.
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2.5.2 Teorie zvladani stresu

Vychozi stav je mozno charakterizovat rovnovéaznou situaci. Na jedné strané na
clovéka doléha fada Ciniteld (podminek, vlivl, faktort) — fyzikélnich (teplo, hluk,
otfesy), fyziologickych (hlad, nemoc, vycerpani), psychickych (t¢zké myslenky,
konflikty s druhymi lidmi) a socidlnich (nejistota zaméstnéani, snizeni sebevédomi).
Na druhou stranu je ¢lovék vybaven uritym souborem zdroji. M4 urcitou fyzickou
zdatnost, znalosti a dovednosti, ma své zkuSenosti, uréitou inteligenci, vazby na druhé
lidi a také urcitou odolnost a nezdolnost. Pravé tyto zdroje ndm slouzi ke zvladnuti
obtiznéjsich situaci v Zivote.

Rovnovazny stav je idedlem. V situaci, kdy zacne pusobit stresor, dojde
k vychyleni z rovnovahy. Vychyleni z rovnovahy si ¢lovék uvédomuje, mysli na néj a
snazi se pochopit, co se d&je. Prvni fazi setkdni se stresorem doprovazi ve vétSing
piipadii Sok. Po piekonani prvotniho Soku dochdzi k mysSlenkovému (primarnimu a
sekundarnimu) hodnoceni situace. Primarnim hodnocenim se rozumi zvazovani
vyznamu dané situace s ohledem na to, jak moc dotycného ohrozuje. Sekundarni
hodnoceni se tykd moznosti, které ohrozeny ma a které by mu mohly pomoci pii
zvladani stresové situace. Do souboru téchto moznosti se nezahrnuje pouze schopnost a
dovednost ohrozeného, ale i jeho vztahy k druhym lidem (socialni zdroje) a popft. i
moznosti vyplyvajici z pomoci odborniki. Hodnoceni neprobihéd jednorazové. Je tieba

jej provadét s aktudlnimi zménami situace.

Z pojeti rovnovahy sil vyplyva, Ze je mozno uvazovat v podstaté o dvou druzich
zé4sahll k znovuobnoveni narusené rovnovahy. Miizeme provést zmény na strané zatéze,

nebo na stran¢ zdroju sil, moznostech obrany.

Co muzZeme zménit na strané zatéze

To, co miZzeme zménit na strané zatéze, lze rozdélit z pohledu na situaci na
objektivni a subjektivni. V prvnim piipad¢ jde o to, jak se véci ve skutecnosti maji. Ve

druhém pak o to, jak se na to diva, chape a vnima doty¢ny Clovek.
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Moznosti, jak ménit zatéZz z objektivniho pohledu, jsou tyto:

1. Ubrat zatéz (napt. néco neudélat)

2. Néco zkratit (pfijit pozdéji, odejit diive, mluvit stru¢néji)

3. Delegovat (pielozit néco na druhého)

4. Kooperovat (spolupracovat, ned¢lat vSe sam)

V praxi to znamend vynechat to, co nds zatézuje. Je mozné urcitou praci odieknout,
nebo na ni doporucit nékoho jiného. Z4atéz 1ze ubrat i tim, Ze se sniZi intenzita, s niz se

tomu ¢i onomu vénujeme (nesnazime se byt neustale tim ,,nej*).

Moznosti, jak zménit zat€z ze subjektivniho pohledu je, Ze se na objektivni
situaci budeme divat bez dramatického zvelicovani. Naptiklad pokud nas potomek
dostane ve Skole Spatnou znamku, nemusi byt tato udalost nutné¢ zakoncena srdecnim

infarktem jednoho z rodict.

Existuji 1 Spatné pfistupy k boji se stresem. Jednim je tzv. ,strategie pStrosa“
neboli schovani hlavy do pisku v domnéni, ze pokud ja nevidim nebezpeci (predatora),
pak nevidi ani ono mne. Jak u zvifete, tak u clovéka ma tato ,,strategie” katastrofické
nasledky (napt. zavirani o¢i pfed zjevnymi znamkami rakoviny klze). Dalsi Spatnou
strategii je v€asné nepochopeni ¢i nerozpoznani rizika v situaci, kterd se praveé zacina

odvijet (napf. pii nev€asném seslapnuti brzdového pedalu pti dojizdéni stojici kolony).

Posilovani zdroji umoZziiujicich stresovou situaci zvladnout

Rovnéz je dobré primarné posilovat zdroje, které nam umoziiuji zvladat stresové

situace.
N¢kolik zakladnich pravidel:

1. Zbavit se nespravnych a iluzornich pfedstav (napf. existence zazra¢né¢ho 1éku,
1&citele...)

Zlepsit informovanost na zaklad¢ spolehlivych dat

Udé¢lat provérku vsech strategii, které prichazeji v dany okamzik v uvahu

Zlepsit dovednosti boje s téZkostmi (napft. ranni cviceni, studend sprcha ...)

wok wD

Posilovat obranu zménou Zivotniho stylu, upeviiovanim mezilidskych vztahti ......
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2.5.3 Zakladni rozhodnuti v boji se stresem

Nejdiive je nutné objektivné zvazit, zda situace, ve které jsme se ocitli, je
nezvratna nebo zda se na ni da néco zménit. Pokud je situace nezmeénitelna, je nejlepSim
feSenim snazit se s okolnostmi vyrovnat a akceptovat nasledky. Pokud je ale zménitelna,
je tfeba s neptiznivou situaci bojovat. Utkat se se stresorem a snazit se zvladnout obtize

vhodnou strategii.

Diilezitou roli ve volbé vhodné strategie hraji nejen vlastnosti a schopnosti
¢lovéka, ale 1 individualni pohledy na svét. Je také tfeba brat v avahu mysSlenkovou
(kognitivni), emocionalni (citovou) a volni (projevujici se chovanim) c¢innost dané¢ho

¢loveéka.

V kognitivni sféfe jde v prvé fadé o mysSlenkové feSeni ¢i vyrovnani se se
stresem. Ten kdo se rozhoduje, si v mySlenkach prochézi, co by se stalo, kdyby jednal
tim ¢i onim zpiisobem. V emocionalni sféfe se pii volbé strategie bere v ivahu vSse, co
se tykd citl zicastnénych osob. Ve stresu Casto dominuje fada negativnich emoci,
jejichz odstranéni ¢i snizeni ma velkou hodnotu. Tieti funkci strategie je chovani
jedince, ktery bojuje se stresem. Sem zahrnujeme 1 sebeovladani, nejen ovladani toho,
s ¢im bojujeme.

Zde jsou priklady péti moznych strategii boje se stresem:

1. ZvySovani informovanosti o tom, co se se mnou déje, i o tom, co se deje mimo
mne, ale mne se to tyka, pripadné o tom, jaka je nadéje, Ze tou i onou strategii
Jjsem schopen zvratit chod udadlosti nebo alespon zmirnit dopad stresoru.

2. Prima Ccinnost — jakykoliv cin, kterym se bud zvlastni iniciativy  nebo
vyprovokovavan stresorem ddavam do boje.

3. Utlumeni (inhibice) urcité cinnosti, ktera by mou vlastni situaci mohla zhorsit
nebo mne oslabit.

4. Vnitini (intrapsychické) procesy typu ,,rozhovoru sama se sebou“ (jakési
samomluvy), kde se snazim prehodnotit situaci, zménit Zebricek hodnot, najit
Jjinou cestu reSeni apod.

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

uklidneni, posilu, socialni oporu apod.[10, s 53]
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Bojujeme-li se stresorem, situace se méni. To je tieba brat v tivahu a situaci
piehodnocovat. Boj se stresem neni jednorazovou zalezitosti, ale naopak je to série

¢innosti, které na sebe navazuji. V disledku toho se méni i pouziti vhodné;jsi strategie.

2.6 Boj se stresem

V nasledujicich odstavcich je uvedeno jak stres fesit 1 nefesit a jaké jsou obranné

mechanismy pfi boji s nim.

2.6.1 Jak stres nereSit
Jak jiz bylo uvedeno vySe, jednim ze Spatnych feSeni je zavirani o¢i pred
problémy. Pfedstirani, Ze Zadny problém neexistuje, stresovou situaci jen oddaluje a

nasledny efekt zna¢né zhorsuje.

Bruno Comby ve své knize “Stres pod kontrolou® [11] uvadi dalsi piiklady.
Naptiklad uvadéni se do umélého raje misto hledani a sméfovani k tomu réji
opravdovému. Umélym rijem nazyva: drogy, alkohol, nevazany sex, uzivani moci,
sdzeni atd. Dalsim velkym problémem je hledani chyby v okoli, ve spolecnosti, ve
vnéjSich pficinach. Je pfeci mnohem snaz$i obvinit nékoho jiného nez sam sebe.
Velkym problémem je také feSeni tézkych Zivotnich situaci za pomoci uklidiiujicich

1€k, popt. 1€kl na spani.

2.6.2 Obranné mechanismy

Obranné mechanismy jsou vlastné jakykoliv druh cinnosti véetné mysleni a
citéni. Jejich hlavnim Gcelem je odvést pozornost od nepiijemného, piip. zahanbujiciho
faktu nebo skuteCnosti, kterd vzbuzuje tzkost. Jejich €innost je spusténa, jakmile je
ohroZena sebetcta, sebevédomi, sebehodnoceni... Jedna se o nevédomé procesy, které
nastupuji automaticky, aniz bychom si toho my sami byli védomi. Nastupuji, kdykoliv

se objevi ohroZeni, se kterym se dokdZzeme s obtizemi vyrovnat.

Sam Sigmund Freud popsal celkem devét druhli obrannych mechanismi —
vytésnéni obtiznych situaci a nepfijemnych zazitkli z v€domi (represe); ustup do
vyvojové mladSiho stadia (regrese); sebeobvinujici chovani (turning agains self);
chovani, které je v protikladu k tomu, co by dand osoba ve skute¢nosti sama nejrad¢j

dé¢lala (reaction formation); odCinéni chyby opravou puvodniho jednéani; promitani
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vlastnich zdmért do volni sféry druhych lidi (projekce); promitnuti udaji zvenci do
vlastniho nitra (introprojekce); vyhybani se styku a jednani s druhymi lidmi (socialni
izolace); formovani opacnych postoji, nez dand osoba ve skuteCnosti zaujima

(reversal).

2.6.3 Jak na stres

Jenom v knize Stres pod kontrolou od Bruna Combyho [11] je rovnéz nékolik
zajimavych rad, jak se branit stresu. Autor zde jako prvni uvadi pist jako nejidealnéjsi
zpisob procisténi téla od jedovatych latek (tzv. detoxikace). Tim, Ze si ¢lovek procisti
t&lo, se zbavi tnavy a dostava novou chut’ a silu do dalsi ¢innosti. Clovék by nemél
zaCinat hned s n¢kolika dennimi pusty, ale zacit tieba tim, Ze bude jist jen jedno jidlo
denng a to jesté navic jenom zeleninu a ovoce. Postupem Casu muiize snizit 1 tento piijem
potravy a zvysit ¢as plstu. Nesmi se zapominat na dostatek tekutin, tzn. nejméné 2,51
vody za den. Podle autora je nejidedlnéjSim jednodenni pust jednou tydné. Piist je
obdivuhodny ndstroj pro rozvoj osobnosti a zdkladni zbrani proti stresu. Vsechna
nabozenstvi doporucuji pust ne pouze pro ocistu téla, ale také z duchovnich duvodu [11,

s162].

Dal§im zajimavym zplsobem boje se stresem je fytoterapie (vyuZzivani rostlin
v 1é€be). Podle této ,.teorie” jsou bylinné ¢aje mnohem lepsi nez uklidiujici a uspavaci
1éky (pti slazeni Caje je lepsi dat prednost medu pied cukrem). Byliny se daji vyuzit
v podobé¢ odvarii, vyluhu nebo namaceni (macerace). Nejptirozenéjsi zpisob uzivani je

zvykani. Ale na druhou stranu je dostupnost bylinnych ¢aji vétsi nez samotnych bylin.

Bruno Comby uvadi ve své knize napftiklad recept, jak si pomoci fytoterapie
poradit s nespavosti. Podle jeho ndzoru staci dvé hodiny pied spankem snist plod jablka.
Pro ocistu organismu a odplaveni jedovatych latek doporucuje plody jahody, ananasu,

citronu, melounu a angrestu. Na migrény a deprese zase pomdha vyluh z hefmanku.

Asi je na kazdém jedinci, zda dé& ptednost bylinkafstvi nebo véde. Pravdou ale
urcCité je, ze proti stresu a nejenom proti nému pomaha dostatek vitamint, stopovych
prvkll a mineralnich latek v té€le. VSechny tyto latky je mozno dopliovat nejen formou

fytoterapie, ale i formou 1ékatskych preparatii nebo vhodnym slozenim jidelnicku. Télu
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prospiva dostatek zeleniny, ovoce (a to nejen Cerstvého, ale i suseného), je mozno
vyzkouSet vSechny druhy nakli¢enych zrn, nové druhy ryb a motskych Zivocicht.

Kazdy ¢lovék je jedincem a kazdému jedinci vyhovuje néco jiného.

2.6.4 Vitalizujici metody

V tomto odstavci bude uvedeno nékolik zakladnich vitalizujicich metod. Budou

jimi: vodolécba a lazenstvi; zpev a tanec (Iécba hudbou); smich, tvary, barvy a svétlo.

Voda je zaklad vSeho Zivota. Z celkové hmotnosti 70kg ¢lovéka je 501 vody.
Voda, a zvlasté ta moiska, je skvély lécebny prostfedek vhodny i pro podporu zdravi.
Vodolécba je wuziteCna také pii potirani stresu. Pro uvolnéni je idedlni 20minutova
vecerni tepla koupel s piidavkem 0,5 — 1kg motské soli. Moiské mineraly plsobi
priznivé na kiece a odruSuji nervové napéti v téle. Lazen je dobré zakoncit kratkou
(vlaznou nebo studenou) sprchou. Pro aktivaci t€la nebo ranni probuzeni je vhodna
studend nebo vlaznad sprcha. Tepld voda obecné stimuluje nervovy parasympaticky
systém a uvoliluje svaly. Délka pouziti je od 20 do 40 minut pii idealni teploté 37 °C.
Studend voda naopak stimuluje lymfaticky systém. Délka pouziti se zkracuje spolu
s niz$i teplotou. Jedna nebo dvé minuty uplné staci. K idedlu v bézném Zivoté patii

pouzivani koupele s motskou soli, studenou sprchou a masazi.

Tanec nam umoziuje osvobodit se od svalového napéti a emoci. Pohyb se stava
uménim a uvoliiuje stres. Navic byla hudba za vSech ¢ast prostfedkem k uvolnéni,
veseli a rozvinuti tvofivosti a fantazie. Rizné zvuky maji na organismus rizny vliv.
Kazdy druh hudby vyvolava specificky psychicky stav. Rytmus, tonina, jasnost zvuku a
texty stimuluji vybrané zony mozku. Zvlastni efekty provokuje také dvoudoby rytmus,
ktery se zesiluje pohupovanim a krouzivymi pohyby tcéla. Klidna, pomald hudba
vyhlazuje starosti a zapliiuje hlavu klidem a harmonii. Také zpév je mocnym
prostftedkem proti stresu. Ptfi zpévu Cloveék kontrolované dycha, ¢imz se uvoliluje

psychika.
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Velmi dobrym zptisobem zbavovani se stresu je smich. Pouha jedna minuta
smichu ¢i lechtani nahradi pilhodinu relaxace. Kdo se sméje, je spokojen sam se sebou,

se svym okolim i se svou ¢innosti.

Také tvary, barvy a svétlo maji na psychiku ¢lovéka, a dokonce i na funkci
vnitfnich organt, vliv. Neexistuji dobré a Spatné barvy, kazdd je néim vyjimecna.
Uginky barvy jsou jiné v rizném ¢ase, roénim obdobi, pii tom, zda je ¢lovék svézi nebo
unaveny. Praci s barvami je mozné spojit i s prochdzkou do pfirody v jakémkoliv
ro¢nim obdobi. Na kazdém z ro¢nich obdobi se vzdy da najit néco zajimavého, libivého.
Clovék je navic na &erstvém vzduchu a pfijde na jiné myslenky. Také rtzné tvary
puisobi na clovéka jinak — hranaté a ostré linie aktivuji, jsou zdrojem napéti a
rozervanosti, naproti tomu ladné, kulaté, ¢i dokonce jejich absence v nocni tmé

ptispivaji k odpocinku.
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3 Stres na vysokych Skolach

Jak je patrno z predeslych odstavct, stres je neodmyslitelnou soucasti vsedniho
zivota. Na nékoho piisobi vice, na nékoho méné. Casto dokaze byt i prospésny. Je viak
velice dulezité stres nepodcenovat a naucit se jej zvladat. Dokaze totiz byt pro ¢lovéka i

velice nebezpecny. A to jak psychicky, tak i fyzicky.

Na vysokych Skolach je, dle mého nazoru, plisobeni stresu na studenty
abnormalni. Nejvétsi stresovou zatéZ pro studenta spatfuji v prvnich roénicich. Clovék,
ktery v idealnim piipad¢ piijde do ciziho prostfedi jiz ve véku 19 let, musi nejen
studovat, ale rovnéz se musi starat sim o sebe. Pfitom n¢kdy neni dostatecné finanéné
podporovan a pfti studiich si musi vydélavat penize pro svoje zivobyti.

Dalsi rizikové obdobi shledavdm v zavéreéném roéniku, kdy je student
enormn¢ stresovan sepisovanim zavéreéné prace a statnimi zkouSkami. V piipadé
Technické univerzity v Liberci maji studenti navic povinnosti plnénim néckolika
predmétii. Této skuteGnosti se vyvaruji studenti studujici napiiklad CVUT, ale jejich
pobyt na Skole se prodlouzi o ptl roku.

Tyto dva ,krizové rocniky* vzesly jak z osobnich zkuSenosti, tak i hypotéz a

nasledného prizkumu (viz. kapitola 5).

Pies vSechny vyse uvedené divody je vSak faktor stresu na vysokych skolach
casto opomijen. V odborné literatufe se velice ¢asto setkdvame s plisobenim stresu na
zékladnich $kolach a $kolach stfednich. Casto jsou rozebirany problémy pfiméeného
vybéru uciva, ptimérené¢ho podavani uciva, zabezpeceni aktivity zakt a dalSich aspekt
spadajicich spiSe pod problematiku nizsich stupiii.

Jeden z méla, kdo se zabyval alesponi okrajové problematikou vysokoskolskych
studentti, byl Libor Micek. Ve své praci DuSevni hygiena se zmifuje o ,,Dusevni
hygiené zkousky* [3, s 83]. Tato ,,udalost* je zde rozebrana z pohledu zaka: ,Pied
kazdou zkouskou se projevi, zvlasté u nevyrovnanych zakd, jisté napéti, jehoz ptiznaky
mohou kolisat od zcela nepostiehnutelnych po velmi markantni: blednuti ¢i ¢ervenani,
tfes prstl, neschopnost vypravit slovo, silné koktani apod. [3, s 83]

Ovsem stejné tak je v této kapitole popsano, jak by mél ucitel postupovat, aby
74k0v stres co nejvice minimalizoval: ,,Zakam, ktefi trpi trémou je tedy zapotiebi dodat

divéru ve vlastni sily a schopnosti tfeba poukazem na to, Ze stupeni sebedlivéry nebyva
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v souvislosti s inteligenci (mnoho mentdlné omezenych lidi vystupuje nékdy velmi
suverénn¢, zatimco nadani lidé se zbyte¢né podceniuji), dale je vici trémistim namisté
zdiraznit moznost opravy zkousky a konec¢né dbat na to, aby si pfimétené¢ rozvrhli
ucivo, aby se neucili do posledni chvile a dbali takzvaného zékona ,,ulezeni uciva®,
ktery tika, ze ptiprava pied narocnymi zkouskami by mela byt skoncena alespon dva
dny pted vlastni zkouskou. V té dobé se v klidu vytvareji asociace a propojeni v ramci
nove zvladnuté latky, coz vede k jejimu lepSimu vybaveni.“ [3, s 83-84]

K predeslé citaci je nutno dodat, Ze neni plné¢ v moci kantora pfinutit studenta,
aby si pred kazdou zkouskou rozvrhl uceni pravé podle zédkona ,,ulezeni uéiva“. Piesto
mohu fici z vlastnich zkuSenosti, ze nékteifi kantofi, u kterych jsem byl studentem, se
snazili nejen ,,nalit” do svych studentil co nejvice uciva, ale zaroven jim 1 doporucit, jak
postupovat pii uceni a predevsim, které ¢asti uciva jsou dilezité a které nezbytné nutné
pro splnéni zkousky. V této chvili nemohu opomenout jméno Kopal Antonin, Doc.
RNDr., CSc. Kéz by kazdy vysokoskolsky kantor postupoval v pfipravé studentd na

velice obtiznou zkousku jako on.
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4 Priazkum

Priizkum byl zaméfen na vysokoskolské studenty. Byl provadén formou
tisténého dotazniku, ktery byl rozdélen do tii ¢asti. V prvni ¢asti dotazniku, ktera byla
nadepsdna ,Nutné udaje”, bylo nutno vyplnit nékolik zdkladnich informaci o
dotazovaném studentovi, které byly nutné k zpracovani nasledujicich otazek. Druha
¢ast dotazniku méla odhalit, zda student trpi, resp. netrpi nejcastéjSimi ptiznaky stresu.
V tieti ¢asti bylo zkoumano, zda si student sviij stres uvédomuje, jestli vi, z ¢eho jeho
stres pochazi, a pfedevsim jak se s nim vyrovnava.

Jak jiz bylo zminéno vySe, prizkum byl provadén na vysokoskolskych
studentech. Jednalo se ptiblizn€ o 70 studentii Technické univerzity v Liberci. Z grafu
4-1 je parné, ze ,,zkoumani studenti pochézeli z riznych ro¢nikl. Nejsilnéji zastoupené

ro¢niky jsou I a 3.

Zastoupeni roc¢niku

11%

m1
m2
03
04
1% m5

23%

36%

Graf 4-1: Zastoupeni rocniki v prizkumu

Na grafu 5-2 je zobrazeno zastoupeni obou pohlavi. Z grafu je patrné, Zze muzu i

zen byl ptiblizné stejny podil.
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Zastoupeni pohlavi

49%

B muzld
B Zen

51%

Graf 4-2: Zastoupeni muZi a Zen v prizkumu

Prizkum byl rovnéz koncipovan tak, aby obséhl pokud mozno vsechny fakulty.

Na grafu 4-3 je vyobrazeno procentudlni zastoupeni fakult.

Zastoupeni fakult

26%
6% c

14%

6%

OFA
25%| mFM
ouZzs
OFS
BFT
BFP

23%

Graf 4-3: Zastoupeni fakult v prizkumu
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4.1 Hypotézy

Nez byl proveden priizkum, byly stanoveny nasledujici hypotézy:

1)

2)

3)

4)

Ptedpokladem je, Ze vysokoskolsti studenti prvnich a poslednich rocnikli
jsou vystaveni nadmérnému stresu.

Piedpokladem je, Ze pro vice nez 20% vysokoskoléki je stres motivaci
k ¢innosti.

Je mylné domnivat se, Ze studenti vysokych Skol jsou natolik odolni a
vyspéli, Ze se proti stresu dokazi bez pomoci efektivng branit.
Predpokladem je, Ze si studenti uvédomuji ptisobeni stresu, ale ptitom

neznaji jeho zékladni déleni ani terminologii.
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5 Vysledky pruzkumu

Jak jiz bylo vySe zminéno, dotaznik byl rozdé€len na tfi ¢asti. Prvni €ast se tyka
zékladnich informaci o ,,zkoumaném® studentovi a byla jiz podrobné rozebrana
v ptedchozi kapitole.

Druha &ast se sklada z prvnich Gtyi otazek dotazniku. Ukolem této Gasti bylo
zjistit, zda student trpi nejcastéjSimi pfiznaky stresu. Tato ¢ast byla vypracovdna podle

vzoru dotazniku Praska J. v knize Proti stresu krok za krokem [1, s.17]. Skladala se

z nasledujicich dotazi:

Otazka ¢.1

Tato otazka zkouma, zda si je student védom toho, zZe na néj stres pisobi, resp.
nepusobi. Otazka se stejné jako tii nasledujici tyka hypotézy ¢.1. Znéni otazky je: ,,Citite
se napjati, nervozni?*“. Mozné odpovédi jsou: ,nikdy, obcas, casto.”” Z grafu 5-1 je
patrné, Ze mezi zaky ptrevazuje pocit napéti a nervozity. Studentl, ktefi odpovédéli, ze
se citi Casto napjati a nervdzni, bylo 19%. Podrobnéjsi vyhodnoceni této otdzky, stejné

jako tii nasledujicich, je provedeno po prezentaci prvnich Ctyt otazek.

Otazka €.1: Citite se napjati, nervézni?

6%

19%

O nikdy
B obdas
O gasto

75%

Graf 5-1: Otazka ¢€.1, Procentualni zastoupeni jednotlivych vyroku
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Otazka ¢.2

Dalsim velice dilezitym faktorem stresu je, zda je organismus fadné odpocaty.
Pokud je pod vlivem silnéjSiho stresu, Casto se tento stav projevuje nespavosti a
Spatnym usinanim. Jedinec trpi neschopnosti uvolnit se a neustile musi myslet na
stresujici udalosti. Otazka se rovnéz tyka hypotézy ¢.1 a jeji znéni je: ,,Vecer prili§
dlouho usinate?* Mozné odpovédi jsou: ,,nikdy, obcas, casto.” Z grafu 5-2 je patrno, ze
problémy se spanim zplsobené stresem ma 21% dotdzanych studenti. Pfes 50%

studentil trpi obasnymi problémy se spanim.

Otazka ¢.2: Vecer priliS dlouho usinate?

21% 27%

O nikdy
W obcas
O ¢asto

52%

Graf 5-2: Otazka €.2, Procentualni zastoupeni jednotlivych vyroku

Otazka ¢.3

Dal§im zakladnim faktorem, ktery ukazuje na nadmérné plsobeni stresu, jsou
travici problémy. S timto faktorem velice izce souvisi nechut’ k jidlu resp. ptejidani.
Otazka zni: ,,Mate potize s travenim, nechut k jidlu nebo naopak navaly nadmérné
chuti? Mozné odpovédi jsou opét: ,.nikdy, obcas, casto.” Na grafu 5-3 je vidét, ze 54%

vétSina mé obCasné nebo Casté problémy s travenim.
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Otazka ¢.3: Mate potize s travenim, nechut’ k
jidlu nebo naopak navaly nadmérné chuti?

13%

46% B nikdy

W obdas
O ¢asto

Graf 5-3: Otazka €.3, Procentualni zastoupeni jednotlivych vyroku

Otazka ¢.4

Neomylnym piiznakem stresu je 1 nadmérné poceni. Otazka zni:,,Stdva se Vam,
ze se napadné a nepiijemné potite? Mozné odpovédi jsou: ,nikdy, obcas, casto.”
Z nésledujiciho grafu 5-4 plyne, ze u vétSiny dotazovanych se obcas projevuje

nadmérné poceni. Zato jen pouha 4% dotazovanych trpi pocenim casto.

Otazka ¢€.4: Stava se Vam, ze se napadné a
neprijemné potite?

4%

@ nikdy
B obdas
O gasto

Graf 5-4: Otazka ¢.4, Procentualni zastoupeni jednotlivych vyroki
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Shrnuti otazek ¢.1-4: Hypotéza 1

Jak jiz bylo piedeslano, prvni Ctyii otazky spolu uzce souvisi. Byly v dotazniku
zahrnuty, aby pomohly odhalit, zda dotazovany student je ¢i neni pod vlivem stresu.
Tyto otazky byly Cerpany ze vzorového dotazniku navrzeného podle Jana Praska [1,
s.17]. Pivodni dotaznik obsahoval 30 otazek. Bohuzel, z kapacitnich divodi nebylo
mozno zahrnout je vSechny. Proto byly vybrany pouze nckteré a vysledek testu byl
nasledné statisticky zpracovan. Jan Prasko ve své publikaci piSe: ,Jakykoliv zisk tii
bodii u dvou polozek nebo celkovy zisk 8 bodii je upozornéni, zZe prozZivate nadmérny
stres.

Detailngjsi pfepocet nasleduje:

Nejprve bylo nutno ohodnotit odpovédi stejné jako v dotazniku J. Praska, tzn.:
nikdy=0, obCas=1, Casto=3. Dal$im nutnym krokem bylo vybrat ze zodpovézenych
dotaznikd studenty, ktefi studuji pravé 1. a 5. ro¢nik, jelikoz pravé jich se tato hypotéza
tyka. Z této skupiny dotazovanych pak byl vytvoren graf 5-5 charakterizujici ¢etnost
jednotlivych odpovédi.

1.Hypotéza, cetnost jednotlivych odpoveédi pro
1. a 5. ro€nik

19% 23%

@ nikdy
W obdas
O gasto

58%

Graf 5-5: 1.Hypotéza

Pro vzajemné porovnani je nutno statistiky upravit hodnoty dotazniku podle
Jana Praska. Zde vyuzijeme podil 4/30, kterym vyndsobime kritické vysledky
dotazniku (viz Obrazek 5-1: Ukazka pfepoctu kritickych hodnot dotazniku).
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30 otazek / 2xcasto / 8 celkovych bodu
4 otazky / 0.27xéasto / 1.1 celkovych bodu

Obrazek 5-1: Ukazka prepoctu kritickych hodnot dotazniku

Jakmile pfepocteme podle téchto pravidel vysledky prizkumu, pak zkraceny
prazkum odpovida rozsahlejSimu nasledovné.

Na Ctyti predchozi otazky bylo ,,Casto* odpovézeno pramérné 0,75 krat (pro 1. a
5. ro¢nik). To by pro tficeti-otazkovy (PraSkiv) test odpovidalo primérné 5,6 krat
ttibodové odpovédi ,,Casto®. Odpovéd’ ,,obCas* by se v ptepoctu vyskytovala v Praskove
testu priblizn¢ 17 krat.

Ted’ se vratime k ptivodnimu znéni. Stacilo mit v tficeti otazkovém testu jednou
zaSkrtnuto ,,Casto* nebo ziskat v jeho pribéhu 8 bodii k tomu, aby se dalo o ¢loveku
fici, ze proziva nadmérny stres. Primérny student 1. nebo 5. ro¢niku by podle
predchazejiciho prepoctu zaskrtl moznost ,,Casto pfiblizné 5 krat a pfi testu by ziskal
rekordnich 32 bodd.

Z predchoziho vykladu jasné vyplyva, Ze hypotéza 1 byla potvrzena a
vysokoskol$ti studenti prvnich a poslednich ro¢nikid skutecné trpi nadmérnym

stresem.

Otazka ¢.5

Dalsi otazka méla za ukol potvrdit, popt. vyvratit hypotézu 2, to znamena zjistit,
zda je pro vysokoskoldky stres motivujici, ¢i nikoliv. Otdzka zni: ,,Je pro Vas pusobeni
stresu motorem k Cinnosti?“ Mozné odpoveédi jsou: ,nikdy, obcas, casto.” Na

nasledujicim grafu 5-2 je ukazano, jak na tuto otdzku odpovidali dotazovani studenti.
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Otazka €.5: Je pro Vas pusobeni stresu
"motorem" k ¢innost?

319% 27%

@ nikdy
W obdas
O ¢asto

42%

Obrazek 5-2: Otazka ¢&.5, Procentualni zastoupeni jednotlivych vyroki

Odpovéd ,,nikdy“ volilo 27% dotazovanych studentti. Zbytek studenti volilo
mezi odpovéd'mi obc¢as a Casto. Z toho pravé ,,Casto” zaskrtlo 31% studentl. Z tohoto

Cisla vyplyva, zZe hypotéza 2 se rovnéZ potvrdila.

Otazka ¢.6

Dalsi otazka byla do dotazniku zahrnuta predev§im ze zvédavosti autora. Uzce
souvisela s hypotézou 3, slouZila pro zjiSténi, jak se studenti se stresem vyrovnavaji.
Otazka znéla: ,,Stres zahanite® a mozné odpovédi: ,,alkoholem, sportem, jidlem, jinak.*

Cim studenti zahangji stres je vyobrazeno na grafis 5-6.
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Otazka ¢.6: Cim zahanite stres?

299% 10%
@ alkoholem
W sportem
Ojidlem
Ojinak
27%

Graf 5-6: Otazka ¢.6, Jak se studenti vyrovnavaji se stresem

Obrovské piekvapeni bylo, ze 41% studentll, ktefi na otazku ¢im zahanéji stres,
odpovédéli sportem. Tato odpovéd byla z pohledu zdravi nejlepsi. Naopak nejméné
zastoupenou odpoveédi byl alkohol (10%), jez je v tomto pripadé bran jako protiklad a
predpokladany favorit. Studenti, ktefi v dotazniku odpovédéli jinak, uvadéli jako svij
zpisob odreagovani pievazné: ,relaxace, prace, spanek, hudba nebo cetba.” Z tohoto

plyne, Ze hypotéza 3 byla vyvrdcena.

Otazka ¢.7
Sedmé otazka méla za tkol potvrdit/vyvratit, zda jsou studenti obezndmeni se
zakladni terminologii tykajici se stresu. Otazka znéla: ,,Znéte terminy Eustres a Distres?

Pokud ano, popiste. Vysledky jsou graficky znazornény na grafu 5-7.
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Otazka €.7: Znate terminy eustres a distres?

7%

T Ano
B Ne

93%

Graf 5-7: Otazka ¢.7, Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi

Z grafu je patrné, ze hypotéza 4 je u studentii TUL platna (potvrzeno u 93%

studentit). Studenti az na n¢kolik vyjimek naprosto neznaji ani zakladni terminologii.

Otazka ¢.8

Tato otdzka byla do dotazniku zahrnuta, aby potvrdila, zda v hypotéze 1 byly
opravnéné pouzity prvni a posledni ro¢nik jako nejkritictéjs$i. Otazka znéla velice

jednoduse: ,, Ktery roénik studia na VS byl pro Vas nejhorsi, pokud jde o stres?*

Otazka ¢.8: Ktery roénik studia na VS byl pro
Vas nejhorsi, pokud jdo o stres?

6%

01

m2

O3

04

m5

E zadny

H vSechny

1%
7%

23%

Graf 5-8: Otazka ¢.8, Rozdéleni "nejhorSich" ro¢niki
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Jak je zobrazeno na grafu 5-8, ptedpoklad 1.hypotézy byl spravny. NejhorSimi
ro¢niky byly podle studenti 1.ro¢nik (37%) a 5.ro¢nik (23%). D4 se tvrdit, Ze mnoho
studentl nemohlo dosti objektivné ohodnotit naro¢nost 5.roc¢niku, jelikoz jej jeste
neabsolvovali. Z téchto divodi miizeme uvazovat, Ze objektivni obtiznost 5. ro¢niku je

jeste vyssi, nez je vysledek prazkumu.

Otazka ¢.9 a ¢.10
Nasledujici dvé otazky se jiz pfimo netykaly zadnych hypotéz. Mély spise
dopliujici a informativni charakter. Otazka €.9 byla velmi pfima: ,,Je pro Vas studium

N 24 v

na VS t€Z8i, naro¢néjsi, nez studium na SS? Pokud ano, vypiste v em.*

Otazka ¢.9: Je pro Vas studium na VS tézsi,
naro¢néjsi, nez studium na SS?

43%

= Ano
E Ne

57%

Graf 5-9: Otazka ¢.9, Procentualni zastoupeni jednotlivych odpovédi

Z grafu 5-9 je patrné, ze 57% dotazovanych studentii odpovédélo na dotaz
nadmérné mnozstvi uciva. Dalsi ¢asto opakovanou odpovédi byl narist samostatnosti a
narocnosti.

Posledni 10.otazka znéla: ,,Co shledavate na studiu VS nejvice stresujici?
Dotazovany student si mohl vybrat maximaln¢€ dvé z nasledujicich ¢ty moznosti:

e Pfijimaci fizeni
e Osamostatnéni, Zména zivotniho stylu

e Zkouskova obdobi
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e Statnice, Obhajoba, Diplomova prace

Otazka ¢.10: Co shledavate na studiu VS
nejvice stresujici?

@ Prijimaci Fizeni

6% 6%

B Osamostatnéni, Zména
Zivotniho stylu

O ZkousSkova obdobi

43%

45%
O Statnice, Obhajoba,

Diplomova prace

Graf 5-10: Otazka ¢.10, Nejvice stresujici faktory studia

Na grafu 5-10 je vidét, ze pro studenty jsou nejvice stresujici zkouskova obdobi
(45%). Hned v ,,t€sném zaveésu* je posledni z moznych odpovédi (Statnice, Obhajoba,

Diplomova prace), tedy stresujici faktory poslednich ro¢niki (43%).

5.1 Shrnuti hypotéz

1) Pfedpokladem je, ze vysokoskolsti studenti prvnich a poslednich ro¢nikl jsou
vystaveni nadmérnému stresu.

Hypotéza 1 byla potvrzena.

2) Predpokladem je, Ze pro vice nez 20% vysokoskolaki je stres motivaci
k ¢innosti.
Hypotéza 2 se rovnéz potvrdila
3) Je mylné domnivat se, ze studenti vysokych skol jsou natolik odolni a vyspéli,

ze se proti stresu dokdzi bez pomoci efektivné branit.

Hypotéza 3 byla vyvrdcena.

4) Predpokladem je, Ze si studenti uvédomuji plisobeni stresu, ale pfitom neznaji
jeho zakladni déleni ani terminologii.

Hypotéza 4 je u studentit TUL platnd (potvrzeno u 93% studenti).
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6 Odstrasujici pripady ptusobeni stresu

V této kapitole budou uvedeny dva piipady studentd, na které mél stres plsobici
na vysoké Skole fatdlni ucinky. Oba studenti byli muzi. Jejich problémy jsou velice
aktudlni, a alarmujici skuteCnosti je, Ze naprosto stejnym problémim celi i vétSina

ostatnich studenttl, kteti nejevi zddné znamky stresu (alespon zatim).

Prvnim piipadem je student TomaS Pelousek z UniCova. Je absolventem
uni¢ovského gymndzia a studoval v Ostravé na Vysoké Skole banské. V lednu roku
2004 neudélal behem zkouskového obdobi jednu ze zkousek. Po této zkousce se mél
dostavit domut, ale neucinil tak. Rodina se po delsim patrani dozvédéla od jeho
spoluzacky, ze se nachdzi na svém pokoji na koleji, kde pomoceny a polonahy trhal
svoje skripta.

Prvni diagnézou, kterou vyslovili doktofi, byly drogy. Bohuzel Tomas podle
primafe ostravského Anesteziologicko-resuscitaéniho oddéleni MUDr. Jana Jahody
trp€l oparem na mozku, zptisobenym pravé oslabenim organismu vlivem zkouSkového
obdobi. Pravé STRES citoval MUDr. Jan Jahoda jako jeden ze spoustécu, ktery
zpusobil takto zavazné onemocnéni.

Po ¢tyfech mésicich na ,,ARU* se dostal Tomas do Psychiatrické 1éCebny ve
Stemberku. Odtud na revers domtl, kde se o n&j do soucasnosti staraji rodi¢e. Tomas se
postupné uci znovu mluvit a chodit.

Toto onemocnéni jej pfipravilo o studium na vysoké Skole, vSechny jeho ptatele
i jeho divku, misto toho mu vratilo détstvi. Pfitom se jednalo pouze o ,,banalni* zkousku
behem zkouSkového obdobi. Bohuzel pravé ta se stala pro tohoto mladého ¢loveka
pravdépodobné zkouskou posledni. O Tomasi PelouSkovi natoc¢ila TV-Nova reportaz,
kterd se vysilala 13.12.2006 v pofadu ,,Na vlastni oci“. Rovnéz byla pfiddna jako
filmova dokumentace na CD, pfilozeném k bakalaiské praci. Na obrazku 6-1 je

zobrazen zabér, kdy byl Tomas rehabilitovan na uni¢ovském ARU.

37



Obrazek 6-1: Zabér z reportaZze TV-Nova

Druhym ptipadem je mij byvaly spoluzak Jiti G. Studoval stejné jako ja Fakultu
mechatroniky v Liberci. Ke studiu vzdy pfistupoval s jistym odstupem a neudélané
zkousky si nikdy nebral osobné. Tedy alesponi z pohledu ostatnich.

Zlomovy se pro n¢j stal posledni ro¢nik, kdy z ni¢eho nic zac¢al mluvit z cesty a
délat nesmyslné ukony. Po cCase si této abnormality vSimli rodi¢e a odvedli jej
k psychiatrovi. Nyni ma Jirka za sebou tfimésicni 1éCeni schizofrenie. Jeho stav se
pomalu zlepSuje, ale doktofi mu pfedpovidaji dozivotni pobirani tlumicich Iékd.

Impulsem k tomuto onemocnéni byl pravé stres zpisobeny zévérecnou,
diplomovou praci v kombinaci s rozchodem se svou partnerkou a potkanim partnerky
nové. Je prekvapujici, jak se silna a stresove takika nete¢na osoba, alespon jak se jevilo
navenek, naprosto zhroutila vlivem stresu. S Jirkou jsem osobn¢ mluvil a on sam fikal,
ze nechdpe, jak se mu to mohlo stat, kdyZ si podle jeho slov: ,,zrovna dal Zivot do

poradku®.
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7 Zavér

Z ptedeslych tadkl je jisté patrné, Ze stres je faktorem, ktery by se v zddném
pfipadé nemél podcenovat. Stres vyvolany psychicky (nikoliv fyzickym ohrozenim) se
pomalu stava soucésti naSeho vSedniho Zivota a nepiinasi s sebou ve vétsiné piipadii nic
dobrého. Casto vede k naruseni psychické rovnovahy a pokud nedochézi k nutné fazi
regenerace, ma stres druhotné i vazné fyzické nésledky na jedince, ktery je pod jeho

vlivem. (viz. Kapitola 2.4 Dusledky dlouhodobého piisobenti stresu).

Jiz v pocatku prace bylo diskutovano, ze na studenty vysokych skol je vyvijena
nadmérnd psychickéd zatéz. K zjisténi zda je tomu opravdu tak, byl proveden prizkum
ktery potvrdil ze skute¢né ano (viz. hypotéza 1). Jednotlivé hypotézy jsou rozebrany
v kapitolach: 4.1 Hypotézy a 5 Vysledky priuzkumu. Nejveétsi stres pusobi podle
pruzkumu na studenty v prvnim a poslednim ro¢niku. Diivody jsou nasledujici.

V prvnim rocniku je student ,,vrzen“ do vysokoskolského zplisobu Zivota a je
pro n¢j Casto velice obtizné se mu ptizplsobit. Tento stres by se dal minimalizovat
vét§im podtem piipravnych kurzi bdhem prazdnin pied nastoupenim studenta na V.

V poslednich rocnicich zacina zase dosedat na studenta tize bliziciho se konce
studia a zavérecnych zkousek. Rovnéz je v prubéhu studia neustdle konfrontovan se
ukonéeni studia. Zde je mozné poudit se z jednani VS CVUT v Praze, kterd dava pro
ptipravu na statnice a fadné sepsani DP pil roku nad ramec studia.

Aby byl student schopen se stresu branit, musi si uvédomit, ze je pod jeho
vlivem a zacit s touto skuteCnosti patficn¢ nakladdat. Vysokoskolsky student miize navic
velice dobfe ptedvidat, kdy se do stresu dostane. To plati zejména pro stres vyvolany
zkouskami a zkouskovym obdobim. Zde je totiz dopfedu zndmo, kdy piijdou a ¢eho se
budou tykat. V tomto bod¢ je vSak zapottebi, aby se vyucujici snazili vyjit studentim
vstiic a dopiedu jim sdélovat dilezité milniky studia.

Na druhé strané je vSak nutno dodat, ze praveé pro 31% dotazovanych studentt je
stres Casto motorem k ¢innosti. Stejné tak je motorem i pro mne, kdyZ pracuji na této
bakalafské praci. Ano, vliv stresu miize byt ve vysledku ptiznivy, ale nejde s nim
pocitat do nekonecna. Stres je zdvaznym problémem nové doby a nemél by se nikdy

brat na lehkou vahu.
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Na zavér si prectéte neékolik rad od psycholozky plisobici v Centru informacénich
a poradenskych sluzeb pro studenty CVUT, PhDr. Venduly Junkové, kterd ve svém
internetovém ¢lanku doporucuje jak se vyhnout predzkouskové tréme:

,»Nekteré zasady k redukei predzkouskové trémy:

- ¢astecné naplanovani toho, co se musim naucit a kdy

- konkretizovat, popsat problém, ktery mé trapi

- zjistit, zda mé cile nejsou nerealné a nedosazitelné

- dbat na urcity fad a denni rezim ( dostatek spanku, ale ne pfes den, délat uvoliujici
ptrestavky napft. na Caj, kdvu — cca po 1,5 hod. )

- nacvik relaxace ( autogenni trénink, najit zplisoby ¢innosti, které mé uklidiuji,
uvolnuji - koupel ve vang, poslech hudby aj. ), ndcvik dychani

- moznost cviéného predvedeni znalosti jinému (kamaradovi, event. deklamovat nahlas)
- autosugesce ( presvédcCit sam sebe ,,mam na to*, ,,véfim si‘

- odménit se za kazdy maly splnény kol

- alespon Cast uciva ke zkouSce umét, byt si v ném jisty ( event. se naucit zacatky
kapitol zpaméti )

- nechodit na zkousku pfili§ brzy ( tréma se zvétSuje )

- vzit si s sebou na zkousku talismany ( pokud nam to vyhovuje )

- podpora pfitele nebo spoluzaka ( pozadat jej napi. aby nds doprovodil pfed mistnost,
kde se zkousi )

- nepiikladat zkousce nadmérny vyznam a dulezitost ( "i kdyz zkousku neud€lam,
neznamena to, zZe jsem zavrzenihodny, Spatny..." )

(pozn. autora: tohle studenti vétsinou dobre zvladaji, ale vyucujici si diilezitost zkousky

nenechaji rozmluvit . . . :)* [7]
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