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Abstrakt

Tato bakalaiska prace se zabyva problematikou stresu u vysokoskolskych studenti a
studentek. Hlavnim cilem prace je zjistit, jaké jsou hlavni zdroje stresu u vysokoskolskych
studujicich, jaké copingové strategie studujici pouzivaji k jeho zvladani, a jak jsou tyto

strategie efektivni.

Bakalafska prace je rozdélena na dvé casti. Teoretickd Cast prace se vénuje
charakteristice vysokoskolského studenta, specifikaci tercidlniho vzdélavani a zménam
vysokého Skolstvi ve 21.stoleti. Definuje pojem stres, jeho teoretické ptistupy, druhy stresu a
reakce na néj. V dalsi ¢asti se bakalafskd prace zabyva existujicimi vyzkumy stresu u
vysokoskolskych studentli a akademickymi stresory. Nasledné se vénuje predstaveni pojmu

coping, adaptace a prezentovani modell copingu.

Prakticka cast prace je realizovana formou kvalitativniho vyzkumu, jehoz cilem je
pomoci rozhovori se studenty identifikovat hlavni pfi€iny stresu a copingové strategic u
vybraného vzorku ceskych vysokoskolskych studenti a studentek. Data ziskéna
prostfednictvim polostrukturovanych rozhovort s péti studujicimi vysokych Skol a nésledné

analyzovana metodou Interpretativni fenomenologické analyzy (IPA).
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Abstract

This bachelor thesis focuses on stress in university students. The aim of the thesis is to
examine what are the main sources of stress experienced by university students, what are

coping strategies students use to cope with stress, and whether these strategies are effective.

The bachelor thesis is divided into two parts. The theoretical part of the thesis
discusses characteristics of university student population, the specification of tertiary
education and changes in higher education in the 21st century. It defines the concept of stress,
its theoretical approaches, types of stress and reactions to it. In the next part, the bachelor
thesis presents the existing research on stress in university students and academic stressors.
Subsequently, the thesis introduces the concept of coping, adaptation and presentation of

coping models.

The practical part of the work involves qualitative research, the aim of which was to
use interviews with students to identify the main causes of stress and coping strategies in a
selected sample of Czech university students. Data were obtained vie semi-structured
interviews with five university students and then analyzed wusing interpretive

phenomenological analysis (IPA).
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Uvod

Stres a jeho zvladani je v dnesni hektické dobé velice diskutovanym tématem. Dle
mnoha autort stres prozivame tak ¢asto, Ze si ho mnohdy ani neuvédomujeme. Dlouhodobé
prozivani stresu s pocity nepohody je problém, ktery se tyka vétSinové civilizace. Hartl a

Hartlova (2000)! stres oznacuji jako chorobu stoleti.

Problematiku stresu na vysoké $kole? jsem si vybrala ptedevsim proto, Ze je mi jako
studentce vysoké Skoly velmi blizké. Vysokoskolské studium neni jednoduché a zahrnuje
nejen zatéz spojenou se studijnimi povinnostmi, ale 1 z4t€z v kontextu vyvojové psychologie

pii pfechodu k dosp¢losti.

Zacharova (2011) uvadi, ze psychicky stav je u clovéka vyznamné provazan s
imunitou. Pokud se jedinec nalézd v psychickém diskomfortu, jeho imunita maze byt
oslabena a je tak predisponovan k onemocnéni. Pro Gspé$né zvladnuti studia je nutné, aby se

vysokoskolsky student’ dokédzal prizplsobit pozadavkiim, které jsou na ného kladeny.

Hlavnim cilem mé bakalatfské prace je analyzovat pfi¢iny vzniku stresu u studentd
vysokych §kol a zjistit, jaké copingové strategie pouzivaji ke zmirnéni nepiijemnych pociti
zpiisobenych stresory. Pozornost dale vénuji pribéhu terciarniho vzdélavani, jeho zméndm
v 21.stoleti, ale také zm&nam spojenymi s probihajici pandemii. DlleZité je ptibliZzeni pojmu
stres, predstaveni teoretickych ptistupli stresu a ptrehled vyzkumi stresu u vysokoskolskych

studentu.

Tato prace je rozdélena na teoretickou a praktickou €ast. Teoretickd Cast se déli na
ctyti dil¢i kapitoly, které se tykaji vysokoskolského studia a studentil, problematiky stresu a
stresu spojeného se studiem a také zvladacich strategii pfi vyrovnavani se se stresem. V prvni
kapitole je hlavnim pfedmétem zajmu charakteristika vysokoSkolského studenta, jeho roli a

rozdéleni z hlediska vysokoskolské psychologie. Dale v této kapitole specifikuji tercidrni

'V této bakalafské praci je pro citovani uvedenych zdrojii a v soupisu pouzité literatury pouZita citaéni norma
APA.

2, Vysoké skoly se v Ceské republice déli na univerzitni a neuniverzitni. Vysoké $kola univerzitniho typu miize
uskuteciiovat vSechny typy studijnich programii. Kromé ¢innosti pedagogické provozuje i ¢innost védeckou a
vyzkumnou, vyvojovou nebo umeéleckou. Univerzity se déli na fakulty a ty se dale d€li na katedry. Vysoka skola
neuniverzitniho typu uskuteciiuje predevsim bakalafské programy,.... Na rozdil od univerzitni vysoké Skoly se
necleni na fakulty.” (czso.cz) V této bakalarské praci pouzivam souhrnné oznaceni ,,vysoké Skoly*, bez ohledu
na to, jestli se jedné o univerzitu ¢i nikoliv.

3V praci pouzivam zjednodusené pojem studenti, ale mam na mysli studenty i studentky vysokych $kol.

11



vzdé&lavani* a zmény, kterymi prochazi vlivem posouvani hranic tradi¢niho vzdélavani. Druha
kapitola je zamétena definici pojmu stres a popsani nejzndméjsich teoretickych ptistupt ke
stresu. Predstavuji druhy stresu, stresory a reakce na né. Cilem tfeti kapitoly je predstavit
piehled vyzkumi stresu u vysokoskolskych studenti. Déle se zabyvam akademickymi
stresory, se kterymi se dle vyzkuma (Hurst et al., 2012; Pascoe et al., 2020; Szabo et al.,
2017) studenti nejcastéji setkavaji. Ve ctvrté kapitole se soustfedim na vysvétleni pojmi
adaptace, obranné¢ mechanismy a coping. Zavérem kapitoly je prevence a vhodné zplsoby

zvladani stresu.

Prakticka cast predstavuje kvalitativni vyzkum, ktery ma za cil zjistit, jakym stresorim celi
cesti vysokoskolsti studenti. Prostfednictvim polostrukturovanych rozhovort zjistuji, zda

studenti pouzivaji nékteré strategie zvladani stresu.

Praktickym cilem bakaléiské prace je, aby se zmapovanim zdroji stresu, copingovych
strategii a jejich funkcnosti, napomohlo studentiim vysokych Skol k uvédoméni si zvladacich

strategii.

4 ,Vedle pojmu vysokoskolské vzdélavani se pouziva také termin tercidrni vzdélavani, ktery ma §ir$i vyznam.
Jeho problematika se v CR fesi pongkud neobvykle. Podle klasifikace ISCED sice do terciarniho vzdélavani
patfi nejen vysokoskolské, ale také vy$si odborné vzdélavani, oviem z hlediska soudasné Geské legislativy VOS
de facto do terciarniho sektoru zarazeny nejsou. (Pricha, 2006, s. 121). V této bakalarské praci budu tercidrni
vzdélavani a vysokoskolské vzdélavani pouzivat jako synonyma.
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Teoreticka cast
1. Charakteristika vysokoSkolského studenta

Tématem této bakalafské prace je stres u vysokoskolskych studentli a jejich copingové
strategie. Diive nez se dostaneme k tématu stresu, se v nasledujicich kapitolach budu vénovat
dnesnim vysokoskolskym studentim a jejich charakteristickym znaktim. Vysoka Skola je
dobrovolnou instituci a tvofi podstatnou soucast systému vzdélavani, jez ma vyznamny podil

na ptipravé jedince na budouci povolani.

Vasutova (2002) uvadi, ze v tercidarnim vzdélavani je oznaceni ,,student* bézné pouzivano.
Vysokoskolsky student je charakterizovan podle zdkona 117/1995 Sb. o statni socidlni
podpoie jako ,,0soba, kterd se soustavné pfipravuje na budouci povolani na stfedni nebo
vysoké Skole, nejdéle vSak do 26 let véku (u doktorandi do 28 let), studiem v ramci
akreditovanych studijnich programi, tj. bakalaifské, magisterské nebo doktorské studijni
programy (nikoli ale formou kombinovaného studia)“. VaSutova (2002) popisuje studenta
jako ,,0sobu, ktera se zaméstnava studiem na vyssi Grovni odbornosti intelektové naro¢nosti*
(s. 37). Dle Vasutové (2002) se od vysokoskolského studenta ocekava nezavislost na uciteli,
vys$§i mira osobni zodpovédnosti a samostatnosti pii vyhledavani informaci a uceni se

dovednostem.

Osobnostnimi charakteristikami se zabyvali vyzkumnici na Pedagogické fakult¢ UK
v Praze v letech 2000 a 2002, kteti urcili osobnostnimi rysy studentli otevienost, kriti¢nost,
znaéné sebevédomi, asertivitu, vybavenost v cizich jazycich a praci s technologiemi, svobodu.

Studenti dle jejich prizkumt nejsou samostatni a zodpovédni (Slavik et al., 2012).
1. 1. Obdobi vynorujici se dospélosti

Problematika pii charakteristice vysokoSkolského studenta tkvi podle Konecného (1989)
v tom, Ze pfi popisu adolescence se vénuje pozornost hlavné studujicim na sttednich skolach a
pii popisu mladé dospélosti uz pracovnimu Zivotu. Studenti vysokych Skol jsou na jakési
pomyslné hranici. Jedinci prochdzi vyznamnymi Zivotnimi zménami, at’ jiz jde o ndstup na
vysokou Skolu nebo nastup do zameéstnani spolu s osamostatnénim se (Valentine-French,

2019).

Profesor psychologie Jeffrey Arnett (2000) se zabyval obdobim mezi adolescenci a

dospelosti, které nazval tzv. obdobim vynorujici se dospéelosti (ang.: emerging adulthood). Pti
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definici vynotujici se dospélosti se autor zamétuje predevsim na jeji demograficky obrys. To
znamena del$i a rozsifenéjsi vzdélavani, pozdé€jsi vstup do manzelstvi a rodicovstvi, a i
pozdéjsi nastup do zaméstnani. Arnett (2000) tvrdi, Ze jednotlivei v tomto vékovém obdobi v
sob¢ zanechali relativni zavislost détstvi a dospivéni, ale stale nepfijali odpoveédnost

dospélosti.

Vynotujici se dospélost je obdobi, které trva zhruba od 18 let, kdy vétSina mladych lidi
kon¢i stfedni Skolu, do 25 let, kdy vétSina z nich zacne plnit zdvazky, strukturujici zivot
dospélého — dlouhodobé partnerstvi, rodicovstvi a stalé zaméstnani (Arnett, 2000). Arnett
(2000) zdiraznuje, Ze se nejedna o univerzalni rysy a konec obdobi je velmi variabilni, u
n¢kterych se datuje az do 29 let. Svoboda prozkoumavat rtizné moznosti je inspirujici a je to
doba velké nadéje a sni. Je to také doba uzkosti, protoze mnoho mladych lidi nema ujasnéno,
kam sméfuji. Na zakladé¢ svych vyzkumi, které probihaly hlavné v prostiedi americké

spole¢nosti, Arnett stanovil pét zakladnich znaka vynotujici se dospélosti:

e . Zkoumani identity — hledani odpovédi na otazku ,.kdo jsem?“, zkouSeni rtiznych
moznosti tykajicich se zivotnich ptilezitosti zejména v lasce a praci

e Nestabilita, a to jak v lasce, praci, misté bydlisté

e Zaméfeni se na sebe sama

e Pocit byti ,,nékde mezi““ — ani dospivajici, ani dospély

e Spousta moznosti a optimismu* (Arnett, 2014, s. 9-13).

1.2. Vysokoskolsky student a jeho role

S ptechodem na vysokou Skolu je mozné spojovat urcitou psychickou zatéz, které studenti
musi &elit. Dle Spatenkové (2004) Ize prechod na vysokou $kolu povazovat za vyvojovou
krizi. ,,Vyvojové krize jsou neoddélitelnou soucasti lidského Zivota. Tykaji se nas vSech, jsou
ptedpokladany a ocekavany, v fadé piipadil si je dokonce pfejeme a povazujeme za piijemné
a pozitivni* (Spatenkova, 2004, s. 23). Paulik (2010) vyvojovymi krizemi ,,rozumi pfedeviim
kritické udalosti souvisejici s ontogenetickymi zménami béhem Zivota, které se v jednotlivych
vyvojovych etapach vyskytuji veelku bézné a lze je jako pravdépodobné ocekavat™ (s. 65).
Autor zminuje tzv. ,tranzitorni (citliva, kritickd)* obdobi, naptiklad zacatek Skolni dochéazky,
pubertu ¢ nastup do zaméstnani. Spatenkova (2004) k vyvojovym krizim fadi naptiklad

ukonceni Skoly, nastup do prace, odchod do diichodu. Autorka popisuje, Ze s sebou vyvojoveé
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krize ,,vzdy pfinaSeji urCitou zménu a piijeti novych roli a ukold* (s. 23). Linhartova (in
Slavik, 2012) popisuje socidlni role jako vhodné a Zadouci chovani jednotlivce v urcitém

postaveni, které je dle socidlni normy pfedpokladano.

Jednou z roli pro vysokoskolské studenty je ,,student jako ucici se jedinec®, ktery ma
urCité vzdelavaci z4jmy, spjaté s piipravou na budouci profesi. Charakterizuje ho také jista
motivacni strukturace ke studiu i k uceni, typicky kognitivni styl a urcita intelektualni vybava

(Slavik et al., 2012).

Dalsi roli je ,student jako klient, kdy se student stava odbératelem vzdé€lavaciho
programu a je subjektem vysokoskolské vyuky (Slavik et al., 2012, s.120). Podle téchto dvou
roli na studenty vznika natlak spole¢nosti a o¢ekavani ze stran vysokoskolskych profesord,
pfi¢emz vyucujici ocekédvaji nejen zajem o studium, ale i intelektualni aktivity na vyssi nez

stifedoskolské arovni.

»otudent jako osobnost* je nezaménitelnd individualita s danou psychosomatickou a
socidlni charakteristikou. Linhartova (in Slavik, 2012) vysvétluje, ,,ze projevy chovani
studenta jsou ovlivnény jak jeho individualnimi dispozicemi, tak i vlivy socidlnich skupin,

které ho formuji“ (s. 120).
1.3.Tradiéni a netradi¢ni studenti

Z hlediska vysokoSkolské psychologie 1ze podle Slavika (2012), studenty rozdé€lit do dvou

zékladnich skupin: tradicni a netradicni.

Do tradicni skupiny fadime studenty ,,prezen¢niho pregradualniho studia®, tedy
bakalarskych a magisterskych forem studia, ve v€ku od 19 do 25 let. Jsou charakteristi¢ti tim,
ze jsou mladymi dospélymi osobami na pielomu adolescence a rané dospélosti (Slavik et al.,
2012). Prezen¢ni forma studia znamena, Ze je student pravidelné osobné ptitomen ve Skole na
pfednaSkach, seminafich a jinych formach vyuky a je v pfimém kontaktu s pedagogy.
Bakalarské studium podle zidkona o vysokych Skolach (§ 45) trva tfi az Ctyfi roky.
Magisterské studium muize bud’ navazovat na bakalaiské a potom trva 1-3 roky, nebo mize
byt samostatnym studijnim programem v délce 4-6 let (zdkon o vysokych Skolach, § 46).
Bakalarské 1 magisterské studium byva ukonceno absolvovanim statni zdvérecné zkousky a

obhajobou bakalatské ¢i diplomové prace (tamtéz, § 45-46).
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Netradicnimi studenty jsou studenti vSech ostatnich forem vysokoSkolského studia, tj.
,studia postgradudlniho®, coz znamena studia doktorandského, kombinovaného a distan¢niho,
tedy stfedni dospéli od 35 do 45 let a starsi dospéli od 45 do 60 let (Slavik et al., 2012, s.117).
Délkova neboli distan¢ni forma studia naopak spociva v samostudiu, které je v dnesni dobé
zalozeno hlavné na technologiich e-learningu, a touto formou probihd i hodnoceni a
komunikace s vyucujicimi. Kombinované studium v sobé spojuje prvky obou téchto forem

(Prticha, 2009).
Typickym studentem pro mou praci je student tradi¢ni.
1.4. Specifikace terciarniho vzdélavani
1.4.1. Terciarni vzdélavani

Mezinarodni definice terciarniho vzdélavani je obsazena v mezinarodni klasifikaci
ISCED’. ,,Terciarni vzdélavani navazuje na sekundarni vzdélavani a poskytuje vzdélavaci
aktivity ve specializovanych oborech vzdélani. Zaméfuje se na uceni s vysokou urovni
slozitosti a odbornosti. Terciarni vzdélavani nezahrnuje pouze vzdélavani, které je bézné
chépano jako akademické, ale zahrnuje také dal$i odborné nebo profesni vzdélavani (CZ-
ISCED 2011, s. 35). Dle této klasifikace od roku 1997 terciarni vzdélavani rozdélujeme do
urovni 5 a 6, ,které jsou oznaCovany jako kratky cyklus terciarniho vzdélavani, bakalarska
nebo ji odpovidajici Groven, magisterskd nebo ji odpovidajici uroven a doktorska nebo ji

odpovidajici uroven* (CZ-ISCED 2011, s. 35-36).

3 Isced (International Standart Classification of Education) je mezinarodni klasifikace vzdélani, ktera patii do
socialnich a ekonomickych klasifikaci OSN. Tento druh klasifikaci se vyuziva téméf po celém svéte, jejich
ucelem je shromazd’ovéni, analyzovani a sestavovani tidajlii o vzdélavani. Slouzi pro usporadani vzdeélavacich
programu a odpovidajicich kvalifikaci do vzdélavacich trovni a obora. Kviili rozsdhlému mnozstvi Skolnich
systémi po celém svéte je klasifikace ISCED navrzena tak, aby pokryvala co nejvice stupnii vzdélani, proto
naptiklad nebude na zékladnich Skolach v kazdém staté vzdy stejna uroven. Klasifikace zatazuje vzdélavaci
programy podle dvou hlavnich kritérii: podle irovné vzdélani a oboru vzdélani. Pro urceni jednotlivych skupin
vzdélani, ISCED vytvofil systém kodovéani trovni, podle dosazeného vzdélani (Cesky statisticky uiad | CSU
[online]. Copyright © [cit. 26.03.2019]. Dostupné z: https://www.czso.cz/documents/10180/23169548/cz-
isced+2011.pdf/fad46ca2-e212-4dd8-a61ea80a3152f7cb?version=1.0).
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Pro lepsi orientaci v trovnich syst¢tmu ISCED jsem se rozhodla pridat tabulku

s detailnim popisem, kterou vydal Ustav pro informace ve vzdélavani (1999).

Tabulka ¢. 1: Prehledova tabulka urovni ISCED

Pramen: Llstay proinformace ve \-'D:iél_a'vénf

St i .
ISL(::I'E? Uroveri vedélani tormu v éeském skolském systému odpovida
ISCED 0 | Pre-primary predskolni wichova probihajici wmatefské, spedalnich matefzké Skole, pfipravny stuperi na pomocné hole,
preprimanmi osoby bez vZdé ani
ISCED 1 | Primaw 1. stupef zEkladni a speciaini zikladni 3aly (1.- 5 rodnik), pomocnd Skola (niXs, stfedni awES stupen,
prRmani rehakilitadni thidy), 1. a 2. stupen 2da3ni Skoly (1. - 6. rodnik)
ISCED 2 |Lower sscondany 2. stupen zakladni a specialni Z&kladni Skoly (6. - 9. rodnik), pracosni stupen pomocné Soly, 3. Supen 2vastn
Skoly (7. - 3 rocnik), 1.a 2. roénik Betého gymnazia, 1.-4.roénik 7 nebo Sletého gynnazia a Bleté tanedcni
nizé sskundarmi Kk onzervatofe, 1 & 2leta prakticka Sola
ISCED 3 |Ligoer sscondany dleté gymnazium & wEEH rodniky 6 -Sletého gvmnada, 2 - 4eté obory e stiedni odborné 3kde (ukondend
zavérednou zkoudkou & maturitou), 5. - 8. roénik tanedni korzervataie,

v sskunddrni 1.- 3. roénik Sleté a1, -4, rofnik dleté konzervatofe, 2 - dleté obory na sthednin odbomém wdlist, odborném
ucilisi s udliEti (ukoncené zaverednou zkouskou, popf. maturitow), rekvalifkasni kurzy ukondend zaveretno
zhouskou, Jleta prakticks Skols

ISCED 4 |Fost secondan nastavhové sudium, udebni ohory a rekvalifikadni kurzy po absdvovén stfedni Saly, kurzy v dlélc:e od 6 mésic
nontertan do 2 let pro absolventy stfednich kol, pomaturitni studium na jankowé shole = skreditad MSMT, pomaturitr

[ — studium kvalifikacni

ISCED 5 |First stage vy odbornd Ekola, pomaturtni studium specializaéni a inovadni, expetimertdni wwES studium na iednic
of tertiary odbornych #olach, konzervatof (posledni 2 rocriky), univerzitni wwsokoskolské vzdélavani (hakdafske sudijni
. P programy amagisterské studijni programy navszuicd na bakalarske, magisterské 4 - Bleté studijni programy)
preni stupenterdamiho . . . C e I wlo oo e - s w
vzl dni studium na neuniverzitnich vysokych skalach, dald vzdelavan po absalvavani waoke Skaly
ISCED 6 |Second slage doktorské gudiini program ukonceny titulem PhD.

of tediany bewald viEceckd pliprava ukondené tituem kandicét véd (CSe0.) & doktor w&d DrSe.)

cubiy stuper terd dmikio

vzl Eni

Pon.: Pieklad ISCED wydal Ustay pro informace ve vzdélavani v roce 1993,

V Bilé knize® (2009) je tercidrni vzd&lavani vymezeno jako ,,vSechny typy statem
uznané¢ho vzdélavani obcani, navazujici na uplné stfedni vSeobecné vzdélani nebo Uplné

sttedni odborné vzdélani ukoncené maturitni zkouskou* (s. 63).

Synonymem pro terciarni vzdelavéani je vysokoskolské vzdelavani. Votava uvadi, ze
,»vysokoskolsky stupenn vzdélavaci soustavy je charakterizovan typem instituci,
vysokoSkolskou legislativou a wvnitfnimi normami, organizacni strukturou, akademickou
kulturou, strukturou vzdélavacich programi a charakterem vzdélavacich procest* (in Slavik,
2012, s.12). Vysokoskolské vzdélavani poskytuji vysoké skoly a spada pod troven ISCED 5,

kam patfi i bakalatsky stupen. Tato Grovei je pro mou bakalaiskou praci stéZejni.

V roce 1998 byl pfijat zakon o vysokych Skolach, ktery polozil zdklady dneSnimu

systému vysokoSkolského vzdélavani a plati 1 dnes. V tomto zdkoné& vysoké Skoly jako

7

,nejvyssi Clanek vzdélavaci soustavy jsou vrcholnymi centry vzdélanosti, nezavislého

6 Bil4 kniha terciarniho vzd&lavani byla vydana Ministerstvem $kolstvi mladeZe a télovychovy CR v roce 2008.
Tento dokument je koncepénim a strategickym dokumentem, ktery ukazuje na mozné dal$i sméry vyvoje
vysokych skol.
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poznani a tvaréi Cinnosti a maji klicovou tlohu ve védeckém, kulturnim, socidlnim a

ekonomickém rozvoji spolecnosti* (Zakon ¢.111/1998 Sb., §1).
1.4.2. Zmény v terciarnim vzdélavani v 21.stoleti

Vysokoskolské vzdélavani dle Bulinda (2012) celi na zacatku 21. stoleti nebyvalym
vyzvam. Vlivem globalizace, ekonomického rtistu zaloZeného na znalostech, komunikacéni a
informacni revoluce, dochdzi k vyznamnym zménam, které posouvaji hranice tradi¢niho
vzdélavani. Neéktefi pozorovatelé predpovidaji konec tradicni univerzity, jak ji zndme, vidéni
oteviené, online univerzity vytycuji jako jedinou moznost v odpovédi na vyzvu masifikace

vzdélavani.

Konceptem masifikace vzdélavani se zabyval americky autor Martin Trow na zacatku
70. let, jak popisuje Prudky, Pabian a Sima (2010). Tento koncept ,,masifikace” terciarniho
vzdélavani, autoii presnéji popisuji jako ,.koncept transformaci modernich vysokoskolskych
systémi od elitnich pfes masové az po univerzalni* (Pabian et al., 2010, s. 15). V elitni fazi
bylo terciarni vzdélavani dle Trowa (cit. dle Pabian et al., 2010) vnimano jako privilegium
uzké elity, v masové fazi bylo vniméno jako pravo a v univerzalni fazi, ve které se
momentalné s po€ty studujicich nachizime, zacind byt studium vnimdno jako povinnost
(Pabian et al., 2010). Trow (1973) ve svém vyzkumu o problémech piechodu k masovému
vzdélavani popisuje, Ze v kazdé vyspelé spolecnosti jsou problémy vzdelavani spojené
s ristem. At uz se jedna o problémy financ¢ni, spravni ¢i pfi ndboru studentt. Problém je
vtom, ze tyto problémy jsou feSeny izolovan€ riznymi lidmi s riznymi metodami a
pfedpoklady. Diskuse o nepokojich a naruseni studentll na univerzitach odkazuji ¢astéji na

studentskou politiku a ideologii neZ na ménici se koncept vysokého Skolstvi.

Dochazi k proméné ulohy terciarniho vzdélavani ve spolecnosti, proméné jeho kvality
a zejména k proméné spoleCenstvi lidi, ktefi se v rdmci tercidrniho vzdélavani setkéavaji
(Brucknerova & Rabusicova, 2019). Podle Trowa (cit. dle Pabian et al., 2010) je zdkladem
podil studujicich z ptislusné vékové skupiny. Dusledkem nartstajiciho poctu studujicich
dochazi k vyraznym zménam, nejen v moznostech a dostupnosti vzdelani, ale také naptiklad
ke zméné vnimani pfistupu k terciarnimu vzdélavani, ke zmeéné funkce vysokého Skolstvi,

kurikula ¢€i kritérii pro vstup na akademickou ptdu.

V poslednich dvou dekadach jsme svédky zasadnich zmén v terciarnim vzdélavani.

Dle konceptu Trowa vysoké Skolstvi ve vyspélych zemich prochazi kvantitativni proménou a
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rustem (cit. dle Pabian et al., 2010). Brucknerova a RabuSicova (2019) zminuji, ze zména je
vidét hlavné v narGstu poctu studentd vysokych Skol a také ve wvystavbé novych
vysokoskolskych areald. Votava (in Slavik, 2012) zdtraziiuje, Ze ,,vstup na vysokou skolu je

stale vice chapan jako pftilezitost, které se mize chopit vétSina z nas® (s. 12).

V Ceské republice dle Ceského statistického ufadu celkové poéty viech studenttl od
roku 1989 znaén¢ vzrostly. V roce 1989/90 celkové pocty vSech studentii Cinily téméf 113
tisic, v roce 1993 to bylo jiz vice nez 127 tisic studentll. V nésledujicich letech vystoupaly
celkové pocty vSech studentti Ceskych vysokych skol az na téméi 187 tisic student. Vyvoj
demokracie a nové zpiisoby, strategie, vize a cile ve vysokém Skolstvi se znacn¢ projevuji v
uvedenych udajich. V poslednim sledovaném roce, tedy v roce 1999, studovalo ¢eské vysoké
Skoly témét 199 tisic studentii, coz je celkovy narist o 76 % nez bylo v roce 1989 (CSU,
2010).

Dle CSU bylo k roku 2019/2020 v Ceské republice zapsano celkem 288 915 studenti.
Z tohoto celkového poctu bylo 224 906 studentti zapsano k prezenénimu studiu a 66 010 ke
studiu kombinovanému. Dle MSMT je k roku 2021 celkem zapsano 299 396 studentt, 235
846 studentil k prezencnimu studiu a 65 783 studentt ke studiu kombinovanému. Podivame-li
se na pocty studentii pred rokem 2000 je jasné, Ze poéty studujicich v Ceské republice stile

rostou (CSU, 2021).

Vasutova (2002) zminuje problém, ktery pfinasi nartist studentti a tim je riznorodost
urovné vstupnich znalosti, intelektovych schopnosti a studijni zralosti. Tato bakalarska prace
se studenty vysokych Skol zabyva i z divodu téchto zjisténi. ,,V soucasnosti se musi vysoké
Skoly vyrovnavat s ménicim se vzdélavacim kontextem, ktery vyzaduje vytvafeni promyslené
a flexibilni nabidky studijnich programii riznych délek, ,,atraktivniho* kurikula a rGznych
vystupti (certifikat, bakalaf, magistr atd.), riznych podminek studia zohledniujici riizné vé€kové
kategorie studentil a heterogenitu studijnich ptedpokladi (VaSutova, 2002, s.52). Oblast
vysokoskolského vzdé€lavani v ramci vyvojové psychologie, ale 1 postaveni ve spolecnosti
neni dostate¢n¢ zmapovana. Disledky expanze vysokého Skolstvi pro akademicky zivot se
tykaji zvySovani pracovniho tempa, méni se typickd kritéria studenta, formy vyuky, vztahy
mezi studenty a uciteli i postupy pii vybéru studentt (Trow, 1937). Tyto disledky, které se
dotykaji jak studentd, tak i vyucujicich a ostatnich zamé&stnanct na vysokych Skolach, mohou

zpusobovat zvySenou miru zatéze pii prizptisobovani se systému.
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1.4.3. Kirize terciarniho vzdélavani v souvislosti s pandemii koronaviru

V prosinci 2019 byla v ¢inském Wu-chanu hlaSena skupina atypickych ptipada
pneumonie, kterd byla Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) dne 11. unora 2020

oznacena jako Coronavirus disease 2019 (COVID-19) (Anand et al., 2020).

Dle WHO (2020) jsou dopady pandemie koronaviru globalni a fyzicky i1 psychicky
ovliviiyji velké mnozstvi lidi. V1ady po celém svété prijaly pfisna opatfeni v oblasti vetejného
zdravi, aby potlacily propuknuti nemoci a snizily pocty umrti. Uzamkly se celé zemé, kde
vSechny vefejné a soukromé instituce zastavily svou Cinnost a vysoké Skoly byly nuceny
prerusit osobni setkdvani studentli, profesorti a dal§ich zaméstnancii na fakultach. WHO
(2020) také uvadi, ze vice nez 80 % studentti z celého svéta nechodilo v zafi roku 2020 na své

univerzity a vysoké skoly.

Mnoho statii véetné Ceské republiky piistoupilo k celorepublikovému uzavieni $kol.
E-learning byl mezinarodné pfijat jako alternativni strategie vyuky nebo uceni bchem
karantény, aby vyplnil akademickou mezeru, ktera byla vytvorena stavajici realitou pandemie
v dutsledku celonarodnich uzavieni (Fawaz & Samaha, 2020). K doruc¢ovani obsahu
studentim byly pouzity platformy, jako jsou Zoom, Teams, Moodle, Blackboard a Skype, kde
byli ¢lenové fakulty vyzvéani, aby se sezndmili s novymi metodami vyuky (Kataoka &

Mertala, 2017).

Vysledky studie, kterd probéhla v roce 2020 v Libanonu a zkoumala spokojenost
studentl s online vyukou ukazaly, Ze nahly pfechod k vylu¢né online vyuce a metoddm uceni
zpusobil, Zze 48,65 % studentli ze zkoumaného vzorku nebyli spokojeni se svymi studijnimi
zkuSenostmi. Neutralni postoj k online vyuce vyjadfilo 28,3 % studenti a 23,10 % studentt
bylo s online vyukou spokojeno. Soucasti vyzkumu byl 1 dotaznik, ktery zkoumal vyskyt
stresu u stejného vzorku studentt, ktery ukazal, Zze 11 % studentd uvedlo zvySeny stres, 9 %
uvedlo extrémni zvyseni stresu a 87, 3 % studentll uvedli miru stresu jako normélni (Fawaz &

Samaha, 2020).

V nedavné zpravé NBC studenti z Dallasu prohlésili, Ze kazdy den dostavaji spoustu
e-maill, mnoho ukoll a pozadavkl, které je tfeba pokryt, coz déla kazdodenni Zivot velmi

stresujicim, aby tak velkou pracovni zatéz zvladli (NBC 5, Dallas-Fort Worth, 2020).
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Ptechod od tradi¢niho k online uceni ma své vyzvy. Marshall a Wolanskyj-Spinner
(2020) prokazali, ze uceni ve tfidé¢ je lepsi nez online uceni, pokud jde o interakci a objasnéni.
Mnozi studenti ve vyzkumu uvedli, Ze jsou s alternativni metodou online vyuky spokojeni,
pokud jde o pristup k informacim. Marshall a Wolanskyj-Spinner (2020) zdlraziuji vyssi
potiebu psychologického poradentstvi u studentti zdravotnictvi kvili zvySené mife stresu

v dusledku zmény ve vzdélavacim prostiedi a budoucich vyhlidkach na jejich kariéru.

Pandemie koronaviru dle studie Aliho (2020) odhalila zranitelnd mista ve
vzdélavacich systémech po celém svété. Informacni a komunikacni technologie se staly
mocnou silou pfi transformaci vzdélavani. Pfiprava a pfesun vyuky mimo tradicni fyzické

ucebny v reakci na omezi vlady vyzaduje mysleni, koordinaci a peclivé planovani.
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2. Stres

V této kapitole pojedname o tom, jak lze definovat pojem stres, jaké jsou teoretické
ptistupy, druhy, faze a jak na stres reagujeme. V pribéhu zivota je kazdy cloveék vystaven
situacim, které vyzaduji zvySené mnozstvi energie a usili. V dnesni hektické dob¢
s mnozstvim tkoll, které je potieba splnit, neni vitbec slozité ocitnout se pod vétsi mirou
tlaku, nez je ¢lovék schopen zvladnout. Tento stav a zplsob, jakym télo reaguje na zatézoveé
situace oznaCujeme pojmem stres. ,,Jsem ve stresu. je véta, kterd je pouzivana v bézném
hovoru moderni spolecnosti. Je tedy ziejmé, Ze stres je kazdodenni soucasti lidskych zivotl a
je tak velmi aktudlnim problémem civilizované spolecnosti. ,,Hlavnim divodem toho, proc je

stres nebezpecny, je to, Ze je povazovan za normalni“ (Chudlikova, 2015, 23:20).

Podle mnoha teorii stres funguje jako jakysi stimul a v ur¢ité mife je v nasem zivoté velmi
zadouci, avsak jeho nadbytek ndm miize uSkodit (Hartl & Hartlova, 2000). Dle Atkinsonové
(2012) se stres nejcastéji vyskytne tehdy, kdyz se lidé dostanou do situaci, které néjakym
zpuisobem narusuji jejich télesnou ¢i dusevni pohodu. Huber (2009) uvadi nékolik védeckych
poznatkil, jakym zplisobem muze stres ohrozovat zdravi ¢lovéka. ,,Vlivem stresu dochazi
k oslabeni imunitniho systému. Ve stresovych situacich dochazi k vyplavovani hormonu
adrenalinu a kortizolu, ktery podporuje chut’ k jidlu. Proto miiZze byt stres pfic¢inou tloustnuti*
(Huber, 2009, s. 10). Kraska-Liidecke (2007) vysvétluje, ze vySsi hladina téchto dvou
hormont snizuje produkci ,,pozitivnich hormonii“, bez nichz se télo neobejde. T€lo na stres

reaguje mnoha zplsoby a mohou se dostavit poruchy spanku, chronicka unava, tzkosti ¢i

depresivni nalady.

JiZ bylo zminéno, Ze stres je v Zivoté¢ dlilezity a nesmime zapomenout ani na pozitivni vliv
stresu. Kraska-Liidecke (2007) ptirovnava Zivot k horské drdze a nebyt obCasnych propadii a
naro¢nych situaci, nebylo by ani klidu a odpoc¢inku. Pozitivni stres neboli eustres, o kterém

budu hovofit v dalsi kapitole nds povzbuzuje a dodava ndm energii.
2.1. Definice stresu

Nyni se pokusime o definovani stresu dle riiznych autorti, ktefi se timto tématem zabyvali.
Podle Brockerta (1993) pojem stres pochazi z oblasti vyzkumu hmoty ve fyzice a vztahuje se

k tlaku, kterému je hmota vystavena.
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Ktivohlavy (1994) se zabyva vznikem pojmu ,stres”. Slovo ,stres® je odvozené
z latinského slovesa ,stringo, stringere, strinxi, strinctum®, které v pfekladu znamena
,utahovati, stahovati, zadrhovati“ (s.7). Ktivohlavy (1994) podobné¢ jako Brockert (1993)
zduraziuje technicky smysl slova, kdy slovo stres mizeme piiblizit vyznamu slova pres.

Vyrok ,,byt ve stresu“ podle této definice chapeme jako ,,byt vystaven nejriznéj$im tlakiim*

(s. 7).

Hartl a Hartlova (2000) stres definuji jako: ,,V psychologii nadmérna z4téz netnikového
druhu, ktera vede k trvalé stresové reakci ustici ve tkanové poskozeni, k vysoké aktivaci
adrenokortikalnich funkci a psychosomatickym porucham® (2000, s.568). V pojeti ,,otce
stresu” Hanse Selyeho je stres ,.charakteristickd fyziologicka odpovéd na poskozeni nebo
ohrozeni organismu“ (cit. dle Hartl & Hartlova, 2000, s. 568). Podle Selyeho je stres
,»vysledkem interakce mezi urcitou silou pusobici na ¢loveéka a schopnosti organismu odolat
tomuto tlaku* (cit. dle Kfivohlavy, 1994, s. 10). V Pedagogickém slovniku je uvedeno, ze
kombinaci sily ptsobici na ¢lovéka a schopnosti organismu odolavat, vznika ,,vnitini stav®,
kdy je jedinec v bezprostfednim ohrozeni nebo né&jaké ohrozeni ocekdva (Pricha, 2003, s.
231). Stres muze byt jakakoliv sila, kterd nds nuti pfizplisobit se ji nebo se s ni vypotfadat
(Lazarus, 2000). Paulik (2010) uvadi, Ze jde o takovou miru zatéze, kterd presahuje pro

jedince inosnou mez adaptanich moznosti.
2.2. Druhy stresu

Stres ma vétSina lidi spojeno s negativnim prozitkem. Jiz samotné slovo stres milZze znit
velmi negativné az tisnive. Jedinec vystaveny stresu zaziva rizné nepiijemné pocity, kterymi
muze byt strach, tzkost ¢i bolest. Takovy stres, ktery ma Skodlivé disledky nazyvame distres.
Ne kazdy stres ale musi byt nutné spojen s takovymto pocitem a existuje i pozitivni stres, tzv.
eustres. Jiz Hans Selye si uvédomoval, Ze na ¢lovéka neplisobi jen zaporné udalosti. (in
Kraska-Liidecke, 2017). Pozitivni stres je pro ¢lovéka velmi dulezity. Dle Hubera ndm

pozitivni stres ,,dava kiidla, kreativitu a vitalitu* (Huber, 2009, s. 9).

Dalsi moznosti, jak rozdélit stres je podle intenzity s jakou na jedince stresova situace
pusobi. Jedna se o tzv. hyperstres a hypostres. Hyperstres mlize presahovat bézné hranice
adaptability cloveka, zatimco hypostres méd velmi pozvolny nastup a je zplisoben tzv.

ministresory, které se kumuluji (Kfivohlavy, 1994).
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2.3. Teoretické pristupy k pojeti stresu

Teoreticka problematika stresu je dnes prakticky nepteberna a pfistupd, jak si rizni autofi

vysvétluji stres je mnoho. Pokusime se zminit nékteré zndmé;jsi teorie.

Vasina a Strnadova popisuji stres jako ,,soubor regulacnich mechanismii pii ohrozeni
vnitini homeostdzy (stalosti vnitiniho prostiedi) organismu® (VasSina & Strnadova, 2009, s.
198). Biologickym pojetim stresu, které je zaméfené na biochemickou odezvu organismu se
nejvice zabyval Hans Selye (Paulik, 2010; Mares, 2012). Selye se jako prvni zabyval pojetim
stresu jako ,,vnitini nespecifické reakce organismu na Skodlivé ucinky*. Selye navazal na
praci W. Cannona, ktery identifikoval stresové reakce zndmé jako ,,fight-or-flight* (atok nebo
utek). Podle Selyeho stres nevyjadioval nadmérnou zatéz, ale zpisob, jak organismus reaguje.
T¢lo, které je vystaveno néjakému ohrozeni, spusti fetézec reakci, které jsou vrozené a pri
vyrovnavani se se stresorem se vrati do normalniho stavu (Vasina & Strnadova, 2009.) Na
zaklade teorie sestavil Selye tzv. obecny adaptacni syndrom (GAS), ktery predstavuje tii faze

reakce na stres (dle Paulik, 2010):

1. Prvni fazi nazyvame poplachova reakce, protoze poplach je prvni reakci organismu na
plsobeni stresoru. Organismus, ktery je vystaven nadmérné zaté€zi reaguje nejprve
Sokem s roztekanymi, neorganizovanymi vn&jSimi projevy. V této fazi dochazi
k utlumeni obrannych reakci, ¢loveék lidové feceno ,,ztuhne*. Poté dochéazi k urcité
adaptaci, kterd je vytvarena biochemickymi zménami — vylucuje se adrenalin, gluk6za
a daldi latky do krve a organismus je schopen pohotové reakce. Organismus se
pfipravuje na urcity typ reakce, utok nebo ut€k (Paulik, 2010).

2. Druhou fazi je tzv. rezistence, kdy dochazi k relativnimu uklidnéni. Organismus
mobilizuje dalsi zdroje pro zajisténi energie, hormony vysilaji informaci pro centrum
k zastaveni impulzl pro stresovou reakci. Pokud ale nadéle trva plsobeni stresord,
organismus zustava v trvalém vypéti (Paulik, 2010).

3. Treti fazi je stadium vycerpanosti. Tato faze nastava ve chvili, kdy ptisobeni stresoru
je dlouhodobé a organismus vycerpal veskeré prostiedky, kterymi by se na danou

situaci adaptoval.

Biologické pojeti vSak ma urcité limity, a to naptiklad, ze neumoziuje zohlednit

individualni rozdily v pfistupu ke zvladani stresu (Mares, 2012).
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Psychologicky pfistup ke studiu stresu bere v potaz biologické odezvy na stres, ale
zamé&fuje se hlavné na to, ze stres muze vzniknout i na zdklad¢ ,interpretace vyznamu
situace™ a ,.hodnoceni miry zatéze* (Paulik, 2010, s. 48). Koncept, ktery se zabyva témito
projevy stanovil R.S. Lazarus, ktery ho nazval teorii kognitivniho hodnoceni. Lazarus (cit. dle
Mares, 2012) tvrdi, Ze stres vznika v disledku fyzického ohrozeni a Ze stres je tzv.
Htransakce®, vztah mezi Clovékem a prostiedim. Dle této teorie rozdélil proces stresu na
primarni a sekundarni hodnoceni, a na zvladani neboli coping, ktery popiSeme pozdéji
v kapitole o zvladani stresu. (Vasina & Strnadova, 2009). Primarni hodnoceni spociva
v popisu situace, zhodnoceni nebezpe¢i na zadklad¢ jiz existujicich zkuSenosti, osobnich
charakteristik a situac¢nich faktorti. Jedinec stresor hodnoti a poté nasleduje sekunddrni

hodnocent, které se zamétuje na zpusoby, jakymi se dana situace da tesit (Paulik, 2010).
2.4. Stresory

Stresor je oznaceni pro faktor, ktery ve ¢lovéku vyvolava stres. Dle Paulika (2010) miize
byt stresor pro kazdého néco jiného. Paulik (2010) uvadi, ze kazdy jedinec ma n¢jaké osobni
stresory, ale ptisobi na ného mnoho obecnych stresorti, které ptisobi na vétSinu jedincu. stres
ve spole¢nosti. Atkinsonova (2012) ptedstavuje nékolik piikladii, které vyvolavaji stres u
vétSiny osob. Naptiklad udalosti jako je valka, zemétfeseni €i jiné pfirodni katastrofy. Déle
uvadi, ze stresorem jsou zadvazné zmeny v zivoté jednotlivee, kterymi mize byt rozvod, smrt
v roding, ale i radostné udalosti, jako je svatba ¢i povySeni. Zaroven mezi stresory mizeme
fadit 1 kazdodenni nepfijemnosti, kterymi muize byt ztrata penéZenky ¢i dopravni zécpa.
Obecné miZzeme fict, ze stresové udalosti mohou byt traumatické udélosti, neovlivnitelné
udalosti ¢i udalosti, které nemlizeme piedvidat nebo predstavuji uréitou vyzvu a piekonani

vlastnich hranic (Atkinsonova, 2012).
Slavik (2012) stanovil charakteristiky stresové situace takto:

e  Necitelnost

e Aktualni nefesitelnost
e Nezvladnutelnost

e Ohrozeni

e Neovlivnitelnost

e Nepredvidatelnost* (Slavik, 2012, s. 56).
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Paulik (2010) rozd¢€luje globalné stresory na realné a potencionalni. Mezi redlné stresory
fadi situace aktuadlné ohrozujici ¢i rusivé faktory v zivoté Cloveka, zatimco potenciondlni
stresory jsou aspekty, které pti dosazeni uréité intenzity, frekvence ¢i doby trvani, mohou
vyvolat stres. Potencionalni stresory se stavaji redlnymi na zakladé mnoha faktor. Témito
faktory jsou subjektivni hodnoceni kazdého jedince, individudlni osobnostni charakteristiky

(intelekt, pracovni kapacita), zptisoby zvladani zatéze ¢i dosavadni zkuSenosti se stresem.

Mezi zakladni déleni stresor mizeme ftadit rozdéleni stresord na vnéjsi a vnitrni, které
popisuje Melgosa (1997). Vnéjsi stresory jsou piedev§im utvafeny naSim okolim,
zamestnanim, studiem ¢i zivotem v rodin€. Vnitinimi stresory miize byt napiiklad piistup
k feSeni problémi, osobnost, temperament. Brockert (1993) uvadi, ze stres vznika ve chvili,

kdy se zivotni cile jedince uz nekryji s jeho Zivotnimi potfebami.

Selye (cit. dle Ktivohlavy, 1994) rozd€luje stresory na fyzikalni a emociondlni. Mezi
fyzikalni stresory fadi riizné omamné latky, radiaci, nizky obsah kysliku, znecisténi vzduchu,
urazy, zmény klimatickych podminek, vibrace, viry, bakterie. Do druhé kategorie
emociondlnich stresorti zafazuje zarmutek, obavy, strach, smutek, neptatelstvi ¢i néjaké
poruSeni spolecenského zdkazu. Kraska-Liidecke (2007) zatazuje do rozdé€leni také socidlni
stresory, které jsou spojeny s zitim ¢lov€ka ve spolecnosti, naptiklad rizné hadky, nenévist,

Sikana ¢i nedostatek socidlniho styku.
2.5. Reakce na stres

,»Druh a zplsob reakce na stres zavisi na dosavadnich zkuSenostech, na tom, co jsme

dosud prozili, a v neposledni fad€ i na nasi povaze* (Kraska-Liidecke, 2007, s. 52).

Stresové reakce mtiizeme podle Atkinsonové (2012) rozdélit na psychické a fyziologické.
Psychickymi reakcemi na stres jsou mySleny emoce, které se mohou lisit podle hodnoceni
jedince. Nejcastéjsi reakci je uzkost, kterou mizeme charakterizovat jako urcitou obavu,
strach. DalSi reakci je vztek, ktery muze vést k agresi. Opacnou reakci miiZze byt apatie a
deprese, kterd se projevuje uzaviranim se do sebe. DalSimi moznymi reakcemi miize byt
naptiklad oslabeni kognitivnich funkci, které vede k tomu, Ze ¢loveék neni schopen piemyslet

pod vlivem stresoru.

Mimo psychickych reakci se clovék musi vyporadavat i s reakcemi fyziologickymi.

Atkinsonova (2012) uvadi, ze télo reaguje na stres spuSténim pohotovostnich reakci. Mezi
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nejzakladnéjsi reakce, které jsou zminény vySe patii reakce utok nebo uték. Organismus se
pripravuje na velky vydej energie, vylucuje adrenalin, zvysuje se srde¢ni frekvence a snizuji
se nezbytné cCinnosti organismu. Pocdtecni znamkou stresu muze byt sucho v ustech
(Atkinson, 2012). VSechny tyto projevy stresu se dé¢ji v téle bez ohledu na vili ¢loveéka a
proto, je dlouhodobé plisobeni stresu velmi nebezpecné. Stres miize vyvolat télesné poruchy,
poskodit imunitni systém ¢i snizit odolnost vi¢i onemocnénim. Mayerova (2009) zmifuje
dalsi projevy, které miize sdm jedinec pocitit. Témito projevy je napi. buSeni srdce, bolest na

hrudniku, nechutenstvi ¢i poceni.

Vzhledem k tomu, ze kazdy proziva stres po svém, reakci na stres mizeme posuzovat také
podle osobnostnich ryst jedince. Védci rozdélili jedince na dveé skupiny: osobnost typu A a B.
Kraska-Liidecke (2007) popisuje osobnost A jako ,ctizadostivou, netrpélivou, silné
orientovanou na vykon a perfekcionistickou* (Kraska-Liidecke, 2007, s. 31). U této osobnosti
neni na prvni pohled znat n&jaky vnitini neklid ¢i napéti, protoze takovi jedinci maji na
pohled vse v dokonalém poradku a ptisobi klidné a sebevédomé. Osobnost B podle autorky se
do ni¢eho nevrha po hlave, je velmi rozvazna a ve stresovych situacich reaguje s klidnou
hlavou a udrzuje si nadhled. Za dalsi klicovy faktor pfi zvladani stresu povazuje Slavik (2012)
socialni oporu a socialni sit. Tim je mySleno blizké okoli lidi, kterymi se jedinec obklopuje.
Poskytuji mu urcitou moZznost zachrany v ptipad¢ tézkosti. Celkové zaclenéni ¢loveka do
socialni struktury je dalezitym faktorem pro psychickou pohodu. Podle Slavika (2012) fada
studii dokazuje, Ze lidé, ktefi maji pozitivni a blizké vztahy s ostatnimi lidmi, maji lepsi

odolnost vici stresu.
2. Stres u vysokoSkolskych studenti

Obdobi studia na vysoké skole zahrnuje zmény v riznych sférach zivota studenta, kterym
se musi naucit Celit. Vysoka Skola je pro mnoho studentl stresujici dobou, protoze prochazi
procesem adaptace na nové vzdélavaci a socialni prostfedi (Essandoh, 1995; Mori, 2000 in
Misra et al. 2004). Béhem semestru kazdy student plni mnoho riznych ukold, piSe seminarni
prace. Studenti prvnich ro¢nikii se vyrovnavaji s ptechodem ze stfedni na vysokou Skolu. Na
konci kazdého semestru probihaji zkousky, aby se prokazali znalosti z pfedméti. Prave

zkouskové obdobi byva pro vétsinu vysokoskolakt stresujici, protoze vyzaduje zvysené usili.

Vyzkum Rizikovych faktorii zZivotniho stylu studentu, ktery probéhl na britské univerzité

v roce 2008 a kterého se ucastnilo 410 studentli univerzity, ukazal, ze 46 % studenti ma
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nezdravy zivotni styl spojeny se Spatnym stravovanim, psychickym stresem a pitim alkoholu

(Dodd et al., 2010).

Dle Kraska-Liidecké (2007) stres nemé pouze negativni vliv béhem zkousek a testtl, ale
byva i prospésny. Uvadi, ze 1idé, ktefi v narocnych situacich podléhaji stresu, si piesto velmi
dobfe dokazi vybavit naucenou latku. Urcita mira stresu ndm obohacuje Zivot a nuti nés

zménit zajety zpisob uvazovani (Kraska-Liidecke, 2007).
2.1.Piehled vyzkumii stresu u vysokoSkolskych studenti

Jak jiz bylo naznaceno, studenti vysokych skol jsou vystaveni v pribéhu svého studia
zvySenému stresu. V poslednich letech se zahrani¢ni studie zacaly stale vice zamétfovat na
otazku, jak studenti takovy stres prozivaji, jak ovliviiuje jejich zivot a studium a jak se s nim
vyporadavaji. Pro lep$i objasnéni a pochopeni problematiky stresu u vysokoskolskych
studentl niZze podrobné popisuji n¢kolik vyzkumi, které byly na toto téma v poslednich letech
provedeny. Vyzkumy se casto soustfedi na identifikaci hlavnich stresorti, kterym

vysokoskolaci Celi.

Aherne (2001) uvadi, ze dle realizovanych vyzkumi Beck & Young (1978), Fisher
(1994), Murphy & Archer (1996) ¢i Stone & Archer (1990) existuji jednoznacné diikazy pro
podporu tvrzeni, Ze studenti zazivaji stres. Stres ma velice zasadni dopad na akademickou
uspésnost a osobni pohodu studentdi. Mnoho vyzkumi, které byly provedeny po roce 2000,
potvrdilo skutecnost, Ze stres velmi negativné ovliviiuje vysokoSkoldky, snizuje jejich
motivaci a zvySuje riziko pfed¢asného ukonceni vzdélavani (Pascoe et al., 2020; Szabo et al.,
2017). Hurst (2012) ve svém vyzkumu stresort u vysokoskolskych student uvadi teorii podle
Foxe (2001) ,stresor-strain®, ktera predpoklada, ze vystaveni stresoriim miize negativné
ovlivnit zdravi jednotlivcl, coz mé za nasledek riizné behavioralni, fyzické ¢i psychologické

problémy.

Cilem vyzkumu, ktery realizoval Robotham (2006) sndzvem Stres a vysokoskolsky
student bylo kriticky zhodnotit vyzkum zaméfeny na stresové zkuSenosti studentii. Nastroje
kvalitativniho vyzkumu totiz spoléhaji na individualni subjektivni pojeti pojmu stres a to, co

je stresové pro jednoho, nemusi byt stresové pro druhého (Robotham, 2006).

Aherne (2001) uvadi, ze dle Murphyho a Archera (1996) mohou byt stresory zkousky,

Casova narocnost, prostedi tfidy ¢i intimni a rodinné vztahy. Dle Rosse a kolektivu (1999)
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pak stresorem miize byt nedostatek spanku, zmény ve stravovani, nové povinnosti. A konecné
dle Schafera (1996) stresory zahrnuji setkani s novymi lidmi, kariérni rozhodnuti a strach ze

selhani.

Vysokoskolaci Celi stresoriim s dopadem na jejich pohodu a studijni vysledky. S cilem
poskytnout vysoce kvalitni vysokoskolské vzdé€lavaci zkuSenosti, by vzdé€lavaci instituce
m¢ély zohlediiovat nejen obsah a proces vyuky, ale také podporu poskytovanou studentiim za
ucelem jejich akademické tspésnosti (Szabo et al., 2017). Vyzkumna studie byla zamétena na
studenty prvniho a posledniho ro¢niku bakalatfského studia a zacastnilo se ji 175 studenta
v USA a 104 studentii z Rumunska ve véku od 19 let. K ziskani potfebnych dat bylo vyuzito
dotazniku SLSI (Student-Life Stress Inventory) a také metody tzv. focus-group, kdy byli
studenti rozdé€leni podle rocnikt. Studenti v rozhovorech uvedli, Ze mezi nejcastéjsi reakce na
stres by zahrnuli poruchy spanku, poceni, zvySené pocity hladu, pocit neklidu a ptibyvani na
vaze. Dale také zmifiuji zmény v chovani, jako je naptiklad zvySeny pocit hnévu, zmény

nalad, demotivace ke cvic¢eni a pohybovym aktivitam (Szabo et al., 2017).

Pascoe (2020) sumarizovala publikované ¢lanky, které zahrnovaly pojmy jako je Skola,
univerzita, stres, mladi lidé a zvladani stresu. Autorka zkontrolovala vSechny potencionalni
¢lanky pro zatfazeni do metaanalyzy. Na zaklad¢ zjisténi z provedenych vyzkumi hodnotila
dopad stresu na duSevni zdravi, uzivani navykovych latek, spanek, fyzickou aktivitu a

akademickeé vysledky.

Vyzkum akademického stresu u vysokoskolskych studentii (Misra et al., 2000), ktery
probé&hl na univerzité v Texasu ovéfoval piedpoklad, Ze mezindrodni studenti zaZivaji vétsi
miru stresu nez americti studenti. Tato studie zahrnovala 249 Americanti a 143 zahrani¢nich
studentll ve véku od 21 do 25 let. Ve vyzkumu byla pouzita metoda SLSI (Student-Life Stress
Inventory), kterd méfi akademické stresory a reakce na né€ na Skale 1-5, pficemz 1=nikdy,
5=vétSinu casu. Metoda rozd€luje pét kategorii stresortt — frustrace, konflikt, tlak, zmény a
vlastni zapfi¢inéni. Zaroven také sleduje cCtyfi kategorie reakci na stres — fyziologické,
emocni, behavioralni a kognitivni. Vysledky studie hypotézu nepotvrdily. Bylo vSak zjisténo,

ze existuji rozdily v reakci na stres podle pohlavi.
2.2. Akademické stresory

Na stres vznikajici u studentd vysokych skol mizeme dle Lumleyho a Provenzana (2003)

pohliZet dvéma zptsoby. Stres, ktery vznika v souvislosti se studiem vysoké Skoly mizeme
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nazyvat akademickym stresem. Tento typ stresu je zplisoben nutnosti adaptovat se na
vysokoskolsky zivot a vyrovnat se s piekdzkami, se kterymi se studenti setkavaji
v akademickém prostiedi. Autofi vyzkumu, ktery probéhl vroce 2012 v Mexiku, dosli
k zavéru, ze presna identifikace stresori by mohla pomoci pochopit stres a jeho ucinky na
studenty vysokych skol (Pozos-Radillo et al., 2014). Dle vysledkii ve vyse zminénych
vyzkumech, se studenti vysokych $kol setkavaji s tzv. akademickymi stresory. Nejjednoduse;ji
muzeme akademické stresory chapat jako stresory vznikajici v souvislosti se studiem a
pobytem na vysokych Skolach. Ne¢kteti vyzkumnici dokonce upozoriiuji na to, ze
vysokoskolsti studenti mohou zazivat o dost vice stresu nez ostatni lidé v populaci (napf.
Adlaf, Gliksman, Demers, & Newton-Taylor, 2001), a ze akademicky stres je stale vétSim
problémem soucasnosti, kterému je potieba vénovat pozornost (Banu, Deb, Vardhan, & Rao,

2015).

Stresory miZeme rozdélit do n€kolika kategorii, které jsou zmifovany v realizovanych
vyzkumech. Hurst a kolektiv (2012) ve svém vyzkumu stresu, ktery je metaanalyzou,
pfezkoumal vice nez 40 riznych kvalitativnich vyzkumt. Autofi lokalizovali ¢lanky
publikované v letech 2000-2012 a jejich cilem bylo zjistit, jaké jsou hlavni kategorie stresorq,
se kterymi se aktudlné studenti vyporadavaji. Vzhledem k nedavnym zméndm ve stresorech
studentl (napt. zvySené finan¢ni stresory, konflikt mezi praci a rodinou, duSevni zdravi a
technologicky pokrok) jako uzavérku autofi vybrali rok 2000, aby zajistili zamé&feni pouze na
nejrelevantnéjsi stresory pro soucasné studenty. Tento vyzkum byl uskutecnén v USA,

Kanadé, UK.

Stresory uvedené studenty v tomto prehledu (Hurst et al., 2012) ptfedstavuji osm hlavnich

kategorii:

Vztahy
Nejvice uvadénym stresorem, ktery autofi zaznamenali jsou vztahy. V ¢lancich se
objevily odpovédi, které zahrnovali rodinné, romantické a vzijemné vztahy mezi

studenty v kolektivu ¢i vztahy s profesory.
Nedostatek zdroji

DalSim velmi zminovanym stresorem je nedostatek ¢asu, penéz, podpory, dovednosti

¢1 spanku. Mnoho studentl pfiznalo, Ze aktivity s nizkou zaté€zi, se pravé kvili
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nedostatku téchto zdroji staly stresujicimi. Studenti oSetfovatelstvi hlésili obavy

z ubliZzeni pacientovi kviili nedostatku dovednosti.

Ocekavani

Snaha splnit ocekavani, a to jak od sebe, tak od ostatnich, byla v recenzovanych
¢lancich hlasena jako stresor 30krat. Studenti uvedli, Ze stresory byly generovany
jejich vlastnimi cili a o¢ekavanimi, pticemz néktefi uvadi perfekcionismus. Kromé
toho studenti  zminili potize se spravou vice roli (napi. dité vs. rodi¢), zatimco
nektefi se zaméfili na oCekavani konkrétnich jednotlivcl, jako jsou jejich rodice a

pratelé.

Akademické prostiredi

Akademickd témata se objevila 30krat ve studiich, které byly pfezkoumény, véetné
stresorti tykajicich se akademickych pracovnikt, zkousek, tfid a studia. Studenti
uvedli, ze zkousky byly hlavnim zdrojem stresu; zajimavé je, Ze to byla Casto ¢asove

omezena povaha zkousek, kterd se zdéala byt primarnim zdrojem stresu.

Zivotni prostiedi
Zivotni prostfedi jako stresor bylo v recenzovanych ¢lancich hlageno 22krét. Prostiedi

bylo kdédovano jako rusivé, nepratelské ¢i neznamé.

Diverzita

Mnoho studii, které autofi prezkoumali, usilovalo o lepsi pochopeni stresort, které
zazivd konkrétni demografickd skupina, pficemz témata diverzity se v c¢lancich
vyskytuji 12krat. Témito stresory rozumime rozdilnost rasy a etnika ¢i zdravotni
postizeni studentti. Studenti také hlasili stresory, které zazili v disledku své sexualni

orientace.

Tranzice na univerzitni padé

31



Clanky zmifiovaly tranzice 16krat jako stresor, viechny se zaméfily na prechod na
univerzitni prostiedi. Dal§i vyzkumy zjistily, ze student vnimali nezdvislost na

domov¢ jako stresor.

Ostatni

Tato kategorie zahrnuje kariéru, mimoskolni aktivity, zdravi a osobni vzhled.
Rozhovory a oteviené odpovédi odhalily obavy, Zze studenti nenajdou své prvni
zaméstnani, neziskaji presné informace o kariéte a nedosahnou budouciho kariérniho

uspéchu (Hurst et al., 2012).

Kategorie stresorti jsou dulezité pro pochopeni soucasného mysleni student a vyzkumu
studentskych stresorti. Autoii Hurst a kolektiv (2012) uvadi, ze vzhledem ke zménam, k nimz
dochazi ve tfidé, jako jsou technologie a globalizace, ocekavaji, Ze stresory studentll se Casem
zméni. Tyto kategorie slouzily jako vychozi pro milj vyzkum stresort u ceskych

vysokoskolskych studenti, ktery predstavim v praktické casti bakalatské prace.
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3. Zvladani stresu

Strategie zvladani stresu jsou jednim z hlavnich témat tohoto vyzkumu, proto se v této
kapitole pokusime ujasnit jednotlivé pojmy. Hosek (2003) popisuje, ze Cloveék pfi setkani
s néjakym novym stresorem, reaguje nahodné, nez zjisti, ze je schopen uritym feSenim
situace jeji negativni dopad zmensit. Poté ¢lovek vykazuje tendence, se v podobnych situacich
chovat jiz nau¢enym zptisobem. Postupné si osvojuje své oblibené strategie zvladani zatéze

(Hosek, 2003).

Jak jiz bylo zminéno v kapitole o stresu a reakcich na n¢j, zptsob reakce zavisi na naSich
zkuSenostech, na tom, co jsme prozili a také na naSich osobnostnich charakteristikach.
,Chceme-li tedy uspésné zvladat stres, v prvni fadé musime vic poznat sami sebe® (Kraska-
Liidecke, 2007, s. 52). Vzhledem k narokim vysokoskolského studia je stres nedilnou
soucasti studentského Zivota, a je otdzkou, jak k nému studenti pfistupuji. Proto v této Casti
popisi, jak studenti zvladaji stres, aby jim, hovorové feceno, ,nepierostl ptes hlavu“ a

neovlivnil negativné jejich studijni vysledky.

Vasina a Strnadova (2009) tvrdi, Ze spravné zvladnuta stresova situace vede ke
kvalitn¢j$Simu a 1épe strdvenému Zivotu. Proto by mélo byt cilem kazdého ¢loveéka, naucit se
techniky, jak spravné zvladat a odbourat pocitovany stres. Zpusoby, jak se ¢lovEk se stresem
vyrovnava jsou odborné oznacovany jako tzv. copingové strategie. Otazkou je, jaké zplisoby

zvladani zatéze jsou nejvhodné;jsi, a které dokazou Cloveéku v takové situaci pomoci.
3.1.Vymezeni zakladnich pojmi

Nez pokro¢im k popisu strategii, které vyuZivaji studenti ke zmirnéni stresu, je vhodné

rozliSit zakladni pojmy, které se k tématu stresu vztahuji.
3.1.1. Adaptace

Adaptace je dulezity termin, ktery se vaze k problematice stresu. HoSek (2003) popisuje,
ze Clovék je s urCitou formou zatéze konfrontovan jiz od narozeni a da se fici, Ze osobnost
Cloveéka se utvari za prispéni zatéze. Takové situace, které jsou pro jedince naro¢né, jsou
spoustécem pro adaptaci, ktera je neodmyslitelnou soucasti vyvoje ¢loveéka. Pojem adaptace
znamend, ze jedinec se piizpisobuje okolnim vliviim a spole¢nosti nebo se pfipravuje na
nadchazejici situace. Lazarus (2000) definuje adaptaci jako zvladnuti zatéze, kterd je spojena
s béZznym vyvojem jedince. HoSek (2003) v knize Psychologie odolnosti vysvétluje, Ze
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v ptipad¢ obtizné adaptace, kdy dochazi k hrani¢ni ¢i extrémni zatézi je nutné vyuziti

copingu.

Dutlezité tedy je rozliSit mezi adaptaci, kterd je bézna a je normalni soucasti lidského
vyvoje, a mezi copingem, pii kterém je potieba vyuzit mnohem vice Gsili pro zvladnuti

naro¢né situace, kterou jedinec vnima jako piekracujici jeho zdroje.
3.1.2. Obranné mechanismy

Obranné mechanismy nemaji za ukol pomoci vyfesit stresovou situaci. Pouze napomahaji
k jejimu zvladnuti. Paulik (2010) vymezuje obranné mechanismy jako ,neuvédomované
zpusoby omezovani uzkosti pramenici z ohroZeni sebepojeti“ (s. 77). Tyto mechanismy
napomahaji jedinci kratkodob¢ ulevit, aby mohl pfijit s konstruktivnim feSenim problému.
Jejich zakladnim ukolem je zména prozivani reality a urcité zkresleni skutecnosti v situaci,
kdy jedinec vyhodnoti, Ze nema dostatek kapacity na vypotfadani se s problémem okamzité.
Obranné mechanismy se mohou interpretovat také jako projevy maladaptace (tj. Spatného
prizptisobeni), ale pouze v pfipadé, ze se jedna o prevazujici a setrvaly zpusob, kterym se
jedinec vyrovnava se stresem (Atkinson et al., 2012; Ktivohlavy, 1994; VasSina & Strnadova,

2009).

Existuje fada obrannych mechanismt, Vasina a Strnadova (2009) k nim ftadi agresi,
hostilitu neboli nevrazivost, Unik, izolaci, potlaceni, vyté€snéni, racionalizaci, intelektualizaci,

splyvani, ztratu vlastniho ,,ja* a dalsi, které uvadi v knize Psychologie odolnosti.

Autofi Va$ina a Strnadova (2009) k charakteristice obrannych mechanismii pouzili

rozdéleni dle Freuda, ktery popsal celkem devét kategorii:

1. ,,vytésnéni obtiznych situaci a nepiijemnych zazitki z védomi — tzv. represe

2. sestup do vyvojoveé mladsiho ja — tzv. regrese

3. sebeobvinujici chovani — tzv. turning agens self

4. chovani, které je v protikladu k tomu, co by dana osoba ve skutecnosti sama nejradéji
udélala — tzv. reaction formativ (reaktivni vytvor)

5. od¢inéni chyby opravou piivodniho jednani

6. promitani vlastnich z&mért do volni sféry druhych lidi — tzv. projekce

7. opak projekce, tzv. introjekce, promitnuti idaji zvenci do vlastniho nitra

8. vyhybani se styku a jedndni s druhymi lidmi — tzv. socialni izolace
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9. formovani opacnych postojli, nez dand osoba ve skutecnosti zaujima — tzv. reversal®

(Vasina & Strnadova, 2009, s. 246).

Anna Freudova ktémto deviti kategoriim doplnila také identifikaci s agresorem,
altruistické sebepodani, které se vyznacuje ukazovanim sebe sama v radoby dobrém svétle,

popirani a intelektualizaci (cit. dle Vasina & Strnadova, 2009).

Autofi Vasina a Strnadova (2009) dodéavaji, ze vsoucasné dob¢ nalezneme
v psychologické literatuie vice nez cCtyficet rlznych obrannych mechanismi. Jedna se
napiiklad o disociaci, fantazii, introjekci, odCinéni, pfesun emoci, verbalizaci, regresi,

splyvani, substituci, izolaci a kompenzaci.
3.1.3. Coping

Paulik (2010) uvadi, ze oznaceni coping se dle Kiivohlavého ustdlilo pro aktivni a
védomy zplsob zvladani stresu. ,,V anglicting ,,coping* znamend umét si poradit a vyporadat
se s mimoradn¢ obtiznou, témét nezvladnutelnou situaci, stacit na neobvykle tézky ukol*
(Vasina & Strnadova, 2009, s. 241). Coping se uplatituje, v ptipadé, Ze je jedinec vystaven
nadmérné zatézi a je potieba vyvinout zvysené usili, aby se se situaci dokazal vyrovnat

(Vasina & Strnadova, 2009).

Metody, které napomahaji jedinci pii vyrovnavani se stresem jsou dle Lazaruse (1993,
1994, cit. dle Paulik, 2010) rozdéleny do dvou skupin. Metody zamétené na feSeni dan¢ho
problému neboli kognitivni metody a metody zaméfené na emocionalni zvladnuti situace.
Vasina a Strnadova (2009) popisuji, Ze ptfi kognitivnim feSeni ¢lovek premysli, co by se stalo,
kdyby jednal rGznymi zplsoby a promysli, jaky bude nésledujici krok k vyfeSeni situace
predtim, nez ud¢€lad zcela urcity krok. Pfi zaméteni na emoce bere jedinec v uvahu city, jak
svoje, tak 1 ostatnich osob a hlavnim cilem je eliminace negativnich emoci (VaSina &
Strnadova, 2009). Autoii k tomuto rozdéleni radi také oblast vile, do které radi chovani
jedince, ktery bojuje se stresem. Jedna se o sebeovladani, o rozhodnuti jedince, Ze situaci chce

zvladnout (tamtéz).

35



3.2. Strategie zvladani stresu

Hosek (2003) rozdélil techniky zvladani stresu na aktivni a pasivni, po vzoru jiz znamé
teorie utok a utek. Aktivni techniky jsou odvozeny od utoku, kdy jedinec ma motivaci k feSeni
problému a pasivni techniky se odvozuji od instinktu ,,mrtvého brouka“ (s. 55). Hosek (2003)

dale zminuje nasledné taktické kroky aktivnich 1 pasivnich strategii.

Prvnim taktickym krokem u aktivnich strategii, jak stanovuje HoSek (2003) i Lazarus
(1971, cit. dle Vasina & Strnadova, 2009) je diagnoza situace, pii které jedinec zjistuje
informace tykajici se stresoru, vlastniho stavu a ,,jaké je nad¢je, ze tou Ci onou strategii jsem
schopen zmirnit dopad stresoru (Vasina & Strnadova, 2009, s. 205). Zékladni rozhodnuti dle
Lazaruse (1971, cit. dle Vasina & Strnadova, 2009) vyzaduje, abychom situaci zhodnotili bud’
jako nezménitelnou, v takovém piipad€ je nutné ji pfijmout a vyrovnat se s ni, nebo jako

zménitelnou, kdy je jedinec schopen se se stresorem utkat a vhodnou strategii zatéz zvladnout.

Druhym krokem aktivnich strategii je, jak uvadi HoSek (2003) ,,mobilizace rezerv*, kam
spadd naptiklad zména zivotniho stylu, hledani smyslu ziti, motivace, prace s emocemi,
vyuzivani relaxa¢nich technik nebo vyhledavani socidlni podpory. Lazarus (1971, cit. dle
Vasina & Strnadova, 2009) popisuje tento krok jako vnitini procesy, kdy ¢lovék sam k sobé

promlouva, aby zménil své hodnoty a naSel cestu k feseni.

Ttetim dilezitym krokem aktivnich strategii dle HoSka (2003) je planovani boje. Jedinec
si stanovuje zadouci cile, rozclenuje cestu k vyfeSeni situace na riizné etapy podle toho, jestli

situaci zhodnotil jako nezménitelnou ¢i zménitelnou.

Poslednim krokem aktivnich strategii je realizace, pii které se clovék uZz zacina
vypotadavat s danym stresorem. V tomto kroku jedinec vlastni iniciativou, obranou ci
protiutokem zmiriiuje disledky zatéZzové situace. Lazarus (1971, cit. dle Vasina & Strnadova,
2009) tento krok nazyva pifimou Cinnosti, kterou mize byt jakykoliv ¢in, kterym se jedinec
dava do boje. Poslednim krokem je persistence neboli vydrz, kdy je potieba vytrvalosti,

oddanosti a akceptace (HoSek, 2003).

Pasivni strategie HoSek (2003) charakterizuje jako klidové. Maji strategické kroky,
kterymi jsou vyckavani, pfi Cemz se Clov€k n&jakym zplsobem stdhne a distancuje,
lhostejnost, rezignace osudu a odepsanost, charakteristickou cynickym postojem k zivotu

(Hosek, 2003).
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Vasina a Strnadova (2009) zminuji nevhodné a nebezpecné strategie zvladani stresu.
Clovek, ktery je ve stresu si snazi pomoci viemi moznymi zpisoby, ulevit si a tieba jen na
chvili zapomenout na to, co ho trapi. Nevhodnymi strategiemi autoii uvadi napiiklad koufeni,
alkohol a uzivani drog. ,,Mala davka alkoholu mtZze dodat pocit povzbuzeni (excitace). Tento
pocit ,,povznesen¢ nalady* si lidé cCasto faleSn¢ vysvétluji jako pocit relaxace, uvolnéni
napéti” (Vasina & Strnadova, 2009, s. 245). Selye vSak dodava, ze ,,alkohol — podobné¢ jako
koufeni — je destruktivni. Zadoucim smérem pasobi jen do¢asng, pak se sam stava

problémem* (cit. dle Vasina & Strnadova, 2009, s. 245).

Studie, ktera probéhla v USA za ucelem zjisténi miry stresu, kterou vnimaji studenti
mistnich vysokych kol ukazala vysoky stres u 12 % studentd, nizky stres u 13 % a mirny
stres u 75 % zcelkového poctu 212 respondentti. Mezi nejCastéji vyuzivané aktivity ke
zvladani stresu patfily rozhovory s rodinou a pfateli, volnocasové aktivity a cviceni. Méné
zaddoucimi zvladacimi strategiemi bylo piti alkoholu, koufeni a uzivani nelegdlnich drog

(Pierceal & Keim, 2007).
3.3. Prevence podléhani stresu

Aby byl ¢loveék schopny odbouravat stresové situace, je potieba si uvédomit, ze ke
zdravému psychickému stavu, potfebujeme vhodné Zivotni navyky. Brockert (1993) poklada
Ctenaitim témér na zacatku své knihy nékolik zasadnich otazek. ,,Mate dostatek spanku?
Udrzujete se uméle pii aktivité? Jite pfili§, mate nadvdhu? Umite se uvolnit?* (s. 13-15).
Autor vysvétluje, Ze diiv, neZ zacneme feSit samotny stres, je dulezité uspokojit zakladni
zivotni potfeby a veédét, ze ¢lovek nesmi bojovat sdm se sebou. ,,Kazdy stresovany clovek
musi nejdiive poznat a shledat dobrym to, jaky je. Mit rad své vlastni télo, své vlastni

problémy* (Brockert, 1993, s. 16).

Dle Kraska-Liidecké (2007) se mlizeme mit pfed stresem na pozoru a miZzeme mu
pfedchazet. Prvnim krokem k GspéSnému piedchédzeni stresu je zjistit, které situace nam stres
vyvolavaji a jsou pro nas narocné. Techniku, nazvanou denik stresovych uddlosti popisuje
Kraska-Liidecka (2007): jedinec by si m¢l po dobu jednoho tydne zapisovat vSechny stresové
udalosti, reakce a zplisoby fesSeni a poté si vSechny zdznamy projit a zamyslet se nad tim, co

by mohl zménit.

Kraska-Liideckd (2007) zminuje rizné jednoduché kroky ke zmirnéni napéti. V knize

Nejlepsi techniky proti stresu uvadi, ze by si mél kazdy vyhradit dostatek ¢asu na povinnosti,
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nespéchat a zaradit pohyb do bézného dne, umét si rozde€lit praci a nedélat vice Cinnosti
najednou, naslouchat nasim blizkym a vénovat jim volny ¢as, umét si naplanovat dovolenou a

opravdu ji dodrzet.
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Prakticka ¢ast

V predchazejicich kapitolach jsem se zabyvala teorii a ukotvenim pojmu.
Charakterizovala jsem vysokoskolského studenta a popsala vyvojové obdobi vnofujici se
dospélosti. Specifikovala jsem tercialni vzdélavani a jeho zmény ve 21. stoleti. Definovala
jsem stres, jeho druhy a stresové situace v bézném i studentském zivoté. Déle jsem popsala
strategie, kterymi se stres da zvladat a identifikovala, jaka je prevence vzniku stresu
spojeného s vysokoskolskym studiem. V nésledujici praktické ¢asti se zaméfim na otazku, jak
se studenti vysokych Skol vyrovndvaji se stresem a budu prezentovat svilj kvalitativni

vyzkum.

1. Cile vyzkumu

Hlavni cil vyzkumu
Hlavnim cilem vyzkumu v praktické Casti je zjistit, jaké strategie zvladani stresu

pouzivaji studenti vysokych Skol v Praze.

Doplitujici cile vyzkumu

1) Zjistit, jaké jsou zdroje stresu u studentl neboli stresory.

2) Zjistit, jaké jsou reakce studentil na stres.

2. Metodologie vyzkumu

Na zakladé€ stanoveného tématu této prace, ktera je zamétfena na subjektivni zkusenosti

studentl vysokych skol, byl pro realizaci zvolen kvalitativni vyzkumny design.

2.1. Kvalitativni vyzkum

Strauss a Corbinova (1990) popisuji kvalitativni vyzkum jako vyzkum, pfi némz
nedosahujeme vysledki pomoci statistickych procedur ¢i jinych kvantifikaénich zptisobt.
Hendl (2008) k definici kvalitativniho vyzkumu cituje vyznamného metodologa J.W.
Creswella, ktery v roce 1998 popsal kvalitativni vyzkum takto:

, Kvalitativni  vyzkum je proces hledani porozuméni zaloZemy na riiznych

metodologickych tradicich zkoumani daného socialniho nebo lidského problému. Vyzkumnik
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vytvari komplexni, holisticky obraz, analyzuje rizné typy texti, informuje o ndzorech

ucastniku vyzkumu a provadi zkoumani v prirozenych podminkach* (s. 48).

Kvalitativni vyzkum provadeji hlavné badatelé v socidlnich a psychologickych
védach. (Strauss & Corbinova, 1990). Vyzkum umoziuje detailni prozkoumdni dané
problematiky. Vyzkumnik v kvalitativnim vyzkumu zaznamendva téméf vSe, co se pii
vyzkumu odehraje. Zhotovuje velmi podrobny zapis ¢i audiofonni a obrazové zdznamy, které
poté analyzuje. Jako doplnéni si vyzkumnik v pribe¢hu pozorovéani déla kratké zapisy a
poznamky. VSechny tyto poznatky skladé jako celkovy obraz o zkoumaném prostiedi. Cilem

kvalitativniho vyzkumu je porozumét lidem a udalostem v jejich zivoté (Gavora, 2010).

Autofi Svatitek a Sedova (2014) vyvozuji dilezité rysy znékolika definic. Podle
jejich shrnuti je kvalitativni pfistup k vyzkumu proces zkoumani jevll v daném prostiedi za
predpokladu, ze dochézi k vytvareni specifického vztahu mezi badatelem a ucastnikem, diky
kterému je mozné ziskat celkovy a komplexni obraz zaloZzeny na hloubkovych datech. Badatel
je poté schopen reprezentovat, jak lidé ,.chapou, prozivaji a vytvareji socialni realitu®

(Svaficek et al., 2014, s.17).

Mezi hlavni slozky kvalitativniho vyzkumu dle Strausse a Corbinové (1990) patii za
prvé udaje, které pochdzi z nékolika zdrojh jako je naptiklad rozhovor ¢i pozorovani. Druhou
slozkou jsou analytické nebo interpretacni postupy, diky nimz dochézime k néjakym zavérim.
Tento proces, pii kterém dochazi k vytvareni schémat vztahli mezi pojmy, se nazyva
kodovani. Tieti slozkou kvalitativniho vyzkumu jsou pisemné a Ustni vyzkumné zpravy, které
jsou nasledné publikovany ve védeckych Casopisech ¢i na konferencich (Strauss & Carbinova,

1990).
Skutil (2011) popisuje zakladni charakteristiky podle Hendla:

1. Kvalitativni vyzkum se realizuje na zaklad€ delSiho a intenzivnéjSiho kontaktu
s jedincem, skupinou ¢i terénem.

2. Badatel se snazi ziskat komplexni pohled na pfedmét jeho zkoumani.

3. K ziskavéani dat je pouzito méné standardizovanych metod, vyuZziva se piepist
poznamek, pozorovani, rozhovorl, riznych audio ¢i video zdznamil a osobnich
komentart.

4. Badatel se snazi vytfidit a izolovat konkrétni data, ale zGstadva zde kontext

ostatnich dat.
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5. Interpretace dat probiha smérem od jednotlivého k obecnému a postupné se vytvaii
velmi podrobny obraz toho, co vyzkumnik pozoroval a zaznamenal.
6. Cilem vyzkumu je tedy vylozit, jak se lidé chovaji, pro¢ jednaji urcitym zptisobem

v daném prostiedi a situacich.

2.2. Interpretativni fenomenologicka analyza

Interpretativni fenomenologicka analyza (dale jen IPA) patii mezi fenomenologické
metody vyzkumu. Tuto metodu jsem pro svlij vyzkum zvolila vzhledem ke snaze porozumét
tomu, jak studenti a studentky vysokych Skol prozivaji stres a jak se s nim vyrovnavaji. To,
jak se kazdy clov€k vyrovnavé se stresem zavisi na mnoha faktorech, které jsem popsala
v teoretické casti prace. Z divodu znacnych rozdili mezi osobnostnimi charakteristikami
jedincti a jejich schopnosti vyrovnavat se se stresem, je metoda IPA vhodna pro zmapovani
subjektivni zkuSenostich studentil. Gulovéa a Sip (2013) popisuji, ze metoda IPA ,zjist'uje a
popisuje zkuSenost respondentil z hlediska toho, jak si oni sami utvéreji a konstituuji realitu, a

toho, jaky ji oni sami davaji vyznam, smysl“ (s. 105).

Metoda IPA piinasi vyzkumnikovi moznost, aby pronikl do zkuSenosti jedinct ¢i
socidlnich skupin. Umozinuje vyzkumnikovi, aby mohl jit do hloubky zkoumanych jevt a
reaguje na potiebu citlivého ptistupu (Gulova & Sip, 2013). Clovék svym zkuSenostem vzdy
ptipisuje n€jaky smysl. Tato metoda ,,rekonstruuje vlastni interpretaci respondenta® (s. 106).
Ukolem vyzkumnika je snaha zachytit realitu respondenta. Vyzkumnik si musi dat pozor na
rozliSeni svého vkladu do interpretaci od respondentova a také, aby nemanipuloval teorii

vyzkumu na zakladé vysledki (Gulova & Sip, 2013).

IPA vyuZiva ke sbéru dat nejcastéji metodu tzv. polostrukturovaného rozhovoru.
Polostrukturované otazky jsou ,,pracovnimi pomickami* a vyzkumnik mé& mozZnost otazky
v prubéhu rozhovoru ptizplisobovat respondentovi. Timto zpisobem vyzkumnik nechéva
respondentovi velky prostor pro vyjadieni se k tématu (Gulova & Sip, 2013). Jak pise
Svati¢ek (2014), rozhovor je nejéastéji volenou metodou v kvalitativnim vyzkumu.
Prostfednictvim rozhovoru zkouméme konkrétni cleny specifického prostiedi s cilem
interpretovat a pochopit jednani dané skupiny. K tomuto ucelu slouzi takové otazky, diky
kterym je badatel schopen pochopit pohled jinych lidi, ale zaroveii jejich pohled neomezuje a

nenaru$uje vybérem konkrétnich poloZzek jako napiiklad v metodé dotaznik (Svaiiek et al.,
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2014). Rozhovor je, da se fict, strukturovana konverzace, kterou badatel ¥idi pomoci hlavnich

¢i patracich otazek.

Na zaklad¢ vyse uvedenych principi metody IPA jsem si jako metodu sbéru dat
zvolila polostrukturovany rozhovor se studenty vysokych skol. Respondenti byli zvoleni z fad
studentii bakalaiskych oboril vysokych skol v Praze. Dva respondenti reagovali na inzerat ve
Facebookové skupiné, dalsi dva respondenti mé kontaktovali prostfednictvim e-mailu na

pozvance k vyzkumu a posledni respondentka byla oslovena mnou.

Pted samotnou realizaci vyzkumu jsem ucastnikim poslala pozvanku k vyzkumu
s kratkym popisem cilii vyzkumného rozhovoru a demograficky dotaznik. Dale jsem kazdému
z UCastnikl poslala e-mailem informovany souhlas a seznam svych tazatelskych otazek.
Ugastnici vyzkumu tak méli dostate¢ny &as na predteni a seznameni se s otazkami a cili

vyzkumu a mohli si dopfedu rozmyslet své odpovédi.

Vyzkumny rozhovor se konal formou videohovoru. Pied zapocetim rozhovoru byla
respondentim zdiiraznéna anonymita rozhovoru a také skute¢nost, Ze rozhovor bude s jejich

souhlasem nahravan na diktafon. Rozhovory trvaly primérné 30 minut

3. Vyzkumny projekt
3.1. Hlavni vyzkumna otazka

Jaké strategie vysokoskolsti studujici pouzivaji k vyrovnavani se se stresem?
Vyzkumné podotazky

Jaké jsou hlavni zdroje stresu u vysokoskolskych studenti a studentek?

Jaké jsou reakce studenti a studentek na stres?

3.2. Vyzkumny soubor
Pro metodu IPA je charakteristické vytvotreni dostate¢ného prostoru a podminek pro

sebevyjadfeni. Smith, Flowers a Larkin (2009, cit. dle Gulova & Sip, 2013) doporu¢uji mensi

vzorek respondentli, konkrétné Ctyfi az deset, aby kazdy m¢l dostatek Casu a prostoru. Pro
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svllj vyzkum jsem vybrala pét respondentt, ktefi jsou v soucasné dobé studenti a studentky

vysokych skol v Praze.
Pti vybéru participantli jsem si stanovila néasledujici tfi kritéria:

1) Student bakalafského studia
2) Vékové rozhrani 20-25 let

3) Pocit zvySené miry stresu

Respondenti byli oslovovéani riznymi zpusoby, napiiklad zvefejnénim pozvanky
k vyzkumu na socialni siti Facebook (znéni pozvanky viz Piiloha cislo 1) ve skupiné
zaméfené na studenty vysoké Skoly v Praze. Podatfilo se také oslovit nékolik studentd
prostfednictvim jejich spoluzakl. Rozeslala jsem pozvanku svym znamym, kteti studuji, aby
pozvanku rozsitili mezi dalsi studenty a na zaklad¢ tohoto sami studenti odpovédé€li na e-

mailovou adresu uvedenou na pozvance.

Nize jsou uvedeny =zdkladni informace o respondentech, ziskané pomoci

demografického dotazniku (viz ptiloha).

Tabulka €. 2: Demografické tdaje o participantech

Jméno: Vék Ro¢énik Obor Lokalita Pohlavi
bakalaiského | bakalarského

pseudonym studia studia
Tomas 24 4 pedagogika Praha muz
Martina 23 3 psychologie Praha zena
Julie 23 3 marketing Praha zena
Jakub 23 3 Kriminalistika | Praha muz

a

kriminologie
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Nikola 23 3 sociologie Praha zena

3.3. Etika vyzkumu

Utast na vyzkumu byla dobrovolna. Ugastnikiim byl pied konanim rozhovoru zaslan
informovany souhlas zduraziujici dobrovolnost uc¢asti na vyzkumu, anonymitu a diveérnost
pii naklddani se ziskanymi daty (znéni Informovaného souhlasu, viz Pfiloha cislo 2).
Ugastnici méli prostor zeptat se na piipadné otazky vztahujici se k informovanému souhlasu.
Informovany souhlas, pozvanku k rozhovoru, demograficky dotaznik a seznam tazatelskych
otazek lze nalézt v ptilohach této prace. Jména, ktera byla pouzita v rozhovoru k oznaceni

ucastnikil jsou pseudonymy, které chrani jejich skutecnou identitu.

3.4. Postup pfi analyze dat

Co se sbéru dat pro IPA tyce, jsem zacatecnik, rozhodla jsem se tedy vyuzit
strukturovany postup, ktery predstavuji Smith, Flowers a Larkin (2009). Autoti (2009, cit. dle
Gulova & Sip, 2013) zdiiraziiuji, Ze u metody IPA je proces analyzy dat opakujici se cyklus
krokt, kdy vyzkumnik velmi detailné koduje informace dostupné z rozhovort. Vyzkumnik se
snazi nachdzet souvislosti mezi jednotlivymi tématy a poté je rozdéluje do nadfazenych a
podfazenych témat. Cely tento proces se n€kolikrat opakuje a vyzkumnik musi byt otevieny

novym zjidténim s kazdym rozhovorem (Gulova & Sip, 2013).
Gulova a Sip (2013) rozdélili postup analyzy na nasledujici kroky:

1. Reflexe vlastni zkuSenosti s tématem vyzkumu
Nejprve je dilezité, aby si vyzkumnik uvédomil svou vlastni zkuSenost
s tématem vyzkumu. Diky této reflexi se zvySuje transparentnost a schopnost

pracovat se ziskanymi daty.

2. Opakované ¢teni pirepsanych rozhovori
Vyzkumnik by se mél co nejvice snazit pochopit reflektovani reality
respondentem. Je dulezité rozhovory detailné prostudovat a opakované piecist,

vzit se do reality respondenta.
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3. Uvodni poznamky
Vyzkumnik si zapisuje své myslenky a uvahy k rozhovortim. Tyto poznamky
se rozdeluji na popisné komentare, lingvistické komentdie a konceptudlni
komentare. Své poznamky jsem si psala po stranach textu a vznikajici témata

jsem si v textu podtrhla.

Tabulka ¢. 3: Ukazka zaznamenavani poznamek

Puvodni text Popisny Lingyvisticky | Konceptualni

komentar komentar komentar

Pocitil jsi nékdy stres
béhem svého studia na

vysoké §kole?

No, pravidelné béhem Zkouskové ,,No0oo*
zkouskového obdobi, obdobi jako
v zasade od prvniho stresor

zkouskového neslo tolik o

zkousky jako takové, ale Vytvaieni
praveé o odevzdavani riznych | akademickych Casty popis
praci, seminarek. A text nedostatku ¢asu

samoziejme v prubchu

vysokoskolského studia
velice Casto komplikace
prace, Casovy rozmer prace Prace vs. Skola

vs. Skola, socialni Zivot.
Podle toho, co rikas, ta
¢asova narocnost je pro

tebe nejveétsi zatéz?

Obecné deadliny jsou pro mé
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hodné stresujici. Ja chapu, ze | DodrZzovani

je to potteba, ale mam vzdy | termint

pocit, Ze mam na vse Snaha popsat
dostatek ¢asu, prokrastinuju a osobni zkusenost
pak do toho vstoupi Casto

napfiklad prace a musim nekonkrétni

néco zafidit a najednou je ¢as pouzivéani

pryc. Stve me, Ze to ned€lam ¢astice ,,to".

spravng. Ve mi tak néjak
plyne a nejsem schopny s tim | Oc¢ekavani sam
nic udélat. Nebo teda od sebe Zacarovany kruh

schopny jsem, ale... nedélam.

smich

4. Rozvijeni identifikovanych témat
Vyzkumnik se snazi rozvijet dilezita témata a selektovat méné podstatné
informace pro vyzkum. Z poznamek jsem se pokusila formulovat vznikajici

témata, ktera zachycuji konkrétni zkusenost respondenta.

5. Hledani vztaht mezi objevenymi tématy
Vyzkumnik témata logicky sefazuje podle dulezitosti a vyskytu. Sepsala jsem

si vSechna témata a hledala mezi nimi souvislosti.

6. Prechod k dalSimu pripadu
Vyzkumnik musi ke kazdému rozhovoru pfistupovat individualné a zkoumat
konkrétni ptipad bez vlivu predchoziho.

7. Hledani témat napric¢ pripady
Po dokonceni téchto tkonl, mize vyzkumnik ptejit k sumarizaci jednotlivych

témat a vyhledavat mezi nimi souvislosti.
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4. Analyza a interpretace dat

V této kapitole predstavim vysledky analyzy rozhovori, sefazené do tematickych

okruhti jednotlivych témat, kterd budu demonstrovat pomoci tryvki z ptepsanych rozhovort.
4.1. Reflexe vlastni zkuSenosti s tématem

Téma stresu u vysokosSkolskych studentii se mé velmi blizko tyka, jelikoz jsem sama
studentkou vysoké skoly a vétSina mych pratel a znamych jsou také studenti. S urcitou mirou
stresu jsem se sama setkala, ale myslim si, ze jsem si vzdy dokézala poradit a se stresem se
vyporadat. Béhem studia na vysoké Skole jsem se setkala s mnoha pfistupy, jak studenti

zvladaji nebo nezvladaji stres a zajimalo mé, jak ho studenti prozivaji.

Jsem presvédCena, ze ma osobni zkuSenost s vysokoskolskym vzdélavanim a se
stresem neni na $kodu a mira pochopeni mi naopak dopomuze k upfimnéj$im odpovédim
respondentll. Zaroven si ale uvédomuji, Ze ma zkuSenost miize ovlivnit mé vnimani
problematiky stresu, pfedev§im pii interpretaci dat. Z tohoto diivodu jsem se snazila
vznikajici témata pojmenovavat podle vypovédi respondentli a uvadim konkrétni vyroky,

které zaznély pii rozhovorech.
4.2. Predstaveni respondentii

VSsichni respondenti jsou studenti vysokych S8kol v Praze. Vramci zachovani

anonymity nejsou uvadéna redlna jména, ale pouze pseudonymy.

Respondent 1 — Tomas

Tomas je studentem pedagogického oboru na univerzit¢ v Praze, kde také bydli.
Momentalné je ve ¢tvrtém roc¢nikl bakalatského studia a je mu 24 let. Volbu pedagogického
oboru sam popisuje: ,, Vedl me k tomu vysledek profesnich testit na konci stredni skoly, ktery
mi vysly, Ze se mam rozhodné upirat humanitnim smérem. Bud’ jazyky nebo pedagogika,

3

psychologie.

Respondent 2 — Martina

Martina je studentkou psychologie na univerzité¢ v Praze, kam dojizdi z okraje Prahy.

Momentalnég je ve tfetim ro¢niku bakalatského studia a je ji 23 let. Martina sama psychologii

vvvvvv
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pies narocnost studia Martina dodava, ze si volbou tohoto oboru plni sen. ,, Uz v podstaté od

devaté tridy jsem mela sen — délat néco s detma nebo studovat psychologii. *

Respondent 3 — Julie

Julie studuje marketing se zaméifenim na online marketing a socialni sité. Je
studentkou tfetiho rocniku bakalafského studia na univerzité v Praze, kde momentaln¢ i bydli.
Tento obor si vybrala, jak sama uvadi: ,protoze jsem zacala brigadnicit v jazykoveé skole,

v administrativé a tam jsem pricuchla k marketingu a rozhodla se, Ze to pujdu studovat. “

Respondent 4 — Jakub

Jakub je studentem kriminalistiky a kriminologie v Praze. Momentaln¢ je ve tietim
ro¢niku bakalafského studia a jak sdm uvadi ,, obor je narocny po vsech strankach, jak fyzicky,

tak psychicky.

Respondent 5 - Nikola

Nikola studuje dvou obor sociologicko-ekonomicka studia v Praze. Nachazi se ve
tretim ro¢niku bakaléafského studia. Nikola popisuje, Ze ji ,,zaujala kombinace téchto dvou

¢

obori. *

4.3. Vysledky analyzy rozhovori

Z analyzy rozhovorl s respondenty vyplyvaji tematické okruhy, tvotfené hlavnimi
tématy a podtématy. Pro piehlednost tyto tematické okruhy, témata i podtémata uvadim

nejprve v tabulce, déle se jiz budu vénovat jednotlivym tématiim a jejich interpretacim zvlast.

Tabulka €. 4: Souhrn tematickych okruhti, hlavnich témat a podtémat

TEMATICKE OKRUHY HLAVNI TEMATA PODTEMATA

POJEM STRES Stres jako pocit Nepftijemny pocit
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Pocit bezmocnosti

Stres jako tlak

Stres jako situace

Naroc¢na situace

Bezvychodna situace

Pozitivni stres

Hnaci sila

STRESORY

Akademické

Ptijimaci zkousky

Statni zkousky

Zkouskové obdobi a zkousky

Prechod ze SS

Selhani u zkousky

Vztah mezi studenty a profesory

Narocnost studia a nedostatek ¢asu

Osobni

Ocekavani sam od sebe

Vztahy — rodinné, partnerské

Nedostatek spanku

Nedostatek ¢asu na sebe
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Pracovni Nedostatek financi
Vztahy — pracovni
Harmonogram — préace vs. skola
Socialni Pandemie Covid-19
Ocekavani od spole¢nosti
REAKCE NA STRES Fyziologické Poceni
Unava
Bolesti hlavy, zaludku
Psychosomatické Problémy s jidlem
Nespavost
Psychologické Panika

Zmeény nalad

Nespokojenost a podrazdénost

STRATEGIE A TECHNIKY
ZVLADANI STRESU

Zameétené na problém

Vyfesit situaci

Promluvit si s nékym

Mit nadhled
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Mit rezim a dodrzovat ho

Aplikace Forrest

Zamétené na emoce Prochazka, cviceni, joga

Film, kniha, hry na PC

Péce o sebe sama

Plac
Obranné mechanismy Kompenzace
Represe
Nevhodné strategie Alkohol a jiné omamné latky

4.3.1 Pojem stres

Ukotveni a pojeti stresu studenty bylo ve vyzkumu velmi dbleZité. Z rozhovorh
s respondenty vyplynul velky tematicky okruh vymezeni pojmu stresu. Popis, ktery uvadéli

studenti jsem rozd¢lila do hlavnich témat, které nasledné popisi dle vypovédi respondentt.
1a. Stres jako pocit

Otéazka ve vyzkumu, kterd znéla: ,,Co si predstavujes pod pojmem stres?* vyvolala u
studentli rizné reakce. Studenti nejcastéji zminovali, Ze stres je pro né€ néjaky nepiijemny
pocit. Dle Toméase je stres , néjaky tlak a negativni pocit, nepohodli, néco za hranici
komfortu. “ Jakub uvedl, ze stres je ,, pocit uzkosti, bezmocnosti.* Pii popisu, jaké pocity Jakub

zaziva, doslovné odpovedél: ,, Pocituju vzdy takovy zvlastni tlak, ktery mé nenecha racionalné
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uvazovat. “ Nikola stres popsala jako ,,stav cloveka, kdy mu néco brani v tom, aby uvazoval a

myslel tak, jak v danou chvili potiebuje.
1b. Stres jako situace

Martina se piiklonila k definovani stresu jako situaci. Popsala, ze zaziva stres ,,v
podstaté kdykoliv se stane néco, co je pro mé narocny.“ Jakub, ktery nejprve popisoval své
pocity dodal, zZe stres je ,,situace, ze ktery clovek nevidi vychodisko a prijde mu neresitelna.
Julie popsala, Ze stres je ,, chvile, kdy toho mas tolik a nevis, co mas delat diiv, napriklad kdyz

3

ti hovi terminy a dostavas se do casového presu.

1c. Pozitivni stres

rowr

Jak bylo jiz feCeno v teoretické ¢asti bakalarské prace, nelze opominout i pozitivni
ucinky stresu. Martina uvedla, ze ,,neékdy je to i hnact sila ten stres. Obcas se do toho tak

‘

zazeru a jedu néekolik hodin pod naporem toho, abych vse stihla.*
4.3.2 Stresory

Zkoumani stresorti vychazelo z osmi kategorii stresort, které byly stanoveny v
ptehledu vyzkumti Hursta a kolektivu (2012). Cilem mého vyzkumu bylo zjistit, s jakymi
stresory se setkdvaji studenti vysokych Skol v Praze, tudiZ nejprve zaznéla otdzka: ,,Co t&
v soucasné dobé& nejvice stresuje?* Stresory, které uvadeli respondenti jsem rozdélila na Ctyti
hlavni témata, ktera blize specifikuji. Nasledovalo postupné vyjmenovavani kategorii, které
byly uvedeny ve vyzkumu Hursta (2012) a tkolem studentti bylo uvést, pokud se s takovym

stresorem setkavaji.
2a. Akademické

Akademicke stresory jsou stresory, se kterymi se studenti setkavaji ptimo pfii studiu na
vysoké Skole. Vzhledem ktomu, ze vSichni respondenti jsou v poslednim rocniku

bakalarského studia, nejCastéji uvadénym stresorem byl pravé zaver bakalarského studia.

., Cekaji mé prijimacky na magistra, ¢ekaji mé statnice, dopisuji bakalarku a musim ji obhdjit.

Takze vsechny tyto véci jsou pro mé velmi stresujici. “ (Martina)

stresuje. * (Jakub)
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Zkouskové obdobi, které¢ bylo dle vyzkumu Hursta (2012) velmi ¢asto uvadéno,
zaznélo v mém vyzkumu také. ,, Zkouskové obdobi je urcite stresor. Stalo se mi v prvdku, ze
Jjsem na biologii na zkousce delala na trikrat pisemnou cast a vzdy mi to uteklo treba jen o
bod.“ (Martina). Julie potvrdila, ze pocituje stres hlavné ve zkouskovém obdobi. ,, Rozhodné

ano, pred zkouskami a zkouskovym obdobim. “

., My viastné mame zkouskové obdobi, a i zkousky behem celého roku, coz je obcas narocné to
do sebe zakomponovat. Mam docela problém s pocty a Cisly a tim, Ze studuju ekonomii, tak je

to dost znat, ze se musim na nékteré zkousky o dost déle pripravovat. “ (Julie)

., Ano, behem zkouskového obdobi a tésné pred zkouskou. Kdyz se mé profesor ptd a ja nevim

odpovéd. Nebo kdyz cekam na vysledky zkousky. “ (Nikola)

Vyrok Tomase obsahoval detailnéj$i popis, v ¢em se pro néj lisi vliv typu zkousky na
stres. ,, Ve chvili, kdy je zkouSka pisemnd, tak se lip vyrovndvam se neuspéchem a jdu to
viastné jen zkusit. Ustni je horsi, stydim se, nevim, jakou ocekdvat narocnost. Zviast kdyz

treba mi je ten vyucujici nesympaticky.

Dal$im stresorem, ktery studenti popsali, je vztah mezi studenty a profesory na
fakulté. Respondenti uvadéli, Ze nesympatie k profesoriim casto zplsobuji stres z budouci

komunikace, zkousky ¢i vyucovacich hodin.

,,Obcas se objevi ale treba profesor, se kterym si clovéek uplné nesedne. To je pak stresujici ta

komunikace, protoze si nikdy nejsem jisty, co cekat.* (Jakub)

., Stava se, ze si treba s néjakym profesorem nesednu, to pak je pro mé stres i byt na té hodiné.

Nedej boze, ze bych pak potrebovala s nim néco resit. “ (Julie)

., Nékdy je to super, Ze mé bavi si s témi profesory povidat... ale jindy jsou profesori, kteri si
delaji srandu z toho, Ze néco neumime nebo mi reknou, Ze miij vykon nebyl takovy, jaky by si

predstavoval a posle mé domii. *“ (Martina)

Se stresorem vztahii mezi studenty a profesory se poji stresor, kdy maji studenti strach

ze selhani u zkousky.

., V podstaté asi predmeéty, ve kterych si nejsem jista a ucim se je, tak to treba neudeélam a beru

to hrozné jako svoje selhani. Bojim se neuispéchu u zkousek.* (Martina)

53



Bakalatfské prace a seminarky zpusobuji nékterym studentim potize a Tomas

zdaraziuje jeho problémy s ¢asovym naplanovanim.

,,Za mé produkce akademickych texti. V zasade od prvniho zkouskového neslo tolik o zkousky

Jjako takové, ale prave o odevzdavani riiznych praci, seminarek. *“ (Tomas)
., Vitbec cely casovy rozmer. Obecné deadliny jsou pro mé hodné stresujici. “ (Tomas)

Stresor, ktery jsem dale zkoumala byl ptechod ze stfedni Skoly na vysokou skolu.
Nékteti studenti uvadéli tento pfechod jako stresor. Nikola naptiklad po stfedni Skole odjela

do zahranici a popisuje, ze navrat zpét nebyl jednoduchy.

,,No, néjakym zpusobem jo. Bylo to zpusobeny tim, Ze jsem si dala rok pauzu a odjela

pracovat do zahranici. TakzZe vratit se zpét do Skoly byl stres.

Jinym divodem, ktery uvedla Julie, bylo st¢hovéani zjiného mésta, kde bydlela u
rodict do Prahy na kolej. ,,.. Ale bydlela jsem predtim u rodicii na vesnici. A to je prosté
uplné jiny Zivot nez tady v Praze. Resila jsem ubytovani na koleji, védéla jsem, Ze si vSe musim

«

vyresit sama a Ze budu bydlet s nékym cizim. *

Oproti tomu Jakub popsal, ze: , Samotny prechod byl v pohode, viastne me bavilo
potkat nové lidi a délat néco jiného po maturité.“ Tomas také uvedl, Ze prechod na vysokou

Skolu pro né€j nebyl stresorem. ,, Tim, ze bydlim v Praze a studuju tu, tak vlastné ne. *

2b. Osobni

Osobni stresory jako hlavni téma jsem zvolila na zakladé vypovédi respondentd, kteti

uvadeli stresory, které vznikaly v jejich osobnim Zivoté€ vlivem studia.
Nedostatek ¢asu na sebe uvadéla Julie. ,, Nemam moc cas na sebe a na relaxaci.

Dal§im stresorem byl uvaddén nedostatek spanku. ,, Mam nekdy pocit, Ze i kdybych se
rozkrojila, tak to nebude stacit. Spanek s tim taky souvisi, tim, Ze jsem neméla cas, tak jsem se

nekteré véci snazila dohnat na vkor spanku. *“ (Martina)
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., Kdyz si nedokazu uplné dobre usporadat cas a rozvrhnout si deni dne, tak se mi casto stava,
Ze pak prosté nestiham. Hlavné ja mam treba nevyhodu v tom, Ze jsem nejvice produktivni

vecer. Ono, kdyz pak clovéek nespi pravidelné, tak je ten stres pak horsi a horsi. “ (Nikola)

Stresor, ktery byl také uveden bylo o¢ekavani. Jednalo se o oekavani sam od sebe i

od rodiny.

‘

., Je toho vic. Faktor mé samotny, jsem perfekcionistka. Jsem na sebe velmi kriticka."

(Martina)

., Kviili pandemii a praci, skole z domova moc necvicim. TakzZe zdkonité tloustnu. Coz mé taky

Stve a stresuje’‘ (Martina)

., Stve mé, ze to nedélam spravné. Ve mi tak néjak plyne a nejsem schopny s tim nic udélat.

(Tomas)

., Ale i treba ocekavani ze strany rodiny, kdy studium uz prosté trva dlouho, o rok déle, nez by

meélo. Mam i ocekavani sam od sebe. “ (Tomas)

., To bylo stresujici, protoze jsem védel, ze to umim. Ale to bylo spis takovy ocekdavani ode mé,

chtél jsem, mél jsem néjakou predstavu, jak to odprezentuju, a nepovedlo se mi to.* (Jakub)
Nejen oc¢ekavani, ale 1 osobni vztahy respondentii uvadeli jako pficinu stresu.

., Trapili mé partnerské vztahy a casto to bylo tak, Ze ty vztahy trpély na ukor mého studia
anebo jsem zanedbavala Skolu, abych mohla byt s klukem. Méla jsem i dost vypjaté vztahy

s rodicema. " (Martina)

,,Spis ale rodinné vztahy, protoze mi je rodina nejbliz, tim padem to na mé asi nejvic piisobi.

Meéla jsem treba horsi vysledky... no, rodice nebyli nadseni z vybéru mého oboru.  (Nikola)

., Nemam uplné idealni vztah s otcimem, coz je dost stresujici v ramci Skoly. Protoze mé videl

spis jinym smérem, nez abych byl policajt. Ale ja si Sel za svym, tak je doma obcas dusno. "

(Jakub)
2c¢. Pracovni

Velké téma, které bylo zjist€no béhem rozhovora a jej studenti uvadéli jako velmi

naro¢né, je kombinace vysokoskolského studia a pracovni ¢innosti. ,,Obcas je to narocny,

55



protoze musim mit porad vyreseny sviij kalendar, abych to do sebe zakombinoval tak, aby mi

uplné nehrablo. ** (Jakub)

Studenti uvadeli, ze je pro né¢ dilezité mit velmi dobfe vymysleny program, aby

zvladali Skolu 1 praci dohromady.

., TakzZe si fakt musim psat kazdy termin, aby se mi to nahodou nekrylo a kdyz to tak je, musim

si vybrat, cemu dam prednost. (Julie)

A to se mi stavalo, Ze se mi kryly prednasky s praci, kterou jsem potreboval splnit. Takze

treba nékdo za mé musel zaskakovat.*“ (Tomas)

,,Sama si Fikam, Ze obcas vénuju praci moznd i vice casu nez Skole a pak se snazim najit cas

jeste mimo, ale Zadny nemame... To jsou pak ty noci nad ucenim a ubirani spanku. “ (Nikola)

. Musela jsem kvuli tomu (studiu) omezit praci, takze mam mensi prinos financi, tim padem

Jjsem zavisla na priteli, coz mé taky stresuje. (Martina)

,Mam casové narocnou praci, protoze i v ramci studia se mi dari budovat uz svou kariéru.

Takze toho mam opravdu hodné. * (Julie)
Stresor, ktery uvadéla Julie se tykal nepochopeni ze strany zaméstnavatele.

., ITeba i vztahy na poli pracovnim, nékolikrat se mi stalo, Ze moje séfova byla hrozna a

nerespektovala to, Ze jsem student. * (Julie)
2d. Spolecenské

Hlavnim spolefenskym stresorem, ktery uvadéli studenti byla pandemie koronaviru.
Viditelnd zména, ktera se tykala pfechodu do online prostfedi, ale také rtizné problémy

spojené s uzavienim knihoven, nemoznosti blizkého kontaktu mezi studenty.
., Samoziejmé Skola, dodélavani bakalare v této situaci (covid). *“ (Nikola)

,,Covidem se zmeénila i vyuka. Nase fakulta na to neni uplné zvykla a tim, Ze pracujeme

s lidmi, kde ten realny face to face kontakt je velmi diilezity. “ (Martina)

,Za mé asi ta pandemicka situace, ktera si myslim dopada uz na kazdyho. Chybi mi ta

socialni stranka prednasek, bavilo mé to vzdy vic. “ (Nikola)
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., V soucasné dobé mé nejvice stresuje soucasna situace. Taky mé stresuje to, ze nevim, kdy
pujdu do skoly, jestli neprijdu o praci, jestli neprijdu o bydleni. Dési mé, Ze se o nas vlada

uplné nestarda, zvlast o nas studenty. “ (Jakub)

,Ja bych tak sel na pivo. To je prosté to, co mé ted nejvice stresuje, Ze nevim, co bude dal.

Takze tFeba i ten socialni rozmeér, Ze se nemuzu s nikym poradné videt. ** (Jakub)

Také Martina popsala aspekty, které Cini jeji studium stresujici z hlediska postaveni ve
spole¢nosti. ,, PFijde mi, Ze to abych vystudovala tento obor si musim néjak zaslouzit. Zkousi
se na nas trpélivost a schopnosti.... Aby clovek deélal psychologa, tak musi byt velmi psychicky

odolny a vyrovnany. “
4.3.3 Reakce na stres

Déle jsem se studentii doptavala, co pii stresu zazivaji a jak se na nich projevuje
dlouhodobé, ale 1 v konkrétni stresové situaci. Odpovédi odpovidaly nasledujicimu rozd¢lent:
fyziologické, psychosomatické a psychologické reakce. VSechny tyto reakce se objevovaly
témer u vSech studentti a rizné se prolinaly. Nestalo se, ze by néjaky respondent prozival jen

jeden typ reakeci stresu.

,,No treba hur spim, jsem podrazdena a unavend, i kdyz spim a blbé jim, kdyz nestiham a

celkové jsem nespokojena. * (Julie)
3a. Fyziologické

Mezi fyziologické projevy jsem zaradila ty, které se tykaji fyziologickych zmén
vlivem stresové situace. Jednalo se vétSinou o zvySené poceni, tfes rukou ¢i rizné bolesti

hlavy a Zaludku.
., Klepou se mi ruce, nejim. Potim se a jsem takovej jako v tenzi. (Jakub)

»Mam hodné fyziologicky projevy. Boli mé Zaludek, citim se, jak kdybych méla mit

nachlazeni, tuhnou mi zada, boli mé hlava. “ (Martina)
3b. Psychosomatické

Mezi psychosomatické projevy uvadim zmény, které¢ se objevovaly naptiklad vlivem

fyziologickych projevii.
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., Pak taky mam docela problém s jidlem, obcas se tim stresem zapomenu najist nebo na to
nemam cas. A jako typickej chlap, kdyz mam hlad, jsem podrdzdeny, a to se toci porad

dokola.* (Jakub)

,, ITeba primo, kdyz jsem ve stresu, tak mivam tieba riizny bolesti Zaludku a jsem schopna den

dva nejist. “ (Nikola)

., Mam vetsi chuté, meni se mi nalady. “ (Tomas)

,,Hodné spim. Snazim se probléemy zaspat.* (Tomas)
3c. Psychologické

K psychologickym reakcim jsem zatadila piredevsim takové, které se tykaji néjakého

rozpolozeni a néladovosti.

., Jsem podrazdeny, ty zmeny nalad docela pocituju. Mam pak pocit, ze mi nikdo nerozumi, ze

si to nikdo nedovede predstavit, a i kdyz se mi tFeba snazi pomoc, tak mé to nastve. “ (Jakub)

., Kdyz jsem ve stresu, dost casto nejsem schopna niceho. Premyslim jen nad tim, Ze je néco

Spatné, ale nejsem schopna vymyslet reseni. *“ (Nikola)

., Panika. To je asi nejidealnéjsi slovo, nevim, kam driv skocit. ““ (Tomas)

4.3.4 Strategie zvladani stresu

Coping, jak uvadi Paulik (2010) je oznaceni pro védomy a aktivni zplsob zvladani
stresu. Ma hlavni otdzka, jestli maji studenti néjaké strategie vyrovnavani se se stresem, vedla
ke zkoumani konkrétnich strategii u studentli vysokych $kol v Praze. Uvedené strategie jsem
nasledné roztfidila dle d€leni Lazaruse na strategie zamefené na problém a na strategie
zameiené na emoce. Nekteii studenti také uvadéli riizné ptriklady obrannych mechanismii,

které jsou také uvedeny.

Vasina a Strnadova (2009) se zamétili na nevhodné strategie zvladani stresu. Ve
vyzkumu jsem se ptala na neefektivni strategie zvladani stresu. Studenti uvadéli jako

neefektivni strategie uzivani alkoholu ¢i jinych navykovych latek.
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4a. Zamérené na problém

Strategie zaméfené na problém se vyznacuji tim, Ze vedou k planovani a feSeni dané

situace.

3

,Kdyz jde o zkousky, vétsinou se snazim soustiedit na to, abych se tomu fakt vénovala.*

(Julie)

., Prvni véc je ta, Ze se snazim mit nejaky rezim. SnazZim se vstavat v urcitou hodinu. Spat

v urcitou hodinu. *“ (Martina)
., Nadhledem. Jit tam (na zkousku) s klidnou hlavou, priznat si realitu a doufat. “ (Tomas)

,,Snazim se mit v§e vcas dodélané, abych se nedostala do skluzu. Snazim se lépe planovat

¢

ukoly, denni program. Snazim se tém povinnostem jit naproti, aby mé to pak nedostihlo.

(Nikola)

,,Zhluboka se nadechnu a snazim se resit tu situaci, aby to bylo co nejrychleji za mnou.“

(Jakub)

Mezi strategie zamétfené na problém patii i hodnoceni situace. ,, Snazim se nejak smirit s tim,

Ze ne vzdy jde vse podle planu. “ (Jakub)
4b. Zamérené na emoce

Strategie zamétfené na emoce se snazi zmirnit nepfijemné pocity. Jednd se o strategie,
kdy se studenti vénuji svym zalibam, kamaradiim ¢i jiné naplni volného casu. ,,Ja mdam rada
jezdeni na koni. Tady prosté pak neni prostor na to, aby clovek myslel na néco jiného, protoze

pak zdkonité spadnu. * (Julie)

Martina, ktera je studentkou psychologie pouziva pfevazné strategie zaméfené na emoce, aby
se vyrovnala se stresem. ,, Snazim se o tom mluvit, Ze mam néjakou zkousku, at uz treba se
spoluzaky nebo Fict to nekomu v okoli. Volam si s kamarady. Varim, chodim ven, jsem na

zahrade. Obcas brecim. “ (Martina)

Studentka Martina si chvalila aplikaci Forrest, kterd formou odmén motivuje studenta.

,»Mam aplikaci Forrest, ktera mi sdzi za uspéchy stromecky. “ (Martina)
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,Snazim se o sebe pecovat i vnitiné. Jim vitaminy. Délam si uklidnujici caje. Dovolim si pustit
seridl, i kdyz ma spoustu véci na praci. Rozhodné joga, to je super. To mi pomiize na chvili

zastavit a myslet jen na své telo. I prochazky jsou fajn. (Martina)

., 1a fyzicka aktivita nejvic. Hecuju se, prekrocuju viastni hranice.* (Tomas)

,, Prosté nadech, vydech, pohoda. Presvedcim se o tom, Ze se svét nezbori. * (Tomas)
,, Prerusit vse co delam a dat si pauzu na chvili. “ (Nikola)

,,Chodim se rada sama projit na kafe, to je takovy miij relax. Snazim se nekolikrat v tydnu

béhat, to se vidy unavim a dobre spim. Obcas maluju na platno. Nebo c¢tu knizky. * (Nikola)

,Snazim se mit vyclenény cas na sebe a nejblizsi. Jen byt a uzivat si dobré nalady a

spolecnosti.““ (Nikola)

., Taky na mé funguje se jit prosté projit nebo to vycvicit. Chodime s kamosema cvicit ven,
bavi mé box a akrojoga. Pri tom musi byt ¢lovék stoprocentni v tu danou chvili, jinak mize

ublizit sobe nebo nékomu dalsimu. * (Jakub)
,Asi prochazky. Mam psa, takze to je taky super relax.  (Jakub)
4c. Obranné mechanismy

Ne&kteti studenti se v urCitych situacich uchyluji k obrannym mechanismim, které
problém nefesi, ale slouzi k ziskani ¢asu pro uklidnéni a nalezeni vhodné strategie. Naptiklad

«

Nikola popisuje regresi: ,, Obcas delam, Ze néktery véci... neexistuji. Neresim je. *

,,Obcas degraduju sama sebe, coz taky nefunguje, protoze se z toho pak musim dostat. Pak i

takovyto knourdni, utapeéni se v negativnich pocitech, coz se mi obcas taky stane.* (Martina)

., Odkladani veéci na pozdeji. Rikam si, Ze néco nehori, Ze mam jesté cas. Lzu sama sobé.

(Julie)

Tomas ve své vypovédi popsal, Ze se snazi mit Uspéchy alespoii v jiné roving. ,, Vyrovadvam

neuspéchy v jiné roviné, snazim se mit uspéchy jinde, kdyz nevychazi zrovna skola. “ (Tomas)
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4d. Nevhodné strategie

Tyto strategie studenti uvedli jako nevhodné a neefektivni, ale pfesto je v prabchu

studia vyuzili. Jednalo se o uzivani alkoholu a jinych omamnych latek.
.S tim alkoholem je to horsi, to pak clovek ma kocovinu a viastné si moc nepomiize.* (Jakub)

A pak to taky obcas zapiju. Nebo néjakymi jinymi latkami si pomuizu k tomu, abych upustil

paru. “ (Tomas)

,,No a co se tyka alkoholu, tak to je uplné k nicemu. To pak si tim jeste zkazim dalsi den,

protoze nemdm energii. “ (Tomds)

,,Jo, treba kdyZ néco nevyjde podle mych predstav, tak si dam alkohol. Coz tim se nikdy nic

nevyresi a ztratim tim i nasledujici den, protoze mam kocovinu. “ (Martina)
,,Obcas s pritelem si dame i jiné bylinky. Treba marihuanu.*“ (Martina)

,»Rada si sednu se sklenickou vina. “ (Julie)
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5. Zavéry z vyzkumné sondy

Z vysledktl interpretativni fenomenologické analyzy rozhovort se studenty vysokych skol
v Praze vyplyva, Ze studenti k vyrovnavani se se stresem pouzivaji strategie zamétené na
problém, které vedou k vyieSeni dané situace. Konkrétni strategii studenti uvadi planovani
svého rezimu, snaZzi se nedostat do ¢asového presu a fesit situaci diive nez na posledni chvili.
Studenti také uvedli, Ze se snazi do stresu viibec nedostat. K tomuto jim dopomahaji strategie
zaméfené na emoce, diky kterym se studenti udrzuji v psychické pohodé. Slo o strategie, pfi
kterych studenti maji rtizné fyzické aktivity, béh, jizdu na koni ¢i dechova cviceni. Studenti
nejvice uvadéli, Ze se snazi o problémech mluvit se svymi prateli a vyhrazuji si ¢as pro sebe

na relaxaci, sledovani filmu ¢i ¢teni knih.

Studie, kterd prob¢hla v USA za tcelem zjisténi miry stresu vnimané studenty mistnich
vysokych §kol, ukazala, Ze mezi nejCastéji vyuzivané aktivity ke zvladani stresu pattily
rozhovory s rodinou a prateli, volnoCasové aktivity a cvi¢eni. Méné Zadoucimi zvladacimi
strategiemi bylo piti alkoholu, koufeni a uzivani nelegalnich drog (Pierceal & Keim,
2007). To je v souladu s vysledky mého vyzkumu, v némz studenti rovnéz zminili uzivani
alkoholu a jinych omamnych latek, naptiklad marihuany. VSichni studenti vzapéti uvedli, ze
si jsou védomi nepiiznivych ¢inki a Ze jsou tyto strategie neefektivni a nevhodné. Casto také
zduraziovali, Ze pozitim alkoholu stres odbouraji na kratkou dobu, ale poté se stres znovu

dostavi.

Obranné mechanismy studenti dle svych vyjadieni vyuZivaji ziidka, ale ve stresovych
situacich se tomu nelze vzdy vyhnout. Jedna studentka uvedla regresi a problém do jisté miry
ignoruje a piedstird, ze neexistuje. Dalsi student uvedl, Ze se uchyluje ke kompenzaci a

vyrovnava své Skolni netispéchy v jiné roving, aby se citil 1épe.

Ptesto, ze byl vyzkum kvalitativni, rozhodla jsem se v rozhovoru zjistit, jakou miru stresu
studenti pocituji na $kale od 1 do 10. Studenti Gcastnici se vyzkumu uvedli ¢islo, které pro né
piedstavovalo miru stresu. Nasledné jsem z Cisel vytvofila primér, abych ziskala pfedstavu o
tomto zkoumaném vzorku respondentt. Pét studenti vysokych Skol v Praze uvadi primérné
miru stresu na Cisle 6,2. VétSina studentil potvrdila, Ze nékteré strategie zvladani stresu nejsou
dlouhodobé¢ efektivni a i ptesto, Ze se snazi dodrZzovat své plany, cvi¢i a relaxuji, po n&jaké
dobé¢ se stres znovu objevi €i nejsou schopni ho tplné odbourat. Studenti uvadéli jako feSeni,

kdyby mohli operovat s vétSim mnozstvim ¢asu nebo kdyby méli jako povinnost pouze Skolu.
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Studie Pascoa a kolektivu (2020) zdlraziuje, ze akademicky stres je hlavnim problémem pro
studujici sekundarniho a terciarniho Skolstvi. Stres souvisejici se vzdélavani ma negativni
dopad na studijni kapacitu studentli, akademické vysledky, dosazeni zaméstnani, kvalitu
spanku, fyzické a duSevni zdravi a také uzivani navykovych latek. Dle tohoto vyzkumu je
dalezitym cilem zlepSit schopnosti a dovednosti zvladani stresu u studentd (Pascoe et

al.,2020).

Problémem pii feseni stresu je skutecnost, ze vSichni studenti vnimaji stresory odlisné
a to, co pro nekteré studenty je stresové, pro jiné byt nemusi. S tim souvisi 1 volba copingové
strategie. Toto tvrzeni je v souladu i s vyzkumem Dwyera a kolektivu z roku 2001, ktery
probéhl na univerzité v Alberté. Studenti, ktefi se nakonec uchylili k obrannym mechanismim
hlasili vys$$i miru stresu, coz dle vyzkumu muize naznaCovat, ze nékteré jejich zvladaci
techniky nejsou tak ucinné jako jiné copingové strategie. Pomoc pii vyrovnavéani se se
stresem by se tedy méla zaméfit zavedenim copingovych strategii, které jsou Ucinné a
udrzovat je po celou dobu studia. Univerzity také musi rozvijet vzdélavaci strategie a

iniciativy na podporu zdravi, které maji studentim pomoci dozvédét se vice o stresorech a jak

s nimi zachdzet, nez se stanou nezvladatelnymi (Dwyer et al., 2001).

Co se tyce uplatnéni vysledkl analyzy vyzkumu, doufdm, Ze znalost miry stresu a
stresorll u studentti a také zjisténi efektivity danych strategii, napomtze nejen vysokym
Skolam, ale také i studenttim, aby se zacali vice zajimat o strategie vyrovnavani se se stresem.
PtedevSim doufam, ze motivuji studenty, ktetfi pocituji béhem studia vyssi miru stresu nez

Jjini, a stres a jeho pfi¢iny zacnou fesit v€as, dfive, neZ pferostou miru zvladnutelnosti.
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Zavéry bakalarské prace

V bakalaiské praci jsem se vénovala problematice stresu u vysokoskolskych studentt.
Nejprve jsem prezentovala literaturu tykajici se charakteristiky terciarniho vzdélavani,
vyvojového obdobi vnotujici se dospé€losti, stresu a jeho zvladani. Také jsem identifikovala a
sumarizovala vyzkumy a studie tykajici se prozivani stresu a stresorti u vysokoskolskych
studentll a copingovych strategii. V praktické ¢asti jsem popsala metodologii a ndsledné jsem
predstavila vlastni vyzkum a jeho vysledky. Nésledné jsem své vysledky analyzy popsala
v zavéru vyzkumné sondy. Rovnéz jsem se zamyslela nad moznym praktickym vyuzitim

informaci ziskanych z této prace.

Obsahem praktické casti této bakalarské prace je interpretativni fenomenologicka
analyza polostrukturovanych rozhovori s péti respondenty a respondentkami, ktefi jsou
studenty vysokych Skol v Praze. M¢la jsem stanovenou vyzkumnou otazku, ktera znéla: ,,Jaké

strategie vysokoskolsti studujici pouzivaji k vyrovnavani se se stresem?“.

Napfi¢ provedenymi rozhovory se podafilo identifikovat celkem Ctyfi tematické
okruhy, které predstavuji hlavni vysledky vyzkumu. Jednalo se konkrétné¢ o okruhy: Pojem
stres, Stresory, Reakce na stres a Strategie a techniky zvladani stresu. Zamér zjistit, jaké
strategie studenti vyuzivaji k vyrovnavani se se stresem ukdzal na hlavni témata: Strategie
zaméfené na problém, Strategie zaméfené na emoce, Obranné mechanismy a Nevhodné

strategie.

Z vysledkii analyzy vyplynulo, Ze studenti jsou schopni vyuzivat mnoho riznych
strategii k vyrovnavani se se stresem. Jednalo se o planovani svého €asu, vymezeni ¢asu na
sebe a na relaxaci, mluvit o problémech s ptateli a rodinou a také rizné fyzické aktivity, joga,

béh.

Ackoliv studenti uvadéli, Zze jsou schopni miru stresu udrzet na zvladnutelné¢ mifte,
z vypoveédi vyplynulo, ze nékteré jejich strategie zvladani stresu nejsou dlouhodobé efektivni.
Na zaklad¢ téchto zjisteni se domnivam, Ze je tfeba, aby stres béhem studia nebyl

ptehlizenym tématem.
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Prilohy
Ptiloha ¢islo 1: Pozvanka k vyzkumu
POZVANKA K VYZKUMU

Stres u vysokoskolskych studenti: Pfi¢iny a copingové strategie

Milé¢ studentky, mily studenti,

obracime se na Vas s pozvankou k zapojeni se do vyzkumu ,Stres u vysokoskolskych
studentl, ktery je realizovéan jako soucast bakalaiské prace na Filozofické fakulté. Hledame
studenty a studentky bakalafského oboru, kteti v prubéhu svého studia pocitili nebo pocit'uji

néjakou miru stresu a zatéze.

Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit, jaké jsou zvladaci strategie vyrovnavani se se stresem u

studentl bakalaiského studia a jak jsou tyto strategie efektivni.

Veskeré informace, které budou v rozhovoru poskytnuty jsou divérné. Pii Gc€asti ve vyzkumu
je mozné vystupovat pod pseudonymem. Zaznam rozhovoru bude anonymni a v z4dné ¢asti

nebude obsahovat udaje, které by vedly k identifikaci ucastniki.

Pokud byste se rozhodli pro Gc¢ast ve vyzkumu, nevahejte mé kontaktovat na emailové adrese:

anna.hoskovaa@gmail.com a domluvime se na realizaci online rozhovoru. Pokud budete mit

néjaké dopliujici otdzky k prabehu tohoto vyzkumu, rdda na né odpovim.
Dé&kuji a budu se tésit na spolupraci!
Anna Hoskova

Email: anna.hoskovaa@gmail.com, tel.: +420 720 191 567

Projekt: Stres u vysokoskolskych studentl: pfiiny a copingové strategie
Pracovisté: Filozoficka fakulty Univerzity Karlovy

Regitelka projektu: Anna Hoskova
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Priloha ¢islo 2: Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS pro téast ve vyzkumu
Nazev: Stres u vysokoskolskych studentii: Pfi¢iny a copingové strategie
Pracovisté: Filozoficka fakulta Univerzity Karlovy
Resitelka projektu: Anna Hoskova, vedouci prace: Doc. PhDr. Jaroslav Kota
Tel.: (+420) 720 191 567

E-mail: anna.hoskovaa@gmail.com

Milé studentko, mily studente,

byl/a jsi pozvan/a k Gasti na vyzkumném projektu ,,Stres u vysokoskolskych studenti®. Ugast
v tomto vyzkumu je zcela dobrovolna. Svou ucast mizeS odmitnout nebo ji kdykoliv v

prubéhu pierusit, aniz bys za to byl/a né¢jakym zplisobem penalizovan/a.

NizZe najdes hlavni informace o nasem vyzkumném projektu. Pfecti si, prosim, pecliveé tyto
informace a rozhodni se na jejich zaklad¢, zda se chce§ vyzkumu tcastnit. Pokud mas ohledné

vyzkumu jakékoliv nejasnosti ¢i dotazy, nevahej se s nimi obratit na feSitelku projektu.

Jaké jsou cile vvzkumu?

Cilem tohoto vyzkumu je bliZze porozumét tomu, jak studenti vysokych Skol proZivaji a
zvladaji stres. Pfedmétem naSeho zdjmu jsou také pficiny stresu u studentti v akademickém
prostiedi, které ovliviluji jejich studium, socidlni vztahy, zdravi ¢i psychickou pohodu.
Zaméfujeme se pfitom také na efektivitu zvladacich strategii, které studenti pouZivaji ke

zmirnéni stresu.

Kdo se uéastni vvzkumu?

Tohoto vyzkumu se Gc¢astni studenti vysokych §kol v Praze.

Jak dlouho bude trvat Tva acéast ve vvzkumu?

Utast ve vyzkumu zahrnuje 1 rozhovor v rozsahu 30-40 minut. Délku rozhovoru

pfizplsobime ¢asovym moZznostem.
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Co bude nasledovat, pokud se vvzkumu rozhodnes$ zacastnit?

Pokud se rozhodnes naSeho vyzkumu ucastnit, feSitelka vyzkumu s Tebou povede rozhovor
tykajici se osobni zkuSenosti se stresovymi situacemi. Rozhovor bude probihat online pfes
videohovor v pfedem domluveném c¢ase. V prabéhu rozhovoru Ti budeme klast otazky

tykajici se nasledujicich okruhi:

* Popis toho, jak vnimate stres a stresové situace

* Popis toho, jak stres ovlivitluje Vas a Vase studium
* Popis, jakym zplisobem se se stresem vyrovnavate

Radi bychom rozhovor nahrdli na diktafon. Nahravka bude slouzit pouze k piepisu
(transkripci) rozhovoru do textové podoby a bude okamzité po piepisu trvale vymazana.
Ptepis rozhovoru bude dikladné anonymizovan. Nahravani na diktafon maze$ odmitnout, to
jak nahravani celého rozhovoru, tak jeho tusekii. V takovém piipadé si osoba realizujici

rozhovor bude d¢lat pouze pisemné pozndmky.
Vyzna¢ prosim svou volbu tykajici se nahravani rozhovoru:
Souhlasim s nahravanim rozhovoru na diktafon.

Nesouhlasim s nahravanim rozhovoru na diktafon.

Jak budou Tebou poskytnuté informace chranény?

Vsechny odpovédi v rozhovoru jsou prisné divérné. Aby byla ochrana dat co nejvyssi,

provedeme nasledujici opatfeni:

* Ve vyzkumu nebudeme zaznamenévat zadné informace, které by mohly vést k identifikaci

osob a vysokych skol, jako je yjméno, nazev univerzity, datum narozeni.

* Rozhovor s Vami bude zaznamenan pouze pod pseudonymem, takze Vase jméno se v

zadném zédznamu neobjevi.

* Ve vyzkumu budeme zaznamendavat pouze zakladni demografické udaje, které nemohou

vést k Vasi identifikaci: vek, ro¢nik studia, obor studia.

* Pokud omylem uvedete n¢jaky identifikacni udaj v rozhovoru, tento tidaj nebude piepsan do

textové podoby a bude spolu s nahravkou vymazan.
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» Pfepis nahravky bude dikladné anonymizovan, tj. veSkeré piipadné identifika¢ni tidaje
budou vymazany. Po pfepisu bude nahravka trvale vymazana. Analyzu dat budeme provadét
Jiz pouze na anonymizovanych ptepisech, ze kterych nebude mozné Vas nebo Vasi univerzitu

identifikovat.

» Je samoziejmosti, ze Vase jméno ani nazev Vaseho pracovisté se neobjevi v zadném

publika¢nim vystupu.

Mate dalSi otazky tvkajici se vvzkumu?

V pribéhu celého vyzkumu mate pravo se ptat a dostat odpoveéd’ na jakékoliv otazky tykajici
se vyzkumu (s vyjimkou otazek, které by ohrozily anonymitu ostatnich ucastnikil). Pokud

budete mit jakékoliv dotazy, obrat'te se s nimi, prosim, na fesitelku projektu.
Souhlas s ucasti ve vyzkumu:

Prohlasuji, ze jsem pfecetl/a vSechny vyse uvedené informace o vyzkumu. Na zakladé

poskytnutych informaci dobrovolné souhlasim se svou ti¢asti v tomto vyzkumu.

Podpis ucastnika/G¢astnice vyzkumu Datum

Podpis tesitele predkladajiciho informovany souhlas Datum

Jméno tesitele predkladajiciho informovany souhlas
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Ptiloha ¢islo 3: Demograficky dotaznik

DEMOGRAFICKE UDAJE (Ptiloha k informovanému souhlasu)
Datum konani rozhovoru:
Participant (pseudonym):

Rozhovor realizuje:

Vék:

Pohlavi:

Roc¢nik bakalarského studia:

Obor bakalafiského studia:
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Priloha ¢islo 4: Protokol rozhovoru
PROTOKOL ROZHOVORU

(seznam tazatelskych otdzek)
UVOoD

Ahoj, jmenuji se Anna Hoskova. Studuji na Filozofickeé fakulté a v ramci své bakalarské prace
provadim vyzkum na téma stresu u vysokoSkolskych studentii. Pred samotnym rozhovorem
chci zdiiraznit, Ze veSkeré informace poskytnuté v tomto rozhovoru jsou prisne duverné a
anonymni. Informace budou vyuZity pouze k analyze probléemu stresu pri studiu na vysoké
Skole, nebudou nijak spojovany s respondenty a jejich mistem studia. K presnému
zaznamendni vyroku bych rdada rozhovor nahrdla na diktafon. Tato nahravka bude slouzit
pouze k prepisu rozhovoru a poté bude trvale odstranéna. Souhlasis s nahrdvanim

rozhovoru?
SEZNAMENI

Nejdrive bych ti chtéla podékovat za tviij cas, ktery mi vénujes a mému vyzkumu. V uvodni

casti bych chtéla zjistit par informaci o tobé.

1. Rekni mi jaky studuje$ obor a stru¢éné ho prosim charakterizuj. (Pii popisu
prosim, neuvddéj ndzev univerzity, staci popsat zaméreni.)

2. V jakém jsi ro¢niku studia?

3. MiiZeS prosim, uvést diivody k prihlaSeni se na tento obor? (rodina, predchozi

Skola, kamaradi. vnitimi motivace)

Nyni jsme mluvili o tvém studijnim zaméreni. Nyni bych se té rada zeptala na otdzky ohledné

stresu.
STRES

Jeste nez si zacneme povidat o tvych zkuSenostech se stresovymi situacemi, chtéla bych védet,

Jjak si vysvetlujes nejaké zakladni pojmy tykajici se stresu.

1. Co si predstavujeS pod pojmem stres? (Kdybys to meél/a nékomu vysvetlit)

2. Ohodnot’ prosim, na Skale 1-10, jak moc pocit’ujes stres. (I — viibec, 10 — nejvic)
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Definice stresu podle Krivohlavého vychazi z toho, Ze ,,stres je velmi blizky vyznamu slova
,pres”. Tedy v preneseném slova smyslu se vyroku ,,byt ve stresu* da rozumeét jako ,, byt
vystaven nejruznéjsim tlakum*. Stres muze byt jakakoliv sila, kterd nas nuti prizpiisobit se ji

nebo se s ni vyporadat. Jde o takovou miru zateze, ktera presahuje pro jedince unosnou mez.

3. Podle této definice — myslis, Ze jsi stresovana/y?

4. Co té v soucasné dobé nejvice stresuje? (Konkrétni priklady 1-4)

Dekuji za tvé odpovédi. Momentalne bych ti rada polozZila par otazek ohledné

vysokoSkolského vzdelavani.
TERCIARNI VZDELAVANI

Tématem mého vyzkumu je stres vysokoskolakii, konkrétné studentii bakalarského studia. Nyni

se té zeptam na stres, ktery se miize objevovat v ramci tvého studia.

1. Pocitil/a jsi nékdy stres béhem svého studia na vysoké Skole?
a. Co shledava$ na studiu na VS nejvice stresujicim? Popi§ prosim
konkrétni priklady. (Konkrétni priklady 1-4),
b. Co si vybavi§ za nejvice stresovou situaci, ktera se ti stala? (Konkrétne

zkouska — jaka, ucitel — jak se choval, spoluzaci — proc?)

Nyni se zamérime na konkrétni stresory (priciny stresu), které jsou nejcasteji uvadeny podle

ruznych vyzkumii stresu u vysokoskolaku. Uvedu vzdy priklad.

2. Stresuji té:

e Vztahy — Pokud ano, prosim popiS. (Rodina, pratelé, romantické vztahy,
vztahy na fakulté)

e Nedostatek zdroji — napriklad ¢asu, penéz. - Pokud ano, prosim popisS.
(Cas, spanek, dovednosti, penize)

e Zkouskové obdobi — Pokud ano, prosim popiS. (Co konkrétne, zkousky, cas,
nervozita u zkousky)

e Nairocnost studia — Pokud ano, prosim popis. (/'o/ba oboru)

e Strach ze selhani — Pokud ano, prosim popis. (U zkousky, nedodelani titulu.)

e Prechod na univerzitu — Pokud ano, prosim popiS. (St¢hovani na kolej, do

Jjiného mésta/zemé, zména vzdéldvani)
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e Prace pri studiu — Pokud ano, prosim popis.
Pokud pocitujes néjaké dalsi stresory, které nebyly zminény, prosim popis je.

Celosvetove prave probiha pandemie koronaviru, které v mnoha ohledech ovlivnila fungovani

a prubéh vzdeélavacich systémii.

Vrwe

3. Zménila se vyuka na tvém oboru pravé pri¢innou koronaviru? Pokud ano, popis

prosim jak.
Dékuji za odpovedi. Nyni bych se presunula k tématu zvladani stresu.

ZVLADANI STRESU

1. Kdyz jsme se bavili o konkrétnich prikladech stresorii, jak na ty stresory reagujes?
(Uved’ prosim konkrétné, co se ti v danou chvili déje)
2. Jak se tyto stresory snazi§ zvladat? (v ru danou chvili)
3. Mas strategie, kterymi zvladas stres?
a. Uved’ prosim, jaké strategie to jsou.
4. Jsou tyto strategie efektivni?
a. Uved’ prosim, které strategie jsou efektivni.
b. Uved’ prosim, které strategie nejsou efektivni.
5. Vnimas na sobé néjaké dusledky stresu? (zmeny na zdravi, Zmeny rezimu — spanek,
Jjidlo, uzavirani se do sebe)

6. (Jakou ¢innost pro lepSi zvladani stresu uprednostiiujes?)
ZAVER

Deékuji moc za prinosné odpovédi. Je néco, co nebylo v rozhovoru zminéno a chtél/a bys

dodat? Co té napadlo, kdyz jsi dal/a souhlas s timto rozhovorem?

Jesté jednou dékuji za rozhovor!
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