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Uvod

Stres je v souCasné dobé Casto sklofiovanym slovem. Otazky stresu jsou zkoumany
raznymi odborniky uz vice nez 80 let. Pravidelné vychazeji i rGzné odborné Casopisy
zabyvajici se stresem. Napfiklad od roku 1975 vychazi ¢asopis Journal of Human
Stress. Dale od roku 1987 se vydava Casopis Stress Medicine. A v roce 1992 vznikla
odborné zamérena spole¢nost pod jménem Stress and Anxiety Research Society.
Stresem se zabyval a shromazdoval bibliografické Udaje o stresu Hans Hugo Bruno
Selye. Stresem se kazdoro¢né zabyva cela fada studii.! Rozhodla jsem se vénovat
této problematice, nebot mé zajima a chtéla jsem se o tomto tématu dozvédét vic. V
prvni ¢asti mé prace jsem se pokusila ziskat pfehled o sou¢asnych poznatcich o vlivu
stresu na zdravi jedince, na mezilidské vztahy a zejména vlivu stresu na
vysokoSkolské studenty. Také jsem se soustfedila na zplsoby zvladani stresu.
Zajimalo mé, jaka je stresu v souasné dobé vénovana pozornost. Podrobnéji jsem
rozebrala nékteré studie s touto problematikou. Druha ¢ast meé diplomové préace je
¢ast vyzkumna. Zde jsem se vénovala kvalitativnimu vyzkumu 15 vysokoSkolskych
poraden v Ceské republice. Zkoumala jsem, jaké sluzby poradny nabizeji
studentiim, jaké maji studenti moznosti podpory pfi zvladani stresu. Dale jsem

zpracovala pfipadové studie tfi vybranych poradenskych center.



|. Kapitola — Sou éasné poznatky o stresu

1. Vymezeni stresu

1.1. Definice stresu

Definice stresu neni jednoznaéna a vieobecné uznavana. Lazarus*(1990) definuje
stres jako narok na jednotlivce, ktery pfesahuje jeho schopnost se s narokem
vyporadat, bez problému mu &elit. Podle Scotta®(1980) stres vznika pfi interakci
jedince a prostiedi, kdyZ jedinec povaZzuje podnéty prostiedi za Skodlivé, zpusobujici
strach a Uzkost. Definice stresu dle Mattesona®(1990) zni, Ze stres je adaptivni
odpovéd, ovliviiovana individualnimi rozdily a psychologickymi procesy, ktera
vznikne jako reakce na jakékoliv vnéjSi podnéty Ci situace, které na jedince vyvijeji
psychické nebo fyzické naroky. Podobné definuji stres i Ivancevich a
Matteson®(1990). McGrath?(1995) zase definuje tzv. stresové prostredi, které
pfesahuje normalni toleran¢ni limity v béZzném dennim fungovani Cclovéka.
Soustifeduje se na popis stresovych prostfedi, ale nebere ohled na individualni
vhniméni jedince. Laickou definici stresu najdeme napfiklad v encyklopedii
Wikipedie.'® Zde je stres definovan jako funkéni stav Zivého organismu, kdy je tento
organismus vystaven mimoradnym podminkam (stresorim), a jeho nasledné
obranné reakce, které maji za cil zachovani homeostazy a zabranéni poskozeni

nebo smrti organismu.

1.2. Eustres a distres

Stres muUZe puasobit pozitivng, jako tzv. eustres, ktery vede k vySSim psychickym
nebo fyzickym vykonim a patfi tedy k hlavnim motivaénim prvkam lidského konani.
Ale pokud pusobeni stresu trva pfilis dlouho nebo presahne urcitou mez, ktera byva
individualni, muze vést k rozhodnutim, jejichz dusledkem je Uzkostné (Unik) nebo

depresivni (Gstup) chovani.*®



1.3. Individualni vnimani zat éze

Fisherova?(1995) pise, Ze vnimani psychické a fyzické zatéze je vysoce individualni.
Co mUlze jeden pocitovat jako stres, tedy nepfijemnou zalezitost, muze pro druhého
znamenat pozitivni vyzva, jejiz zdolani pfinasi jedinci pocit radosti a uspokojeni.
Symptomy, které nasvédCuji, Ze zatéZ je vnimana negativné, tedy jako stres, jsou

depresivni ndlada, Uzkost, vztek.

1.4. Teorie nerovnovahy mezi naroky a kapacitou jed  ince.

Koncept ztraty kontroly

Jina koncepce stresu dle Fisherové?(1995) oznadéuje stres jako nerovnovahu mezi
naroky a pozadavky na jedince a jeho schopnostmi a kapacitou se s témito naroky
vyporadat. Napfiklad zména zaméstnani, €i pfestéhovani se u clovéka, ktery ma
pocit, Ze situaci zvladne, nevyvola nijak vyznamny stres. Naopak jedinec, ktery citi,
Ze situaci nezvladne, je to pro néj pfilis velky ukol, bude prozivat velky stres. S timto
souvisi i koncepce ztraty kontroly nad situaci. Dojem, Ze ¢lovék nemuze situaci nijak
ovlivnit, nema to tzv. ve vlastnich rukou, plsobi znaénou miru stresu. Svij vyznam

zde ma i schopnost ¢lovéka prizplsobit se zménam, které v Zivoté nikdy neustavaji. 2
2. Zdroje stresu u student U

2.1. Stres spojeny se zkouSkami

2.1.1. PFi€iny stresu z Ustnich zkouSek

Parkers'? (1982) ve své studii na jedné britské univerzité zjistil, e stres pocitovalo
21% studentd. Jones a Johnston*? (1997) udavaji, Ze se jedna aZ o 50% student(l a
zdrojem stresu byly hlavné zkousky. S timto tvrzenim se ztotoZfiuje i Baldwin®?
(1998). Novéjsi tdaje vyplyvajici z prizkumu American College Health Association®
(ACHA) (2007) u 16 000 studentu na univerzitach v USA ukazuji, Ze 33,7% student
ma znacny stres pfi studiu a to ma negativni vliv na uspésnost pfi zkouskéach. Podle
Oforiho a Charltona® (2002) a Mavise® (2001) je vSeobecné akceptovanym faktem,

Ze akademicky stres naruSuje prospéch studenta. Stres interferuje s ucenim



(Glesner, 1991) a negativné ovliviiuje pamét (Diamond, 1996).” Zkousky jsou b&Znou
soucésti studia kazdého zaméfeni. Jejich smyslem je ovéfit znalosti a védomosti,
které student nabyl béhem semestru nebo roku. Zkousky jsou vétSinou formou ustni
¢i pisemnou. VétSim zdrojem stresu mohou byt pro studenty zkousky Ustni.
Konkrétné to muze byt strach ze zkouSejiciho, ktery mGze mit na fakulté povést, Ze je
pfi zkouSeni pfisny nebo mezi studenty koluji zvésti, Ze ¢asto od zkousky ,vyhazuje“.
Problémem Ustnich zkouSek je to, Ze je zde zahrnut faktor subjektivnich sympatii &i
antipatii zkouSejiciho a studenta. Studenti mnohdy uvadéji, Ze zkouSejicimu
takzvané nesedli. Napfiklad ve Vidni na Medizinische Universitat Wien uZ jsou
v8echny astni zkouSky zruSeny na zakladé tlaku studentl, ktefi si stéZovali na

neobjektivnost nékterych zkousSejicich. VSechny zkousky jsou zde formou pisemnou.

2.1.2. Stres z velkého mnozstvi u ¢éiva

Rada autort ve svych studiich dosla k zavérm, Ze jednou z pFiéin stresu u studenti
je velké mnoZstvi ugiva. Iglesias’(2005) studoval stres spojeny se studiem u studentd
farmacie v Buenos Aires. Vysledkem studie bylo, Zze 59% studentu tvrdilo, Zze musi
studovat témér porad kvili velkému mnozstvi u€iva a 50% udavalo, Ze kvuli tomu
nemaji témér vabec Zzadny volny ¢as. Jako zdroj stresu oznacili velké mnoZstvi u€iva
i Fisherova a Hood*® (1987) a Jones a Johnston* (1997).

2.1.3. Faktory ovliv fujici tsp éch u zkousky

ZkouSky netestuji pouze znalosti, ale také schopnost zvladat Uzkostné stavy,
schopnost uklidnit se natolik, aby ¢lovék byl schopen FeSit a zpracovavat ukoly, které
mu jsou u testu nebo ustni zkousky prfedloZzeny a také testuji sebevédomi. Begley a
White® (2003) a Hughes® (2003) tvrdi, 7e sebevé&domi jedince méa vliv na jeho
prospéch pfi studiu. Lo® (2002) ve své studii zase doSel k zavérim, Ze pravé
sebevédomi je negativné ovliviiovano stresem. Dale rozvadi, Ze existuje vztah mezi
nizkym sebevédomim, vyhybavym chovanim a chronickym stresem. VySSi
sebevédomi korelovalo v jeho studii s lepSimi technikami zvladéni stresu a vétSinou
tyto techniky pouZzivali studenti vySSich ro¢nikd. Studenti pfed zkouSkou muiZou
pocitovat rizné projevy stresu, jako jsou anticipacni Uzkost, depresivni stavy, zmény

ve stravovani. Je znamo, Ze v obdobi zkouSek jsou vice emocionalné zranitelni, vice



naladovi. Albas a Albas 2 (1984) zjistili ve svém vyzkumu, Ze studenti a studentky,
ktefi byli Zenati ¢i vdané, méli v obdobi zkouSek snizenou sexualni aktivitu.

Dle Fisherové? (1995) uspéch u zkousky ovliviiuje celd fada faktor(l. Mezi né patfi
sebevédomi, socialni situace a vztahy, které jedinec proziva, osobni problémy, vira
ve vlastni Uspéch &i netspéch. Po zkouSce se muze Uroven deprese &i Uzkosti jesté
zvysit, pokud jedinec nema dobry vysledek a porovnava se s ostatnimi studenty.?
Podle Stewarta'® (1999) zaleZi rovnéZ na osobnostnich ptedpokladech ve smyslu
pesimistického pohledu na svét,které maji negativni vliv na vysledky béhem studia.
Bandura® (1997) zase zastavd nazor, Ze to, jak o sobé student smysli a jakd ma
presvéd&eni o svych schopnostech a charakteru, ovliviiuje, kolik €asu a namahy vlozi

do své pripravy.

2.1.4. Stres v d usledku nelsp échu na po ¢€atku studii

Studie Stewarta et al.'®

(1999), které se zucastnilo 121 studentd prvniho rocniku
mediciny na univerzité v Hong Kongu ukazala, Ze studenti s vynikajicimi vysledky na
stfedni Skole prospivali i na mediciné s vybornymi vysledky. Autofi studie se
soustfedili na vztah mezi proZzivanim stresu a akademickym vykonem ¢ili uspéchem
&i netsp&chem u zkousek. Uroven stresu hodnotili na zakladé Beckova dotazniku.
Prvni priizkum byl proveden hned po zahjeni studia, druhy pak na jafe prvniho roku
kratce pfed zkouskovym obdobim. Ukazalo se, Ze studenti s vybornymi vysledky na
stfedni Skole udavali v dotaznicich menSi hladinu stresu, Uzkosti a depresivnich
nalad. Naopak studenti s horSimi znAmkami udavali vétSi hladinu stresu. Vysledkem
tedy je, Ze nejen Ze stres ovliviiuje negativné vysledky na univerzité, ale i zpétné
Spatné vysledky zpUsobuji vétSi stres u studentl. Rovnéz se ukazalo, ze Spatné
vysledky v prvni poloviné prvniho roéniku predikovaly vétSi hladinu stresu u studentt
ve druhé poloviné roku. HorSi vysledky na pocatku studia mohou tedy negativné
ovlivnit dalSi Uroven stresu v nasledujicim studiu. A také studenti, ktefi vstoupi na
Skolu v urc¢itém stresu, maji tendenci v tomto stresu pokraCovat a mit horsi vysledky.
Co? je pro studenta nevyhodna situace, napfiklad uZ jen proto, Ze, jak tvrdi Aherne®
(2002) nebo Jones a Johnston® (1997), stres ve studiu muZe vést k naruseni
psychického i fyzického zdravi. Stewart et al.'® (1999) navrhuje, Ze by prospivani
studenta na stfedni Skole mohlo slouzit jako jedno z kritérii screeningu pfi

vyhledavani studentd, ktefi maji vétSi predispozice pro prozivani velké hladiny stresu
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a zapoijit tyto studenty do rliznych intervenénich protistresovych programu, a to ihned

ML wvev s

2.1.5. Prozivani stresu a osobnostni kvality u stud  entd mediciny

Tutton®?(1996) ve své studii, které se Géastnili studenti mediciny, zjistil na zakladé
psychometrickych testu, Ze studenti s dobrymi az vynikajicimi vysledky ve studiu
ukazali v testech mensi miru nékterych osobnostnich vlastnosti, jako je zajem, péce
o druhé, empatie. Jeho prizkum také ukazal, Ze ti, kdo maji dobré socialni zazemi a
snadno navazuji vztahy s lidmi, mivaji tendenci prospivat spiSe pramérné az hdre
nez vyborné a praveé tito pocituji vétsi hladinu stresu nez ostatni v disledku svého
primérného az podprimérného prospéchu. Podobnou problematikou se zabyvali i
autofi Stewart a spol.® (1999). Ti si poloZili otazku, zda schopnost zvladat
akademicky stres a s tim nadéle spojené dobré vysledky pfi studiu, by mély byt
zasadnim kritériem pro pfipusténi jedince dale do studia. Ve svych nazorech na tuto
problematiku se shoduji s Tuttonem®®?. Ten vyjadfil hypotézu, 7e omezit nabor
studentl na pouze ty, ktefi maji dobré vysledky ve Skole, by bylo chybou, nebot tento
zpusob by mohl eliminovat ty jedince, ktefi ve své pozdé&jSi praxi mohou byt velice
Uspésni praveé diky své empatii a schopnosti porozuméni svym pacientim. Stewart et
al.'® (1999) také vyjadfili nazor, Ze pokud studenti, ktefi maji horsi znamky a zaZivaji
vétsSi stres, jsou ti studenti, co maji lepsSi socialni schopnosti, pak prave tito by méli
byt podporovani, aby se naucili, jak svuj stres zvladat, jak pfizpusobit svij studijni
styl, atd. Pomoc studentim se zvladanim stresu je zejména dulezitd v prvnim
ro¢niku, protoze tam je dliraz kladen témér pouze na védomosti, teprve pozdéji, az
se studenti zaCnou setkavat s pacienty, se projevi i jiné kvality, nez nabyté

LV M

prvni rok. Je $koda ztracet lidi, ktefi maji dobré osobnostni kvality.?

2.2. Vztahy

2.2.1. Vztahy k u €itelim a spoluzak m

Kuric' (1980) zafazuje mezi vyznamné stresové faktory studentl mezilidské vztahy.

At uz vztahy partnerské, vztahy ke spoluzakim, k rodi€im, sourozencim, détem,

11



manzelské vztahy, a podobné. Jako jeden z hlavnich stresovych faktorl uvadi
problémy ve vztahu k pedagogovi. Podle néj hodné zalezi na vzajemnych
sympatiich a antipatiich studenta a zkouSejiciho. Studenta také vyrazné ovliviiuje

jeho vlastni vztah nebo postoj ke zkouSejicimu. Studenti také uvadeéji, Ze na vysoké

Ml v s

pristup neZ na stfedni $kole. Podobné i Schneidrova®**°

zafazuje mezi zdroje stresu
u studenta autoritu ucitele, chovani ucitele, jeho povySeny postoj, neporozuméni
otazkam, které ucitel klade. Jako mozné feSeni uvadi napfiklad seznamovaci akce,
neformalni setkani studentl a pedagogu s cilem zlepSit komunikaci mezi nimi. DalSi
zpusob, ktery by mohl pozitivné pfispét ke snizeni stresu studentu, je zkouSeni
formou skupinové diskuze pedagoga a napfiklad 5 studentl. RovnéZz povaZuje za
dalezité plsobeni na samotné pedagogy, aby svym zpusobem vyuky a zkouSeni
snizili stres studentd. Vztah k uciteli tedy maze pro nékteré studenty byt znaénym
zdrojem stresu. Zvlast pokud zkousSky probihaji formou Ustni a student musi nejen
zvladnout velké mnozstvi uciva, ale také naucit se to, co ucitel chce slySet a zabyvat
se tim, kterou uéebnici tento konkrétni ugitel uznava. Casto studenti musi zvaZovat,
jakym zpusobem musi s ucitelem komunikovat, aby byl spokojen. Mezi studenty
samotnymi mohou problémy ve vztazich rovnéz zplasobovat zna¢nou hladinu stresu
pfi studiu. Heubner et al.’(1981) dokonce popisuje vztahy mezi studenty jako
vyslovené nepratelské. Také Spiegel et al.? (1986) ve své studii, které se Gdastnili
studenti tfetich a Ctvrtych ro¢nikd mediciny, zjistil, Ze studenti jako zdroj stresu a
faktor, ktery ma vliv na jejich Uspéch pfi studiu, uvadéji konflikty s ostatnimi studenty

a také soutézivost mezi studenty.
2.2.2. Vztahy v rodin é, s prateli

Jak piSe Hamarat’ (2001), socialni podpora ze strany kolegt, rodiny, pratel ma
vyznamny pozitivni vliv na psychické zdravi a pomaha efektivnéji zvladat stres.
Carter 1%(1982), Hamill ** (1995), Brown a Edelmann ** (2000) a Lo *? (2002) ve
svych studiich dosli ke zjisténi, Ze studenti na prvnim misté jako pomoc pfi
vyporadéani se stresem voli rodinu a pfatele. Dllezitost rodinnych vztah( a vztahu s
prateli je neoddiskutovatelnd. Kazdy z nas se citi 1épe, kdyZz dobfe vychazi s lidmi
okolo sebe. O to zasadnéjSi pak nastava problém, vyskytnou-li se v této oblasti

potize. Vlivem problematickych vztahG na UspéSnost pfi studiu se zabyvala fada
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autord. Iglesias’ (2005) dosel k zavéru, ?e studenti, ktefi méli stres v roding, méli
hor$i pramér znamek. Také Pryjmachuk? (2007) zjistil, Ze studenti s osobnimi
problémy ve vztazich s rodinnymi pfislusniky €i partnery vykazovali horSi vysledky ve
studiu. Weinberg a Creed® (2000) uvadéji, Ze znaénym zdrojem stresu a ¢asto také
divodem ukonceni studii je nemoc v rodiné ¢i zavazné problémy v manzelstvi. Co se
pratel ty€e, byvaji v nékterych pripadech jedinymi, s kym si ¢lovék muze promluvit.
Jak se fika, Clovék je tvor spoleCensky. Nerad se se svymi problémy vypofadava

7

sam.

2.3. Sociélni otazky

2.3.1. Zména prost redi

Mit mozZnost studovat na vysoké Skole je pro fadu z nas velké privilegium, kterého si
cenime a pravem. ProtoZze ne vSichni obyvatelé zemé& maji to Stésti, Ze mohou
studovat na univerzité. Nicméné faktem je, Ze spousta studentd ma potize vyrovnat
se s celou situaci, kdy nastava velkd zména v jejich Zivoté. VétSina se musi
prestéhovat do vétSiho mésta, zaclit bydlet na kolejich, najit si nové kamarady.
Kitzrow® (2003) piSe, Ze valna &ast studentil pfijizdi na univerzitu na zadatku studif a
jsou z té zmény vyvedeni z miry. Cést z nich v tomto stavu zGstava po celou dobu
studii. Fisherova a Hood™ (1987) uvadi jako jeden ze stresovych faktord nutnost
vytvofit si Uplné novou denni rutinu. Je pravdou, Ze zména je Zivot, tudiz by se méla
bréat jako néco normalniho, pfirozeného, ale je také pravdou, Ze zména nékdy muze u
nékterych jedincu vyvolat psychické i fyzické obtize. Dvodem stresu by v takovychto

2

situacich dle Fisherové “ mohl byt pocit pfechodné ztraty kontroly nad situaci.

Jedinec je nucen adaptovat se na nové tvare a nova mista.

2.3.2. Kulturni rozdily

Jesté vétSi stres pfi prestéhovani se do univerzitniho mésta mohou pocitovat
studenti, ktefi pochézeji z odliSného kulturniho prostfedi. Napfiklad z prostfedi s
jinymi spoleCenskymi zvyky, jazykem, naboZenstvim. Pro nékteré studenty mohou
tyto problémy byt divodem k odchodu z univerzity, coz mize pro nékoho byt osobni

tragédie. Ne vzdy se na tom podili pouze neschopnost studenta adaptovat se na
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nové prostredi, ale v nékterych pfipadech jde o nedostate¢nou toleranci ze strany
ostatnich studentu. Vlastni zkuSenost mam z univerzity ve Vidni, kde jsem studovala
prvni dva roky medicinu. Znala jsem dvé muslimské divky, které chodily zahalené, a
ony samy pocitovaly a ja jsem to tak také vnimala, Ze pfistup ostatnich student( sice
neni nepratelsky (az na vyjimky), ale je urcité odtazity. Ani jedna z divek nebyla
bézné pfijimana do kolektivu, neucastnila se studentskych akci. Vice méné si
vytvorily svoji vlastni komunitu. Byly velmi tiché a malo se vyjadfovaly. Ale studijni

vysledky meély obé vynikajici.

2.3.3. Bydleni na kolejich

Velkym zdrojem stresu maze byt i bydleni na kolejich. V prvé fadé je zde nedostatek
soukromi. Soukromi na univerzitnich kolejich ¢&i kampusech je téméF nulové.
Dostate¢né si odpocinout nebyva vzdy mozné, zvlast kdyz studenti bydli na pokojich
s nékolika dalSimi studenty. Nedostatek odpocinku mé& samozfejmé negativni vliv na
ugeni a celkovou naladu. Casto ani v noci si student neodpogine, to kdy? jini studenti
poradaji rizné hlasité oslavy, pfi kterych vétSinou neberou vibec Zadny ohled na
ostatni. DalSim problémem je, Ze ne vSichni na pokoji jdou spét ve stejny €as, jindy
vstavaji a ne vzdy si vSichni chtéji povidat a ucit se ve stejny ¢as. Nutnost zvyknout si

na spanek pfi rozsviceném svétle je béznou realitou bydleni na kolejich.

2.3.4. Z4alezitosti b éZného dne

Stres spojeny s kazdodennimi zalezitostmi byl zkouman ve studiich zejména na
studentech o%etfovatelstvi. Napfiklad Shipton® (2002) ve své studii dosel k zavértim,
Ze studenti oSetfovatelstvi museji zvladat vysoké naroky studia, rodinné zalezitosti a
celou fadu jinych zaleZitosti kazdodenniho dne. Lo® (2002) a Aherne® (2002) zase
uvadeéji, ze nutnost skloubit studium a kazdodenni povinnosti pocituji studenti jako
stresové a zplisobujici pocity Uzkosti. Baldwin et al.*? (1998) dosli ve své studii k
zavérim, Ze osobni problémy spiSe nez akademické problémy vedly k ukon&eni
studia u studentl oSetfovatelstvi. K dalSim studiim s touto tématikou patfi studie
Pryjmachuka®? (2007), které se zt&astnilo 1362 studentt oSetfovatelstvi na britské
univerzité. Vysledky ukazaly, Ze divodem stresu studentd byva nejCastéji kombinace

akademického stresu a stresu spojeného s osobnimi problémy a zvladanim
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zalezitosti kazdodenniho Zzivota. Jako problémy kazdodenniho zZivota zpUsobujici
stres udavali studenti nejCastéji nedostatek financi, nedostatek volného c¢asu,
problémy v rodiné a také nutnost skloubit studium s péci o vlastni dité. Fisherova a
Hood *(1987), Jones a Johnston *3(1997) a Baldwin'? (1998) se shoduji na tom, Ze
velkou mérou pfispivaji ke stresu financni problémy. Studenti se museji vypofadavat
s vydaji pfi studiu, nemohou si dovolit pracovat na piny Uvazek a ¢asto ani na

¢astecny, vzhledem k narokam studia.

2.3.5. Problematika zen

Touto problematikou se zabyvali napfiklad Davey a Robinson® (2002) nebo Ashton a
Shuldham® (1994), ktefi ve svych studiich dochazeji k podobnému zavéru, a to, Ze
Zeny museji zvladat vétSi uroven stresu, protoZze museji svoje studia skloubit s péci o
doméacnost a o déti, pokud néjaké maji. Edwards'? (1993) zase uvadi, Ze zdrojem
stresu pro studentky jsou obavy, jak zvladnou dohromady studium ¢&i praci a rodinu.
Cast studii zahrnujicich problematiku Zen se soustfedi na studenty oSetfovatelstvi. Je

|.12

to pravdépodobné proto, Ze jak piSe Hawton et al.” (2002), studenti oSetfovatelstvi

patfi k tém, ktefi jsou vystaveni zejména dale ve své praxi vyrazné vySSimu stresu
nez bézna populace. Problematika Zzen neni jen izolovanym problémem, ale ma
dusledky pro celou spole¢nost. Jak uvadi Palmer et al. ¥ (2004), nebo Statistics

Canada '°

(2007), stres zdravotniki ma na konci kaskady vySSi finan¢ni vydaje
prislusné organizace, a to kvuli zhorSenému pracovnimu vykonu a ¢astym pracovnim
neschopnostem. Podle Statistics Canada '°(2006) se ve sférach o3etfovatelstvi a coz
je neméné dullezité, také ve sféfe vyuky vyskytuji hlavné zeny. Je zajimavé, Ze dle
International Labour Office®® (2000) v t&chto sférach jsou nizké platy a vysoky stres,
coZ? poukazuje na fakt, Ze je urgentn& nutnd zména v systému. Hawton et al.*? (2002)
dokonce uvadi, Ze zdravotni sestry pachaji nejCastéji sebevrazdy mezi Zenami, coz
je alarmujici skute¢nost. V dusledku vysokého stresu tedy neni divu, Ze podle
prohlaseni britského ministerstva zdravotnictvi z roku 1999 je ¢im dal tim meéné
zdravotnich sester.*? Podobnéa situace je i v Ceské republice. Dle mého nazoru,
pokud na urcitych pracovistich pracuji zejména Zeny, pracovni podminky by mély byt
pfizplsobeny Zenam a jejich potfebam. Nikoliv aby se Zeny musely snaZzit vyplnit
kritéria vytvofena muzi a fungujici tedy zejména pro muze. Pravdépodobné to ma co

do Cinéni s faktem, Ze ve vedeni jsou €asto muzi a ti tedy maji na problematiku
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muzsky pohled. Vice Zen ve vedoucich pozicich a vice prostoru pro uplatnéni
Zenského pfistupu by dle mého nazoru bylo feSenim. Pokud pfiiny stresu jako
osobni problémy, nemoZznost skloubit praci a rodinu, nedostatek financi vedou bud’ k
preruseni studia €i skon€eni pracovniho poméru, pak by jisté stalo za to, zajistit
studentlim oSetfovatelstvi, zdravotnim sestram, ale i Zenam v jinych sférach

zdravotnictvi podporu pfi FeSeni téchto skutecnych problémda.

3. Negativni vliv stresu na zdravi jedince

3.1. Fyziologicka reakce na stres

Fyziologickou reakci na stres Ize rozdélit podle Selyeho’(1980) do 3 fazi:

1.faze - stadium alarmu - pfiprava téla bojovat ¢i utéct.

2.faze - stadium rezistence — v tomto stadiu probihd adaptace organismu na stres.
Zde mohou dle Selyeho také vznikat zdravotni problémy.

3.faze - vyCerpani nebo kolaps — v této fazi vykon jedince prudce klesa, objevuji se

nemoci.

Stresova reakce organismu je ucelna a Zadouci v nékterych situacich, napfiklad kdyz
hrozi nebezpeli a je nutno podavat narocné fyzické vykony, vyuZivat rezervy
organismu. Tato reakce umozruje jedinci prezit. Tato reakce se ovSem cCasto spousti
neucelné, na podkladé psychickych tlakd, které nejsou skuteénou hrozbou pro
fyzickou existenci. V dneSnim zplsobu Zivota nem(ze ¢lovék reagovat na stres
utékem nebo bojem. Pokud tedy tento stres neni zvladnut &i ventilovan pozitivnim
zpusobem, m(iZe to vyUstit a2 v onemocnéni organismu. Jak uvadi Broman® (2005) a
Dusselier® (2005), je znamo, Z7e stres je spojen se spankovymi obtizemi,

psychiatrickymi onemocnénimi, uzivanim alkoholu a drog a s rizikovym chovanim.

3.2. Psychosomaticka onemocn éni

Onemocnéni, na jejichz vzniku se podili psychicka nepohoda, se nazyvaji
psychosomaticka, coz vystihuje fakt, Ze stav duse a téla se vzajemné ovliviuji. Stres

se podili na vzniku celé fady onemocnéni - ischemicka choroba srdecni, zaludecni
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viedy, astma bronchiale, diabetes mellitus.? Do pfimé souvislosti se stresem jsou
dale davana onemocnéni jako neurézy, méné psychozy, také kozni ekzémy,
hypertenze, revmatické choroby, bolesti hlavy, nechutenstvi a nadmémé poceni. *
Lovallo a Gerin’ (2003), Meichenbaum’ (1988) a Blake a Vandiver’ (1988) tvrdi, Ze
psychické stavy, jako jsou depresivni nalady, uzkost, zlost, frustrace hraji roli pfi
vzniku fyzickych nemoci. Holmes a Rahe® (1967) zkoumali spojitost onemocnéni
svych pacientd a stresovych udalosti v jejich Zivoté. Svym sledovanim zjistili, Ze
onemocnéni €asto vznika ve stejnou dobu jako stresova udalost. NejvyznamnéjsSimi
stresovymi udalostmi se ukazaly byt na prvnim misté smrt druha, druzky, dale
rozvod, smrt ¢lena rodiny, uzavieni manzelstvi, vyskyt zavazného onemocnéni u

¢lena rodiny, t&hotenstvi, pfichod nového ¢&lena rodiny, atd.
3.3. Vliv psychickych a socialnich faktor

Vliv stresovych psychickych a socialnich faktord na zdravi jedince bylo pozorovano
celou fadou odbornikl, pfesto se ani dnes nevi, na jakém podkladé psychické Ci
socialni faktory na organismus plisobi.? Co se socialnich faktor( ty¢e, byla sledovana
souvislost mezi stéhovanim a vznikem nemoci. Touto tematikou se zabyvali Faris a
Dunham? (1939) nebo McDougall®> (1949) ¢ Moorman® (1950). Posledni dva
jmenovani se zabyvali vyrazné vySSim vyskytem tuberkuldzy u irskych imigrantd v
USA a u Navajo a Siouxskych indiant pfemisténych do rezervaci, v porovnani s
jejich krajany, které podobny osud nestihl. V pfipadé, Ze se infekéni Irové vratili zpét
do své domovské vesnice a nakazili jiné obyvatele, mortalita téchto byla vyrazné
niz&i nez u Ird v USA. Longitudinalni studie Stokolse et al.? (1983) rovnéZ ukéazala,
Ze jedinci, ktefi se stéhovali & meénili praci, byli ¢astéji nemocni. Pruakaz vlivu
psychickych faktorti na zdravi jedince podala epidemiologicka studie Berksonova?®
(1962), kterd se zabyvala frekvenci vyskytu onemocnéni u Zenatych ¢i vdanych osob,
ve srovnani s rozvedenymi ¢i svobodnymi, a to u muzd a u zZen. NejvétSi vyskyt
onemocnéni jako je diabetes mellitus, ischemickd choroba srdecni, mozkova
krvaceni, onemocnéni plic, jater a ledvin se ukazal u rozvedenych osob. Na druhém
misté byli lidé svobodni a nejlépe na tom byli lidé Zijici v manZelstvi. Ze studie
vyplynulo, Ze manZzelstvi m& protektivni charakter a to zejména pro muze. Studie
rovnéz ukazala, Ze nejvétSi pocet sebevrazd je také u rozvedenych. V dnesni dobé je

tedy uz znamo, Ze stres ma negativni vliv na zdravi jedince, ale neni Uplné jasny
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patofyziologicky mechanismus ptsobeni stresu.?

4. Projevy stresu u student

4.1. Na urovni prozivani

4.1.1. Styskani si po domov é

Longitudinélni studie Fisherové a Frazera® (1987) ukazuje, 7e aZ 70 % student(
mediciny a oSetfovatelstvi udavala stesk po domové. A mezi nejastéjSi projevy
zafazuje Uzkost a depresivni nélady. Existuji rizné teorie zvazujici vliv odlouceni
jedince od jeho rodiny. Napfiklad Bowlby? (1973) provedl vyzkum zabyvajici se
reakcemi ditéte poté, co bylo oddéleno od matky. Zpocatku dité projevovalo hlavné
neklid, zlost a vztek. Pokud ale separace trvala déle, bylo dité ¢im dal vic apatické a
depresivni. Podle Weisse? (1982) by podobnym zplisobem mohl na odlougeni
reagovat i dospély jedinec. Ve studii Fisherové a Hooda® (1987) velké procento
studentl udavalo, Zze maji Castéji obavy. Obavali se o rodinu, o zdravi, 0 svou
budoucnost. Studie také ukazala, Ze ¢im dale se studenti museli odstéhovat od svych
domovd, tim horSi pocitovali obtize, vic se jim styskalo, méli depresivni nalady,
Uzkosti. Zaroven vySlo najevo, Ze studenti, ktefi byli do studia nuceni rodi¢i a na
univerzitu nesli z vlastni vale, méli vétsi tendenci si styskat a proZivat vySe zminéné
psychické potize. Naopak studenti, ktefi se rozhodli pro studium sami, se se zménou
také vyrazné lépe vyporadali. Styskani si po domové udavali mnohem méné. Zde
hraje patrné roli pocit kontroly. Kdyz se ¢lovék sam pro néco rozhodne, akceptuje tim
také mozné prekazky, které bude muset pfekonat a poté se tyto pfekazky nezdaji tak
obtizné. K jejich pfekonéni pak ani nejsou potfeba nasazovat tak velké sily nebo
aspon subjektivné se to ¢lovéku mulze zdat jednodusSi. Pro nékteré studenty maze
byt styskani si pouze jako nepfijemny pocit v pozadi mysli, ktery si vynofi pouze kdyz
zrovna neni co na praci, ale pro nékteré studenty to muze byt az paralyzujici pocit,
ktery jim zabranuje v efektivni ¢€innosti a negativné ovliviiuje uceni a ostatni
kazdodenni ¢innost. N&ktefi dokonce nechodi na prednasky.? | kdyZ styskani si po
domové muize byt velmi nepfijemnym stavem, ktery vyrazné ovliviiuje jedince, mezi
studenty je spiSe tendence o tom nemluvit, nebot™ se to povazuje za zbabélé a

détinské.
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Jsou tedy rozdily mezi studenty, do jaké miry se jim styska. DlOvodem k témto
rozdilim mohou byt osobni pfedpoklady, jakasi osobni zranitelnost. Dle Fisherové a
Hooda 2 (1987) studenti, ktefi uz pred odchodem na univerzitu byli spie ti$3i, pasivni
a mirné depresivni, si tyto pocity pozdéji jen prohloubili. DalSim faktorem se ukazalo,
Ze studenti, ktefi jiz na stfedni Skole pobyvali delSi dobu bez rodi¢u, napfiklad na

internatech, jsou schopni adaptovat se na nové prostfedi bez vétSich obtiZi. Internaty

tady mohou tedy pusobit jako jakysi imunizujici proces.

4.1.2. ZkouSkova Uzkost

ZkouSkova Uzkost je zdvaZznym projevem stresu u studentd. Znd ji témér kazdy
student a miiZe byt velice obtéZujici. Ve Velké Britanii Pryjmachuk*? (2007) ve své
studii zjistil, Ze stres ze zkougek pocitovalo 33,7% studentd. Iglesias’ (2005) ve studii
se studenty farmacie v Buenos Aires zase uvadi, Zze 15% student( véfilo, Ze musi mit
dobré znamky, aby z nich byli dobfi profesionalové. ZkouSkova Uzkost se mulze
projevovat na arovni mysleni. Napfiklad student si mysli, Ze neni dobfe pfipraven,
vnitiné se vzdava, ma uzkostné myslenky- boji se, Ze nedostuduje, znemozni se
pred lidmi, sousedy, kamarady, bude ménécenny, nebude platny pro lidi. Pfemysli o
mozném neuspéchu, Ze zklame rodiCe, sebe sama. Ma stres, Ze si nevzpomene,
kvuli velkému mnozstvi uciva. Na arovni citéni muze citit nejistotu, podrazdénost,
hnév, strach, Spatnou néaladu, zoufalost, beznadéj, sebelitost. Nervozita je témeér
béZnou soucasti kazdé zkousky. Také projevy na urovni télesnych prozitki mohou
byt velice obtéZujici a nepfijemné. ZkouSeny muze mit zvySeny puls, sucho v Ustech,

tfes, tiky, pocit sevienych vnitfnosti.***°

4.1.3. Socialni uzkost

Prasko™ (2005) definuje socilni Gzkost jako strach v pfitomnosti jinych lidi. Dale
uvadi, Ze socialni uzkost se projevuje zejména v situacich, jako je zkouSeni, nutnost
promluvit pfed vice lidmi, napfiklad na seminafich, seznamovani se s novymi lidmi.
Kazdodenni €innosti zvladaji tito lidé vétSinou bez potizi. Naproti tomu sociélni fébie
je stav daleko horSi neZz sociélni Uzkost. Lidé trpici socialni fébii maji strach i z
béZznych kazdodennich zalezitosti. A socialni fobie na rozdil od Uzkosti vyustuje az

ve vyhybavé chovani.**
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Lidé trpici socialni uzkosti v urcitych kritickych situacich, napfiklad pfi zkouskach,
pocituji nervozitu ve zvySené mife, maji velmi nepfijemné pocity a citi vnitini napéti.
Duvodem k témto nepfijemnym pocitim byva €asto strach, Ze se ztrapni. Boji se, Ze
si 0 nich druzi budou myslet, Ze jsou nemozni, at uz co se vzhledu ¢&i chovani tyce.
Na druhou stranu by si prali udélat dobry dojem. Znamky mohou mit dobré, na
zakladni a stfedni Skole prospivaji dobfe, coz mulze byt projevem touhy po
uspokojeni rodi€h. Socialni Uzkost nema nic spole¢ného s inteligenci &i talentem
studentd. Casto se jedna o studenty velice inteligentni a bystré, tudiz by
pravdépodobné u zkouSek prospivali dobfe, ale jejich Uzkost jim ¢asto zabrani klidné
a rozvazné premyslet a vyjadfovat se.'* K pfiznakim socidlni fébie patfi strach z
kontaktu s lidmi, strach z odmitnuti, kritiky,vyhybani se socialnim situacim a postizeni
kazdodenniho Zivota (kontakty s jinymi lidmi, prace, studium). Témto lidem chybi
socialni zdatnost. To je soubor hlavné komunikacnich dovednosti, pomoci kterych
sdélujeme druhym, jak se citime, co prozivame a co od druhych potfebujeme. Jedna
se 0 pfirozeny zpusob vyjadfovani. Socialni fobii trpi pfiblizné 3 — 13% populace.
Stydlivosti trpi ve svém Zivoté aspon jednou 80 az 90% populace. Pfi€in vzniku
socialni fobie je cela fada. Mezi né patfi napfiklad drobné socialni nedspéchy v
détstvi, napodobovani rodiCovskych vzorl ¢i jedinec nemél moznost nabyt socialni
dovednosti v prostiedi, ve kterém vyrlstal. Také izolace od spole¢nosti v détstvi, at
uz v dasledku nemoci ¢&i jinych divodu muze mit za nasledky socialni fobii. Tito lidé
mivaji problémy jak v hledani partnera, tak pfi studiu a v praci. Vnitfini problémy

mohou vyustit nékdy v uZivani alkoholu &i drog.*

4.2. Na urovni chovani

4.2.1. Prokrastinace - odkladani zkousek au éeni

Odkladani uceni a prepisovani se na pozdéjSi zkouskové terminy zna asi kazdy
student. Néktefi mohou toto jednani povazovat za malou sebekazen &i nedostatek
organizace studia. Existuji ovSem i nazory, Ze pfiCiny prokrastinace mohou leZet
daleko hloubgji, nez si myslime. Dosavadni vysledky studii ukazuji, Ze prokrastinace
ma souvislost s osobnostnimi rysy jako jsou nizka svédomitost, nizka emocni
stabilita (neuroti¢nost), ale prekvapivé nema mnoho spole¢ného s tim, nakolik ma

jedinec vysoké sebevédomi. Mezi dalSi osobnostni charakteristiky pozitivné korelujici
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s prokrastinaci patfi strach ze selhani, sebepodcenovani, deprese, pocit viny, atd.
Né&ktefi autofi (McCown'’ , Johnson'’ , 1991) zjistili, Ze vétsi tendenci k odkladani
povinnosti maji ti, co jsou €inni hlavné vec€er a v noci. Ti, co cht&ji mit vSechno
hotové co nejdfiv a zaCinaji hned rano, vétSinou spini vSechny zalezitosti ve
stanovenych limitech. Také se ukazuje dulezity vliv rodi¢i. Pokud jeden &i oba rodice
méli tendenci k odkladani, ma i potomek podobné sklony. Dale mlze prokrastinace
byt disledkem nedostatecné motivace. Pokud studenta v krajnim pfipadé nezajima
studovany pfedmét, sdm si ho nevybral i nevi pro¢ by se ho mél ucit, ma vétsi sklon
k odloZeni prace.’” RovnéZz Ames a Ames® (1984) dosly ve své studii k zavérim, Ze
motivace hraje vyznamnou roli v dosaZeni Gspéchu pfi studiu. Koestner®® (2002) a
Sheldon®® (2001) zase tvrdi, Ze je nutné poméahat student(im zjistit, jak& maji prani a
co je ucini Stastnymi a podle toho jim pomoct stanovit si cile. Toto je jist&jSi cesta k
uspéchu nez stresovani se nad tim, co studenty nebavi. Prokrastinace casto
vyustuje v zaCarovany kruh, kdy odkladani povinnosti vede k nedostate¢nym
védomostem, nasledné k horSim vysledkim a pak pfichazi pocit, Ze student nic

nedokaZe a je demotivovan.’
4.2.2. UZivani navykovych latek
4.2.2.1. Uzivani alkoholu

Vysledky studii ukazuji, Ze studenti vysokych 3kol v CR i v zahraniéi konzumuji

alkohol opravdu ve velké mite. Dle studie Jonese et al.*®

(2001) je alkohol nejcastéjsi
psychoaktivni latkou uzivanou studenty. A zaroven ti studenti, co ¢asto piji alkohol,
vykazuji také vétSi prevalenci uzivani jinych psychoaktivnich latek. Uzivani
psychoaktivnich latek je zejména Casté v obdobi dospivani. Pravdépodobné to ma
souvislost s hledanim vlastni identity, s touhou vyzkouSet si vSechno takzvané na
vlastni k(Zi. Jackson et al.®® (2005) zmifiuje, e na viné muZe byt i panujici
povédomi, kdy alkohol je povazovan za normalni, téméf kazdodenni zalezitosti.
Caron, Moskey a Hovey ** (2004) zase ve své studii zjistili, Ze studenti, ktefi jsou
¢leny rtznych studentskych spolkd a klubd piji ve vétSi mife nez ostatni. Saltz a
Elandt * (1986) udavaji, Ze nej¢astéjsi divody k piti jsou potfeba zvyseni sebelcty a
sociability, zmirnéni napéti a stresu. Co se situace v Ceské republice tyce, dle

Kachlika a Simtinka ** (1998) je mezi studenty vysokych &kol pouze 5% abstinentd,
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coZ je méné nez pramér v b&zné populaci. Konkrétné na 3.LF UK dle udaju UZIS z
roku 2006 se 31,6% student( opije vicekrat do mésice.'? Co se situace v zahranidi
tyce, podle studie, kterou uskutednil Knight et al.® (2002) dokonce jedna tfetina
studentl americké univerzity splfiovala kritéria DSM-IV (Diagnostic and statistical
manual of mental diseases) pro Skodlivé uzivani alkoholu a 6% splfiovalo podminky

zavislosti na alkoholu.

4.2.2.1.1. Moznosti opat Feni ke snizeni

konzumace alkoholu

Nutné jsou intervence na individualni Urovni, dale na Urovni studentskych skupin a na
arovni celého univerzitniho prostedi. Baer et al.® (2001) v zavérech své studie pige,
Ze dokonce i jen jedno sezeni s cilem seznamit studenty, ktefi pravé nastoupili na
univerzitu s negativnim vlivem alkoholu, vedlo v nasledujicich 4 letech ke snizené
konzumaci alkoholu. V zahrani€i existuji razné programy, které maji za cil snizit
uzivani alkoholu u studentt. Napfiklad program BASIC**(Brief alcohol screening and
intervention for college students) spo€iva v tom, Ze studenti se (castni dvou
50minutovych sezeni, kde vyplfuji dotazniky s otazkami na uzivani alkoholu. Pak se
dotazniky vyhodnoti a studenti dostanou zpétnou vazbu, porovnani s ostatnimi
studenty a rady, jak situaci vylepSit. DalSi moznosti jak ovlivnit pohled student na
alkohol a jeho konzumaci jsou rlizné vzdélavaci kurzy zaméfené na alkohol a
internetové stranky zamérené na prevenci piti alkoholu u vysokoSkolskych studentu.
Takovymi strankami jsou napiiklad stranky www.collegedrinkingprevention.gov. **

Uginnosti podobnych program(i se zabyvalo nékolik odbornikd. Marlat et al.® (1998)
ve své studii poradali individualni sezeni se studenty prvnich roénikl, kde si s nimi
povidali o jejich uzivani alkoholu, o tom jaka je situace v tomto ohledu na univerzité,
na kterou studenti nastoupili, pfedstavili nazory a zkuSenosti jinych studentl a také
studentiim ukazali mozné dusledky uzivani alkoholu. Vybrali ndhodné 2 skupiny
studentll, z nichz kontrolni skupina se téchto skupinovych sezeni neuc&astnila.
Vysledky ukazaly, ze prvni skupina vykazovala menSi uzivani alkoholu v prabéhu
nasledujicich 4 let nez kontrolni skupina. Podobné intervence zahrnujici skupinové ¢i
individualni pohovory se zjistovanim osobnich zkuSenosti studentd s alkoholem a
nasledné podani zpétné vazby a porovnani s ostatnimi studenty provedli také

Larimer et al.® (2001) nebo Borsari a Carey® (2000) s podobnymi vysledky. | jiné
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nedavné studie ukazuji, Ze tyto motivaCni a zpétnovazebné intervence maji na
snizeni uzivani alkoholu velky efekt a to nejlépe hned na zacatku studia. DalSi mozny
zpusob intervence je pravidelné zasilani emaildl studentiim, zahrnujicich opét
zpétnou vazbu, informujici studenty, kolik toho vypili v porovnani s jinymi a jaké to
miva obvykle nasledky na studium a dalsi Zivot. Collins et al.® (2002) a Murphy et al.’
(2004) ve svych studiich ukazali, Ze i tento zpisob ma pozitivni efekt. Jedinym
nedostatkem u této metody je, Ze sledovani trvalo pouze nékolik tydnu, neni tedy
jasné, zda mélo i dlouhodoby efekt. V fadé studii bylo tedy prokazano, Ze intervenéni
metody funguji, co ale zustava problémem je, jak identifikovat rizikové studenty, u
kterych by bylo vhodné, aby se podobnych intervenci G&astnili.’ Re$enim by bylo
zavedeni screeningu v této oblasti. V zahrani€i se na nékterych univerzitach
pouZivaji razné dotazniky. Naptiklad dotaznik MAST® (Michigan Alcoholism
Screening Test) nebo YAAPST® (Young Adult Alcohol Problems Screening Test).
Tyto testy trvaji jen nékolik minut, zahrnuji otdzky na frekvenci piti alkoholu, nékteré
obsahuji i otazky na rodinnou historii. Pfedpokladem ovSem je, Ze na zakladé
vysledkl téchto testd nevzniknou Zadné postihy student(l, protoze to by samoziejmé

vyustilo v to, Ze studenti by v dotaznicich neudavali pravdivé informace.

4.2.2.2. Koufeni a uzivani jinych psychoaktivnich latek

Steptoe et al.*®

(2002) provedli studii ve 23 zemich svéta mezi studenty vysokych
Skol a vysledky ukazaly, Ze koufi primérné 34% muzu a 27% Zen. Z téchto zemi se
nejvice koufilo v Italii, Portugalsku a Recku, nejméné pak v Thajsku. Co se situace v
Ceské republice tyce, dle Trojackové '3 (2006), Csémyho et al.*® (2004), Kachlika a
Havelkové ** (2008) je prevalence koufeni mezi studenty vysokych $kol okolo 30%.
Dle Be¢kové et al.'® (1999) a Csémyho et al. ** (2004) koufi muZi &astéji nez Zeny.
Zajimavé je zjisténi Hrubé a Kachlika'® (1998) a Csémyho et al.’® (2004), Ze se
zvy3ujicim se roénikem se prevalence koufeni snizuje. V Ceské republice byl
zaveden na Lékarské fakulté Masarykovy Univerzity v Brné program vyuky o koufeni
a vychovy budoucich Iékafl k nekoufeni. V prostfedi univerzity se jedna o zékaz
koufeni a uzivani psychoaktivnich latek.*® Jinym problémem sougasné doby je
uzivani nelegalnich psychoaktivni latek, které neustale stoupa. Liu ** (2005) a
Mohler-Kuo ** (2003) ve svych studiich uvadgji zjisténi, 7e marihuana je

nejoblibenéjsi nelegalni psychoaktivni latka — za rok ji zkusilo 41-47% studentd
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univerzity v USA. Podobné i v Ceské republice Kachlik a Havelkova ** (2008) a
Csémy et al. ** (2004) zjistili, 7e marihuana je nejéast&ji uZivanou nelegalni
psychoaktivni latkou. ZkuSenost s ni m& pfiblizné polovina studentd. Dalsi nelegalni
latky uzivané studenty jsou LSD, extdze a sedativa bez Iékafského predpisu. Dle

l. 13

Csémyho et al. = (2004) 4% studentl vyzkouSelo pervitin, 2-3% opiaty a 2% kokain.

5. Vliv stresu na efektivitu dennich  éinnosti
5.1. Vliv na vykon

Yerkes a Dodson? (1908) pfi praci se zvifaty zjistili, Ze schopnost zvifat zapamatovat
si nau€ené ukony byla vyrazné horsi,pokud zvife bylo ve stresu, nez kdyz bylo klidné
a uvolnéné. Takzvany Yerkestv a Dodsonuv zakon fika, ze vykon clovéka néjakou
dobu stoupa se stoupajicim podnéty &i pozadavky, ale pokud tyto pfekroci urcitou
mez, zacne vykon jedince opét klesat.

5.2. Vliv na pozornost a koncentraci

Stres ovliviuje negativné koncentraci, tedy schopnost udrzet pozornost v urcitém
smeéru. Koncentrace je dllezity faktor pro uceni, ¢teni €i kreativni ¢innosti, pfi feSeni
problému, organiza¢nich Ukoll, atd. Jedinci, ktefi maji potize udrzet pozornost,
mohou pak snadnéji pfehlédnout dulezité body ¢teného textu ¢i neporozumét vykladu
ve spravném slova smyslu. PfiliSny stres u zkouSky maze mit za nasledek propadnuti
u zkousky. Mirna hladina stresu je u zkousky normalni, ale pokud pFekro€i urcitou
mez, mé za néasledek Spatné vysledky. Cinnosti jako &teni, poslouchani pfednasky,
Gcast na seminéfi, které jsou nutné pro ziskavani novych znalosti, jsou ale zaroven
velmi senzitivni na pfitomnost stresu.? Doba pozornosti je mnohokréat preru$ovana
tzv. bloky, jak je nazval Bills* (1931). Jsou to doby, kdy je pozornost vnitfnimi &i
vnéjSimi faktory nasilné odvedena od vykladu &i textu. MiZeme to také nazvat, ze
nam utikaji myslenky jinym smérem.Tyto bloky jsou tim ¢astéjSi, ¢im vétSi hladinu
stresu jedinec prozZiva. A to, na co se nesoustfedime, se nemizZeme logicky ani
naucit. NaSi pozornost odvadéji také razné ruSivé zvuky, zména osvétleni,
nepozornost a konverzace sousednich studentd pfi prednasSce. Vysoka hladina

stresu zpusobuje, Ze pfi ¢teni & poslechu prednasky se snadnéji zaméfujeme na
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meéné podstatné ¢i dokonce nepodstatné ddaje, aniz bychom si toho nutné byl
védomi. Timto ndm unika podstata véci. Muzeme si myslet, Ze jsme dany problém
pochopili, a toto mylné presvédéeni nam v budoucnu muize pfipravit Gskali pfi
hlub&im studiu a prohlubovani problematiky.? Z toho v3eho vyplyva, Ze
nejefektivnéjsi, nejméné narocné na ¢as a bez frustraci ze zdanlivé neschopnosti
pochopit latku, je u€eni s co nejmensi hladinou stresu v klidu a pohodé. OvSem
realita Casto byva jind. Ve skutecnosti se setkavame s pfistupem, Ze na nic neni €as,
pfednasena latka se musi rychle probrat a pak naucit jesté rychleji. Nakonec ovSsem
dojde k tomu, Ze v dusledku vysoké hladiny stresu klesa efektivita prace a ¢as se

nakonec neusSetfi, ba pravé naopak.

5.3. Chybovani v €asove tisni

Rabbit® (1966) ve své studii méfil rychlost odpovédi na otazku. Zjistil, Ze chyby
vznikaly Castéji u otazek, které byly zodpovézeny rychleji nez ostatni. Pfirovnal chyby
k jakémusi rychléemu hadani. Z toho také vyplyva, Ze rychlé procesy jsou vice
nachylné k chybam. Casovy faktor hraje roli u zkoudek. Student, ktery vi, Zze musi
test dokoncit v urc€itém Case, je pod tlakem a je tedy vice nachylny k produkci chyb.
Testy by tedy mély byt koncipovany tak, aby student mél dostatek ¢asu a zbytecné
nedélal chyby. V nejhorSim pfipadé pokud pracujeme pod neustalym stresem,
zejména Casovym, muze dojit az k Uplnému zmatku. Poznamky jsou nelplné a
pozdéji dokonce i pro autora samotného nesrozumitelné, organizace listd s
poznamkami se zhorSuje, nékteré se dokonce ztrati Uplné. Toto uz je ovSem stav,
kdy naSe &innost je témér bezucelna. Muze se dostavit dojem, Ze jsme nic neudélali
a presto jsme nad problémem stravili spoustu asu. Casto se poté dostavi frustrace a
pocit vlastni neschopnosti. Jedinec se mize domnivat, Ze je to jeho chyba, Ze nic
neumi a v tomto stavu mulZze setrvavat v nejhorSim pfipadé i po dobu celého studia.
Toto je potom témér tragédie, protoZze se muze jednat o velmi inteligentniho a
schopného jedince. Pfitom by Casto stacilo obratit se na odborniky, nechat si poradit

se studijnim stylem, &innosti b&hem prednasek, atd.?

6. Zvladani stresu

Lazarus a Folkman®(1980) definuji zvladani stresu jako kognitivné behavioralni
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snahy jedince, které maji za cil redukovat, tolerovat ¢i ziskat kontrolu nad vnéjSimi a

vnitfnimi naroky a konflikty mezi nimi.
6.1. Psychologické mechanismy zvladani stresu
6.1.1. Zvladani stresu orientované na problém

VétSina odbornik(l rozeznava 2 rizné mechanismy, které lidé pouzivaji ke zvladani
stresu — zvladani orientované na problém a zvladani orientované na emoce.> U
zvladani stresu orientovaného na problém jedinec analyzuje hlavni zdroj jeho potiZi,
zdroj stresu, se zamérem zjistit, zda je mozné tento problém néjakym zpusobem
ovlivnit & zménit. Gammon® (1997) udava jako nejéast&jsi strategie problémoveé
orientovaného zvladani stresu pouzivané studenty vyhledavani informaci, socialni
podpory od kolegu, rodiny, pfatel a zménu situace zpasobuijici stres.

Fisherova? zase pige, Ze problémové orientované zvladani znamena postavit se celé
situaci éelem, &elit problému. Basson a Merwe®? (1997), Billings a Moos* (1984) a
Jones a Johnston'? (1997) shledavaji, Ze problémové orientované zvladani stresu je
spojeno s mensi Urovni stresu a lepSim psychickym zdravim. Naopak zvladani

orientované na emoce je spojeno s vétSim stresem a horSim psychickym zdravim.
6.1.2. Zvladani stresu orientované na emoce

Druhy mechanismus je zvladani stresu orientované na emoce. Jedinec se soustiedi
na své emocionalni prozitky a snazi se minimalizovat negativni pocity.

Zvladani stresu orientované na emoce je pro jedince spiSe neprospésné, jedinec
nema& nad svym stresem kontrolu. Ztrata kontroly je vniméana ¢lovékem jako negativni
faktor. Fisherova® popisuje zvladani stresu orientované na emoce jako stav, kdy
jedinec prijima skutec¢nost, Ze problémy v praci ¢i ve Skole zUstanou pofad stejné, a
Ze se s tim musi néjakym zplsobem vyrovnat. Do zvladani stresu orientovaného na
emoce zarazuje sportovni aktivity, slouzici k ventilaci nahromadénych tenzi, chozeni
do divadla, kina, rozmluva s prateli o svych problémech. PfestoZe je tato forma
zvladani stresu povazovana za méné vyhodné, ma své opodstatnéni napfiklad v
situacich po traumatickych Zivotnich udalostech, jako nehoda, vazné zranéni, kdy

neni moZné tuto situaci jiz zménit. Zde hraje dokonce kli¢ovou roli.?
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6.2. Moznosti protistresovych intervenci
6.2.1. Podpora od tutor 0 a pracovnik G poradenskych center

Pracovnici poradenskych center a tutofi mohou pomé&hat na vice Urovnich. Zejména
poskytuji podporu psychologickou. Pomahaji studentdm najit hlavni zdroje stresu,
objasnit kde lezi pfi¢iny nadmérného ,stresovani se” identifikovat mySlenkové vzorce
a zplUsoby chovani zpusobuijici stres v kognitivné behavioralni terapii - KBT zaméfit
se na emocionalni podporu, poradit, jak emoce zvladat, navézt studenty na cestu
pouzivani protistresovych technik, naudit je, jak zvladat neznamé situace, pomoci pfi
feSeni konkrétnich problému & jen naslouchat jejich stiznostem. 3

Ulohami tutorti a efektivnosti jejich podpory se ve svych studiich zabyvalo hned
nékolik autorl. Lidel® (2002), Wilson® (1996) a Jacques® (1994), Ashton a
Shuldham® (1994) ve svych studiich prokézali, Ze studenti, kterym se dostavalo
pravidelné podpory od tutor, at uz pfi individualnim sezeni ¢i praci v menSich
skupinkach, udavali snizeni hladiny stresu a lepsi zvladani narokd studia. Ve studii
Heidariho a Galvina® (2003) se dokonce ukazalo, Ze studenti G&astnici se
protistresovych intervenci vedenych tutory vykazovali vyrazné zlepSeni prospéchu ve
studiu. McCabe a Timmins® (2003) zase ve své studii udavaji, 7e tutorska podpora
vyustila ve zlepSeni komunika¢nich dovednosti a zvySeni sebejistoty.

Pryjmachuk a Richards'4(2007) se ve své studii, které se Ggastnilo 1362 studentd
oSetfovatelstvi univerzity v Manchesteru, soustfedi mimo jiné na nezastupitelnou
Ulohu tutord zejména z dlvodu prevence predéasného odchodu ze Skoly. Podle

Williamse et al.*?

(1995) studentim puasobi znacny stres pomysleni na fakt, Zze by
kvali Spatnym vysledkim ¢&i problémim mimo Skolu museli zanechat studii. A
zaroven udava, Ze studenti pocitovali zna¢nou ulevu, kdyz o téchto svych obavach
mohli oteviend s tutory mluvit. Baldwin et al.*?(1998) ve své studii zase dosel k
zavéru, 7e nejkriti¢téjsi pro odchod ze studia je teti roénik. Williams et al.*?(1995)
dale udava, Ze je velice dllezité, aby se student citil bezpeéné pfi vyjadfovani svych
pocitd a prozivani. Rovnéz udavd, Ze pokud student vyjadfi své pocity a obavy, mél
by byt bran vazné. K podobnym zavériim ve své studii dosel Gammon® (2005). Cilem
této studie bylo ovéfit, jak ovliviiuje psychologicka podpora ze strany tutorG hladinu

stresu, sebevédomi a uzivani taktik ke zvladnuti stresu. | této studie se udastnili
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studenti oSetfovatelstvi. Duvod bude pravdépodobné ten, jak udava
Maslach'(2003), Ze lidé pracujici ve zdravotnictvi proZivaji velkou hladinu stresu,
ktera Casto vede k Uplnému vy&erpani, syndromu vyhoreni a zdravotnim problémdm.
Skupina 25 studentt dostavala po cely akademicky rok podporu ze strany tutord,
zejména zalozenou na principech KBT. Zavérem studie bylo, Ze skupina studentu
GCastnicich se intervenci s tutory oproti kontrolni skupiné vykazovala v testech
vyrazné nizsi hladinu stresu, vysSi Uroven sebevédomi a efektivnéjSi mechanismy
zvladani stresu. Pozitivni efekt vlivu tutoru je dnes jiz znam.

V jiné studii zase Gammon?® (1997) zd(irazfiuje dileZitost dostate¢né informovanosti
studentl o tom, Ze vubec existuje moznost podpory v poradenskych centrech a ze
strany tutorl. Dochazi k zavéram, Zze nabidka informaci o moznostech zvladani
stresu a taktik, které vedou k Uspé&3nému zvladnuti stresu, skute¢né vede u student(
k lepSimu zvladnuti stresu a vyuzivani taktik ke zvladnuti stresu. Dale snizuje u
student Uzkost a zvySuje pocit kontroly nad situaci. Gammon zastava nazor, Ze
informovanost je ur€itou politickou silou, ktera dava jedinci svobodu, znamené zaklad
pro prebirani odpovédnosti sdm za sebe, a umozfiuje zacit pracovat na zvysSeni
sebevédomi. Reeve® (1998) uvadi, Ze informovanost je dleZitd pro jedincovu
autonomii. Kuokkanen a Katajisto® ( 2003) zase tvrdi, Ze informovanost je dleZita
pro lidskou dastojnost, respektovani sebe a védomi vlastni sily.

Podpora ze strany tutor( a pracovnikl poradenskych center, jak ukazuji vysledky
dosavadnich studii, ma tedy svou nezastupitelnou ulohu. Problémem je dle
Gallaghera ° (2001) nedostatek poradct. Kitzrow® (2003) a Terneus® (2006) k tomu
dodavaiji, Zze navzdory ¢&im dal tim vySSi potfebé poradenskych sluzeb, proud financi

do poradenstvi v poslednich letech klesa.

6.2.2. Srovnéni poradenstvi s osobnim kontaktem a

kontaktem online

Vyzkum v oblasti podpory od tutord &i pracovnikd poradenskych center s osobnim
kontaktem je pomérné obsahly. Na toto téma byla zpracovana cela fada studii a
pozitivni efekt byl prok&dzan. Naproti tomu protistresové intervence bez osobniho
kontaktu, pouze pres internet nebyly zkoumany tak podrobné. Mezi dosavadni
studie, kde byl pouzit ke kontaktu se studenty pouze pocitaovy program, patfi

napriklad studie Hambyho, Sugarmana a Boney-McCoye® (2006), kde autofi dosli k

28



zavérlm, Ze studenti vice sdélovali choulostivé informace o uzivani drog, rizikovém
sexuélnim chovani a nasilném chovani ve vztazich pocitatovému programu, nez
¢inili v osobnim pohovoru s pracovniky poradenského centra. Mezi nejnoveéjsi studie
s touto tematikou patfi studie Chiauzziho et al.® (2008), jejimz cilem bylo otestovat
internetovy multimedialni program nazvany ,My Student Body — Stress”. Studie se
zUcastnilo 240 studentl ze 4 univerzit v USA. Internetovy program byl sestaven tak,
Ze obsahoval fadu otazek z raznych oblasti, napfiklad fyzické zdravi, pocitovani
stresu, stres v kazdodenni ¢innosti, otazky na taktiky uzivané ke zvladani stresu a
podobné. Poté co studenti zodpovédéli vSechny otazky, dostali zpétnou vazbu v
podobé individualniho textu hodnoticiho jejich situaci. Také jim program ihned nabidl
rizna feseni, napf. pokud student uvedl velkou miru fyzickych symptomu spojenych
se stresem, dostal hned doporuceni na relaxacni techniky, vyukové texty o vlivu
stresu na fyzickou kondici, apod. Program také obsahoval doporu€eni k feSeni
spankovych problému, zvladani deprese, strachu, komunikace s rodinnymi
prisludniky €i rozvoji socialni podpory. Studenti v kontrolni skupiné dostali klasické
informace pro studenty ve formé rliznych brozur. Studenti z intervenované skupiny
dostali instrukce, Ze s programem maji pracovat alespon 20 minut a to alespon 4krat
po dobu trvani studie, coz bylo 6 mésict. Cilem studie bylo zmapovat, zda u
studentl dojde ke sniZeni pocitovaného stresu, zlepSeni chovani prospésSnému
zdravi a zvySeni schopnosti adaptovat se na stresoveé zalezitosti pfi studiu. Vysledek
studie neukazal zadné rozdily mezi intervenéni skupinou a skupinou kontrolni. Pouze
studenti intervenované skupiny udavali, Ze vice praktikuji sport a fyzickou aktivitu.

Podle Wercha '8(2007) dosavadni vysledky studii ukazuji, Ze pozitivn&jsi vliv na
chovani jedince, at’ uz se jedna o pfipravu ke studiu, uzivani alkoholu a navykovych
latek, sport, zdravé stravovani atd., ma osobni podpora ze strany tutor(, nez pouze

internetové intervence.

6.2.3. Kognitivn & behavioralni terapie

Kognitivné behavioralni terapie (KBT) predstavuje jeden ze zakladnich smeérd
psychoterapie. Je zaloZzena na teorii, Ze psychické potize vznikaji na zakladé
nevhodnych zplsobld mySleni a chovani. PFi terapii zalozené na KBT se jedinec uci

identifikovat tyto zpGsoby mySleni a jednani a nasledné je modifikovat ve zplsoby

vV wviwvs
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priznakd (napfiklad relaxace, zklidriujici chovani), metody zamérené na chovani
(expozice, sledovani a planovani c&innosti, zabrana rituald), metody slouzici k
ovlivnéni chybnych mysSlenkovych vzorcl (kognitivni restrukturalizace, sebe-
instruktaz) a nakonec komplexni kognitivné behavioralni programy (nacvik zvladani
tzkosti, socialnich dovednosti, feSeni problému).*

KBT jakoZto sougast protistresové intervence zavedli do praxe Lazarus a Folkman®
(1984) s cilem nalézt iracionalni prfesvédceni, diskutovat o nich a modifikovat je.
Néasledovala cela fada studii, ve kterych se prokazala Uspé&snost KBT. Algaze®
(1995), Vaag a Papsdorg® (1995) zaznamenali pozitivni vliv KBT na sniZeni stresu u
studentd, zlepSeni psychického zdravi a také vylepSeni vysledku pfi studiu. Bond a
Bunce® (2000) a Van der Klink® (2001) uvadéji, 7e KBT pfistupy pomahaji resit
problém, naucit se relaxovat, pfispivaji ke zméné raznych presvédceni, které jedinec
ma o sobé& a o okolnim svété. Flaxman® (2002), Borkovec, Hazlett-Stevens a Diaz®
(1999) zase dosli ve svych studiich k zavérum, Ze KBT uci studenty, jak odpoutat
pozornost od starosti a strachl a pfesunout ji k pozitivnéjSimu smySleni. Dle
Covingtona® (2000) KBT pomé&ha ke stanoveni cilt a zlepSeni motivace.

Ve své studii se efektivnosti KBT zabyvali také Keogh, Bond a Flaxman® (2006).
Studie se uCastnilo 160 studentd jedné velké stfedni Skoly ve Velké Britanii. Byli
rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina se Uu€astnila KBT a druha skupina
pokraCovala ve studiu bez intervence. Studenti v intervenované skupiné prosli deseti
sezenimi. V prvnich dvou byli seznameni s pojetim stresu a jeho vlivem na lidské
¢innosti a vznik télesnych problém(. Ve tfetim sezeni byla naplni hlavné kognitivni
terapie,vénovani pozornosti mySlenkam a presvédcenim. Studentum bylo ukazano,
jak pracovat se svymi myslenkami. Na &tvrtém a patém sezeni byly studentim
predstaveny razné relaxacni techniky, uvolfiovani napnutych svald, dychaci cviceni.
Na Sestém a sedmém sezeni se U€astnici soustfedili na strach, odkud pochazi a jak
s nim zachézet. Naplni osmého sezeni pak byla behavioralni terapie. Studenti se
ucili FeSit problém krok za krokem a vyhnout se prokrastinaci jakozto neefektivnimu a
problém prohlubujicimu jednani. Na devatém sezeni pak nacviCovali imaginaci.
Pfedstavovali si pozitivni vysledky své prace. A tématem desatého sezeni byl
souhrn naucenych kognitivnich a behavioralnich technik. Vysledkem studie bylo, Ze
studenti v intervenované skupiné méli primérné o stupen lepsi znamky nez studenti
z kontrolni skupiny a zaroven udavali vétSi motivaci a lepSi celkovou naladu. Autofi

dale vyjadfili ndzor, Zze pokud by se KBT stala standardni soucasti studia, méla by
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vyrazné pozitivni vliv na prospéch studentu.
6.2.4. Jiné metodiky zvladani stresu — nacvik v§im  avosti

Jinym zpUsobem zvladani stresu je v nékolika studiich pouzivany navcik vSimavosti
,mindfulness training“. Termin mindfulness'® Ize preloZit jako v&imavost, dbalost,
pozornost, ochota. Tento termin vSak v sobé skryva vice. Pochazi z budhistického
udeni a dle McKaye®® (2007) ma korelaty i v jinych spiritudlnich tradicich. Kabat-
Zinn'® (1990) demonstroval poprvé vyzkum, kde ukézal pozitivni efekty nacviku
vSimavosti. Definuje ,mindfulness” jako schopnost vénovat pozornost v pfitomném
okamZiku momentalné proZivanym zku$enostem. Podle Bishopa™ (2004) trénink
vSimavosti zahrnuje jak cvi€eni pozornosti k sobé samému, tak nacvik otevienosti a
zvédavosti. Dale zahrnuje nacvik vlastnosti jako je trpélivost, duvéra a pfijimani
reality. Soucasti tréninku je rovnéz snaha o vytvoreni intimnéjsiho, laskyplnéjSiho a
sebepfijimajiciho vztahu k sobé samému a k okolnimu svétu. Velka pozornost je také
vénovana télesnym proZitkim a pocitim. Jak piSe budhisticky ugitel Nhat Hanh'®
(1976):" Kdyz duSe a télo jsou jedno, rany v nasem srdci, mysli a téle se zacCinaji
hojit.“ Christopher et al.'°(2006) a Shapiro et al.’® (2007), ktefi se zabyvali vyzkumem
stresu zdravotnik(, zastavaji nézor, Ze jednim ze zplsobu, jak pomoci lidem
vykonavajicim profese ve zdravotnictvi, je pomoci jim najit cestu k sobé& samym,
uvédomit si vlastni potfeby a reagovat na né. Efektivita nacviku vSimavosti byl
zkoumana v nékolika studiich. Napfiklad Baer®® (2003) nebo Grossman® (2004)
podrobili tomuto vycviku zdravotniky na riznych klinickych pracovistich. Ti se osm
tydnU ucili a praktikovali cvi€eni vSimavosti a vysledky meta- analyzy ukazaly
vyrazné zlepSeni fyzickych a psychickych potizi. Nacvik vSimavosti byl
zakomponovan i do jinych oblasti. Napfiklad Kenny a Williams*® (2007), Segal et al.*®
(2002) ho Uspé&sné pouzili pfi terapii depresivnich pacient(, Kristeller a Hallett™
(1999) zase u pacienttl s poruchami piijmu potravy. RovnéZ Davidson et al.*® (2003)
doSel ve své studii k zavéru, Ze jedinci po praktikovani nacviku vSimavosti vykazovali
snizeni psychického stresu, zvySeni pocitu kontroly nad situaci a dokonce zlepSeni
celkové imunity. Pozitivni efekt u studentt mediciny zaznamenali Shapiro et al.*
(1998) a Galantino et al.'° (2005).
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6.3. Stres akademickych pracovnik G a zaméstnanc a univerzit
6.3.1. Situace dneSnich akademickych pracovnik U

Fisherova® (1994) ve svych pracich uvadi, e zaméstnani na univerzitich a vyuka
studentd byla vzdy povazovana za praci s nizkou hladinou stresu. Dfive méli
akademicti pracovnici vétSi svobodu zvolit si ¢emu budou vénovat nejvétSi Cast
svého Casu. Mohli byt €inni v celé fadé oblasti, v€etné vyuky, védy, vyzkumu i
administrativy, ale vice na zakladé vlastniho uvazeni, kolik ¢asu budou vénovat té
které Cinnosti. V dnedni dobé je zaméstnanci univerzity jeho oblast aktivity vétSinou
pfesné vymezena a definovdna. Je na né&j vyvijen tlak nejen ucit, ale i ziskavat
finanéni prostfedky pro svoji vyzkumnou &innost a publikovat.?

Jak pise Fisherova® (1994): “Publish or perish*, bud publikovat a nebo nebyt viibec.
VétSinou mé presné dano, kolik hodin musi vyu€ovat, kolik stravit napfiklad v
laboratofi, kolik poskytovat konzultaéni hodiny. Cast svého &asu musi vé&novat
pripravovani podkladd potfebnych pro ziskani grantd. Administrativa, vyuka,
vyzkumna cinnost, potykani se s finanénimi problémy, toto vSe vyustuje ve znacny
stres, ktery dnes akademicti pracovnici pocituji. Stres zde pravdépodobné souvisi s
konceptem ztraty kontroly. Napfiklad nutnost udélat zmény na zakladé snizeni
rozpoCtu odejme akademickému pracovnikovi ¢aste¢né svobodu rozhodnuti, které

&ini pfi své kazdodenni &innosti.?
6.3.2. Potykani se s finan €nimi obtizemi

Zda se, ze jednim z velkych problému jsou finanéni Uspory probihajici v poslednich
letech, které mohou mit dalekosahlé dusledky pro cely systém vzdélavani. V
nejhorsim pfipadé sniZeni rozpoltu muze mit za nasledek nutnost snizit pocet
zaméstnancu i studentl. Kvuli nedostatku zaméstnancu se zvySuji pocty studentu ve
skupiné na jednoho vyudujiciho. Toto muze mit dale za nasledek zhorSeni kvality
vyuky, nadmérny stres pro studenty ale hlavné pro vyucujiciho, ktery ztraci kontrolu
nad ¢asovou a obsahovou néplni lekce, zhorSeni povésti univerzity a nasledné odliv
studentt. 4 Toto se potvrdilo v jedné studii ve Velké Britanii v obdobi 80tych let, coz
bylo obdobi velkych finanénich Skrtd. Dasledkem bylo pravé snizovani zaméstnanct

a dokonce uzavirani celych oddéleni. Byla uzaviena zejména ta, ktera nevykazovala
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aktivitu ve vyzkumu a ve schopnosti ziskat prostfedky pro vyzkum. Ti, ktefi byli
Sikovnéjsi praveé napfiklad v ziskavani grantu pro svuj vyzkum, dostali i od univerzity
nejvetsi prostfedky a vybaveni a méli tedy i nejvétsi moznost publikovat a vénovat se
vyzkumu. Vzrastala na vyznamu schopnost ziskat finanéni prostfedky na vyzkum a
tim i mit vétSi moznost vénovat se vyzkumu a prosadit se. Vyzkum a publikovani
zvySuje prestiz univerzity. Ti, co nebyli schopni prosadit se ve finanéné fizeném
svété, presto Ze mohli byt odborniky ve své oblasti, ustoupili do pozadi. Kogan a
Kogan? (1983) se k tomuto jevu vyjadfili tak, *e akademik nalézajici se v takovéto
situaci snadno podlehne frustraci, stresu a nizkému sebevédomi. Dale akademicti
pracovnici ¢asto slouzi jako konzultanti osobam, které vydélavaji dvoj az trojnasobek
jejich pfijmu. K tomu se jeSté pfidava vefejné minéni, které ma predstavu, Ze
akademicti pracovnici nemaji moc prace. AkademiCti pracovnici nejsou pfilis
efektivnimi lobbisty za svoje zajmy. A z pochopitelnych ddvodd maji pocit, Zze se
nechtéji vénovat pouze tomu, jak ziskat co nejvice financi, ale chtéji se vénovat
svému oboru a vyzkumu. Mohlo by se zdat, Ze se jedna o nedostatek manazerskych
schopnosti, ale ukolem univerzitnich pracovnikd vzdy bylo byt vzdélanou osobou a

dobrym odbornikem ve svém oboru, nikoliv manaZerem. 2
6.3.3. ZatiZeni administrativou

Zatizeni administrativou je dano tim, Ze si akademicky pracovnik nemuze dovolit
vlastni sekretarku, kterd by alespon Caste¢né formovanim cCasoveého rozvrhu a
sjedndvanim schizek kompenzovala ¢asté vyruSovani a nutnost prerusovat ¢innosti.
SkuteCnost je takova, Ze je Casto jedna sekretarka na nékolik akademickych
pracovnikli, coz vede k tomu, Ze tito jsou bud nuceni si sekretafskou praci délat
sami, nebo pfetéZovat sekretarku, kter4d pak v této pozici moc dlouho nesetrva.
Akademicky pracovnik si musi sam psat svoje prace, pfipravovat pisemné
dokumenty, zafizovat schuzky, cestovni zalezitosti. Toto vSe vyustuje v nadmeérné
zatizeni, pfepracovani a to je situace, ktera predisponuje k délani chyb. Je nemozné
pracovat efektivné, pokud ¢lovék méa nékolikanasobné vice prace nez mlize sam
zvladnout. Jak uvadi Mandler a Watson?(1966), nutnost soustfedit se na vice
zalezitosti najednou ma za nasledek chyby v rozhodovani, pfehlédnuti dilezitych
faktu. Toto je vSeobecné znamy fakt dolozeny vyzkumem, kdy jedinci soustfedici se

na fizeni vozidla byli pozadani, aby vyto€ili neznamé cislo. Vykazovali zna¢né chyby
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jak v fizeni tak ve vytacCeni Cisla . Je prokadzano fadou studii, Ze pracovni stres
zhorSuje kvalitu prace, sniZzuje kreativitu a produktivitu pracovnikd a mé negativni vliv
na jejich zdravi a celkovou Zivotni pohodu. K témto studiim by patfily napfiklad studie
Calabreseho, Klinga a Golda (1987), Everlyho (1990), Kiecolt-Glasera a kol. (1985),
Mattesona a Ivanceviche (1987), Nowacka (1989), Osipowa a Spokaneho (1991).2

Ve studii Coopera a Carthwrighta® (1994) bylo také prokazano, Ze pracovni stres ve
svém duasledku zvySuje naklady statu na zdravotni péci, na kompenzacni platby,
snizuje produktivitu a obrat. Proto je dllezité, aby se univerzity zacaly vice zabyvat
zvladanim stresu u svych zaméstnancu, at uz kvuali zachovani kvality vyuky,
efektivnosti prace &i kvlli zajmu o zdravi a Zivotni pohodu svych zaméstnancl a

snizeni naklad(i na zdravotni pééi.?

6.3.4. Dosavadni poznatky studii v této oblasti

Stres akademickych pracovnikl nebyl vzdy stfedem zdjmu spolec¢nosti, dostal se do
popredi teprve v poslednich nékolika letech a to v disledku vySSiho zatizeni stresem
neZ tomu byvalo dfive.?

Boyd a Wylie* (1994) ve své studii o stresu na novozélandské univerzité zjistili, Ze
80% akademickych pracovnik( shledava, Ze v poslednich letech jim pfibylo prace a
zvySil se jimi udavany stres. 46% z nich oCekava, Ze mnoZstvi prace jim bude i
nadale pribyvat. Podobné studie vedena Asociaci britskych univerzitnich ucitelt (The
United Kingdom Association of University Teachers — AUT) zjistila, ze 49%
univerzitnich uciteld udava, Ze jejich prace je stresujici a 77% udava, Ze narust
pracovniho stresu je zéleZitosti nékolika poslednich let.? Dle Gdaju Ministerstva
Skolstvi v Austrdlii* (1999) nariistd pocet studentd a stoupa i podet studentl na
jednoho vyudujiciho. Winefield* (2000) hodnoti situaci v UK, USA a na Novém
Zélandu jako podobnou. Vlivem stresu na akademické pracovniky se zabyvali i
Bowen a Schuster* (1985). V jejich studiich akademiéti pracovnici udavali pocity
zlosti, zahorklosti, citili se podhodnoceni a bez podpory vedeni. Stejné problematice
se vénovali i Armour, Caffarella, Fuhrmann a Wergin (1987) a dosli k zavérim, Ze
stres akademickych pracovnikl a ostatnich zaméstnanch univerzit vyznamné
ovliviiuje kvalitu vyuky a vyzkumu, vyastuje ve stazeni se do sebe, malé uspokojeni
z prace a nizké zaujeti pro vlastni praci a tyto pocity byvaji pfenaseny i na ostatni

kolegy a studenty.
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Také Boyd a Wylie* (1994) zjistili ve své studii na novozélandské univerzité, Ze
pracovni pretizeni a pracovni stres mélo za nasledek méné Casu straveného
vyzkumem, publikovanim a osobnim rozvojem, dale méné ¢asu straveného vyukou a
zaroven narust interpersonalnich konfliktl v rdmci univerzity. Navic stres negativné

ovlivnil emocionalini a fyzické zdravi jedince, rodinné vztahy a kvalitu volného ¢asu. *

6.3.5. Rozbor australské studie

Vzhledem k tomu, Ze je nedostatek literatury a studii zabyvajicich se pracovnim
stresem rozebiram tedy dale jednu studii podrobnéji. Jedna se o australskou studii z
roku 2001 od autort Gillespieho, Walshe, Winefieldse, Duase a Stougha.” Studie se
zabyva stresem akademickych ale i neakademickych zaméstnanct univerzit. Cilem
studie bylo zmapovat, jak zaméstnanci univerzit vnimaji 1. aroven pracovniho stresu,
2. priciny pracovniho stresu, 3. osobni a pracovni dusledky pracovniho stresu, 4.
faktory, které jim pomahaji stres zvladat, 5. napady, jak by se dal pracovni stres
omezit €i snizit. Studie se zucastnili jak akademicti pracovnici, tak zaméstnanci
napfiklad na sekretarskych pozicich, v oblasti technického zabezpeceni, knihovnici,
atd. Studie se zucastnilo 176 zaméstnancu univerzit, z toho 74 akademickych
pracovnik a 104 jinych pracovniki pochéazejicich z 15 australskych univerzit. Z
kazdé univerzity bylo vybrano nahodné pfiblizné 8 pracovnikd. Autofi nejprve
shromazdili velky soubor 33 kategorii pFicin stresu, 26 kategorii dusledku stresu, 28
kategorii zpusobl ovlivnéni stresu, 8 kategorii napadt ¢&i doporuceni k vylepSeni
situace. Tyto kategorie vyplynuly na zakladé nékolikanasobnych sezeni s U¢astniky
studie na zakladé kladeni otevienych otazek. Odpovédi byly nahravany a pisemné
zaznamenavany. Kladeny byly otazky typu: PopiSte jak vnimate pracovni stres na
vasi univerzité. Co pfispiva k vaSemu stresu? Jak vas tento stres ovliviiuje v praci?
Co vam pomaha ke zvladnuti stresu? Co by mohlo byt prakticky zlepSeno, aby se
vas stres zmensSil? Odpovédi se statisticky porovnaly s DEETYA zpravou Selected
Higher Education Statistics (1999). Porovnani s touto zpravou metodou Chi-kvadrat
ukazalo, skupiny byly reprezentativnim vzorkem akademickych a ostatnich
pracovnikl univerzit. Co se uUrovné stresu tyCe, akademicti pracovnici pocitovali
velmi vysokou hladinu stresu a ostatni pracovnici stfedné vysokou hladinu stresu.
Dale udavali, Ze stres se nékolikanasobné zvysil za poslednich 5 let a stal se spiSe

chronickou zalezitosti, nez narazovou.
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6.3.5.1. Analyza p Fi€in stresu

Pfi analyze dat bylo identifikovano 5 nejCastéjSich pficin stresu:

=

. hedostatek finanéniho zazemi pro vyzkum i béZnou denni ¢innost
. nadmérné mnoZstvi prace
. neefektivni vedeni univerzity

. nedostateéné ocenéni

a b~ W N

. strach o praci

Tyto pficiny udavali jak akademicti pracovnici, tak ostatni pracovnici (ti v bodé 1.

udavali nedostatek financi na jimi vykonavané prace). *

Nyni bych podrobnéji rozebrala pfi€iny stresu.

1) Nedostatek financi

Dle Udaju zaméstnancu jim nedostatek financi znemozfioval vykonavat jejich praci
tak, jak by méla byt vykondna. Déle sniZeni po¢tu zaméstnancu jako dusledek
nedostatku financi zplsobil, Ze chybéli ti lidé, ktefi by diky své praxi byli schopni
vykonavat praci na takové uUrovni, jaka je tfeba. DalSim problémem spojenym s
nedostatkem financi bylo nedostateCné vybaveni knihoven a audiovizualnich
prostiedkd pro studenty, Spatné technické vybaveni majici negativni vliv na kvalitu
vyuky, také nedostatek technickych a pocitaCovych expertl, ktefi by se starali o
pfipadné vzniklé problémy na technickém zafizeni univerzit. Dale udavali jako
problém nedostatek financi pro vyzkum, na cestovni vylohy na konference a pfesto
na druhé strané citili tlak publikovat. Jako méné cCasté problémy spojené s
nedostatkem financi udavali zaméstnanci probléemy s parkovanim u univerzity, jako
soucast denniho stresu, dale nutnost cestovat po mésté z jednoho zafizeni na druhé

kvuli vyuce.

2) Nadmérné mnoZstvi prace

Zaméstnanci také udavali, Ze jim stoupaji pracovni odpovédnosti, maji obtize pfi
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snaze dokongit jeden ukol disledné a svédomité a pfitom uz muset zacit jiny ukol.
Dale udavali vysoky pocet neplacenych hodin, kdy museli pracovali navic aby
dokongili to co je tfeba dokoncit. Mezi davody zvySeni pracovniho zatizeni udavané
zaméstnanci patfilo snizeni poétu zaméstnancu, zvySeni poctu studentl, zména
pouzivanych technologii, nerealistické kone¢né terminy. Zejména neakademicti
zameéstnanci univerzit udavali, Ze ¢asto nemaji ¢as zajit si na obéd ¢&i svacinu. Také
zvySeni poctu zahrani¢nich student( a platicich studentd mélo za nasledek vyssi
naroky a oekavani ze strany studentd, tedy zhorSeni pracovnich podminek a naroku
na praci pracovnikd univerzit, ale bez odpovidajiciho zvySeni platu. Dale zavedeni
novych technologii do vyuky bez adekvatniho tréninku osob, které se o tyto
technologie maji starat, nerealistické kone&né terminy uréené vedenim znacné
prispivaji ke stresu. Napfiklad presto, Zze doSlo ke zvySeni poctu studentd a ke
snizeni poc¢tu zaméstnancl, kone¢ny termin na uzavieni znamek a zapsani do
univerzitniho pocitaového systému zlstal stejny. Akademicti pracovnici pocitovali
za znacné obtizné zvladat vyuku, administrativu a vyzkum, vzhledem k tomu, Ze
vSechny tfi aspekty jejich prace se staly vice naro¢né a vyzadujici vice Casu v
poslednich nékolika letech. Dale nutnost shanét si vlastni financovani projektd jimi

bylo pocitovano jako vyrazné zatézujici.

3) Neefektivni vedeni univerzity

Jako tfeti nejcastéjSi pri€ina stresu bylo zaméstnanci zmifiovano neefektivni vedeni
univerzity. Zejména se jednalo o nedostateCnou konzultaci prace se svymi
zaméstnanci, mald moznost zaméstnancu ovliviiovat fadu rozhodnuti a nafizeni
uskute€nénych vedenim. Pokud doSlo ke konzultaci mezi zaméstnanci a vedenim,
pak na zakladé tohoto stejné nedoSlo k zZadné zméné, coz vyustilo v neddveéru
zaméstnanct ve vedeni. Pfevladal nazor, Ze rozhodnuti vedeni jsou ve vétSiné
pfipadl fizena financemi, bez ohledu na vyuku, vyzkum a prospéch zaméstnanca.
Na zakladé téchto zjiSténi zaméstnanci udavali pocity ztraty kontroly, bezmoci a
nevlli spolupracovat s vedenim. Neéktefi udavali neprihlednost rozhodnuti
usnesenych vedenim, napfiklad rozhodnuti o povySeni ¢&i kariérovém postupu
povazovali zaméstnanci za neprahledné. Neékteré zmény uvedené vedenim,
povazovali zaméstnanci za jejich ztratu ¢asu na ukor kvality prace. DalSi stiznost

byla, Zze vedeni neni dostate¢né Skolené v manazerskych schopnostech a jejich
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manazerské kvality jsou nedostate¢né. Nektefi dale popisovali schopnosti
komunikace a rozhodovani vedeni jako neefektivni a bez ziejmého cile do budoucna

pro univerzitu.

4) Nedostatecné ocenéni, mala nadéje na postup

Polovina ucastnikd studie udavala, Zze soutézZivost mezi nékterymi zaméstnanci o
postup pocitovala jako zna¢né stresujici a také proces, jakym se muselo projit pfed
postupem ¢&i povySenim byl zna¢né slozity. Rovnéz udavali, Ze se citi nedostateéné
placeni za préaci jakou odvadéji a Ze systém vice plati za vyzkum nez za vyuku
jakkoliv vynikajici ucitel &i profesor je. V nékterych pfipadech udavaly Zeny, Ze jsou

placeny méné nez muzi.

5) Strach o préaci

Za stresujici povazovali zaméstnanci také nejistotu, zda jejich smlouva bude
prodlouzena ¢i ne. Uvadéli nedostatek komunikace ze strany vedeni, zkuSenost se
Spatnym zachazenim s kolegy v minulosti, s kterymi byl ukonéen pracovni pomér, a
strach z nemozZnosti uplatnit se v jinych zaméstnanich kvuli své vysoké specializaci.
V dlsledku toho pocitovali zaméstnanci, Zze nemohou odmitnout praci, kterou neni
mozné zvladnout. Néktefi dokonce udavali, Ze si davaji pozor na to co feknou a

udélaji, aby nepfisli o praci.*

6.3.5.2. Duasledky stresu

1) Profesni disledky

Na dotazy tykajici se disledkd pracovniho stresu udavali zaméstnanci problémy s
organizovanim své prace, nemoznost vykonavat praci v takové kvalité v jaké by
chtéli, coZz pusobi negativné na jejich sebevédomi. Také nutnost pracovat na nizsi
arovni kvality bylo znaénym zdrojem stresu. Podle zaméstnancu se také diky stresu
zvySil pocet interpersondlnich konfliktd v pracovnim prostfedi. Nemaji ¢as si s kolegy
promluvit, pomoct jim s feSenim Gkold, atd. DalSimi dasledky bylo stazeni se do

sebe, mensi loajalita Kk univerzité, odchod z prace €i pfechod na ¢astecny Uvazek.
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Néktefi hledali zaméstnani mimo univerzitu, rezignovali na snahu o zlepSeni situace.
Jini odmitali dalSi pozice, jako byt ¢lenem né&jaké komise, dobrovolné zdjmoveé
¢innosti, praci o vikendech, aby sniZili poCet pfes€asu stravenych na univerzité. Také

udavali intelektualni odcizeni se univerzité.

2) Osobni dusledky

Jako osobni dusledky zaméstnanci udavali fyzické potize ve smyslu bolesti hlavy,
migrén, poruch spanku, bolesti zad a kréni patefe, narlst nebo ztratu vahy, casta
nachlazeni, kozni nemoci, apod. Z psychologickych potizi zmifiovali pocity strachu,
depresivni nalady, syndrom vyhoreni, zlost, podrazdénost, vybusnost, pocit bezmoci,
neschopnost vypnout a relaxovat, pocity frustrace. Néktefi vyhledali dokonce
profesionalni pomoc psychologa a jini zase udavali, Ze ¢asto piji alkohol nebo berou
léky. Dale popisovali problémy v rodiné hlavné v duasledku nedostatku Casu
trAveného doma s rodinou, ¢asté konflikty s rodinnymi pfislusniky, asocialni chovani
typu odmitani jit do spole€nosti, coz mélo za nasledky neschopnost udrzet pratelské

vztahy a v8eobecné dobrou kvalitu Zivota.*

6.3.5.3. ZpuUsoby zvladani stresu

Jako zpUsoby, které zmirfuji stres uvadéli zaméstnanci moznost promluvit si o
problémech s kolegy, zasméat se jim spole¢né a védét, ze kolegové jim pomuizou,
kdyZz bude tfeba. Také pokud méli zaméstnanci podporu od vedeni, znamenalo to
mensi hladinu stresu. Dale kdyZ se jim dostalo uznani za svoji praci a vidéli, Ze jejich
prace ma smysl, napfiklad pfi sledovani rozvoje studentl. Vysok& moralni Uroven v
pracovnim prostiedi také minimalizovala hladinu stresu. Stejné tak flexibilni pracovni
podminky pfispivaly ke snizeni stresu, napfiklad mozZnost pracovat z domova jeden
den v tydnu a ne takzvané na ,pichacky“. Také u€ast na konferencich pomahala
zaméstnancim moralné. Popisovali konference jako jakési nabiti se novou energii.
Podobné pusobila také Uc€ast na vycvicich a seminarich. Néktefi uplathovali osobni
strategie, napfiklad pouZzivani technik ke zvladani stresu, vyvazeni volného ¢asu a
prace, snizeni standardd a narokd na sebe sama a spoléhani na socialni podporu ze

strany pratel a kolegli. Jako techniky ke zvladani stresu udavali zaméstnanci
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sebevzdélavani o stresu, o zvladani stresu, zvladani ocekavani, planovani a
nastaveni priorit, brani si pravidelné prestavek a dovolené, pravidelné sportovani,
alternativni terapie jako joga, masaze. Néktefi udavali, Ze se tyto zpusoby zvladani
stresu naucili diky univerzitnimu poradenskému centru. Dale povazovali za dilezité
striktné oddélovat praci a volny ¢as, tj. nebrat si praci dom(, odchazet z prace vcas,
vypnout a nemyslet na praci v obdobi volného €asu, soustfedit se na jiné véci jako
napfiklad zahradnieni, sport, apod. Néktefi ale udavali, Ze neumi ,vypnout‘, maji
pocit viny, Ze nepracuji a mysli si, Zze kdyZ nebudou pracovat pfes€asy, nepostoupi v
kariéfe. Jini udavali, Ze snizili stres snizenim kontaktu se studenty a ostatnimi

pracovniky ve volném &ase.*

6.3.5.4. Doporu €eni ke snizeni stresu

1) Komunikace ze strany vedeni

K nejcastéjSim doporuéenim zaméstnancu patfilo zavést pravidelné konzultace
vedeni se zaméstnanci a zvySit prahlednost rozhodnuti uskuteénéna vedenim
univerzity, nutnost naslouchani navrhium zaméstnancl na zmény v pracovnich
postupech a otevienosti vedeni o svych rozhodnutich, jasné vysvétleni pfi¢in zmén a

jasné definovani, jaky bude mit zména prospéch pro vyuku a vyzkum.

2) Zvysit poCet zaméstnancu a zlepSit vybaveni

V poradi na druhém misté mezi nej¢astéjSimi doporucenimi stal pozadavek zvysit
administrativni podporu akademickym pracovnikiim, zvysit proud financi do vyzkumu,
investovat vice do profesniho rozvoje a vzdélavani zaméstnancu. Za dulezité
povaZovali zaméstnanci také zlepSit komunikaci mezi jednotlivymi oddélenimi
univerzity a mezi jednotlivymi zaméstnanci. Pak také nutnost vzdélavat se v
manazerskych schopnostech, v oblasti vedeni lidi a lidskych zdroji pro ty z
pracovnikl, ktefi se posunou do vedoucich pozic a pro ty, ktefi v nich jiz jsou.
RovnéZ nutnost pevné a jasné stanovit cile a jit pfikladem v dosahovani téchto cilu
byla jednim z doporuceni. Za velmi dulezité povazovali zaméstnanci, aby vedeni

ziskalo zakladni znalosti o praci, kterou vykonavaji zaméstnanci, aby mohlo spravné

s v s
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se rozhodnuti vedeni pravidelné hodnotilo, aby bylo jasné, jaky vliv mélo rozhodnuti
na déni na univerzité. DalSi doporuceni byla zvysit platy a zlepSit podminky pro
pracovni postup, motivovat vice zaméstnance vétSimi Sancemi na kariérovy postup,
rozvinout strategie, které by zameéstnancim zajistili vétsi stabilitu pracovniho mista a
nemuseli se bat, Ze ztrati praci, pravidelné revidovat pracovni odpovédnosti
zaméstnancl a hodnotit, zda je realné zvladnout tyto povinnosti kvalitativné a

kvantitativné v dané pracovni dobé.*
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[l. Kapitola — Vyzkumna ¢ast prace

1. Cil vyzkumné €asti prace

Cilem vyzkumné ¢asti prace bylo zmapovat nabidku poradenskych sluzeb na
vysokych $kolach zaméfenych na zvladani stresu u studentd VS - nalézt odpovédi na
otazky, které jsem si stanovila a kvantitativné zhodnotit pocCty poraden, které se
zabyvaji problematikou zvladani stresu &i nabizeji jiné sluzby. Dané otazky jsou

uvedené v odstavci Metodika vyzkumu.
2. Metodika vyzkumu

Vyuzila jsem metody kvalitativniho vyzkumu.® Podrobné jsem zkoumala stranky 15
poraden pfi vysokych Skolach v Ceské republice (viz pfiloha 1). Poradny jsem
vybirala ze seznamu uvedeného na webovych strankach Asociace vysokoSkolskych
poradct CR (AVSP) . Vybirala jsem si takové poradny, které mély alespori ¢asteéné
informace o své ginnosti na internetovych strankach. Néktera poradenska centra
uvedena na strankadch Asociace vysokoskolskych poradcl jsem vabec nenasla.
Tudiz jsem je nezkoumala a nepopisovala jejich ¢innost. V.mém vyzkumu mé
zajimalo, jak se vysokoSkolské poradny prezentuji na strankach domovskych
univerzit. Zda maji vlastni internetové stranky, jak tyto stranky vypadaji a jaké
poskytuji studentim sluzby. Zajimalo mé&, jaké maji u nas studenti moznosti v
obdobich, kdy maji problémy ve studiu, napfiklad v obdobi zkouSek, kdy citi velkou
miru stresu. Také jsem zjistovala, kolik poraden se konkrétné zabyva zvladanim

stresu.
PoloZila jsem si tyto otazky:

Maji poradny vlastni webové stranky?

Kolik jich nabizi poradenstvi zaméfené na zvladani stresu?

Kolik jich nabizi poradenstvi pfi problémech ve studiu?

Na kolik z nich je odkaz pfimo na hlavni internetové strance univerzity?
Kolik z nich nabizi osobni kontakt?

Kolik z nich nabizi kontakt prostfednictvim dotazového formulafe na internetu?
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Kolik z nich prezentuje své poradce s fotografii?

Dale jsem vypracovala pfipadové studie tfech vybranych poraden. Vybrala jsem
poradny, které nabizely nejvétsi mnozstvi sluzeb a které se dle mého nazoru nejlépe
prezentovaly na internetovych strankach. Ve studiich mé zajimal formalni obsah
stranek, jejich pfitaZzlivost pro navstévnika. Ddle mé zajimalo, jak jsou informace
studentim prezentovany a jak snadné nebo obtizné je poradnu nalézt.

Zabyvala jsem se nasledujicimi otazkami :

Jak je poradna prezentovana?
Jak vypadaji internetové stranky?
Kdo nabizi poradenstvi?

Jaké nabizi sluzby?

Jaka je nabizena forma kontaktu?

3. Vysledky pr tzkumu

V mém prazkumu jsem dosla k nasledujicim zjiSténim:

Pocet poraden z celkového poctu 15, které:

maji vlastni internetové stranky — 8

nabizeji poradenstvi zaméfené na zvladani stresu — 4

maji odkaz na hlavni Gvodni strance univerzity — 3

maji odkaz s nazvem poradenstvi pod kolonkou studium — 8
nabizeji osobni kontakt — 15

maji moznost kontaktu pomoci kontaktniho formulare — 1

prezentuji své poradce spole¢né s fotografii — 3

© N o g s~ w D PE

nabizeji nadstandardni sluzby — 7

(nadstandardni sluzby jako napfiklad kurzy rétoriky, sebeovladani, malovani,
ale také seminare Ci spole¢né vylety)

9. maji konzultace zpoplatnéné - 1
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3.1. Zprava o p Fipadové studii poradny Centra informa  €nich a poradenskych

sluzeb Ceského vysokého u &eni technického v Praze

Poradnu pfi Ceském vysokém udeni technickém v Praze jsem si vybrala k
podrobnéjSimu vyzkumu z nékolika divodd. Zaujaly mé internetové stranky poradny
a libil se mi zplasob, jakym je poradna prezentovana studentim a jak jsou
predstaveni jednotlivi pracovnici poradny. Pfi zkoumani jsem se soustfedila na

otazky, které jsem jiz definovala v ¢asti Metodika vyzkumu.

3.1.1. Prezentace poradny a internetové stranky

sy e

Centrum informacnich a poradenskych sluzeb - CIPS. Odkaz je ihned viditelny,
dostupny pfi prvnim kliknuti. Poradna ma své vlastni internetové stranky, které jsou
velmi pfehledné koncipovany. Na Gvodni strance lze najit pfehledné rozdéleni na
rizné druhy poskytovanych poradenstvi. Poskytuji tedy nejen poradenstvi
psychologické, ale také studijni, socialné pravni, poradenstvi pro studenty se

specialnimi potfebami a poradenstvi duchovni.

3.1.2. Kdo nabizi poradenstvi

Poradenstvi v psychologické poradné nabizi psycholoZka, ¢&lenka Asociace
vysokoskolskych poradcl, absolventka Filosofické fakulty Univerzity Karlovy v Praze.
Déle také absolventka Institutu pedagogiky volného €asu, rovnéz cClenka Asociace
vysokoskolskych poradcl. Pfi prezentaci jednotlivych pracovnikd jsou pfilozeny i
fotografie. U kazdého pracovnika je uvedena jeho emailova adresa, doba, kdy
poskytuje poradenské sluzby a také telefonni kontakt.

3.1.3. Poskytované sluzby

Nabidka sluZzeb je strukturovana tak, Ze u kazdého poradce je uveden seznam
poskytovanych sluzeb a na co vSechno se dany poradce specializuje. Psychologicka
poradna nabizi odbornou psychologickou pomoc se studijnimi i osobnimi problémy,

pomoc pii zvladani zatéze pfi studiu, projevujici se riznymi obtizemi, jako problémy
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se spankem, neurotické chovani, tréma, atd. Rovnéz nabizi pomoc pfi seberealizaci
a sebepoznavani. A v neposledni fadé se zabyva také problémem uzivani
navykovych latek. Nabizi pomoc pfi zvladani alkoholovych, drogovych &i
gamblerskych zavislosti. Ve svych sluzbach neopomijeji ani pomoc pfi feSeni
problému v osobnich vztazich. A nabizi i osobni kouc€ink v pribéhu zkouSkového
obdobi. Zajimavosti je jiz zminované poradenstvi duchovni, které poskytuje knéz.
Nabizi duchovni rozhovor, pfipravy ke kftu, pfipravy k manzelstvi, duchovni cvi€eni,
m3e svaté, vylety a prazdninové akce. Poradna nabizi studentim také rGzné akce,
seminafe a kursy. Napfiklad kursy malovani, komunikace, hudebni dilna, kresleni,
atd.

3.1.4. Forma kontaktu

MozZnosti osobniho kontaktu jsou Cetné. Na strdnkach je uvedena adresa kde
poradna sidli a je pfiloZzena i mapa. Déale je uvedena doba, kdy je mozné poradnu
navstivit. Rovnéz je umoznén kontakt telefonicky, prostfednictvim faxu, emailu €i s

pomoci kontaktniho formulafe nebo dokonce pomoci facebooku.

3.1.5. Zavérecné zhodnoceni

Poradnu lze nalézt snadno, coz uSetfi studentovi dlouhé hledani a rovnéz je timto
zpusobem poradna vice zviditelnéna. Spektrum nabizenych sluzeb je Siroké v
porovnani s vétSinou ostatnich poraden, které jsem zkoumala. Sluzby jsou
prezentovany velice pfijemnych zpusobem a dle mého nazoru vybizeji ke kontaktu.
Pocet poradcu psychologické poradny je celkem dva. Pracovnici poradny jsou
specialisté v daném oboru. Mohou tedy studentim nabidnout kvalifikované sluzby.
Vstficny pfistup se odrazi i ve velkém mnoZstvi moznosti kontaktu. Zde bych uvedla
moznost vyuZziti kontaktniho formulare, kterou jsem nenasla u Zadné jiné zkoumané
poradny, a také moznost kontaktu prostfednictvim facebooku, coz poskytuje také
pouze poradna CIPS. Celkové bych ohodnotila prezentaci poradny jako velmi

zdafilou, nabizejici celou Skélu sluzeb a to velmi pfijemnym a vstficnym zpusobem.

45



3.2. Zprava o p Fipadové studii poradny p Fi 3. |[ékaFské fakult & Univerzity Karlovy

v Praze

3.2.1. Prezentace poradny a internetové stranky

Na strankéch 3. lékaFské fakulty UK Ize nalézt odkaz na poradnu nejprve kliknutim na
kolonku studijni informace a tam se jiz objevuje odkaz na studentskou poradnu v
sekci socialni zalezitosti. Pod timto odkazem se objevi dalSi moznosti jako odkaz na
pomoc tutortl a odkaz na samotnou studentskou poradnu. Poradna je provozovnana
na Ustavu zdravi déti a mladeze. Jiz zde je uveden kontakt na pracovniky poradny, a
to jak kontakt telefonicky tak emailovy. Dale je uvedena mistnost, kde dany poradce
sidli a kdy poskytuje konzulta¢ni hodiny. Také je zde uvedeno ve zkratce spektrum
poskytovanych sluzeb a v zavéru je uveden odkaz na vlastni internetové stranky
poradny, které jsou jak v ¢eském tak v anglickém jazyce. Po otevieni internetovych
stranek je ihned patrna hlavni specializace této poradny a to je program antistresove
intervence pro studenty vysokych Skol. Tyto sluzby nejsou poskytovany jen
studentiim 3. |ékarské fakulty, ale i studentum jinych vysokych Skol. Hned na uvod je
uveden cil poradny, coZ je snaha o pomoc studentim pfi zvladani jejich potizi a

stresu spojeném se studiem.

3.2.2. Kdo nabizi poradenstvi

Poradenstvi nabizeji 2 kvalifikované osoby. Lékarky, pracovnice Ustavu zdravi déti a
mladeze 3.LF UK.

3.2.3. Poskytované sluzby

Na internetovych strankach poskytuje poradna studentim zejména moznosti
interaktivniho ziskavani informaci o svych vlastnich schopnostech, pfistupu ke
studiu, o svém Zivotnim stylu, atd. a to formou orientac¢nich dotaznikl, které
studentovi nabizeji rychlé zhodnoceni ur€itého pfistupu &i schopnosti. Studentiim
jsou predkladany informace z oblasti studia, Zivotniho stylu, stresu a dale jsou zde
dilezité odkazy na Asociaci vysokoSkolskych poradcl, kde studenti najdou jina

poradenska pracovist€é na ostatnich vysokych Skolach, na webovy portal
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vysokoskolského poradenstvi a rovnéz neméné dullezity odkaz na zdravotnicka
zafizeni, ktera poskytuji zdravotni péci studentiim jednotlivych vysokych Skol. V sekci
studium nalezneme odkazy na stéZejni témata jako schopnosti, motivace, vule,
studijni styl a odkladani. V oblasti motivace, vule a studijniho stylu si mohou studenti
vyzkouSet pomoci orienta¢niho dotazniku, jak jsou na tom oni sami. Déle je zde
podrobny navod jak se vyhnout zlozvyku odkladani. DalSi odkazy v této sekci se
tykaji zkouSkové Uzkosti, perfekcionismu a deprese. Tyto jednotlivé problémy jsou
zde velmi podrobné rozvedeny. Student ma moznost ovéfit si, zda on sam trpi
zkouSkovou uzkosti, perfekcionismem nebo depresemi, a je mu nabidnuta cela fada
feSeni popfipadé odkazy na specialni stranky. V sekci Zivotni styl se studenti
dozvidaji podrobné informace o oblastech jako je podpora zdravi, denni vykonnost,
odpocinek, vyZiva, obezita, poruchy pfijmu potravy, navykové latky. Studenti zde maji
moznost seznamit se s témito problematikami, uvédomit si, zda sami netrpi
nékterymi nedostatky v téchto oblastech a opét je jim navrzeno feSeni danych
problému, popfipadé odkazy na uZite€né stranky. Sekce stres je velmi podrobné
rozpracovana. Zabyva se tématy jako zvladani nepfiznivych zatézovych situaci,
zkouSkovy stres, zkouSkova uzkost, perfekcionismus, relaxace, zvladani hnévu,
deprese a psychospiritudlni krize. Dale jsou zde napfiklad orientaéni dotazniky
zhodnocujici sebehodnoceni nebo perfekcionismus studenta a také podrobny popis
krokl, které by mohly pomoci pfi zvladani vzteku, a navrh raznych relaxa¢nich
technik.

3.2.4. Forma kontaktu

Je uvedena emailova adresa na jednotlivé pracovnice poradenského centra. Toto je
uvedeno na samotnych webovych strdnkach poradny. Na strankach fakulty jsou pak
nabizeny kontakty osobni s uvedenim mistnosti, kde dany pracovnik sidli a pak také

kontakty telefonické.

3.2.5. Zavérecné zhodnoceni

Poradna ma vlastni internetové stranky, které jsou velmi pé&kné zpracovany. Jsou

také k dispozici v anglickém jazyce, coz je &ini jedinymi strankami ze zkoumanych
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poraden, které toto nabizeji. Povazuji za dullezité, Ze je pamatovano i na studenty
jinych narodnosti, kterych je v sougasné dobé v Ceské republice jiz mnoho. | oni maji
potiZze s adaptaci na studium. Mnohdy maji situaci jesté ztiZzenou neznalosti jazyka a
setkavanim se s pracovniky univerzit, ktefi nemluvi anglicky. Dle koncepce stranek
poradny je zfejmé, Ze poradna ma slouzit celé Siroké vefejnosti nejen studentiim 3.
lékaFské fakulty. Je to patrné z mnoZstvi poskytovanych sluzeb, velkého mnoZstvi
odkazu na pfislusné specializované stranky a rozsahlymi informacemi zabyvajicimi
se Sirokym spektrem problematiky stresu, studia a zivotniho stylu. | z tohoto ddvodu
si myslim, Ze odkaz na stranky poradny by mél byt vice zviditelnén. A to na hlavnich
internetovych strdnkach fakulty. Toto je ovSem Caste¢né kompenzovano odkazem na
program antistresové intervence pro vysokoSkolské studenty, ktery Ize nalézt pod
odkazem informaéni a poradenské sluzby na hlavni strance Univerzity Karlovy.
Vyhodou koncepce internetovych stranek poradny je fakt, Ze i studenti, ktefi nebydli v
Praze, mohou vyuZit sluzeb centra. Mohou si zhodnotit své reakce na stres, jak tento
stres zvladaji apod. Rovnéz je tento zpusob kontaktu vyhodny pro studenty, ktefi
hledaji jen néjaké informace, které by jim mohly pomoct. Také studentim, ktefi se
stydi nebo nechtéji feSit své problémy osobnim kontaktem, je zde zprostfedkovana
kvalifikovana pomoc. Stranky mi celkové pfipadaji velmi povedené. Je to obsahly
zdroj informaci poskytujici uceleny a kazdému srozumitelny popis. UmoZnuje
pochopit sam sebe a své potize bez nutnosti osobné navstivit centrum. Je tedy
vhodny pro studenty celé Ceské republiky nejen pro studenty v Praze.
Propracovanost strdnek také ukazuje na mnozstvi ¢asu, které pracovnici poradny byli
ochotni vlozit do jejich vypracovani. Toto si navstévnik pravdépodobné védomé ¢i
nevédomé uvédomuje a dle mého nazoru je vétSi Sance, Ze si u né&j poradna

vybuduje divéru a mozna i potfebu sveéfit se prave zde se svymi problémy.
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3.3. Zprava o p fipadove studii poradenského centra Vysoké Skoly ba  niské —

Technick& univerzita Ostrava

3.3.1. Prezentace poradny a internetové stranky

Pfi otevieni hlavnich internetovych stranek vysoké Skoly nenalézame zadny odkaz
na poradenské centrum. Navstévnik stranek musi zpocatku hledat pod rdznymi
odkazy. Odkaz na poradenské centrum se nachazi pod odkazem Sluzby univerzity
nikoliv pod Studium a vyuka jak je obvyklé pro jiné zkoumané univerzity. Nicméné
stranky jsou velmi dobfe zpracované, pfehledné i barevné pfijemné sladéné. Po
kliknuti na odkaz Sluzby univerzity se objevi nékolik ikon, mezi kterymi je i ikona
poradenské centrum s obrazkem zachranného kruhu. Pod touto ikonou se naléza
struény popis c¢innosti, které poradenské centrum nabizi a odkaz na vlastni
internetové stranky centra. Po otevfeni téchto stranek se zobrazi velmi pfehledny
seznam téch, pro koho jsou sluzby uréeny. Je zde odkaz pro uchazece o studium,
pro studenty vysoké Skoly, pro absolventy a dale také odkaz na psychologicko-pravni

sluzby.

3.3.2. Kdo nabizi poradenstvi

Neni zde uvedeno Z&dné jméno ani predstaveni osoby, kterd by poradenstvi

poskytovala. Pouze je uvedeno, Ze poradenstvi je zajiStovano kvalifikovanymi

psychology.

3.3.3. Poskytované sluzby

Centrum poskytuje sluzby z oblasti psychologického poradenstvi a z oblasti socialné-
pravniho poradenstvi. Z psychologického poradenstvi jsou uvedeny pouze heslovité
stéZejni okruhy - partnerské vztahy, interpersonalni problémy, zavislosti a problémy
pfi studiu. Zadné dalsi konkrétni informace nejsou podany.
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3.3.4. Forma kontaktu

Poradnu je mozné kontaktovat pomoci emailu, telefonu, osobné v centru. Je

uvedeno &islo mistnosti, kde poradna sidli. Také je studentiim k dispozici ICQ.

3.3.5. Zavérecné zhodnoceni

Stranky poradny tvofi pfiblizné stfed mezi poradnami, které jsem zkoumala. Jsou
poradny, které nelze na internetovych strdnkach univerzity témér najit a jejich
prezentace je velmi chuda. Druhym extrémem jsou strdnky poraden jako je CIPS &i
poradna pfi 3.LF UK, které jsou zase velmi pékné& zpracovany. Je vyhodné, Ze
poradna ma své vlastni internetové stranky, coz nebyva pravidlem. Libi se mi
formalni zpracovani stranek, prehlednost a barevné ladéni, coZ podle mého nazoru
také hraje roli v okamziku, kdy si navstévnik stranek vytvari prvni nazor. Co se tyce
spektra sluzeb, které poradna nabizi, zdaji se mi trochu strohé. Vyc€et sluzeb by mohl
byt delSi a také popis konkrétnéjSi. Také mi chybi jména konkrétnich osob, které
poradenské sluzby poskytuji. Myslim si, Ze to pfidava poradné na duvéryhodnosti,
kdyz zverejni své pracovniky. Naopak se mi libi, Ze poradna poskytuje studentim
kontakt prostfednictvim 1CQ. Vzhledem k tomu, Ze v dnesni dobé pouziva cela fada

studentld ICQ na denni bazi, mohlo by to usnadnit jejich kontakt s poradnou.

4. Diskuse a zav éry

4.1. Problematika vlastnich internetovych stranek

Vlastni internetové stranky poraden, které jsem zkoumala, byly vétSinou velmi pékné
zpracovany a vybizely dle mého nazoru studenta ke kontaktu. Z poraden, které maji
vlastni stranky, mam dojem, Ze maji zajem o studenty a vénuji poradenské sluzbé
hodné Casu a energie. Pusobi profesionalnéji nez poradny s prostym odstavcem,
ktery Ize nalézt na strance domovské univerzity. Nutno podotknout, Ze nékteré
poradny nemaji ani to. C&st poraden, jejichz odkaz jsem na$la na strankach
Asociace vysokoSkolskych poradcui, neméla tento odkaz vibec funkéni a nebylo tedy

mozné si o poradné cokoliv pfecist, natoz ziskat kontakt. Lze si t&€Zko predstavit, ze
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studenti viibec védi o existenci takovéhoto poradenského centra.

V mém vyzkumu mé také zajimalo, v jaké mife jsou odkaz &i stranky poradny
zviditelnény pro studenty a tudiz jak snadno se student k poradenskému centru
dostane.

V Fadé pfipadd jsem odkaz na poradnu musela uréitou dobu hledat, v nékterych
pfipadech jsem ho nena$la vabec. V téchto pfipadech nevim, jak se studenti o
existenci poradny dozvédi. Povazuji dostate¢né viditelny odkaz na poradnu za

samoziejmost, pokud chceme, aby o ni studenti védéli a skute€né ji navstévovali.

4.2. Poradenstvi zamérené na zvladani stresu

Stres je Casto uzivané slovo v akademickém prostfedi a studenta mulze oslovit
poradenstvi, které nabizi pomoc pfimo se stresem. Je otadzkou, jaké obtize Ize
zahrnout pod problematiku stresu, vzhledem k tomu, Ze stres se muzZe projevovat
celou fadou potizi jako napfiklad poruchy spanku, nervozita, odkladani atd. Proto
jsem do této kolonky zaclenila jen ty poradny, které ve své nabidce nabizeji pfimo
pomoc se stresem. Nejlépe jsou v tomto sméru vypracovany stranky studentské
poradny pfi 3.LF UK, které ovSem slouzi nejen studentim této fakulty, ale jsou
nabizeny prostfednictvim Univerzity Karlovy a AVSP kazdému, kdo ma zéajem

dozvédét se vice o svém vlastnim stresu a mechanismech zvladani stresu.

4.3. Nabizené formy kontaktu

VSechny poradny, které jsem zkoumala, nabizely mozZnost osobniho kontaktu, ktery
se v reSerSni Casti ukazal byt efektivnéjSi nez kontakt online. Dale nabizely kontakt
telefonicky a prostfednictvim emailu. Nékteré poradny nabizely dokonce kontakt
pomoci facebooku ¢&i ICQ, coz dle mého nazoru je pro nékteré studenty v dnesni
dobé hlavni zplsob interakce s ostatnimi. Osobné ICQ ¢&i facebook nevyhledavam,
ale myslim si, Ze z hlediska poraden, které toto nabizeji, se jedna o snahu pfiblizit se
blize studentim a toto bych hodnotila kladné. Co se osobniho kontaktu ty¢e, myslim
si, Ze je dulezité, aby student mél moznost se se svymi potizemi a studijnimi
problémy svéfit kvalifikované osobé, ktera nejenze je odbornikem ve svém oboru, ale

také ma odpovidajici kvality osobnostni a charakterove.
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Souhrn

V prehledové Casti prace uvadim soucCasné poznatky o stresu v akademickém
prostfedi. VétSina autor(l zabyvajici se stresem u studentl identifikovalo jako hlavni
zdroje stresu zkouSky, at uz z ddavodu strachu ze selhani nebo strachu ze
zkousSejiciho, velké mnoZstvi uciva, zejména u studentl mediciny. Jako vyznamny
zdroj stresu fada autort uvadeélo také vztahy, at uz vztahy studentd a uciteld, vztahy
mezi studenty samotnymi €i rodinné vztahy. U akademickych pracovnik( byly jako
hlavni zdroje stresu identifikovany nedostatek finanéniho zéazemi pro vyzkum i
béZnou pracovni ¢innost, nadmérné mnozZstvi prace, neefektivni vedeni univerzity,
nedostatec¢né ocenéni a strach o praci. Jako vyhodnou strategii ke zvladani stresu
uvadeéli autofi zvladani stresu orientované na problém. Jako soucasti problémové
orientovaného zvladani stresu u akademickych pracovnikd bylo uvadéno provedeni
zmén ve zpusobu komunikace vedeni univerzity s jejimi pracovniky, dale nutnost
zvySeni poctu zaméstnancu a zlepSeni vybaveni. Dale zdUrazfiovali pozitivni vliv
kognitivné behavioralni terapie. Pomoc pfi zvladani stresu ze strany tutor na rozdil
od online kontaktu byla vyhodnocena jako vyhodné&jSi z hlediska efektivity pomoci
studentiim. Také nacvik vSimavosti mindfulness training mél pozitivni vysledky pfi
zvladani stresu. Ve vyzkumné c¢asti prace jsem prozkoumala nabidku 15
vysokoskolskych poraden prezentovanych v adresafi Asociace vysokoskolskych
poradcd (AVSP). Polovina z nich mélo vlastni internetové stranky a viechny nabizely
osobni kontakt. Nedostatky jsem nalezla ve zpusobu prezentace poraden na
domovskych strankach univerzit. Ve vétsSiné pfipadd neméla poradna ihned viditelny
odkaz a bylo tfeba po ném patrat nej¢astéji v sekci studium. Pozitivnim faktem bylo,
Ze vétSina poraden, kromé jedné, poskytuje své sluzby studentim zdarma. A také
skute¢nost, Ze pomoc nabizeji profesionalové, odbornici na danou problematiku.
Daéle prace obsahuje pfipadové studie tfech poraden. Jedna se o poradnu Centra
informaénich a poradenskych sluzeb Ceského vysokého ugeni technického v Praze,
dale o poradnu pfi 3.l1ékafské fakulté Univerzity Karlovy v Praze a o poradenské

centrum Vysoké Skoly bariské v Ostrave.
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Summary

In the first part of this work the current findings in the area of counselling on stress
management in academic settings are presented. Outcome of this part was that most
authors that investigate stress on students claimed the main source of stress to be
the exams. The reason for this was either the fear of failing or fear of the teacher.
Another most frequently stated challenge represented the amount of study material,
especially for the students of medicine. Other authors identified as source of stress
and anxiety relationships in general. For example relationships between teachers
and students, between classmates or family relationships. As the main sources of
stress for academicians the following issues were mentioned — lack of financial
means for research as well as for everyday routine activities, excessive work, poor
management of the university, little appreciation for their work and worries
concerning losing their job. As the most favourable coping strategy was mentioned
the problem oriented coping and the cognitiv-behavioral therapy was also placed in
the pole positions of coping strategies. Also the topic of receiving help from a tutor
personally versus the help from online questionnairs and manuals was investigated
and discused with such results favouring positively the contact from person to
person. Some authors introduced a coping strategy called mindfulness training as to
be quite effective in reducing stress levels. Several suggestions were layed out as
part of problem oriented coping strategies for the academicians. Those were different
approach by the university management in communication with the university
employees, increase the number of staff and modernize the facilities. Most
academicians were in need to get a secretary to do their administrative work for
them. In the research part of my work | examined 15 counselling centers that fall
under different universities. Half of them had their own websides and all them offered
help through personal counselling which as stated above proved to be more efficient
than counselling based on only online contact. What | found insufficient was the
visibility and presentation of the counselling center on the main pages of their native
universities. Most of the centers could not be reached in less then three keystrokes.
Usually it could be found in the area of study matters. What | would positively value is
the fact that most center except one of them offered their services free of charge and

that the services were provided by educated specialists. In the research part there
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are also case studies of three counselling centers by three czech universities —
Czech Technical University in Prague, Third Faculty of Mediciny — Charles University,
VSB — Technical University Ostrava.
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Technicka univerzita Ostrava
www.web.utb.cz/?id=0_2_14&lang=cs&type=0 — Univerzita Tomase
Bati

www.Ifhk.cuni.cz/soclek/help.htm — Lékarska fakulty Univerzity Karlovy
Hradec Kralové
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Prilohy

Pfiloha 1: Seznam zkoumanych poraden

©CoNorwNE

Poradna pfi Ceském vysokém uéeni technickém v Praze

Poradna pfi 3. Iékaiské fakulté Univerzity Karlovy v Praze

Poradna pfi Jiho&eské univerzité v Ceskych Bud&jovicich

Poradna pfi Masarykové univerzité v Brné

Poradna pfi ZapadocCeské univerzité v Plzni

Poradna pfi Vysoké Skole ekonomické v Praze

Poradna Ustavu pro humanitni studia v lékafstvi pfi 1.LF UK v Praze
Poradna pfi Filosofické fakulté UK v Praze

Mendelova univerzita Brno

. Poradna pfi Univerzité Hradec Krélové
. Poradna pfi Univerzité Jana Amose Komenského v Praze
. Poradna pfi Ostravské univerzité — Centrum Pyramida — zejména pro studenty se

specialnimi potfebami

. Poradna pfi Vysoké Skole bariské — Technicka univerzita Ostrava
. Poradna pfi Univerzité Tomase Bati Zlin
. Poradna pfi Lékarské fakulté v Hradci Kralovée
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