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Uvod

Akademicti studenti maji rizné motivace pro vysokoskolské studium. Pochézeji
z rozliénych sociokulturnich prostiedi, vyznavaji rizna nabozenstvi a maji odlisné zvyklosti
bydleni a socidlniho uspoiadani. Dostava se jim rizné podpory ze strany jejich blizkych, studuji
v odlisnych vzdélanostnich zdzemich, maji jiné zdroje a povinnosti mimo své studium. Vsichni
studenti vysokych Skol v§ak béhem svého studia prozivaji nescetné zatézové situace, se kterymi
se musi naucit vyrovnavat, zvladat je. Pravé zplsoby zvladani stresu studenti budu ve své

bakalafské praci zkoumat.

Jak jiz bylo naznaceno, studenti vysokych Skol jsou vystaveni v priibéhu svého studia
zvySenému stresu a v poslednich letech se zahrani¢ni studie zacaly ¢im dal vice zaobirat tim,
jak studenti takovy stres prozivaji, jak ovliviiuje jejich zivot a studium a jak se s nim
vypotfadavaji. VétSina téchto studii zkoumd studenty zépadnich univerzit, které maji jina

specifika nez univerzity ¢eské.

Tato bakalarska prace zkouma, jak si soucasni ¢esti vysokoskolsti studenti predstavuji
zvladani stresu a jak k nému sami pfistupuji. Cilem této prace je zjistit, jak se CesSti akademicti

studenti vypotadavaji se stresem a jak o zvladani stresovych situaci uvazuji.

Prace je rozdélena na Cast teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti jsou definovany
pojmy, jako je stres, stresor, obranné mechanismy, zvladani stresu a projevy stresu. Teoretickou
¢ast uzavira kapitola o samotnych studentech a stresu, doplnéna o vyzkumné studie zabyvajici
se danym tématem. Praktickd ¢ast je vénovana kvalitativnimu vyzkumnému Setfeni, které si

klade odpovidajici vyzkumnou otazku: , Jak cesti studenti vysokych Skol zvladaji stresové

situace spojené s jejich studiem?

Pfinosem této prace miiZze byt teoretickeé shrnuti fakt zabyvajicich se tématikou stresu
pro dalsi vyuziti v oblasti zvladani stresu studenty vysokych skol. Také by mohlo poslouzit jako
navod pro studenty a poukazat na rtizné zpisoby zvladani stresu. Praktickd ¢ast by mohla
ukazat, jaké zvladaci strategie pouzivaji studenti v prostfedi Ceskych univerzit a zjistit, jaké
pfedstavy maji Cesti akademicti studenti o stresu a o jeho zvladani. Zdali si mysli, Ze naroky
studia jsou zvladatelné, nebo na né kladou ptiliSné naroky, které je zat€zuji natolik, Ze negativné
ovliviwji jejich zivoty. To by mohlo vytvofit dobry zéklad pro dalsi studii s kvantitativnim

vyzkumem, ktera by tato zjisténi mohla ovéfit.



1. Teoreticka Cast

1.1 Stres

Na otazku ,,Co je stres?* se védci snazili odpoveédeét jiz nesCetnekrat. Definice a ptistupy
ke stresu se rlizni a odbornici zabyvajici se touto problematikou maji odli$né nazory a pohledy.
Je vSak ziejmé, Ze stres je témet kazdodenni soucasti lidskych zivotl a pravdépodobné proto je
neopominutelnou soucasti spolecenské i odborné debaty. Stres je aktualnim problémem
civilizované spolecnosti a teSi se v souvislosti s duSevni hygienou, zdravim, kvalitou
pracovniho prostiedi apod. Odbornych praci na toto téma, zkoumajicich stres z rtiznych
hledisek, je nepfeberné mnozstvi. Neni mym cilem v této praci rozebrat vSechna tato dila, nebo
vSechny mozné pohledy na danou problematiku, ale pouze vymezit a piedstavit nekteré pojmy

a pristupy relevantni pro tuto praci.

1.2. Definice stresu

Pojem stres si odbornici 1 laikové vysvétluji rizné. Stres zkoumal ke konci 19. stoleti
fyziolog C. Bernard a pocatkem 20. stoleti na n€j navazal W. Cannon, ktery sledovanim lidi a
zvitat v ohroZeni zjistil, Ze zvifeci reakce jsou ndpadné podobné tém lidskym a pfednesl tezi,
ze lidé 1 zvifata reaguji na stresor na zédklad€ odhadu a ohodnoceni jeho hrozby bud’ bojem nebo

utékem. Cannon také definoval stres jako naruSeni homeostazy (Ulrichova, 2012).

Ptesto az v roce 1936 kanadsky fyziolog, endokrinolog a psycholog, Hans Selye poprveé
pouzil tento termin tak, jak ho chapeme dnes, a definoval ho jako ,,neurcitou reakci téla na
jakykoli pozadavek na zménu.“ Selye je ostatné povazovan za zakladatele tradice
systematického vyzkumu stresu (Kebza, 2005). V jeho plvodnim pojeti vSak stres jeste
neznamena zatéz, ale spise zplisob, jakym jedinec na zatéz reaguje. Jako rozhodujici pro reakci
cloveka na stresovou udalost Selye uvadi kognitivni zpracovani stresoru a zatézové situace.
Komplexni reakci, kterd vznikd jako odpovéd’ na stresovou situaci, pojmenoval Selye jako

Generalni adaptacni syndrom (GAS). Tento adaptacni syndrom ma tfi nasledujici faze:

1. Alarm (poplachova reakce)
Béhem prvni faze se stietava stresor s organismem, télo ,,vyhlasuje poplach* a

vSechny pomocné mechanismy se mobilizuji k obrané, zejména sympaticky nervovy



systém, aby zachovaly zivot. Dochdzi k zrychleni dychani, zvySeni krevniho tlaku,

zvySené sekreci potnich zlaz atd. Tak se organismus pfipravuje ke stietu se stresorem.

2. Resistence (faze odolavani)

Znamena rozvoj specifické obrany organismu, ktery bojuje se stresorem. Zmatek
poplachové reakce je snizen a organismus se brani za cenu likvidace vlastnich rezerv.
V ptipad€ vyrovnanosti sil obou subjekti a rizika vzniku trvalejsiho boje mize dojit k
,hemoci adaptace* a tedy podle Selyeho mize dojit ke sniZzeni Cinnost imunitniho

systému.

3. Exhausce (stadium vyCerpani)
V posledni fazi vitézi stresor nad organismem. Organismus se hrouti, veskeré
své rezervy jiz vycerpal a reakce se méni z urcité na vSeobecnou, sméfovanou do celého

organismu. V odborné feci, dochdzi k aktivaci parasympatického systému.

Tento model byl pozdé&ji kritizovan pro své nedostatky. Selye pracoval vétSinou jenom
s biologickymi faktory a nebral v potaz psychickou stranku cloveka. Také jeho dilu bylo
vytykano, Ze svoji pozornost a pokusy zaméfil na zvifata a plné je zevSeobecnioval na lidi

(Kfivohlavy, 2003).

Dalsim dtlezitym posunem ve vyzkumu stresu bylo objeveni vyznamu kognitivnich
determinant stresoru a jeho hodnoceni, které mizZe dale ovliviiovat ¢lovéka. Jedna se tedy o
interakci, nikoliv o jednostrannou reakci. Vyznamné toto pojeti rozpracovava R. S. Lazarus (in
Kitivohlavy, 2003), ktery vychéazi z biologického pfistupu, ale pozoruje 1 to, Ze piislusna
odpovéd’ organismu, naruSeni homeostdze, nemusi nastat, pokud jedinec kognitivné
nevyhodnoti situaci jako ztracenou a beznadéjnou a dokaze najit feSeni situace zvladatelné jeho

vlastnimi silami.

Lazarus tak do teorie zabyvajici se stresem pfidal jako vyznamné soucésti kognitivni,
emocionalni a konativni aspekty. Svoji teorii stresu zalozil na modelu dvojiho zhodnocovani
situace ohrozeni (in Kftivohlavy, 2003). V prvni fazi zhodnoceni jedinec vyhodnocuje miru
ohroZeni a v druhé fazi posuzuje moznosti zvladani stavu, ve kterém se ocitl, vysledkem jsou

rizné miry stresu.

Do prvotniho zhodnoceni patfi ohroZeni zdravi, vlastni povésti, osobni existence, atd.

Zhodnocuje se jak momentalni stav, tak i mozné budouci disledky soucasného ohrozeni. Také
8



objektivni 1 subjektivni skutecnosti hraji svoji roli (Ktivohlavy, 2003). Jedinec posuzuje miry
ohroZzeni, pokud vyhodnoti, Ze ho dand situace nijak neohrozuje, je pro n¢j vzhledem k ohrozeni
irelevantni ji fesit. Pokud by feSenim situace mohl byt né¢jaky piinos, miizeme ji ohodnotit jako
pozitivni situaci. Pokud se ovSem vyskytuji aspekty znacici tizivou situaci, pak se jednad o
situaci stresujici. Takovou situaci 1ze emocné chépat jako ztratu, ohrozeni ¢i vyzvu. Ztrata,
ublizeni nebo poskozeni se vztahuje k jiz nastalé udalosti jako tfeba onemocnéni, imrti, ztrata
zamé&stnani. Ohrozeni se tyka stejnych udalosti s tim rozdilem, Ze mohou nastat a pouze je
ocekavame. OhroZeni je provazeno neklidem, napétim anebo uzkosti. Ztrata i ohrozeni mohou
byt chapany a fazeny jako jeden mechanismus reakce na tizivou situaci. Vyzva oproti
predchozim dvéma je vice v kontrole jedince a on ji proto vidi jako zvladatelnou (Smékal,

2007).

Pfi druhotném zhodnoceni situace posuzuje jedinec svoje moznosti feSeni a zvladani
situace, které celi. Toto hodnoceni probiha na zéklad€é znalosti jedincovych kompetenci,
nastaveni hodnotového a moralniho Zebficku daného jedince a v neposledni fad¢ na zakladé
porovnani pravdépodobnosti moznych narokt a ziskli (Smékal, 2007). Lazarus do tohoto

vyhodnoceni zahrnuje objektivni i subjektivni faktory (in Kfivohlavy, 2003).

Pro tuto teorii je také dllezity faktor zranitelnosti daného jedince. V jeho disledku riizni
lidé mohou reagovat riizn€. Naptiklad batole je mnohem zranitelngj$i neZ vysokoSkolsky

student (Kiivohlavy, 2003).

Dle nékterych odbornikii je zapotiebi rozliSovat mezi terminy stres a zatéz. Zatézi se
chépe plisobeni na ¢lovéka vedouci k jeho dal§imu rozvoji, na které mize reagovat aktivnim
piizpisobenim, zvladanim. Stres je chapan jako nezvladatelny pozadavek s feSenim mimo
dosah ¢lovéka. Podle Hoska (1999) jsou tato slova synonymy a 1 ja je budu nadale pouzivat

jako terminy se stejnym vyznamem.

1.3 Druhy Stresu — Eustres, Distres

Stres také mtizeme rozd€lit podle intenzity jednotlivych fazi na né€kolik druhti. Prvotni
faze stresu je nazyvana eustres, coz je stres s pozitivnimi ucinky. Eustres je mobilizujici a
stimuluje k vy$§im vykondm, napomahd efektivnosti uceni. Nektefi lidé tento druh stresu
vyhledavaji jako naptiklad ucastnici automobilovych zavodi ¢i skokani s padéky. Eustres mize

byt také vyvolan pozitivnimi prozitky ¢i udalostmi jako vyhra v soutézi, narozeni ditéte ¢i

9



povyseni. Kazda zména v organismu vyvolava stres a tudiz adaptaci organismu a praveé
pozitivni efekty eustresu kompenzuji zvySené pozadavky na adaptaci. Eustres ma vSak svoji
hranici a pokud pietrvava po dlouhou dobu nebo piekroci urcitou mez, za¢ne naopak dochazet

ke snizovani vykonu a dal§im negativnim vliviim, az se organismus dostane do tzv. distresu.

Distres tedy oznacuje stres s negativnimi U¢inky a jde o emoc¢né negativni tenzi. Jedinec
se neciti dobfte, svoji situaci hodnoti negativné, a domnivé se, Ze nema dost sil anebo moznosti
jak zvladnout ohrozeni, jemuz je vystaveny. Navic distres miva negativni vliv na fyzické i
psychické zdravi a rovn€z na fungovani v socialnim zivoté a zaméstnani (K¥ivohlavy 2003,

Hosek 1999).

Z Casového hlediska mizeme stres délit podle doby vystaveni stresu na akutni a
chronicky. Pti akutnim stresu dochazi k velké a narazové zméné v organismu trvajici kratkou
dobu v fadech minut aZz hodin, ktera je nasledovana navratem ke klidu a uvolnénim. Stresova
reakce vznik4 okamzité po zatéZovém podnétu a mlize se projevit i zizenim védomi, snizenim
koncentrace pozornosti, strachem, hnévem, neschopnosti orientace. V chovani se mtize objevit

psychomotoricky neklid, dezorientace, snaha o uték ¢i tres.

Chronicky stres se popisuje jako dlouhodoba a vlekla zatéz. Skyta velké nebezpeci pro
zdravi, protoZe jeho pretrvavani neumoziuje regeneraci organismu a postupné prechdzi od
unavy az k vaznym porucham jako je deprese, Zalude¢ni viedy, porucha §titné zlazy, srde¢ni

infarkt, cukrovka apod.

1.4 Stresor

Pti hledani opravdovych pficin stresu je potfebné poznat a pochopit své ,,spoustéce
stresu — stresory. Stresor je zatézujici a Casto Skodlivy ¢initel zplsobujici stres (Kohoutek,
2006). Jaro Kitivohlavy jej popisuje jako riznorodé faktory, které clovéka vystavuji
nepiiznivym tlakim nebo vliviim. Tyto vlivy mohou mit za disledek ocitnuti se cloveka v
stresujici situaci (Ktivohlavy, 2003). Kondas (in Bartova 2011) piSe, ,,Ze stresem rozumime
zmeény, které vznikaji v psychologickych regulacnich mechanismech a cinnostech, jako reakce
na piisobeni riznych stresoru (podnétii), k nimz dochazi pri stresovych situacich®. Podle
Bartové (2011) je stresor vnéjsi stresujici udélost a predstavuje veskeré negativné pusobici

vngj$i okolnosti, jez nemiiZzeme ovlivnit.
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Stres zpusobuje jeden stresor silnéjSiho razu nebo vice stresorti, kterym organismus celi
taktka kazdodenné (Ktivohlavy, 2003). Vysledky nové&jSich studii ¢asto mluvi pravé o
stereotypnich nepiijemnostech ¢i drobnych problémech, které se nahromadi a piisobi vice stresu

neZ tézké nahlé &initele vyvolavajici stres (Cap, Mares, 2001).

1.5 Klasifikace stresoru

Stressory velmi drobného charakteru nazyvame ministresory nebo nékdy dokonce i
mikrostresory. Jako pfiklad ministresoru lze uvést neustdly velmi maly nedostatek socidlni
komunikace, ¢asu nebo emocionalniho vyziti. Takovy nedostatek muize vyvolavat stres ve
velmi malé mife. Opakem ministresord jsou takzvané makrostresory, mezi které patii stresory

ohromnych rozmért a dopadi jako naptiklad prepadeni, inos, humanitarni katastrofa.

Stres je také vyvolavan bezpoctem moznych udalosti, od téch velkych ovliviiujicich
zivoty mnoha lidi, jako napt. valka ¢i zivelna katastrofa, pfes stresové udalosti ovlivitujici zivot
jednotlivce, jako napft. svatba, zdvazna nemoc nebo umrti né¢koho blizkého. Také kazdodenni
problémy ndm mohou zpiisobovat stres a konecn¢ stres miize ptichazet i v podobé konfliktt
motivi ¢i prani. VSechny tyto udélosti pak miiZzeme zatadit do jedné z téchto kategorii:
traumatické udalosti mimo oblast bézného lidské zkuSenosti, neovlivnitelné udalosti,
nepredvidatelné udalosti, naSe sebepojeti nebo vnitini konflikty a udalosti predstavujici vyzvu

pro hranice naSich schopnosti (Atkinson a kol., 2003).

Pravé posledni zminéné udalosti, ptedstavujici vyzvu pro hranice schopnosti
jednotlivce, budeme zkoumat, nebot’ o¢ekdvam, Ze vétsina stresovych udalosti bude zapadat do
této kategorie. Tyto stresové udalosti se vyznacuji tim, ze jsou snadno predvidatelné¢ a
ovlivnitelné, a pfesto jsou prozivany jako stresoveé, nebot’ nas tlaci na hranice nasich schopnosti
a jsou vyzvou pro nasi sebe ptredstavu. Jak piSe Atkinsonova (2003), ,,tyden pred zavérecnou
zkouskou je dobrym prikladem. Veétsina studentii béhem tohoto tydne pracuje mnohem vice
hodin nez behem zbyvajici casti roku. Tuto fyzickou a intelektualni namahu prozZivaji nékteri
lidé jako stresovou. Nekteri studenti zkousky prozivaji tak, Ze musi jit az na hranice viastnich
schopnosti. Dokonce i u studentii, kteri jsou velmi dobre schopni u zkousky prospét, muze byt
moznost selhani vyzvou pro jejich sebepojeti jako kompetentnich osob a pro jejich rozhodnuti

vykonavat urcitou profesi.
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1.6 Hladiny stresu

Jak jiz bylo feCeno vyse, stresové situace jsou nedilnou soucasti lidského zivota a neni
mozné se jim kompletné vyhnout, proto je zapotiebi, aby si kazdy naSel svoji optimalni hladinu
stresu. Payne a Whittaker (2007) pisi, ze tato hladina je pro rGzné situace a rizné jedince
rozdilna. Tento rozdil je dany individualitou kazdého ¢lovéka, nebot’ kazdy ma jinak nastavené
schopnosti zvladani stresu a to zejména u faktort jako jsou intenzita, typ a trvani stresu. Stres
pusobici na vysokoskolského studenta miize zapti¢init rizné reakce. Mlze vyvolavat sebelitost
a neschopnost se vyrovnat se stresem nebo naopak mize motivovat a podporovat lepsi vykon.
Normdlni hladina stresu ovliviiuje pozitivn¢ vykon ¢lovéka, ale pokud je hladina stresu
prekroCena, za¢ne plsobit negativné. V piipad¢ vysoké hladiny stresu, kdy se ¢lovék dostava
do uzkostného stavu, t€lo ptehnané reaguje. Ale Skodlivé ucinky byly prokdzany pouze
v pfipad¢ intenzivniho a dlouho trvajiciho stresového stavu (Payne & Whittaker 2007).
S ohledem na rGznou schopnost kazdé¢ho ¢lovéka odolavat stresu neni mozné exaktné urcit
optimalni stresovou hladinu. Nasledujici obrazek pouze ilustruje pribéh jednotlivych hladin

v porovnani s puisobenim stresu na jedince.

Vysoka hladina stresu
Uzkost
Smutek

A\ Agrese

f/ 4

//
-//

==t
Qo
-
=
s Y .
Optimalni hladina
dimmm  stresu i
g ——
Nizka hladina stresu
Nuda <
S
Stres

Obr. 1: Hladiny stresu

Hladiny stresu dobfe vystihuje obr. 1, kde hladina stresu postupuje od nizké pies
normalni az k vysoké hladin€. Nizk4 hladina je nejmensi ¢asti, kdy se jedinec nachazi v klidu a
jako priklad mtze poslouzit clovék zmitany nudou. Nejvétsi a prostiedni ¢ast zabird optimalni
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¢i normalni hladina stresu, kterou zaziva vétSina lidi vétSinu Casu pii své bézné Cinnosti. Takova
hladina je zdravéa a motivujici k lepSim vysledklim a pro vétSinu je soucasti jejich profesniho
zivota. Vysoka hladina reprezentuje Uzkost, smutek a ojedinéle dokonce i agresi. Na tuto
hladinu se vétSinou dostavame v dasledku ¢asové tisné, kdy nam na dokonceni zadaného ukolu

zbyva nedostatecné mnozstvi Casu.

1.7 Obranné mechanismy

Jednim z moznych zpisobt, jak zvladat stresové situace, jsou obranné mechanismy.
Kebza (2006) je vSak povazuje spiSe za ndhradni, neplnohodnotny zpiisob zvladani, protoze
v nich nejde o skute¢né feSeni situace. SpiSe muzeme hovofit o ndhrad€, souvisejici
s vyrovnanim se s potlacenymi komplexy. Oproti obrannym mechanismiim smétuji zvladaci
strategie ke skuteCnému feSeni stresové situace a byvaji vétSinou realizovany védome.

Kiivohlavy (1989) souhlasi s tim, Ze jde o nahradni feSeni stresovych problémii.

Presto jsou vSak soucasti osobnich vlastnosti kazdého ¢lovéka. Bez nich bychom
nedokézali prezit a je jenom otazkou, zdali jsou nastaveny takovym zpisobem, aby nam
slouZzily, anebo zdali jsme jejich podfizenymi ¢i zajatci. Pokud nejsou kontrolovany, mohou se
stat bariérou v jedincové dalSim rlstu. S takovym jevem spojujeme maladaptivni chovani.
Pokud jsou vSak pouZzivany konstruktivné a korektn¢, plynule se ptetvareji ve strategie zvladani
stresu. Clovék je viak &asto u sebe nedokaZe rozpoznat a pouziva je nevédomé. Jejich
pouzitelnost se navic s vékem méni. Nckteré mohou byt v détstvi piinosem, ale ty samé

v dospélosti mlizou byt pticinou problémi.

RozliSujeme adaptivni a maladaptivni obranné mechanismy. Kofen slov adaptace
znamena prizpuisobeni se dané, a v tomto piipad¢ stresové, situaci. Termin adaptace predstavuje
¢innosti funkéni s osobnimi potfebami jedince, principy externi skute¢nosti a s potiebami
spole¢nosti. Objektivni adaptace jedince je charakterizovéana jako fadné zabydleni v rodiné i ve
svém okoli. Subjektivni adaptace je posuzovana vzhledem ke spokojenosti v mezilidskych
vztazich. Mira adaptace se vétSinou klasifikuje vii¢i nau¢enym schopnostem zit sdm se sebou
samym, podle pfijeti sebe samého, a jak jedinec dokéze kontrolovat sviij vlastni vyvoj.
Maladaptace je chapéana jako opak adaptace (Smékal, 2007) a objevuje se v piipadech, kdy je
Cloveék provéazen v prizpltisobovani tézkostmi (Kondés, 1980). Nasledkem nesouladu mezi

potifebami jedince a podminkami prostiedi trpi bud’ sam jedinec (tzv. neuroticka maladaptace),
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anebo jeho okoli (tzv. psychotickd maladaptace). Obranné mechanismy nekvalifikujeme jako

maladaptivni do té doby, dokud se nestanou primarni a ptfevladajici strategii pro zvladani

stresovych situaci (Kebza, 2009).

Objev obrannych mechanismu se pfipisuje Freudovi, ktery jich sam popsal devét, a

pozdéji byly ptidany dalsi. Podle Kiivohlavého (1989) je dnes popsano piiblizn€ na 40 riznych

druhi obrannych mechanismti. Za nejvyznamnéjsi lze povazovat nasledujicich druhy

obrannych mechanismt.

1.

Nepfimétend agresivni reakce — Charakterizujeme ji jako Uto¢ny €in sméfovany ke
zdroji vnimané frustrace danym jedincem. V podminkach sebeobrany muze byt
projektovana na okoli, ale naptiklad pfi pocitu vlastni viny mize dojit k autoagresi, kdy
jedinec obrati agresi vici sobé samému. Agresivni reakce byla dikladné studovéana
psychoanalytiky. Podle Freuda vznik4 bud’ v disledku negativni interakce s okolim,
nebo v disledku boje odehravajiciho se uvniti cloveka. Freud také tvrdil, Ze agresivita
si sama hleda objekt, ktery zni¢i. Pozd¢jsi psychoanalytikové agresivni reakei definuji
jako vysledek ranych socidlnich, interakénich zkuSenosti. Mezi jeji projevy fadime také
sarkasmus, naddvani, vysméch a vyhrozovani (Smékal, 2007).

Sublimace — Mechanismus charakteristicky pfeménou néfeho negativniho, at' uz
neuspéchu nebo zklamani, na néhradni cil. Touto novou aspiraci jsou mysleny nové
obsahy prozivani a jednani. Obdobnym zplsobem pracuje i spiritualizace stresové
situace, prostfednictvim které se dand udalost premeéiuje v udalost duchovni (Smékal,
2007).

Projekce — Jedinec za pomoci projekce zacne ptisuzovat svoje nesplné€na piani, Spatné
vlastnosti a vlastni nedostatky druhym lidem. Tedy osobni vina se externalizuje
z dlivodu ohroZeni a negativni mySlenky a zdméry jsou pfipisovany jinym. MiiZe dojit
1 k tzv. autoprojekci, kterou definujeme jako posuzovéani druhych lidi dle sebe sama.
Projekci tak v disledku snizujeme osobni zodpovédnost a ,,otupuji se negativni citové
vazby* (Kebza, 2009).

Vytésiiovani a popirani — Sigmund Freud povazoval za zakladni obranny mechanismus
pravé vytésnéni. Clovék vyluduje ze svého védomi vzpominky &i informace, které jsou
pro n& ohrozujici nebo zavazné. Uplné vytésnéni znamena zapomenuti.
Prostfednictvim popieni potlacujeme nebo odmitame skutecnost, ze dochazi k néjaké

tizivé situaci (Kebza, 2009). Uchyluji se k nému cCasto lid¢, jez smysli spiSe negativné,
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coz vyjadiuji za pomoci hadek, zlosti, neptatelstvi nebo ustraSenosti (Ktivohlavy,
2003).

5. Intelektualizace — Oznacuje mechanismus, kdy se snazi jedinec od tizivé situace ziskat
emocni odstup a vyuziva k tomu abstraktnich nebo intelektualnich vyraza.

6. Racionalizace — Clovék si rozumem odtivodni situaci, i kdyZ to neni zrovna vhodné.
Objevuje se velmi Casto a dochézi k ni naptiklad, kdyz je motivace ¢loveka pro danou
¢innost nejasna. Vytvoii se tedy divody konkrétni udalosti nebo €inu, které jedinec
logicky pfijme. Diky tomu vSak nedochdzi k spravnému a realistickému zhodnoceni
situace, a to 1 jak z pohledu daného jedince, tak i z pohledu okoli. Napoméha chranit
Clovéka pred autoagresi, pfed pocity viny ¢i bezmoci a pied fadou dalsich

neautentickych pocitti (Smékal, 2007).

Existuje jesté celd dalsi fada obrannych mechanismi, které nebudou pro moji prace tolik
podstatné, a proto je alespoil zminim vyctem. Jedna se naptiklad o disociaci, fantazii, hostilitu,
introjekei, od¢inéni, pfesun emoci, Unik, verbalizaci, regresi, splyvani, substituci, izolaci,

kompenzaci, narkotickou aktivitu a anestézii (Kondas, 1980, Smékal, 2007).

1.8 Zvladani stresu - coping

Se stresem se vyrovndvame vSichni a je na nds, jak zodpovédné k nému budeme
pfistupovat. Vzhledem k narokiim studia je stres nedilnou soucasti studentskeho Zivota, a je
otazkou, jak k nému pfistupuji. Budeme se tedy ptat, zda dokazi studenti pracovat se stresem
tak, aby jim nepferostl pfes hlavu a nezacal ovliviiovat jejich studijni vysledky a priichod
studiem. Se stresem ndm pomahaji pracovat tzv. zvladaci (copingové) strategie. V odborné
psychologické literatufe se o zvladani stresu hovoti také jako o zvladani zatéze nebo mizeme

také narazit na anglicky termin ,,coping® (Ktivohlavy, 2009).

Folkmanova charakterizuje coping jako ,,stdle se ménici kognitivni a behavioralni usili
jedince zvladnout, popr. tolerovat anebo redukovat pozadavky, jez zatézuji, ¢i dokonce
prevysuji jeho psychické zdroje (in Cap a Mares, 2001). Tato definice tedy vysvétluje, Ze
jedinec vynaklada urcité usili pro zmirnéni ¢i zvladnuti pozadavkl prevySujici jeho kapacity.
Predev§im na svém pocatku je proces zvladani provazen silnymi a pfevazné negativnimi
emocemi. Clovék se snazi takové emoce potlacit, ale neni mozné je z celého procesu zvladani

odstranit. Skinnerova (1995 in Vavricova, 2013) proto definuje coping jako ,.snahu jedince
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mobilizovat, usmernovat a ridit emoce a chovani pri stresu. “ Podle Kohna, v jedné z nov¢jsich

definic, jde o ,,védomé adaptovéni se na stresor* (in Cap a Mareg, 2001).

Zvladani stresu ma dvé hlavni formy. V prvni formé, se ¢lovék mize zaméfit na feSeni
problému samotného, pokusit se ho vyfesit nebo mu v budoucnu piedejit a tak eliminovat
stresor. K zvladani dochazi vyvijenim vlastni aktivity a snahy s cilem konstruktivné vyiesit
danou situaci (Kfivohlavy, 2009). Tato forma se nazyva zvlddani zamétfené na problém
(Lazarus a Folkman, 1984 in Ktivohlavy, 2009). Lidé se sklonem pouzivat k zvladani stresu
zaméieni na problém vykazuji v pribéhu a po odeznéni stresové situace nizsi hladiny deprese

(Billings a Moos, 1984 in Ktivohlavy, 2009).

Nebo v druhé formé, kde se clovék muize zaméfit na zmirnéni samotnych emoci
spojenych se stresovou situaci, kdy neni nutné, aby doslo ke zméné dané situace. Pouze dochazi
k regulaci emocionalniho stavu, k jehoz radikalni zmén¢ doslo plisobenim stresu, do kterého se
dany jedinec dostal (Kfivohlavy, 2009). Této formé se fika zvladani zaméfené na emoce

(Lazarus a Folkman, 1984 in Ktivohlavy, 2009).

1.9 Strategie zvladani

Nespor (2015) vytvofril v par bodech navod, jak se vyvarovat stresu nebo jej alespon
zmirnit. Za klicové povazuje, pokud je to moZné, vyvarovani se vnitinim a zevnim spoustécim.
Svoji dtlezitou roli hraji také rizné relaxacni techniky, jejiz cilem je na né€jakou dobu zmirnit
efekty stresu. Upnuti se na né€co dilezitého je vhodnym zplisobem zmirnéni stresu. NeSporovi

rady pro zvladani stresu zni takto:

o Vyvarovat se zevnim spou$té¢lim (tzv. rizikovym situacim a prostfedim) nebo se
alespon pokusit omezit jejich vliv

. Vyvarovat se vnitinim spoustéciim (tzv. rizikovym duSevnim staviim, napf. Uinava,
nuda) nebo alespon omezit jejich vliv.

o Umeét pracovat s vlastni motivaci. Zasadni je dobré sebeovladani.

. Pouzivat techniky vedouci k uvolnéni (napf. relaxacni technika, fyzicka aktivita).

o Zapojeni zdravého rozumu a dobra komunikace smérem ke svému okoli.

. Nabhlizet na situaci z jiné stranky. Upnout se na néco uzitecného.

Dal8im, kdo se zabyval problematikou zvladacich strategii, byla Skinnerova (2003 in

Vavricova, 2013). Ta se svym tymem vytvofila jedineCnou kategorizaci zpusobt zvladani
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stresu. Rozd¢lila strategie na nadfazené a podiazené stupné a ndsledné vyclenila hlavni trovné
zvladani stresu. Jako hlavni tirovné€ zvladani stresu urcila zvladaci adaptivni procesy, skupiny
zvladéani, zpisoby zvladani a ptipady zvladani (Vavricova, 2013). Takové kategorizovani
piinasi jiny pohled na coping a také znazoriiuje jistou hiearchii téchto zptisobii. Na obrazku nize

je vidét usporadani jednotlivych urovni dle Skinnerové.

‘ Adaptivni proces ‘

[ Skupiny zvladani | | Skupiny zvladani |

Zp ﬂsah\l /,_ usob Zpasob
zvladani zvlédani zvladani
z”EpasQE“\

"\\zuléd'én’i//

Q [ Prlpad L Fl‘lp—:‘ﬂ\
nrladanl zvladani :vlé-dily
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Zpusnh

zvladani

Phpal:l Pripad \
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Obr. 2: Kategorizace zptisobu zvladani stresu

Nejvyse jsou adaptivni procesy, o kterych patii evoluéné podminéné fyziologické
reakce organismu, pro néz je typicka reakce typu Gtok ¢i unik. Skupiny zvladani se nachazi pod
adaptivnimi procesy a mizeme je popsat jako multifunkéni a multidimenziondlni strategie
zobrazujici zdkladni procesy adaptace. Také jsou zastfeSujicim prvkem pro pod nimi postavené
zpisoby zvladani a konkrétni pfipady zvladani. Mezi zpiisoby zvladani fadi Skinnerova (2003,
in Vavricova, 2013) az 12 skupin a to z tohoto vyctu: ,.Feseni problému, hledani informaci,
bezmocnost, unik, seberegulace, hleddni opory, izolace, delegace, opozice, hlasovani,
rezignace a akomodace* (Skinnerovéa, 2003 in Vavricova, 2013). Pod skupinami zvladani jsou
zatazené skupiny nazvané piipady zvladani, o kterych Skinnerova (2003, in Vavricova, 2013)
pise: ,,Skupina zvladani stresu reseni problému, u které je hlavnim adaptivnim cilem efektivni
akce, zastresuje zpiisoby zvladani zatéze, jako je planovani nebo tvorba strategie*. Pted timto
schématem se o podobné pokouseli i jini autofi. Model Tobina a jeho spolupracovnikt (1986

in Vavricovd, 2013), zobrazujici trojihelnikovy model ovéfeny vyzkumem, cCésteéné
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koresponduje se skupinami zptisobil zvladani Skinnerové (2003 in Vavricova, 2013), ktera tak

Tobinliv model zaclenila do svych analyz.

Problematikou zvladani stresu se zabyval i Kiivohlavy (1994), ktery poskytl souhrnny
piehled zvladani stresu a strategii zvladani. Kiivohlavy pouziva pro sebe specifickou
terminologii, kterou je pro jeji dobré pochopeni potifeba objasnit a s tim zaroven vysvétlit
Kiivohlavého nahled na zvlddaci strategie. Jiz zminény piehled strategii tedy vypada

nasledovné.

1.  Adaptace (pfizptisobeni se) — Tento termin neznamena pouze, dle vyznamu latinského
slova, adaptaci, ale také vystihuje pfipravenost jedince brénit se stresortim.

2. Koupink (zvladani tézkosti) — jde o pocestény termin anglického slova ,,coping™ a
v ¢estiné se pouziva ve vyznamu ,,zvladat nadlimitni zat€z*. Kiivohlavy si proptjcuje
definici, kterou napsali ptivodn¢ Cohen a Lazarus, aby charakterizoval koupink takto:
»Zvlddanim (koupinkem) se rozumi snaha — jak intrapsychicka (vnitrni), tak zamérend
na urcitou cinnost — ridit, tolerovat, redukovat, minimalizovat vnitini i vnéjsi pozadavky
kladené na clovéka a stiety mezi témito pozadavky. Jde pritom o pozadavky mimordadné
vysoké, které cloveka znacné namdahaji a zatézuji nebo prevysuji zdroje, které ma dand
osoba k dispozici“ (Cohen & Lazaurus in Ktivohlavy, 1994).

3. Pfedjyimani (anticipace) — Tento pojem zahrnuje vSechny procesy odehravajici se jesté
pied tim neZ se Clovek ocitne v t€zké zivotni situaci. Diky predvidani stresové situace
doptedu se miZe ¢lovek na boj s touto situaci pfipravit.

4.  Strategie (dosazeni cile) — Clovék utvaii védomé strategii s cilem odolat stresu a

dosahnout urcitého vyty€eného cile.

Kitivohlavy (2004) piedstavuje Ctyfi zvladani stresu. Podle prvni strategie se jedinec
prizptisobuje a dochazi k jeho pfipravé na stresovou situaci. V ramci druhé strategie se
vyrovnava s vyskytem stresu a snazi se o jeho kontrolu, redukci a minimalizaci. Tteti strategie
souvisi s predjimdnim stresové situace a piipravou na boj s ni samotnou. Posledni ze strategii
pfedstavuje boj se stresem za Ucelem dosaZeni urcitého cile. Zacind byt ziejmé, Ze nazory
odbornikll a autorh stresovych strategii se odliSuji. Nékolikrat byl vySe zminény Lazarus (in
Kftivohlavy, 1994), ptipadné i jeho kolegové, ktery se také zabyval problematikou zvladacich
strategii. Lazarus do jisté miry oponuje rozvrzeni Kiivohlavého a predklada nésledujici ctyfi

strategie zvladani stresu.
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Netecnost (apatie) — Tato strategie je charakteristickd apatickym chovanim ¢lovéka a
postupnym upadanim do deprese.

Vyhnuti se piisobeni noxy (Skodliviny) — Jedinec se snazi vyhybat stresoru ve snaze mu
uniknout. Objevuji se pocity obav a strachu.

Napadeni uto¢nika (noxy) — Cilem jedince je napadnout a vyporadat se stresorem.
Posilovani vlastnich zdroju sily — Tato strategie dlouZzi k posilovani télesné zdatnosti a

zdravi a jejim zékladem je vycvik sebeovladani.

Dle prvni strategie jedinec zaujima apaticky postoj, ke svému okoli a stresortim se chova

lhostejné a v diisledku tohoto nepftili§ vhodné zvoleného ptistupu upadd do deprese. Dalsi

strategie je typicka pro lidi s nedostatecnym sebevédomim a s obavami, ktefi se snazi stresové

situaci vyhybat nebo uniknout. Podle tfeti strategie se clovek pokousi se stresorem vypotadat

utokem a aktivné ho potlacit ¢i eliminovat. Posledni strategie posilovani je postavend na

principu sebekontroly a raciondlniho vyrovnavani se se stresorem.

Zvladacimi strategiemi se zabyvali i jiz vySe zminéni Payne & Whittaker (2007). Ti

vymezuji svoje vlastni strategie zvladani, nepouzivaji vSak termin strategie zvladani stresu ale

pfichazi se svym vlastnim terminem mechanismy zvladani stresu, které popisuji nasledovné.

l.

Unik — Prvni z mechanism@l spodiva ve vyhybani se problému, kdy &lovék radgji
problém zptisobujici stresovou reakci zcela vytésni ne aby mu jakkoli &elil. Unik mtize
probihat na emocionalni nebo fyzické roviné.

Odkladani — Jedinec odklada feSeni problému neustéale doptedu a Zije v iluzi, Ze problém
casovém horizontu naprosto opacny efekt a problém je ¢im dal hiife feSitelny. Jako
nejlepsi feSeni odkladani je vyhledat pomoc ostatnich.

Vyjasnéni — Pfi tomto mechanismu si ¢loveék vyjasiiuje svoje vlastni hodnoty. Hleda, co
je pro néj osobné v zivoté dilezité, tyto hodnoty identifikuje a pak se jich drzi. Podstatou
tohoto mechanismu je zit dle svych vlastnich pfedstav a svého uvazeni a nefidit se
ocekavanim druhych. Klicové je formulovat si svoje vlastni cile a motivace a fidit se
podle nich.

Zdravy Zivotni styl — I ten patii podle autori k mechanismim zvladani. Cvicenim
bychom se méli udrzovat v kondici, méli bychom jist zdraveé a pravidelné si doptavat
odpocinku a spat alesponi Sest hodin. Rlizné relaxaéni techniky, jako naptiklad meditace,
joga apod., jsou také dobrym zpiisobem, jak se uvolnit.
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5. Prestavky — Pro uceni i pro veskerou pracovni ¢innost je dalezité dodrzovat prestavky.
Doporucovanou délkou prestavky je deset minut na kazdou hodinu uceni. Prestavky
jsou dulezité pro udrzeni soustfedéni a efektivni uceni. Prib¢eh prestdvek je na uvazeni
jednotlivce, ale po intenzivnim uc¢eni by se mél Clovek projit a vénovat se jiné Cinnosti,
coz je obzvlasté dulezité pro odpocinek mozkovych bunék.

6.  Vztahy — Dals§i mechanismus, pfispivajici k lep§imu dusevnimu stavu, jsou vztahy
s prateli. Blizci a pratelé jsou dulezitym zdrojem potiebné podpory. Pro ¢lovéka je
dilezité védomi, Ze ma oporu v blizkém &lovéku a mize se mu se viim svéfit. Clovék
obklopeny milujicimi lidmi je schopny stres snaSet mnohem Iépe nez clovek bez takoveé
opory.

7. Optimismus — Dilezitym mechanismem potlacujici stres je také lidsky optimismus.
Clovék by mél myslet pozitivné a nepiipoustét si netispéch. Pozitivni mysleni miize byt
dobrym mechanismem zvladani stresu pro lidi trpici nedostatkem sebevédomi. StéZejni
je vhlavé udrzovat néjaké pozitivni mysleni typu: ,,Dokazu to!“ Mechanismus
pozitivniho smysleni spociva v presvédCeni, ze za pomoci tvrdé prace a odhodlani

dosédhneme svych stanovenych cila.

Existuje nes€etné mnoZstvi strategii zvladani stresu a kazdy autor na toto téma nahlizi
jinak. Je na kazdém jedinci, aby si vybral strategii, kterd mu nejlépe vyhovuje. Nekteré strategie

lze také kombinovat.

1.10 Projevy Stresu

Stres ovliviiuje ¢lovéka na mnoho urovnich a to zejména negativng€. Pro mé zkoumani
bude potieba znat riizné projevy stresu, které se mohu objevit a ovliviiovat nase konani. Autofi
zabyvajici se stresem se zmifuji o tlaku situa¢nich podminek. Vnitini napéti v clovéku miize
vyvolat neptiznivé vlivy a stres se projevuje v télesné (fyziologické), dusevni (psychologické)
a socialni (spolecenské) podobé (Kiivohlavy, 1994). Ktivohlavy pouzivd pro oznaleni
symptomu souvisejicich se stresem 1€karské terminy, protoze v jisté mife se stresem pocita jako
s onemocnénim. Na psychologické trovni jsou se stresem spojeny pocity strachu, bezmoci,
beznad&je a ohroZeni. Stres je tedy vétSinou doprovéazen negativnimi emocemi. Fyziologické
projevy stresu jsou naptiklad ménici se frekvence dechu, tep, tlak atd. Na behavioralni arovni,
tedy v chovani ¢lovéka, je typickym piikladem symptomt nerudné chovani, snaha se izolovat

od ostatnich a agresivita.
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Fyziologické projevy stresu mohou byt rizné. Kiivohlavy (1994) vyjmenovava tyto
symptomy. Muze se objevovat buSeni srdce a to bud’ zrychlené nebo nepravidelné. Muze se
objevit bolest hlavy nebo sviravy pocit v hrudniku. Stres se také mulze projevit jako
nechutenstvi a plynatost v biiSni oblasti, anebo silnéji jako kieCovité bolesti biicha spojené
s prijmem. Pfiznakem mtize byt i ¢asté nutkani k moceni. Impotence nebo nedostatek sexualni
touhy muze byt také projevem stresu. U Zen se muze objevit zména menstruacniho cyklu.
Projevem mohou byt také bodavé, fezavé a palcivé pocity v koncetinach. Pfiznaky stresu se
mohou projevovat jako napéti v oblasti kréni a bederni patefe spojené se silnymi bolestmi.
Viditeln€ se stres mize projevit jako vyrdzka. Méné béznym projevem je dvojité vidéni nebo

obtizné soustfedéni pohledu oc¢i na jednu véc.

Jednim z piiznak® stresu miZe byt snizena imunita. Clovék se tak stdvd mnohem
nachylnéjsi k béZnym nemocem jako je napiiklad angina nebo chiipka. Védci také prokazali
vliv stresu na vznik rakoviny a také negativné ovliviiuje jiz probihajici nemoci. Ischemicka
srde¢ni choroba se muze objevovat u lidi Casto odolavajicich silnému stresu. Toto vazné
onemocnéni srdce miize mit za nasledek srde¢ni infarkt. Takto silnému stresu jsou povétSinou
vystaveni lidé vykonavajici profese jako manazeti velkych firem ¢i chirurgové apod. Stres je
také pfi¢inou pro zvySeny krevni tlak. Mira zvySeni zavisi na mife frustrace ¢i vzteku daného
jedince. Se stresem je také spojovdna tzv. viedova nemoc Zaludku, ktera je taky nékdy
oznacovana jako typicka stresovd nemoc. VSechny tyto fyziologické projevy stresu piedstavuji

dobry ditvod, pro€ se stresem zabyvat a pro€ se ho ucit zvladat.

Stejn€é zévazné dokazi zdravi ¢loveéka ovliviiovat i psychologické projevy stresu.
Kiivohlavy (1994) se zabyva obdobn¢ i emociondlnimi symptomy zptisobenymi stresem, které
jsou charakteristické prudkymi a vyrazné ndhlymi zménami nalady. Clovék zatiZeny stresem
se nadmérné trapi nedilezitymi vécmi a neni schopen dévat najevo emocionalni naklonost.
Mezi symptomy bychom mohli poc¢itat i ndhlé ptiliSné starosti o vlastni zdravi a vzhled. Mohou
se projevovat pocity inavy a ¢lovék miize mit problémy s koncentraci. Clovék zatizeny stresem
se uzavira do sebe a obcas propada nadmeérnému snéni. Objevovat se mohou i agresivni projevy
jako zvySena podrazdénost, vzteklost a izkost. Psychologické projevy stresu mohou ovliviiovat
1 samotné pocinani cloveka. Kiivohlavy (1994) vyjmenovava nasledujici behavioralni
symptomy stresu. Jednim z projevi behaviordlnich symptoma je nerozhodnost, propadani
narktim a popirani odpovédnosti. Symptomy se také mohou projevit ve zvySené nemocnosti a

pomalém uzdravovani po nemoci. Muze se objevit sklon ke zvySené osobni nehodovosti. U
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cloveéka ve stresu se miize objevovat zvySena potieba navykovych latek jako naptiklad alkoholu
a cigaret. Také muze dojit ke zméné ve stravovacich navycich, naptiklad ztrata chuti k jidlu ¢i
naopak pfejidani. Ke zménadm mize dojit také v dennim zivotnim rytmu ¢lovéka, mohou se
projevit jako problémy s usindnim nebo naopak dlouhé no¢ni bdéni, kdy druhy den jedinec
vstava s pocitem Unavy. Behavioralni symptomy také ovliviiuji kvalitu prace, kdy je vykonost

jedince utlumena a v dasledku toho klesa kvalita i mnozstvi vykonané prace.

1.11 Studenti vysokych Skol a stres

V této praci se zabyvam metodami zvladani stresu studentll vysokych skol a proto je na
misté zminit n¢jaké informace i o studentech a vlivu stresu na n¢. Slavik (2012) rozd¢€luje
vysokoskolské studenty na kategorie tradi¢nich a netradi¢nich studentt. Do kategorie tradi¢nich
studentl fadi autor adolescenty (do 20 let) a mladsi dospélé (do 35 let). Studenti spadajici do
posledni zminéné kategorie jsou pfevazné studenty vysokych Skol a to pfevazné prezencni
formy. Do netradi¢ni kategorie zatfazuje autor stfedni dospélé (35 az 45 let) a starsi dospélé (45
az 60 let). V posledni dob¢ je trendem narist studentd z t€chto dvou posledné jmenovanych
kategorii. Jako diivody se uvadi nutnost dovzdélani pro lepsi pracovni uplatnéni ¢i udrzeni

sou¢asného zameéstnani nebo vlastni seberealizace.

Vétsina lidi studuje na vysoké Skole ve v€kovém rozmezi osmnécti az tficetipéti ¢i
Ctyfticeti let, tedy v obdobi mladi a dospélosti (Melgosa, 1994). Toto obdobi bude moji oblasti
zajmu, jedna se o béznou a nejveétsi skupinu lidi navstévujici studium na vysoké Skole. Tato
skupina zahrnuje studenty prezen¢ni formy studia, tedy spiSe ty bliZici se dolni vékové hranici
tohoto obdobi, a zaroven 1 studenty bliZici se vékem k horni hranici tohoto obdobi, ktefi studuji
vétSinou kombinovanou formu studia a vétSina z nich pracuje a stara se o své rodiny vcetné
déti.

V obdobi mladi a dospélosti dle Melgosy (1994) zaziva ¢lovek radostné i neradostné
udalosti provazené stresem a to at’ uz pozitivnhim nebo negativnim. Autor do tohoto obdobi
zatazuje studium na vysoké Skole, zacatek pracovni kariéry, zacatek vztahu s zivotnim
partnerem, svatbu, narozeni ditéte atd. Podle jinych autorti (Langmeier, Krej¢itova, 2006), ktefi
toto obdobi nazyvaji casnou dospélosti a vymezuji ho jako obdobi mezi adolescenci a plnou
dospélosti, se v této zivotni etapé lidé identifikuji s roli dosp€lého, dochazi u nich k uptfesnéni

osobnich cilii. Odchazeji od rodict, hledaji partnery a zakladaji vlastni rodiny. V této fazi zivota
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je Cloveék postaven pred mnoho novych ukolt a musi zvladnout osvojeni novych védomosti a

praktickych dovednosti.

Prestoze je studentsky zivot obecné spolecnosti povazovan za §t'astné a zdbavné obdobi
zivota, Price a Meier (2010) ve své praci pisi, Zze u studentli se v tomto obdobi objevuji prozitky
silného stresu. Mezi pfiCiny tohoto stresu patii samotné studium, zdravi, finan¢ni situace nebo
osobni zivot. S moznosti kombinovanych a dalkovych forem studia piibyva starSich studenti
se zaméstnanim a s rodinami s détmi, u kterych je stres z tizivych situaci jesté zndsoben. Jiz
diive jsme zminili, Ze stres nemusi plusobit vzdy negativné, a ze v piipadé studia mize stres

motivovat k lepSim vykoniim a vétSimu Usili.

Mezi nejbéznéjsi stresovou situaci pro vysokoskolské studenty patii verejné
vystupovani. Mnoho studentll a to pfedevsim studenti prezen¢ni formy studia se s vefejnym
vystupovanim pifed velkym mnozstvim posluchacii setkdvaji poprvé. OvSem 1 vetejné
vystupovani v malém poctu, tieba 1 béZné zkouska, mlize byt pro takové studenty stresujici a to
vice nez pro star$i studenty, ktefti jiz ptichazi z pracovniho prostiedi a zkusenost z pracovnich
pohovorti nebo prezentaci své prace pred kolegy nebo vedenim firmy je 1épe pfipravila na
takové stresové udalosti. Strach z téchto udélosti nelze povazovat za osobni slabost ani vadu

charakteru (Esposito, 2011).

Podle Hanzlovského (2009) maji studenti nejveétsi strach z prezentace seminarnich praci
¢1 jinych odbornych praci. Autor se také shoduje s jiz zmin€nou pozitivni funkci stresu na lepsi
vykon, ale zaroven zvySeni stresu na urcitou hranici ma za nasledek zcela opacny efekt a vykon
se naopak zhor$i. Symptomy strachu z projevu mohou byt naptiklad poceni, a to hlavné na
dlanich, tfes rukou, sucho v ustech, Zalude¢ni potize a zvySeny srdecni tep. Autor uvadi, Ze pro
zmirnéni stresu z vetejného vystupovani je velice dulezita ptiprava, jak po obsahové tak i po
psychické strance. Dale mize pomoci zmirnit stres relaxace a pouzivani spravného dychani.
Pro vysokoskolské studenty jsou béznymi pfiinami stresu nejistota, Uzkost a nespravné
planovani ¢asu ¢i pro nové studenty adaptace na vysokoskolsky systém uceni. K t€émto pfi¢indm
pfispivaji 1 rizné socidlni obtize, jako jsou napfiklad problémy v rodin€ ¢i v partnerskych
vztazich, rGzné zdravotni a psychické obtiZze nebo osobni charakteristiky jako napftiklad

perfekcionismus.

Ceské vefejné vysoké 3koly nabizi pro své studenty psychologické poradentstvi.
Psychologickou poradnu provozuje témét kazda statni vysoka Skola, kam se mohou studenti

obracet se svymi problémy na vyskolené psychology. Tito odbornici mohou pomoci studenttiim
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pii feSeni jejich studijnich problému jako je tréma a stres pred zkouSkami, adaptace na
vysokoskolské studium, porucha soustfedéni, dale pak pfi feSeni osobnich problémd, jako
napiiklad problémy v rodiné¢ a v partnerskych vztazich. Také mohou pomoci pfi feSeni

profesnich problémii a to at’ uz s uplatnénim na trhu prace nebo pii vstupnich pohovorech

(FF.CUNI, 2017).

1.12 Prikladové studie

Mnoho studii zkoumalo proZivani stresu studentll vysokych Skol. Ve studii zaméfené na
studenty mediciny (KriaZek, Grabska, Trojanowska a kolektiv, 2015) se potvrdilo, Ze zkouska
je velkym stresorem, nejvice Ustni zkouska. Stres v pfiméfitelnych mezich nabuzoval a
motivoval studenty k ¢innosti a lepSimu vykonu. Ptilisny stres vSak vedl k demobilizaci, inavé,
poruchdm spéanku, podrazdénosti a porucham pozornosti, ale také k vegetativnim ptiznakiim
jako potiZe s pfijmem potravy a bolesti bficha i1 hlavy a také deprese. Vyzkum také ukazal, Ze
az Sest procent studentli vyhledalo 1ékaiskou pomoc kviili potizim spojenych se stresem. Jako
dalsi stresory jmenuje studie obecné problémy ve Skole, problémy v rodiné a vztahy
s akademickymi pracovniky. Dalsi vyzkum autorti Smice a Manenica (2011) potvrzuje, Ze
zkousky jsou stresujici, a také potvrzuje ustni zkouSku jako nejvétsi stresor. Vyzkum také zjistil,
ze doba pted zacatkem zkouskového obdobi je pro studenty a studentky ¢asem, kdy se u nich

objevuje Spatna nalada, neklid, somatické problémy, télesné nepohodli a pokles energie.

Autofi Barbara Dooley a Amanda Fitzgerald (2012) ukazali ve své studii zaméfené na
Irsko, ze duSevnimu zdravi studenti by se mélo dostat patficné pozornosti, protoze zazivaji
zna¢né mnozstvi stresu, které miize vést k dal§im psychologickym onemocnénim jako deprese
nebo uzkost. Studie také uvadi tfi hlavni stresory pro mladé dospé€lé a to v tomto potadi: za prvé
univerzitni studium, za druhé penize a za tteti praci. Posledni dva stresory mohou byt zptisobené
poplatky za univerzitni studium v Irsku. V porovnani s Ceskem, kde takové poplatky nejsou,

-----

je budou vnimat na stejné zavazné Grovni.

Zivotni spokojenost u studentil je ovlivitovana mirou prozivaného stresu. C. Holinka
(2015) zkoumala vztah Zivotni spokojenosti, stresu a emocni inteligence, zejména jak se

navzajem ovliviiuji. Pravé vztah Zivotni spokojenosti a miry stresu se ukazal byt v porovnani
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statisticky vyznamny a negativni. Tedy vys$$i hodnoty dosazené u Zzivotni spokojenosti

znamenaji niz$i miru stresu.

Geslani a Gaebelein (2013) ve svém vyzkumu zkoumali, zdali budou studenti a
studentky uvadét rozdilné stresory spojené s jejich studiem. Studie nenalezla signifikantni
rozdily, ale jako nejvétsi stresor urcila zkousky, které uvadélo 95% studentli a 82% studentek.
Vyzkum také uvadi, ze zkousky v pond€li rano jsou pro studenty a studentky druhym nejéastéji
uvadénym stresorem a to podle 66% studentii a 67% studentek. Nejméné uvadénym stresorem

byla rodina a vztahy, pouze pro 17% studentii a 23% studentek.

Jind studie (Baqutayan, Mai, 2012) zamétena na akademické studenty prvnich ro¢nikii
ukazala, Ze tito lidé prochdzeji dilezitou Casti svych zivotil a zazivaji stres v disledku snahy o
dosazeni dobrych znamek, vnitini motivace, vytvareni novych kolegialnich vztahti, strachu ze
selhani a dilemata z vybéru budouciho zaméstnani. Toto vSechno utvaii velky stres a
neschopnost ho zvladat miize vést az k uzivani navykovych latek. Proto tato prace bude

v

zkoumat, jak se studenti dokazi se stresem vyrovnat.
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2. Prakticka ¢ast

V ptedchozich kapitolach jsem se zabyval teoretickym ukotvenim pojmii. Definoval
jsem stres, jeho druhy a mozné projevy, které ho mohou doprovézet. Také jsem popsal riizné
zpusoby zvladani stresu, a to at’ uz v podobé copigovych strategii anebo s nimi souvisejicich
obrannych mechanismii. Nakonec jsem popsal teoreticky zvladani stresu spojeného

s vysokoskolskym studiem a doplnil ho o souvisejici studie.

V této kapitole se budu zabyvat tim, jak se Cesti studenti vysokych skol vyrovnavaji se

stresem a budu prezentovat svij kvalitativni vyzkum.

2.1 Aplika¢ni cil

Aplika¢nim cilem této bakalaiské prace je, aby se za pomoci zmapovani stresoru,
projevua stresu, obrannych mechanismt a zvladacich strategii napomohlo studentim vysoky
Skol s pribéhem a absolvovanim jejich studia. Tato prace by méla pomoci k uvédomeéni si
dobrych i §patnych obrannych mechanismti a zvladacich strategiich spojenych s akademickym
studiem. Také miiZe poslouZzit jako pfehled moZnosti zvladani stresu pro studenty, ale 1 jiné
osoby vypotadavajici se se stresem. V neposledni fad¢ tato prace mize poslouzit jako zéklad

pro dalsi prace, které by zkoumani timto smérem chtély prohloubit nebo doplnit.

2.2 Vyzkumny problém a otazky

Na zaklad¢é vyse uvedenych a rozpracovanych konceptl se tato prace zaméfi na stres
ceskych akademickych studentii a hlavné jejich schopnost zvladani stresu. Hlavni vyzkumnou

otazkou tedy bude: Jak cesti studenti vysokych Skol zvladaji stresové situace spojené s jejich

studiem? Cilem vyzkumu bude zjistit, jaké zvladaci strategie pouZzivaji studenti k vyrovnavani

se se stresem.

Déle tuto otazku rozvedou dil¢i vyzkumné otdzky: S jakymi stresovymi situacemi se
ceSti akademicti studenti béhem svého studia setkali? (DVOI1) Jak se na studentech
fyziologicky a psychologicky projevuje stres? (DVO?2) Jaké zvladaci strategie vyuzivali ve
stresovych situacich béhem svého studia? (DVO3)
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2.3 Vyzkumna strategie

Mnou polozené vyzkumné otdzky se ptaji po prozivani, zvladani a chépani situace
jednotlive béhem jedné z jejich fazi zivota. Na takové otazky se nedd odpovédet na zékladé
kvantity poloZenych otazek, ale mnohem Iépe osobnim pievypravénim téchto situaci a jejich
uvedenim do vlastniho kontextu. Proto jsem jako strategii sbéru dat zvolil kvalitativni pfistup.
Jeho cilem je porozuméni a to vyzaduje vhled do co nejvétsiho mnozstvi dimenzi daného
problému a také ndm umoziuje odkryt v ziskanych informacich skryté vyznamy (Disman,
2002). Kvalitativni ptistup jsem také zvolil, protoze by bylo obtizné pfedem odhadnout vSechny
relevantni proménné. Kvalitativni pfistup mi umozni najit informace, které bych nemusel
predpokladat, kdybych vychazel pouze ze zahrani¢nich zdrojii a pokousel se je aplikovat

vvvvv

by mi uniknou jiné a specifické pro Cesko.

2.4 Techniky sbéru dat

Jako metodu jsem zvolil polostrukturovany rozhovor. Tato metoda mi nabizi vetsi
prostor pro odpovédi informatora, které nejsou svazany presné formulovanymi otdzkami. Mohu
se aktivné podilet na rozhovoru a ziskané informace mohu ovéfovat dopliujicimi otdzkami,
abych ziskal co nejpfesnéjsi obraz od informatora. Také mi umoznuje reagovat na piipadné
necekané informace a pokladdat improvizované otazky umoznujici mi vice a detailnéji vyptat se
na specifické prozitky informatora. VSechny rozhovory jsem se rozhodl realizovat jako
individuélni rozhovory, jako jednoho z moZnych typii rozhovoru. Béhem rozhovoru bylo

postupovano podle predem ptipraveného seznamu otazek, které byly pokladany informétorovi.

Jak dlouho studujete, kde a jaky obor?

Povézte mi, jaké to je byt studentem?

Je na vasem studiu néco stresového? Pokud ano, co?

Pozorujete na sob¢ néjaké projevy stresu, at’ uz fyzické ¢i psychické?

Co vam pomaha v téchto (stresovych) situacich?

A e

Snazite se spiSe pfipravit na zdroje stresu nebo se s nimi vyrovnavate az ve chvili,
kdy se objevi?

7. Myslite si, Ze byste se ke stresu mél postavit jinak — ve smyslu vyrovnavani se s nim?

27



Pro zacatek jsem zvolil obecnéjsi otazky, abych informatora hned zpocatku neodradil a
nevyvolal v ném pocit nedivéry. Postupné jsem ptechézel k otdzkdm smétujicim presnéji
sebereflexi a to navic pred potencionalné cizim ¢lovékem. Proto jsem tuto otazku zatadil az na
zavér. Otazky slouzily také jako téma k rozhovoru, informator mohl odpovidat voln¢ a dle sebe
a moji snahou bylo pomoci dalSich improvizovanych otdzek ziskat vice informaci o daném

tématu.

2.5 Vybér vzorku

Pro vybér vzorku bylo vyuzito strategie ucelového vybéru. Hodi se pro miij vybér mezi
studenty Ceskych univerzit. Vzorek pro tento vyzkum byl vybran tcelovym vzorkovanim. Jako
student se znalosti zkoumaného prostiedi jsem mohl Gcelové vybrat informétory, ktefi mi mohli
poskytnout informace, jez jsem hledal. Mym cilem nebylo vycerpavajici Setfeni bézného, ale
hloubkové zkoumani prozivani nékolika jednotlivcl ve snaze ziskat nejlépe kompletni vycet
jejich védomych technik pro zvladani stresu. M{ij vzorek je heterogenni, jednotlivé informatory
spojuje pouze jedna kli¢ové vlastnost a to studium na vysoké skole v CR. Riiznorody vzorek
mi také umoznil ndhled na téma z riznych pohledi diky moznym rtiznorodym faktorim
ovliviiujicim stres jako tfeba riizné studijni vysledky, faze studia jednotlivych informatorti, osob
ovlivityjicich informéatortiv priicchod studiem a dalSich faktorli vstupujicich z neakademického

prostiedi.

Velikost vzorku byla zvolena tak, aby pro mé byla proveditelna, zejména abych dokézal
rozhovory dostatecné¢ analyzovat, a v duisledktl heterogennosti vzorku meéla patfi¢nou

vypovédni hodnotu. Proto byl pocet informatoru stanoven na ¢tyii jednotlivce.

2.6 Popis zkoumaného vzorku

Narator 1 (N1) je muz ve véku dvaceti Ctyft let. Studuje ctvrtym rokem Cevro institut
v oboru Pravo v obchodnich vztazich a obchodné pravni vztahy nyni v magisterském studiu a
také studuje na Pravnické fakult¢ Univerzity Karlovy ctvrtym rokem. Béhem studia si

ptivydélava a bydli spolu s rodici.
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Narator 2 (N2) je muz ve véku dvaceti péti let. Studuje patym rokem na Fakulté
elektrotechniky Ceského vysokého uéeni technického, magistersky obor Elektrotechnika,
konkrétn¢ Radiova a opticka technika. Bydli v jednom byté se svymi rodici, ktefi ho béhem
jeho studia financné zajistuji.

Narator 3 (N3) je Zena ve véku dvaceti péti let. Studuje Sest let na Filozofické fakulté
Univerzity Karlovy, z toho pét let studovala bakalaisky obor Fonetika a obecna lingvistika a
zaroven bakalatrské studium Hudebni véda. Nyni studuje rok magisterské studium Fonetika a
obecna jazykovéda. Bydli v pronajatém byté. Rodice ji finan¢né€ zajist'uji, a proto neni nucena

pracovat.

Narator 4 (N4) je muz ve véku dvaceti Sesti let. Studuje pét let na vysoké skole Palestra
a momentaln¢ studuje obor Wellnes specialista. Bydli v pronajatém byté, ktery si sam plati.

Proto je zavisly na finan¢nim pfijmu a musi chodit do zaméstnani.

2.7 Hodnoceni kvality vyzkumu

Povahu a interpretaci mohla zkreslit moje vlastni pfedstava o tématu. Jako student, ktery
zaziva ten samy stres jako informéatofi, jsem mohl mit vlastni pfedstavy o tématu, a proto jsem
se snazil davat pozor, abych vyzkum a interpretaci dat nepodtizoval pfedem utvorenym soudiim
a nehledal informace odpovidajici mé piedstavé o tématu. B€hem rozhovoru jsem se snazil
vyvarovat pii pokladani improvizovanych otazek jejich ndvodnosti a dbat na to, aby byly vzdy

ve své povaze neutralni.

Obaval jsem se, Ze takto pokladané otazky by mohly vzbuzovat pocit nejistoty a
nediveéry v naratorech a proto jsem je na pocatku rozhovoru kazdého naratora informoval, ze
moje otdzky budou ze Siroka pokladané, maji mu dat prostor hovofit o tématu ze svého pohledu
a je na ném, jak n¢ bude odpovidat. Naratortiim bylo také sdéleno, Ze neexistuji Zadné spravné
ani Spatné odpovédi. Toto opatfeni mélo informétorovi osvétlit moznou umeélost, kterou

v otazkach mohl citit.

Ocekaval jsem, Ze kvalita dat bude také zaviset na rozli¢nosti vzorku. Pfi provadéni
ucelového vyberu jsem se snazil ziskat informdatory, kteti maji rizné studijni vysledky, rizné
priority dualeZzitosti vii€i vysokoskolskému studiu, jsou ¢i nejsou pii studiu zaméstnani, staraji
se o ¢leny rodiny ¢i o vlastni rodinu a jsou vekové rozdilni. Timto jsem chtél zajistit co mozna
nejvetsi vycet zplisobl prozivani a zvladani stresu béhem studia.
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V potaz byla vzata i doba konani rozhovort, ktera by mohla zkreslit vysledky. Dalo se
oc¢ekavat, ze studenti budou o stresu a jeho zvladani hovofit jinak pfed, béhem a po zkouskovém
obdobi nebo pied jinymi naroénymi ¢astmi studia. Tento faktor jsem chtél ve své studii omezit
a dostat pod castecnou kontrolu tim, Ze vSechny rozhovory byly provadény po dovrseném

zkouSkovém obdobi kazdého z naratoru a to v kratkém c¢asovém useku.

2.8 Sebereflexe vyzkumnika a pribéh vyzkumu

Ptes vySe vytycené cile pro udrzeni kvality vyzkumu se jeho pritbéh stretl s limitacemi
vyzkumu. Béhem rozhovorl jsem zjistil, Ze je velice obtizné ziskat relevantni data pro muj
vyzkum. Naratofi si mnohé informace, které jsem potieboval zjistit, nepamatovali anebo si je
vibec neuvédomovali. To mé nutilo ¢asto odbihat od vymezenych otdzek polostrukturovaného

rozhovoru ve snaze ziskat informace a pomoci jim s reflexi prozivanych stresovych sitauci.

Dal$im limitem byl omezeny cCas. Né&ktetfi naratofi neméli na rozhovor pfili§ casu, ale
také se ukazalo, ze vyptavani na téma stresu je pro naratory naro¢né. Po néjaké dob¢ zacali
ztracet pozornost a snahu reflektovat svoje prozivani a z rozhovoru se tak pomalu staval
v nékterych ptipadech spiSe vyslech. V takovém piipad¢ jsem rozhovor dovedl k nendsilnému

konci. Tedy motivace naratord pro rozhovor s pokracujicim ¢asem rychle klesala.

2.9 Eticka ¢ast

Informator byl pfedem obezndmen s podstatou vyzkumu, pribéhem rozhovoru a byl
srozumeén s tim, Ze otazky rozhovoru budou osobniho charakteru. Dobrovolna participace byla
zajisténa pisemnym informovanym souhlasem, v ramci kterého byl nardtor informovéan o
anonymizaci ziskanych dat, kdy ve vysledné praci mohou byt pisemné a mozné redigované
uvedeny jeho odpovédi a to tak, aby nemohly byt spojeny s jeho osobou. Také byl obezndmen,
ze piipadné audiozdznamy budou znieny a pouze sjeho souhlasem budou piipadné
archivovany pouze piepisy rozhovorl v elektronické podobé za tcelem vyuziti v dalSim
vyzkumu jinymi vyzkumniky bez jeho osobnich dat tak, aby se zabranilo spojitosti s jeho
osobou. Informator byl pfedem a tésn¢ pied rozhovorem informovan, Ze rozhovor a svoji ucast

na vyzkumu muze kdykoli ukoncit.

V zajmu principu neublizovani byly otazky pokladany s empatickym piistupem vici

informatorovi a ohledem na jeho pozorované psychické rozpolozeni. Vzhledem k osobni
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povaze dat ziskavanych od informatora bylo misto rozhovoru vybrano s ohledem na pohodli
informatora tak, aby se v ném citil bezpecné a byl ochoten sdélovat informace. Rozhovor byl
ukoncovan s ohledem na psychické rozpolozeni informétora neformalnim rozhovorem mimo

téma prace.

Vyzkum byl provadén v souladu s platnou legislativou Ceské republiky.
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3. Analyticka Cast

V této kapitole se soustfedim na zisk odpovédi na dil¢i vyzkumné otazky. Odpovédi
jsou hledany skrze interpretaci dat ziskanych v prubéhu kvalitativniho vyzkumu. V nasledujici
podkapitole je shrnut postup zpracovani dat a jejich analyzy. Nasledujici podkapitoly jsou
vymezeny dil¢imi vyzkumnymi otdzkami a na konci kazdé podkapitoly se nachazi dil¢i shrnuti.
To umoznuje néslednou diskuzi a nalezeni plnohodnotné odpovédi na hlavni vyzkumnou

otazku.

3.1 Zpracovani dat

Rozhovory byly zaznamenany za pomoci diktafonu do podoby elektronického
audiozaznamu. Ten napomohl pfesnému zadznamu dat, tomu aby nebyly opomenuty dilezité
informace, analyza byla piesnéjsi, a aby naslednd interpretace dat byla vice podlozena.
Nésledné byla nahrand audio stopa piepsana do elektronického textu pro jejich pozdéjsi
snadnéj$i zpracovani. Prvni rozhovor byl piepsan doslovnou transkripci. Béhem toho
rozhovoru se ukazalo, Ze mimoslovni projevy nebudou pro mtij vyzkum pftili§ podstatné a tak

jsem rozhovory nadéle ptepisoval redigovanou transkripci.

Pro samotnou analyzu jsem uzil segmentaci a oteviené kodovani. Za pomoci kédovani
jsem rozkryval zaznamenana data smérem k jejich interpretaci, konceptualizaci a nové
integraci. Oteviené kodovani mi umoZznilo identifikovat informace potfebné zaradit k analyze
a pribézné je interpretovat. Segmentaci byl rozdé€len kazdy ptepsany rozhovor na tematické
jednotky (Casti textu reflektujici jedno téma) tak, abych za pomoci koédi mohl identifikovat
relevantni jevy souvisejici s vyzkumnymi otdzkami (Hefmansky 2010). Metodou otevieného
kodovani jsem induktivné vytvarel kody pro vSechny segmenty rozhovort. V pozndmkach jsem
zaznamenaval nalézané vztahy mezi jednotlivymi kody. Segmenty, kody a pozndmky byly
nasledné piehledné zaznamendny v tabulce ramcové analyzy (Hefmansky 2010). Toto
pfehledné zpracovani mi na zadkladé¢ mych pribéznych interpretaci umoznilo formulovat
vyslednou celkovou interpretaci rozhovort s informatory a nalézt tak odpovéd’ na vyzkumné

otazky.

Nasledujici analyza dat obsahuje citace od naratorti, které dle mého soudu, mnohdy

velice dobfte, vystihuji dany problém a jsou dobrou reflexi prozivani naratort.
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3.2DVOL1: S jakymi stresovymi situacemi se ¢eSti akademicti studenti béhem svého

studia setkali?

Jako podklad pro zpracovani dalSich otdzek je potieba zjistit, jakym stresoriim bézné
studenti vysokych skol Celi. Cilem je tedy popsat spektrum faktord, které studentliim zptisobuji

psychickou zatéz. Nasleduje popis stresorti zjisténych béhem rozhovoru.

3.2.1 Zkouskové obdobi

Jako nejvétsi zdroj stresu naratofi uvadéli zkouskové obdobi. Pro vétsinu to byl hlavni

¢i dokonce jediny zdroj stresu spojeny se studiem, ktery si védomeé byli schopni vybavit.

,amoziejmé primdrné jsou to (zdrojem stresu) ty zkousky a zkouskové

obdobi.** (N2)

HIubsi vyptavani odhalilo posléze i dalsi stresory, jako napiiklad zdpoctové testy, ale
rychlost a jistota v pojmenovani tohoto stresoru v§emi informatory potvrzovala, Ze zkouskové
obdobi je opravdu nejsilnéjsim zdrojem psychické zatéze beéhem studia. Stres v tomto obdobi
je samoziejmée velky, protoze o spéchu studia se rozhoduje vétSinou pouze v tomto Casovém
useku. Ve zkouskovém obdobi, jak ndzev napovidd, zatéz vznika vétSim poctem zkousek c¢i
atestll, které musi student absolvovat'. Zdrojem stresu je také nejistota, zdali je student
dostatecné pfipraveny na zkousku, tedy zdali jeho védomosti dosahuji potfebné urovné
pozadované pro atest’. Studenti jsou béhem zkouskového obdobi zahlceni mnozstvim zkousek,
které museji splnit, a to na n¢ klade velkou zatéz, ktera je nepomérna se zatézi, kterou prozivaji
béhem semestru®. Dal§im stresem plynoucim ze zkouskového obdobi jsou zkousky s vysokym
procentem neuspeSnosti, obzvlasté v pocatcich studia, které studenti povazuji za urcené k tomu,

aby vyrazné snizily pocet studentll pokradujicich do dalsich semestrii*.

1Viz pfiloha 1: N3.1
2 Viz pfiloha 1: N4.1
3 Viz pfiloha 1: N1.1, N1.2
4 Viz pfiloha 1: N2.1
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3.2.2 Druh zkousky

Forma zkousky také muze pusobit razné velky stres. Z mych rozhovorti vSak nelze
udélat zavér, ze by nektera ze zkousek byla vice stresujici. Naratoti obé formy zkouSky vnimali
rozdilné, 1 kdyz bylo mozné pozorovat, Ze naratoti dle obecného povédomi predpokladali Gistni

zkousku jako tu vice stresujici.

U ustni zkousky se objevuje faktor vetejného vystupovani, zminény v teoretické Casti.
Ustni zkousku Ize povazovat dle naratorti za makrostresor, kdy se student miize dostat do velice
vysokych urovni stresu. Silnym faktorem ovlivilujicim vysi stresu se ukazal byt samotny
zkousSejici, ktery na naratory plisobi jako jakasi nezndma ovliviiujici jejich Groven stresu. Piimy
kontakt s odbornikem muze vytvaret ve studentovi pocity nejistoty, studu a do jisté miry i
ménécennosti plynouci z obav nad kvalitou projevenych znalosti, coz vyvolava pocit ohrozeni

na socialni trovni a v dasledku i vétsi stres”.

ZkouSejici mlze také ovliviiovat hladinu stresu ve studentovi svoji povésti, kdy
naptiklad zkousSejici, o nichz panuje presvédceni, ze nerozhoduji o vysledku zkousky dle
znalosti studenta, ale vice ¢i mén¢ podle jinych, vétSinou pro studenta tézko ovlivnitelnych
faktorti, jsou zdrojem zvySeného stresu. Mezi takové faktory muze patfit emocionalni
rozpoloZeni &i osobni sympatie &i antipatie zkousejiciho ke studentovi®. Na druhou stranu, tstni
zkouSka nabizi vétsi prostor pro vyjadieni a interakce se zkouSejicim mize studentovi dodavat
jistotu, ze odpovida spravné, nebo ho dovést ke spravnym odpoveédim, coz miize zabranit

propadnuti do pocitu beznad¢je a udrzZet studenta v eustresu.

»Kdyz si pri tom (Gstnim) zkouseni uvédomim, Ze tam ten clovek urcité neni
proto, aby mé néjak potopil, a kdyz si uvédomim, Ze jsem rozumny a chytry clovek,
ktery dokaze prijit na tu odpovéd, kdyz mi s tim nékdo trosicku pomiize, tak dokazu
pusobit sebevedome natolik, Ze potom nemam strach, nemam pocit, ze bych tam byl

Jjako na trni.* (N3)
Vyhodou pisemné zkousky je absence vetejného vystupovani a jistd tirovenl anonymity
vuci hodnotiteli nebo zkousejicimu. Student nema pocit, ze bude v pribehu zkousky hodnocen

a bude mu vycitano, ze jeho znalosti nejsou dostate¢né. Hodnotitel ptichazi pti hodnoceni prace

> Viz pfiloha 1: N1.3, N1.4

®Viz pfiloha 1: N1.5
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do styku pouze se studentovym jménem, které nema spojené s jeho tvari a tim se vytvari ten
pocit anonymity, ktery zabranuje vzniku studu. Toto ovSem plati pouze u obort, kde je pocet

student dost velky na to, aby hodnotitelé nemohli znat vSechny studenty’.

O pisemné formé¢ panovalo mezi naratory povédomi, ze by méla byt méné¢ stresujici nez
ustni zkouska. Piesto tento sviij vyrok nékolikrat rdzem zpochybnili, kdyz uvedli divody, pro¢
jim ustni forma zkouSky vyhovuje vice nez pisemna. Naratofi uvadéli rizné duvody, proc¢
zrovna jim pfijde pisemnd zkouska vice stresujici nez ustni forma zkousky oproti jejich
sdilenému ocekavani, Ze ustni zkouska je vice stresujici®. Toto sdilené ocekavani pochazi
pravdépodobné z nutnosti podstoupit jiz zminéné vetejné vystupovani a také z pocitu, Ze
zkousejici je oponent ¢i nepratelskd osoba bez sympatii a pochopeni pro studentovu situaci,
proti které musi student bojovat’. Naopak jeden z dfivodt, pro¢ se ustni zkouska jevi jako méné
stresujici, je védomi, Ze zkouSejici mize studenta v jeho vykonu podpofit a pomoci mu ve
zkouSce obstat. Zde spatfuji rozdil v tom, zdali student studuje obor, kde je malé mnozstvi
studenttl, které mu umoznuje znat zkousejiciho na osobnim zaklad¢, kdy je pocit ,,pratelského*
zkousejiciho pravdépodobnéjsi. BohuZel kvalitativni vymezeni této prace toto nemiize ovéfit!?,
U technickych oboril se jevi pisemné zkouSky vice stresujici, protoze vyzaduji odpovidat
exaktn¢ a maximalné naplnit zadani testu. Studenti technickych obori tedy povazuji vétsi zatéz

pisemnych testdl za specifikum jejich oboru'!.

Naratofi také uvadéli, ze ¢ekani okolo zkousek dokaze byt stresujici. Cekani pred
zkouskou, kdy student pfemitd, zdali se nemohl ucit 1épe, zdali ho bude zkouSet dobry
zkousejici apod., miize byt vice stresujici nez samotné zkouska'?. Stejné tak ¢ekéni na vysledky,

zejména u pisemnych testll, miize byt obdobné stresujici'?.

7 Viz pfiloha 1: N1.6, N1.7, N4.2
8 Viz pfiloha 1: N3.2
9 Viz pFiloha 1: N3.3
10 Viz pfiloha 1: N4.3
11 Viz pfiloha 1: N2:2
12 iz ptiloha 1: N2.3
13 Viz pfiloha 1: N3.4
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3.2.3 Priprava na zkousku

Uceni na zkousku béhem zkouskového je silné ovlivnéno neustéle pfiblizujicim se
terminem zkousky. Z rozhovor vyplynulo, ze nardtorim se hladina stresu s pfiblizujici se
zkouskou neustale zvysuje. To postupné snizuje jejich schopnost koncentrace, mentalni pohodu
a schopnost ucit se. Stres béhem pripravy na zkousku, tedy zejména proces uceni, byl u naratorti
ovlivnény i obtiznosti zkousky. Hladina stresu u naratora byla také ovlivnéna tim, za jak velkou
hrozbu pro sebe danou zkousku povazovali. Stres byl také vyvolany socialni odlukou, kdy
béhem piipravu na zkouSku narator trp€l nedostatkem socialniho kontaktu. Nékolikadenni

soustfedéni na stejny predmét povazoval narator za obtizné a stresujici'®.

Tti dny pfed samotnou zkouskou lze povazovat za velice stresujici obdobi. Student
bojuje s nejistotou, zdali bude mit ¢as se naucit vSe potiebné dost kvalitn€, aby u zkousky
obstal. Také bojuje s psychickym vycerpanim, kdy mu dlouhotrvajici stres snizuje stale vice
schopnost koncentrace, coz studenta uvadi jesté do vétsiho stresu, protoze se postupné uc¢i méné
kvalitn¢€ a snizuje vénovany Cas uceni a to nabourava jeho ptredstavu o jeho ucebnim planu,

ktery neni schopen naplnit!?

. Omezeny Cas, ktery je dany na pfipravu na jednotlivou zkousku,
muze byt taky stresorem a to jesSté vice umocné€ny o omezeny ¢as na piipravu ve zkouskovém
obdobi, diky mnozstvi zkousek b&hem zkouskového obdobi'®. Béhem piipravy na zkousku je
student také zatiZen nejistotou, zdali se naucil vSe potiebné a dostatecné na to, aby u zkousky
uspél, a to i prestoze jeho vysledky jsou konstantné velice dobré!”. P¥i piipravé na zkousku
muize byt zdrojem stresu i nejistota o pozadavcich zkouSejicitho pro Uspé$né absolvovani

zkousky'.

3.2.4 Pribéh semestru

Béhem semestru musi studenti dochazet na pfedndsky a vypracovavat rizné prace Ci

jsou zkousSeni testy. Z rozhovorl bylo zjevné, Ze tyto povinnosti naratofi nepovazuji za velky

14 Vviz pFiloha 1: N2.4
15 Viz pfiloha 1: N3.5
16 viz ptiloha 1: N2.5
17 viz p¥iloha 1: N4.4
18 iz pfiloha 1: N3.6
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zdroj stresu, pokud viibec. Nejvyraznéjsim zdrojem stresu mimo zkouskové obdobi jsou jemu
predchazejici zapocCtové testy Ci prace, jejichz splnéni je na nékterych Skoldch nutné pro pfistup
k samotné zkousce z daného predmétu'®. Zapodétova zkouska miize mit mnoho podob, od testu,
pies ptezkouseni az po odevzdani pisemné prace a dle toho se odviji mira stresu, ktera zapocet
doprovazi’®. Nejvétsim zdrojem stresu na zapoctové zkousce je omezeny pocet pokust, kdy
bézna zkouska ma povétsinou vic nez jeden pokus, kdyzto zapocet ma povétsSinou prave jeden
pokus. Tedy nemoznost opravy piipadného neuspésného pokusu zpusobuje pii zapoctu

zvysenou zatsz>!.

,» v mensi testy behem semestru mé tolik netrapi. Obcas ziskdavani zapoctu
miize byt stresové ... protozZe k tomu se vazou néjaké zdapoctovée testy nebo odevzdani

néjakych projektit. ““ (N2)

Jeden z ditvodi, pro€ se odevzdavani praci a podstupovani testli béhem semestru zda
byt méné zatéZujici, je dostatek Casu na pfipravu. Semindrni prace jsou vétSinou vypsané daleko
dopfedu a student ma na nich moZznost pracovat v priibéhu semestru svym tempem??. U
prabéznych testi béhem semestru to plati obdobné. Spole¢nym faktorem je, Ze, oproti
zkouskovému obdobi, se student nemusi nepfetrzité ucit dlouhou dobu, ale mize si praci lépe
rozdélit. V pripadé semindrnich praci mu brzké odevzdani méize umoznit i opravu prace?. To

umoziuje studentovi odpocivat a snizovat pocit zatéze od zdroje stresu.

Vyucovaci hodiny, kde se po studentech vyzaduje aktivni ticast, mizou byt také
pfic¢inou stresu. Béhem téchto seminait je student vyzivan vyucujicim, aby prokazoval znalost
pfedmétu, coz v kombinaci s nedostatkem sebevédomi anebo neznalosti daného predmétu,

miize byt podle naratora stresujici**.

,»10 Ze prijdu na hodinu a ucitel se mé na néco zeptd a ja to nebudu védet
... Tak to je pro mé hodné o nervy. Takze uplné nesnasim semindre, protoze tam se

ocekava, zZe budu néco rikat a néco védet. Na téch prednaskach, tam si clovek miize

¥ Viz pfiloha 1: N3.7
20 Viz pFiloha 1: N3.8
21 Viz pfiloha 1: N2.6
22 \/iz pFiloha 1: N2:7
2 Viz pfiloha 1: N3.9
24 Viz ptiloha 1: N4:5

37



aspon sednout, poslechnout si to, odsedet si to ... Ty semindre jsou ale hrozné

peklo.” (N4)

3.2.5 Simultanni studium vice oboru

Dal§im zdrojem stresu je také simultdnni studium vice oborti, kdy jsou na studenta
kladeny vétsi naroky Cisté tim, Ze mé vice povinnosti, nez kdyby studoval jeden obor. Student
ma tak kratSi ¢as na piipravu na jednotlivé zkousky béhem zkouskového obdobi, protoze jich
musi v tomto kratkém Case absolvovat vEétsi mnozstvi, nez by musel, kdyby studoval pouze
jeden obor?’. Zat&7 bézné spojena se studiem se tak exponencialné zvétiuje, protoZe netispéch
v jednom muze negativné ovliviovat i studium druhé. Napftiklad student je postaven do situace,
kdy netspéch ve zkousce béhem zkouskového obdobi mu miize snizit Sanci na uspéch u jiné
zkousky na druhém oboru, protoZe ho tento neuspéch ptipravi o ¢as na ptipravu nebo o samotny
termin zkousSky, kdy si musi vybirat mezi zkouSkami na riiznych oborech ve stejném terminu.
Situace, kdy student musi vykonat vice zkousek v jeden den a to i bez ptipadného neuspéchu
v jiné zkousce, se také zvétsuje?®. Nutnost podstoupit nékolik zkousek b&hem jednoho dne je

pro studenta velice zatéZova a tedy stresova zkuSenost.

3.2.6 Rodina

Jako hlavni =zdroj stresu, nemajici sviij pavod v povinnostech plynoucich
z vysokoskolského studia, byla jmenovana rodina®’. Naratofi uvadéli Sirokou $kélu dtvodi,
pro¢ zrovna rodina je pro n€ zdrojem stresu ovliviiyjici jejich studium. Rodice vyvolavaji ve
student pocit povinnosti dostudovat a tuto povinnost naratoii pocitovali jako stres a to obzvlasté
v ptipadé netispéchi nebo neoptimalnich priichodti studiem?®. V piipadé jednoho z naratori byl
od rodiny dokonce tlak na to, aby tuspésné skladal zkousky na prvni pokus a to i u zkousek,

které maji velké procento netisp&$nych pokusi, coz zvétsuje jests vice jeho stres ze zkousek?’.
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Ptistup rodinnych piislusniku miize béhem studia ovliviiovat a podilet se na prozivaném stresu

béhem studia.

S rodinou jsou spojené i tézko ovlivnitelné problémy jako ndhla potieba starat se o
nemocného Clena rodiny, zafizovat kazdodenni povinnosti v domacnosti a v horSim piipadé i
vaznéjsi problémy, které dokdzi ovlivnit rodinu jako celek a tim narusit prostiedi nutné pro
uceni. Rodina je tedy také zdrojem riznych ministresori, které pomysiné ptilévaji do stresu

spojeného se studiem a zvySuji jeho hladinu.

»Ale nejvetsi stres jsou véci, ktery clovek neovlivni jako napriklad nemoc
nebo problémy, které afektuji celkove tu rodinu a to je to nejhorsi, to je néco co
musis prestat vnimat, nebo to mds porad jako bourkovy mrak v hlave, ktery ti porad

pripomind, Ze to tam je, ale ty vis, Ze s tim nic neudelas.* (N1)

3.2.7 Prace a ¢as

Zdrojem stresu mtize byt také zaméstnani a to obzvlaste v pripade, kdy je student zavisly
na piijmu z n&j*°. Nemoznost upravovat si ¢asovy plan dle studijnich potieb a zkraceny ¢as na
Skolni povinnosti zvySuje psychickou zatéZ plynouci ze studia a to obzvlasté ve zkouskovém
obdobi, kdy student potifebuje veskery €as, ktery mize mit. V ndvaznosti na to by se dalo také
poznamenat, ze v pribéhu rozhovorti bylo mimodeék nékolikrdt naznaceno, ze veskeré
povinnosti, které naratory ochuzuji o vymezeny €as na uceni, zvySuji stres, a jsou pro né

ministresory?!.

3.2.8 Dil¢i zavér
Interpretace prvni DVO ukazuje, ze existuje celd fada stresort, kterd v pribehu studia
muze pusobit na studenty vysokych Skol. Stres nevznikd pouze ptisobenim jednoho stresoru,

ale povétsinou riiznou skladbou zdroji stresu. Stres plynouci ze Skolnich povinnosti je

navysovan o stres z jinych zdroju, jako naptiklad je rodina, doméci povinnosti nebo zaméstnani.
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Jako hlavni stresor bylo uvedené zkouskové obdobi a zkousky, ze kterych se sklada.
Toto obdobi se jevi byt hlavnim zdrojem stresu kombinaci vysokych narokii na znalosti a
omezeného Casu na ptipravu na zkouSky. Kombinace téchto dvou faktori klade na studenty
velkou zatéz, kterd se projevuje jako silny stres. Neuspéch ve zkouskovém miize vyustit

v ukonceni studia, coz dale posiluje zatéz, ve které se student nachazi.

Forma zkousky pusobi jako rtizn¢ velka hrozba. Je zjevné, Ze mezi Gstni a pisemnou
formou zkousky panuje rozdil, co se ty¢e narocnosti zvladani stresu. Bohuzel uz neni zjevné,
ktera z forem je vétSim stresorem. Piestoze naratofi oznaCovali za vice zaté€zujici ustni formu,
dle jejich vlastniho prozivani jim prave vice vyhovuje, nebot’ jim poskytuje vétsi prostor pro
vyjadieni a podporu zkousejiciho. Oproti tomu, pisemna forma zkousky byla popisovana jako
lepsi diky své anonymité. Pfiprava na samotné zkousky ¢i zkouskové obdobi je také stresorem.
Naratofi se shodli, Ze v rozmezi jednoho az tfi dnli pted zkouSkou pocit'uji nejvétsi stres, nékdy
vétsi nez pii samotné zkousSce. Stres se objevuje 1 pfi ¢ekani na vysledky zkouSeni a to obzvlaste

u pisemnych testil, kde oprava trva delsi Cas.

Pribéh semestru se dle Setfeni jevil jako spiSe klidné obdobi, kdy jedinymi studijni
zdroji stresu mohou byt seminarni prace ¢i zdpoctové testy. Naratofi také zminili, Ze stres
v jejich studiu mizou zvétSovat problémy spojené s rodinou a zaméstnanim. Dale jakékoli
povinnosti ¢i aktivity, které ubiraji studentiim ¢as na skolni povinnosti a to obzvlasté v kritické
dob¢ zkouskového obdobi zplisobuji stres, povétSinou takoveé stresory miizeme zatfadit mezi

ministresory.

3.3 DVO2: Jak se na studentech fyziologicky a psychologicky projevuje stres?

Tato Cast se soustfedi na samotné projevy stresu, které studenti zazivaji ve spojeni se
svymi studijnimi aktivitami. Naratofi popsali rizné zpisoby, jak stres ovliviluje jejich
psychologicky ¢i fyziologicky stav. V této ¢asti za pomoci citaci naratord vyli¢im projevy

stresu, které ovliviuji pritbéh studia nebo jsou diisledkem studia na vysoké skole.

Jednim z projevi stresu byla uzkost, popisovana taky jako tizivy pocit, se kterym se poji

neschopnost konat aktivitu®2. SniZzuje schopnost koncentrace a tim i schopnost u¢it se*>. Miize
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mit i fyzické projevy, jako napiiklad sviravé pocity v oblasti hrudniku®*. Ve své extrémni
podob¢ dokézala nardtora piivést az k pocitim psychické paralyzy a neschopnosti konat

jakoukoli aktivitu.

»Mé ten stres ovliviiuje hlavné mentalné, kdy mé ten pocit natolik

paralyzuje, Ze prosté nejsem schopen cokoli délat ... (N1)

Stres spojeny se studiem ovliviiuje i emocionalni pohodu a pocit Stésti. Muze se
projevovat $patnou naladou a uzavienosti*>. Narator také povazoval za samoziejmé, Ze stresova
situace ho uvede do emocionaln¢ citlivého stavu. V takovém stavu se pak hiife brani externim

emocionalnim zdrojim stresu’®.

Projevem zvysSeného stresu je podle naratorti i nechut’ k socidlnimu kontaktu, coz jim
jejich stres jesté vice prohlubuje, protoze pak citi nedostatek spolecenského vyziti. Také mize
dochazet k pocitim podrazdéni, které také pochazi z pocitu osamélosti’’. Nicméné se zd4, Ze
nadmira stresu vede k touze byt sam ve snaze osvobodit se od dal3ich stresujicich v1ivi®.
Dlouho trvajici stres v pribéhu zkouskového ptisobi i na spankové navyky. Narator mluvil o

mén¢ kvalitnim spanku a také diivéj$im probouzenim.

s SPIS Se to projevuje tim, Ze méné spim. Veétsinou se budim drive.

Rozhodné méné spim.* (N2)

U jednoho z naratoru se stres projevuje i fyzicky jako svalova ztuhlost az kieCe a to
zejména v oblasti krénich svalt®®. U jiného se projevoval Zaludeénimi obtizemi a bfi$nimi
kietemi*’. Zminé&né Zaludeéni obtiZe &i biigni kiede pak mizou vést i ke zméné jidelnicku, kdy

se u naratorky s ptichodem stresu objevuje potieba vice jist, ale jak se stres postupné zvétSuje,

3 Viz pfFiloha 1: N2.11

% Viz pfiloha 1: N3.13

36 Viz pFiloha 1: N1.12, N1.13
37 Viz pfiloha 1: N2.12

38 Viz pFiloha 1: N3.14, N4.7
39 Viz pFiloha 1: N3.15

40 Viz pFiloha 1: N4.8, N4.9

41



tak se u ni naopak dostavuje nechutenstvi, az v nejvétsi stresové hladiné neji témet viibec a

pouze pije*!.

Projevem stresu také miize byt i zvySena utrata za hmotné statky, které jsou potieba jako

prostiedek pro zvladani stresu.

Tazatel: ,,Takze myslis, Ze ti ten stres leze do penéz?* Narator: ,,Urcité mi
leze do penez ... Kdyz mam tyto stavy, tak kdyz nékam jdu, tak si néco koupim,
protoze nepujdu nekam, jenom abych nékam Sel, takze si musim dat néjaky cil...*

(N1)

3.3.1 Dil¢i Zavér

Projevy stresu popisované naratory byly rizné. Jako hlavni projev projev stresu se
behem Setieni ukazala byt uzkost. Naratorim zptsobuje velké nepohodli, snizuje jejich vykon
a Usili, v extrémnim piipadé je paralyzuje a zabraniuje jim konat jakoukoli aktivitu. Stres se také
projevoval emocionalni nespokojenosti a nepohodlim a snizenym zajmem o socidlni kontakt.
Projevy stresu naratofi prozivali i na fyzické urovni, jako napiiklad zménou spankové periody

nebo kie¢emi v oblasti bficha.

3.4 DVO3: Jaké zvladaci strategie vyuzivali ve stresovych situacich béhem svého

studia?

Zde popisuji vysledky moznych zvladacich strategii dle toho, jak je naratoti uvedli.
Strategie jsou povétSinou zalozené na zvladani stresorti ¢i projevi stresu uvedenych vyse, tedy
souvisejicich s vysokoSkolskym prostfedim. Samoziejmé& nékteré zvladaci strategii naratofi
pouzivaji i ve stresovych situacich mimo vysokoskolské prostiedi, ale alesponn n¢kdy je také

pouzivaji ke zvladani stresu z vysokoskolského studia.

3.4.1 Strategie a planovani

Naratofi planovali a vytvareli strategie pro prekondni jejich tizivé situace. Jak bylo

zminéno v teoretické Casti, zvladani zaméfené na problém se snazi za pomoci vlastni aktivity a
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za pomoci konstruktivniho feSeni feSit stresovou sitaci. Takové planovani jim vyrazné
pomahalo snizovat hladinu stresu. Za pomoci vypracovani strategie se jejich problém najednou
jevi fesitelny a zvladnutelny*?. Naratofi tak maji pocit, ze kontroluji stresovou situaci, coz jim
pomaha udrzet hladinu stresu v pro né zvladatelnych hladinach*’. Planovani uéebni strategie
probiha nejdiive zjisStovanim, co vSe je zapotfebi se na danou zkousku naucit. Nasleduje
porovnavani s dostupnym ¢asem, kdy se student miize ptipravovat naptiklad na zkousku, a pak
rozpocitani uciva na dostupny ¢as. Do planu se zapocCitavaji i prestavky mezi ucenim, které
muzou byt rizné dlouhé v zavislosti na preferencich studenta a dostupném casu na ptipravu.
Takovy plan neni neménny, béhem uceni miize dochdzet k jeho upravovani na zakladé zjisténi
novych informaci, napiiklad ziskani novych podkladi pro zkousku, nebo v disledku
uvédoméni, ze puvodni pldn neni uskutecnitelny, vétSinou v disledku jeho pftilisné
ambiciéznosti. Samotny proces planovani miize také napomahat ke zvladani stresu**. Neustalé
ptizptisobovani uc¢ebniho plénu zvladatelnym moznostem u nardtorii vytvaii pocit kontroly nad
situaci, coz snizuje pocit hrozby z dané¢ho stresoru. Také je mozné, Ze planovani béhem uceni
vnitiné napomaha racionalizovat studentovi nutnost pro piestavku a tedy funguje jako obranny

mechanismus®.

Jak bylo zminéno, do ucebniho planu patii i ¢as na prestavky naplnéné psychicky

nenaroénou aktivitou napomdhajici odreagovani*®.

Prestavky plisobi jako jakysi druh
sebeodménovani za vykonanou praci a napomahaji udrzet studenta motivovaného a téz udrzet

soustiedéni a efektivnost uceni.

Samotné planovani miiZe probihat jesté pred zkouSkovym obdobim, kdy naptiklad jeden
z naratort sdelil, ze si rozvrh ¢ast, jak dlouho se bude ucit a jak dlouho bude odpocivat, planuje
jesté pred zkouskovym obdobim, a Ze mu vénuje dostatek asu*’. Také se timto procesem snazi
si uCeni usnadnit a zefektivnit, coZz ,pokud se drzi svého planu, ho udrzuje motivovaného a

umoziiuje mu lépe bojovat se stresem. Béhem planovani se také snazi plan zoptimalizovat tak,
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aby siuceni co nejvice usnadnil, coz mu také nepochybné v pribéhu uceni pomaha zvladat stres
1épe*s.

Dobré podklady pro studium napomadhaji studentim v procesu planovani. Zvysuji
jistotu v jejich praci a snizuji obavy spojené s nejistotou, zdali se uci spravnou ucebni latku

dostateéné. To napomaha snizovani hrozby ze stresoru®.

3.4.2 Preramovani stresové situace

Naratofi k zvladani stresové situace pouzivali i techniku pferdmovani situace. Stresovou
situaci, na kterou nahlizi negativné, si snazi vylozit jinym zptsobem, tedy aby na né pisobila

méné hrozivé nebo méné negativné a nejlépe, aby je situace prestala ohrozovat ipln&™’.

Kdyz mam treba problém, Ze jsem udélala néco spatné, nebo jsem néco
Spatné rekla, tak chodim po tom pokoji dost dlouho, abych si to obhdjila nebo abych

si rekla dobre, udélala jsem to Spatné, ale timhle to napravim.*“ (N4)

3.4.3 Odkladani

Naratofi se se stresem vyrovnavali 1 za pomoci odkladani a oddalovani doby, kdy budou
muset stresor prekonat®!. Toto oddalovéni, jak si naratofi povétsinou uvédomovali, jim poméha
pouze kratkodobé¢, ale v dlouhodobém méftitku to jeste jejich stres zvySuje a to obzvIaste tim,
7e se piipravuji o ¢as potiebny k feSeni problému a problém je tak ¢im dal hife fesitelny>2.
Tézko se posuzuje, zdali je pticinou oddalovani stres nebo je naopak oddalovéni ptiinou stresu.
Sam se piiklanim k moZnosti, Ze se stres podili na vzniku odporu k uceni a reakci je obranny

mechanismus odkladani. Nasleduje néco, co by se dalo popsat jako za¢arovany kruh. Odkladéani

zvetSuje stres a tim se zvetSuje odpor ke studiu a tak neustale dokola. Na odkladani mtizeme
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v n¢jaké extrémni podobé¢ nahlizet jako na maladaptivni strategii. OvSem v piipad¢ naratorti se

pravdépodobné jednalo pouze o zptisob, jak odbouravat stres skrze obranny mechanismus.

S odkladanim souvisi i Unik jako obranny mechanismus, kdy se vyhybanim stresoru
miZe student snaZit uniknout stresu>>. Narozdil od neustalého posouvani povinnosti spojenych

se studiem, v ptipad Gniku na n¢ student spis rezignuje a prestane je fesit.

3.4.4 Techniky vedouci k uvolnéni

Tyto techniky jsou pfevdzné zameétfené¢ na zvladdni emoci. Naritorim poméahaji
v situacich, kdy neni mozné se stresem vyrovnavat zménou dané situace, a jedinou moznosti je
regulovat emociondlni stav a snazit se stres udrzet pod kontrolou. Naratorim tyto techniky
pomahaly uvolnit se a odpocinout si, ale také zamé&fit mysleni na néco jiného nez uceni a tak si
odpocinout od dlouho trvajiciho stresu pochazejiciho z jednoho stresoru, v jejich piipadech

povétSinou uceni na zkouSku nebo psani seminarnich praci.

wonazim se soustredit na jiné véci. To je hodné situacni. Vétsinou kdyz to
nastane, tak se snazim soustiedit na véci, které mé z toho dostavaji. Takze kdyz to
na mé vecer prijde, tak se jdu projet autem, protoZe vim, Ze mé to prosté pomiize, a
Ze to nebudu muset resit. Kdyz se mi to stane doma a vidim, Ze to na mé jde, tak si
Jjdu prosté na chvilku zahrat. Néjakym zpiisobem se snazim jakoby prenést myslenky

na néco jiného.*“ (N1)

Poslech hudby mtze byt dobry zplisob, jak se uvolnit a snizit stres. Hudba také pomaha
naratoriim pfi relaxaci, béhem samotného uceni k soustfedéni a také je motivuje k lepSimu
vykonu. Hudba umoZziiuje pracovat s vlastni motivaci a pfesmérovat mysleni od zdroje stresu’*.
Zajimavé je, ze tento zpusob zvladani pouzivali vSichni naratofi. Pfedmétem této studie neni
hledat ¢etnost, ale ptesto toto stoji za povSimnuti. To, jakou hudbu narétofi poslouchali, se liSilo
na zéklad¢ osobnich preferenci, ale také na zakladé Cinnosti, ke které hudbu poslouchali.
Napftiklad poslouchali jiny druh hudby pfi piestavkach mezi ucenim a jiny druh hudby pfimo

pii uceni.
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Na zvladani zaméfené na emoce se jeden z naratorti zdsobuje materialy, které mu
pomahaji s odpoCinkem pfi stresové zatézi. Piipravu mu umoznuje prave znalost svych
zvladacich strategii, tudiz doptedu vi, Ze bude potiebovat v jeho piipadé zasobu serialt*>. Coz

ukazuje, ze 1 pti zvladani zaméfeném na emoce se 1ze doptedu pfipravovat.

Také fyzicka aktivita, jako napiiklad sport, slouzi naratorim k uvolnéni a odbourani
stresu. Dle jednoho z nardtori mu pomaha fyzické vycerpani, které se po fyzické aktivité
dostavuje, diky kterému se citi uvoln&négjsi’>. Zajimavé bylo, Ze naratofi nutn& nechodi
sportovat, protoze jim to pomaha zvladat stres, ale vnimaji, Ze jim fyzicka aktivita pomaha ve

stresové situaci’’.

»Pohyb, posilovna taky dobra. Neni to, jakoze bych chodil do posilovny
zahanét uzkost, ale kdyz se to sejde, tak je to dobry.“ (N1)

Dale jako strategie zvlddani nardtofi pouZzivali rizné aktivity, které odvadély jejich
mySlenku od zdroje stresu, a poméhaly jim dosdhnout uvolnéni. Pfedmét téchto technik se
odviji od osobnich preferenci a moznosti studentti. Béhem rozhovorti byl zminén pestry rozsah
téchto technik. Napiiklad naratorovi pomahala i samomluva spojena s chozenim po pokoji®®.
Jiny narator uvedl, ze mu pomahd, kdyZ se mize vénovat svym zalibam, v jeho konkrétnim
piipadé barveni modelti®®. Zminény byly také rizné malé aktivity, které naratortim alespori na
chvili odvedou mysleni od uceni, jako napftiklad jizda autem, prochézka, délani Caje, vareni
apod®. Ve stresové situaci se narator také stahoval do sebe a vyhledaval ticho a samotu, které

mu poméhaly relaxovat®',

%5 Viz pfiloha 1: N2.21
%6 Viz pFiloha 1: N3.18, N3.19
>7Viz ptiloha 1: N3.20
58 Viz pFiloha 1: N4.15
%9 Viz pfFiloha 1: N3.21
%0 Viz pFiloha 1: N1.19, N4.16
®1 Viz pfiloha 1: N1.20
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3.4.5 Prace s vlastni motivaci

K zvladani stresu vyuzivaji schopnost se motivovat. Naptiklad vyty¢enim casu, kdy je
potieba dosdhnout zvyseného vykonu, se student miize motivovat, aby piekonal tuto vytycenou
dobu s maximalnim Gsilim a védomim, ze kdyz vydrzi tuto zatéz po tuto dobu, nebude muset

t62

znovu tuto zatézovou situaci podstupovat®™. Coz plati obzvlasté v pripad¢ zkousky, kdy jejim

absolvovanim se student vyvaruje nutnosti ji opakovat.

3.4.6 Ritualy, vira

Ke zvladani stresu mohou pfispivat i rizné ritudly ¢i vira v nadptirozeno. Pokud studenti
veri, ze jim néjakym zplisobem naklonén osud, $tésténa ¢i jiny nadptirozeny koncept, mizou
1épe zvladat stres. Dokonce i studenti, ktefi bézné v nadpfirozeno nevéii, se k nému mohou
aktivné obracet v nad¢ji, ze ovlivni jejich Sance na Gspéch. Narator uvedl, Ze mu pomaha jisty
druh viry v nadpfirozeno, kdy véfi, Ze jistd znameni pfedvidaji jeho uspéch ve studiu. V tomto
ptipadé bylo zajimavé, Ze narator se povazoval za ateistu a neti€astnil se vykonavani zadného

naboZenstvi®.

3.4.7 ZKkuSenost se zvladanim stresu

Z rozhovor vyplynulo, ze i opakované zvladani stresu, a to obzvlasté¢ spojeného
s vysokou Skolou, pomahd naratorim pii dalSim zvlddani stresu. Pfedchozi zkuSenost jim
umoziuje lépe pracovat se stresem a lépe se s nim vyrovnavat. Uspésné dokonéeni n&kolika
semestrl a tim 1 zkouskovych obdobi, dava vétsi jistotu ve vlastni schopnosti a rozvzpomenuti

na tyto predchozi zkuSenosti pomahaji naratortim zvladat sou¢asnou stresovou situaci®®.
»Kdyz si vybavim néjaky predchozi problém, tak vim, Ze ten dalsi je dalsi,
ktery prekonam. Nakonec jsem to vidycky zvladal, tak to zvladnu i ted’.* (N1)

Zdrojem zkuSenosti nemusi byt vlastni prozitky, ale prozitky jinych osob, které mohou

svoji zkuSenost se zvladanim stresu pieddvat. V piipadé naratora byla zdrojem zkuSenosti

62 iz pFiloha 1: N4.17
%3 Viz PFiloha 1: N2.22

%4 Viz pfiloha 1: N1.21
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rodina, protoZe oba jeho rodi¢e dostudovali vysokou $kolu®®. Takové zvladani je ovsem

omezené tim, ze student musi mit nékoho, kdo mu takovou zkusenost dokaze a miize predat.

3.4.8 Eustres

I kdyZ eustres neni pfimo strategii zvladani, myslim, Ze stoji za to zminit zjisténi
souvisejici s nim. Naratofi si povétsinou neuvédomovali nebo nemysleli, ze stres mize mit
néjaky pozitvni vyznam. Vnimali ho pouze jako projev, ktery snizuje jejich vykon a efektivitu
uceni. Pouze v jednom ptipadé si narator uvédomoval motivujici slozku stresu a dokonce ji

povazoval za potfebnou pro jeho &innosti, ke kterym by se jinak st&zi odhodlal®®.

3.4.9 Dil¢i zavér

Naratofi uzivaji pro vyporadavani se stresem celou fadu strategii. Nejvyraznéjsi strategii
zamétenou na zvladani problému bylo planovani a vytvéafeni strategii s cilem dostat pod
kontrolu danou zatézovou situaci. Procesem planovani naratofi snizovali hrozbu, kterou citili
z dané stresové situace, coz v nich dale utvarelo pocit zvladatelnosti situace a ve vysledku tim
dokdzali udrZet hladinu stresu na motivujici urovni ¢i se udrZet v eustresu. Pii zvladani
zaméfeném na emoce naratofi uzivaji Sirokou Skalu zplisobi zvladani stresu. Nejbéznéjsi byly
rizné techniky vedouci k uvolnéni, jako naptiklad poslouchani hudby, sledovani serialt, rizné
fyzické aktivity, prochdzky, konicky apod. Za zajimavé povazuji zjisténi, Ze piedchozi
zkuSenost se stresem pomahala naratorim zvladat jejich soucasné stresové situace. Z toho lze
usuzovat, ze ve zvladani stresu se da zdokonalovat a da se naucit, a to at’ uz vlastni zkusenosti

anebo ziskdnim zkuSenosti od n€koho jiného.

% Viz pFiloha 1: N3.22
% Viz pfiloha 1: N4.18, N4.19
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4. Diskuze

vvvvvv

se pokusim kriticky zhodnotit vysledky i samotnou metodologii a pribéh vyzkumu.

4.1 Diskuze k metodologii

Pro tuto praci jsem zvolil kvalitativni vyzkum. Zjistil jsem, ze kvalitativni vyzkum mi
umoznuje ziskat podrobna data od naratorti na tkor validity dat. Ziskal jsem podrobna data o
prozivani stresu nékolika jedinct, ale vyzkum by mél byt doplnén kvantitativnim Setfenim,
které by mohlo urcit, na kolik jsou vysledky aplikovatelné na SirSi pocet studentd. Tedy zda se,
ze by byl vhodnéjsi kvalitné-kvantitavni pfistup, nebo by tento vyzkum mél byt doplnén o

navazujici kvantitativni vyzkum.

Pro sbér dat jsem zvolil polostrukturovany rozhovor. V pribéhu vyzkumu jsem narazil
na problém, Ze moje otazky byly pfili$ Siroce poloZené a nasledné jsem se musel hodné vyptavat
na dal$i souvisejici informace. Pfestoze jsem mél néjaké predpoklady, zaloZzené na jinych
studiich, moznd by Iépe poslouzil nestrukturovany rozhovor, ktery by umoznil hned od zacatku
hlubsi vyptavani. Proti nestrukturovanému rozhovoru svéd¢i jeho jesté vétsi casova narocnost,
kdy informatofi 1 pfi polostrukturovaném rozhovoru ztraceli s Casem pozornost a zajem podilet
se na rozhovoru. Nedokazi posoudit, zdali ke ztrat¢ motivace nedochazelo mym zplisobem
kladenim otdzek, nebo zdali otazky nebyly zajimavé. V tomto sméru byla mym omezenim ma
nezkusenost s provadénim vyzkumu. Jako mozné feSeni vidim délat s jednim informatorem
vice rozhovord s ¢asovym odstupem. Mozna by takové feSeni napomohlo odstranit ztratu
motivace, ale také by mohlo vyteSit problém s nedostatkem reflexe informatort. Pfi opakovani
rozhovori by si moznd v mezidobi sami dokézali rozpomenout na vice z jejich zplisobu

zvladani stresu ¢i provést sebereflexi potifebnou pro takove Setieni.

Limitem vyzkumu by mohla byt také mala velikost vykumného vzorku. Ta je z jedné
strany déna Casovou narocnosti zpracovani rozhovorti. Z druhé strany obtiznym naldzadnim
vhodnych naratorti, ktefi maji ¢as a jsou ochotni se o své prozivani pod¢lit. Naptiklad jsem
chtél do vyzkumu zafadit nékoho, kdo studuje kombinovanou formu studia, ale bohuzel
domluveny narator na posledni chvili rozhovor odfekl a j4 jsem jiz nestacil nalézt ekvivalentni

nahradu.
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V neposledni fadé by mohly byt limitem vyzkumu i vys$si ro¢niky naratorti. K takovému
vybéru jsem pfistoupil, protoze jsem predpokladal, ze starsi studenti budou mit vice prozitkl
spojenych se stresem a budou schopni reflektovat i svoje prozitky z predchozich ¢asti studia.
Béhem vyzkumu jsem vSak zjistil, Zze naratofi tyto stresové prozitky moc dobie nedokazi
reflektovat, pravdépodobné protoze to nikdy pied tim nedélali. Tudiz mohlo dojit ke zkreslenti,
kdy narétofi jiz nepocitiovali stres plynouci ze strachu, ze studium nedokon¢i, protoze uz jsou
si v tomto sméru jistéj$i. Na druhou stranu nekteti naratoti vyslovné uvedli, ze stres v tomto

sméru nikdy pfili§ nepocitovali.

4.2 Diskuze k analytické ¢asti

Béhem analyzy dat jsem zjistil, Ze rozdily mezi zvladacimi strategiemi a obrannymi
mechanismy jsou tézko rozliSitelné¢ a n€kdy se mezi sebou prolinaji. ProtoZe se tato prace
soustiedila na zvladaci strategie, tak jsem v analytické Casti uvadél zejména je. Oteviené
koédovani se ukazalo jako ¢asove narocny proces, ale velice piinosny, dobfe rozkryvajici skryté
informace. Zajimavé vysledky se ukézaly v ptipad¢ formy zkousky. Price a Meier (2010) a
Hanzlovsky (2009) pokladaji za nejvétsi stresor vetejné vystupovani a studie Kriazeka,
Grabské, Trojanowské (2015) urcila za nejvéetsi stresor ustni zkousku. Rozhovory ukézaly, Ze
studenti opravdu predpokladaji, Ze ustni zkouska je vétSim stresorem. Na druhou stranu
nasledné uvadéli diivody, pro€ zrovna pro né je Gstni zkouSka vyhodnéj$i a méné stresujici nez
pisemna forma. To mé vede k mySlence, Ze mozna existuje obecné povédomi o tom, Ze ustni
zkouska je vice stresujici a proto by mohli studenti v kvantitativnich studiich takto odpovidat,
1kdyzZ je to v rozporu s jejich osobnim prozivanim. Ostatné to mtiZe podporovat fakt, Ze studenti
ukazali, Ze bézné své stresory spojené s vysokoSkolskym studiem nereflektuji, coz by je mohlo
vést k prvni odpovédi, kterd je napadne. Timto zpiisobem odpovidali i béhem rozhovort a prave
moznost rozvést svoji odpoveéd’ jim umoznila reflektovat svoje prozivani a dojit k zavéru, Ze

ustni zkousku preferuji pred pisemnou.

V souladu s vySe zminénymi autory se potvrdilo, ze na Gstni form¢ zkousky je stresujici
vefejné vystupovani a naopak u pisemné formy je vyhodou jeji anonymita a neptitomnost
studenta pii posuzovani jeho vykonu pii zkouSce. Také se ukéazalo, ze vice stresujici nez
samotnd zkouSka miiZze byt ¢ekani okolo zkousky, naptiklad n¢kolik dni pfed zkouskou
pocitovali naratofi velky stres. V pritbé¢hu semestru naratoti uvedli jako zdroje stresu seminarni

prace a zapoctove testy. Nicméné v disledku dostatku Casu na jejich vypracovani ¢i ptipravu
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pro né nebyly tak velkym zdrojem stresu jako zkouskové obdobi a béhem semestru tedy
nepocitovali ptiliSny stres. Zaméstnani bylo pfic¢inou stresu nikoli v diisledku své naplné, ale
spise kvili casu, ktery studentiim ubird z ptipravy na Skolni povinnosti. Tento vysledek je
pravdépodobné dany tim, ze naratoii ve vzorku pracovali pouze na Casteény uvazek nebo na
dohodu o provedeni prace a tudiz v praci nezastavaji pozice, které by byly velkym zdrojem
stresu. Nicméné tento vysledek ukazuje, jako ostatné jiné uvedené vyse, ze nedostatek Casu

nebo pocit nedostatku Casu je také zdrojem stresu.

V druhé dil¢i otazce se ukazalo, ze projevy stresu odpovidaji projeviim zminovanym
Kiivohlavym (1994). Na psychické roviné naratofi vypovédéli o snizené chuti pro socidlni
kontakt, mensi emociondlni stabilitu, deprese a Uzkost. Nejvice naratory zatézovala praveé
uzkost, coz podporuje studie Dooleyové a Fitzgeraldové (2012), které jako jeden z Castych
projevi zmifluji tzkost. Projevovala se nepohodlim, sniZenou schopnosti se soustfedit az
psychicky paralyzujicim pocitem. Na fyzické roviné se stres naratori projevoval svalovou

ztuhlosti a kfeCemi, bolestmi v oblasti bficha a zménami spankové periody.

Treti dil¢i otazka, ktera se ptala, jaké zvladaci strategie vysokoskolsti studenti vyuzivali
behem svého studia, ukdzala, ze podle rozdé€leni Lazaruse a Folkamonové (in Kfivohlavy,
2009) na zvladani zaméfené na problém a zvladani zaméfené na emoce studenti uzivaji obé

formy, ale také dochdazi k jejich preferenci v zavislosti na situaci.

Studenti uzivaji zvladani zamétené na problém povétSinou béhem ptipravy na zkousky
¢i zkouskového obdobi jako celku. Jak bylo zjisténo v prvni dil¢i vyzkumné otazce, nedostatek
Casu je zdrojem stresu. Tim se stava schopnost organizovat sviij ¢as klicovou pro zvladani
stresu. Tedy zakladnim zplisobem, jak pouzivat zvladani zaméfené na problém v pribéhu
studia, je planovani tkonta v ¢ase. Konkrétné rozdélovat ucebni latku do Casu tak, aby se dala
zvladnutelné naucit. Dobré planovani znacné€ sniZuje pocit ohrozZeni ze zkousky, protoze student
ma pocit, Ze ma situaci pod kontrolou. To plati zejména i pro zjisténé kritické obdobi do tii dnti
pted zkouskou, které naratofi ur¢ovali jako nejvice stresujici, v nékterych pifipadech vice nez
samotna zkouska. Ukdzalo se, ze s touto formou zvladani je provazana piedchozi zkusenost
zvladani, protoZe student ziskava lepsi odhad na to, jak se dobte ptipravit a naplanovat si uceni.
Tyto vysledky potvrzuji, ze zvladani zamétfené na problém poméha piedchazet stresu (Lazarus
a Folkman, 1984 in Kfivohlavy, 2009) a dovolim si fici, Ze 1 naratofi, ktefi tuto formu hojné&ji
pouzivali, ptsobili jako mén¢ vystresovani studijnimi povinnostmi. Nemyslim si vSak, ze by

tato forma zvladani dokazala GipIné eliminovat stres plynouci z vysokoskolského studia.
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Zvladani zamétené na emoce ma mnohem vice podob. Béhem vysokoskolského studia
dochazi k jeho vyuziti hlavné v situacich, kdy od stresu nedokaze ulevit planovani. Tehdy
vsichni naratofi pouzivali néjaky zptsob zvladani stresu z této formy. Coz je také diivod, pro¢
si myslim, ze stres spojeny se studiem nelze eliminovat. I narator, ktery se mi jevil ve svém
planovani velice dikladny a schopny, pouziva také zvladani zamétené na emoce, coz dokazuje,
ze samotné planovani zamefené na problém, ve spojitosti se studiem na vysoké skole, neni
dostate¢né. Uvédomuji si, ze tato myslenka je pouze neovétenou hypotézou, kterou by bylo
potieba ovétit v kvantitavni studii.

Na zvladani zamétené na emoce dochazi v dobé prestavek mezi uCenim a ve chvilich,
kdy naratoti nemohli pokracovat v praci, protoze jejich stres uz byl pfilis vysoky. V takovém
ptipadé vyhledavali aktivity, které jim pomahaly snizit hladinu stresu na pro n¢ snesitelnou

uroven, aby mohli pokrac¢ovat ve své praci, uceni.

Odpovéd’ na vyzkumnou otazku: ,Jak cesti studenti vysokych Skol zviadaji stresové

situace spojené s jejich studiem? by mohla byt hodné Siroka. Pokud se ji pokusim shrnout, tak

studenti uzivaji zvladani zaméfené na problém pro planovani svého ucebniho procesu pii
piipavé na zkousky, coZ jim dodava pocit jistoty a snizuje pocit ohroZeni z daného stresoru.
ProtoZe studenti své stresory miiZzou ocekavat dopfedu, k takovému pldnovani mize dochazet
pied samotnym stfetem se stresorem, ale také k nému dochazi jiz v zatézové situaci, kdy
studenti svoje ucebni plany prehodnocuji a ptizplisobuji je realné situaci. Zvladani zaméiené
na emoce pomdhd studentim odbouravat jiz pocitovany stres ve chvili, kdy ke stietu se
stresorem doSlo. Tyto strategie zvladani zahrnuji techniky vedouci k uvolnéni a odvedeni
myslenek od zdroje stresu ve snaze umoznit odpocinek organismu po psychické 1 fyzické

strance.
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Zavér
Cilem této prace bylo zjistit, jak zvladaji stres studenti vysokych $kol v Ceské republice.

Zajimalo mé¢, jaké zdroje stresu ovliviuji jejich studium, jak se na nich stres projevuje a

v neposledni fadé, jaké techniky zvladani pouzivaji k vyrovnani se se stresem pfi jejich studiu.

Dilezitou ¢asti této prace byl empiricky vyzkum uskutecnény za pomoci kvalitativni
metody a za prostfednictvim polostrukturovaného rozhovoru. Data jsem ziskal od studenta
raznych vysokych skol. Déle jsem segmentoval data za pomoci otevien¢ho kodovani a nasledné

provedl jejich interpretaci.

Mezi nejvetsi stresory, se kterymi se informatoti béhem studia setkali, patii zkouskové
obdobi a jednotlivé zkousky pattici do né&j. Nepodaftilo se prokézat, kterd z forem zkousky, ustni
¢i pisemnd, je veétsim zdrojem stresu. Jako neopomenutelny stresor je samotnd doba pted
zkouskou v rozmezi jednoho az tfi dnti. Projevy stresord souvisejicich se studiem se neomezuji
pouze na psychickou rovinu, ale projevuji se i na roviné fyzické. Bylo zjiSténo, Zze hlavni
zvladaci strategii zaméteno na problém je planovani a vytvareni strategii, tedy tvorba u¢ebnich
plant a to zejména pied zkouSkovym obdobim. Zvladani zaméfené na emoce uzivaji studenti
spiSe béhem uceni. Vyuzivaji k ném rizné techniky vedouci k uvolnéni, jako naptiklad poslech

hudby, sledovani serialt, fyzickou aktivitu, masaze apod.

Na tento vyzkum by bylo vhodné navazat kvantitativni studii, kterd by mohla ovéfit
zjiSténé poznatky na S$ir§i populaci. Takto ovérené vysledky by pak mohly byt vyuzity pro

zlepsSeni zvladani stresu studentd ve snaze usnadnit jim jejich prichod studiem.
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Priloha 1

Narator 1
wamoziejmé zkouskoveé je velky problem. Je to vsechno nahrnuté najednou, mas

nejakou povinnost udélat x zkousek, a kdyz se to blbe sejde, tak je toho prosté moc.
(N1.1)

wtres je hlavné pri zkouskovém, protoze tam je toho hodné a myslim, Ze tak je to

vSude.” (N1.2)
»Mozna to bude tim primym kontaktem s tim clovekem (zkousejicim)* (N1.3)

Je to souzenim od toho clovéeka, Ze on to bude veédeét a ja ne. Takze je to urcité o
tom, s jakym clovekem (zkouSejicim) to delam ... kdyz treba vim, Ze ten clovek
studuje ten obor tieba dvacet let a stejnou dobu déla u Nejvyssiho soudu, tak prosté

po tom je to probléem.*“ (N1.4)

»Kdyz vim, Ze je to clovék (zkousSejici), ktery nechava letet lidi, protoze se mu nelibi
nebo prosté do toho néjakym zpusobem jdou, reknéme osobni prvky, tak vim, Ze to

neni dobré. “ (N1.5)

KdyZ je ten pisemny test, tak ja nejsem tolik nervozni, protoze je to kus papirii, kde

o

prosté dvé hodiny budu psat a pak jdu domu. “* (N1.6)

»- ..U téch (pisemnych) testii to jako vzdycky neresim. Ty (pisemné) testy jsou jako

vic pohodové. “ (N1.7)

»Kdyz nékdo studuje jednu Skolu, neznamenas to, Ze je to meéné stresu nez ty dve, ale
prosteé kdyz mas dve, tak mas o téch x zkousek vic. Takze mas viastné kratsi cas na
pripravu. To znamend, ze kdyz najednou nedas jednu zkousku, tak ti to naboura cely
ten plan, protoze najednou musis zjistovat, kdy na které skole je jaky termin a néjak
to proste dat vsechno do téch terminii, a proste zjistit, jestli to néjak piijde. Takze je

to casove narocne. “ (N1.8)
Wwtres zplisobuje ocekavani, kdy oni (rodice) si predstavuji zivot za me ...* (N1.9)

Ve skutecnosti si myslim, Ze ten stres je pro mé nejvice spojeny s tou formou
uzkosti. Je to takovy ten tizivy pocit, ktery te paralyzuje, a nemiizes nic délat.

(N1.10)
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»Kdyz to na me dopadne ... tak prosté padla s ucenim, nedokazu se na to soustredit

ani na to Sahnout...“ (N1.11)

w<Jsem v té (stresove) situaci samozrejmé nachylnéjsi k jakymkoli emociondlnim

Spatnym efektiim z okoli, Ze si s tim nedokazu poradit... “ (N1.12)

»lakze jsem proste nachylnejsi k vécem, které me rozesmutni, které mé ranni, prosté
Jjsem ndachylnéjsi k emocionalnimu poskozeni.” (N1.13)

,Vetsinou se sam sebe snazim presvedcit, ze to neni tak Spatné, Ze to vidim moc
cerne. (N1.14)

»Kdyz vim, Ze se musim ucit, tak si reknu, hej v pohode mas jesté cas a premlouvam
sam sebe, do té doby dokud to nepomine. Protoze kdyz bych to nechal doznivat, tak

mi to zabije cely vecer, takhle si ale dokazu béhem hodiny dvou Fict dobry, jdeme

do toho. Dodat si néjakou tu odvahu.*“ (N1.15)

Ja jsem takovy ten clovek, ktery to strasné oddaluje, a zZe to uz musi délat. Vzdycky

si Feknu, tak to pristé nebudu deélat a zacnu to délat driv, ale ...* (N1.16)
,Utikam od nich (problemii) misto toho abych je resil. “ (N1.17)

., Pomaha mi pustit si hudbu naplno a vymlatit si mozek.* (N1.18)
»ZPomaha mi pohyb nebo jizda autem je na to vylozené dobra.* (N1.19)

.V tomhle momentu potirebuju byt hlavné sam, takze vétsinou hledam ticha mista

nebo se odpojim sluchatky.* (N1.20)

»(Stres) nauci clovéka se tim probijet. Néjakym zpiisobem té to utvrdi, takovy ja

mam pocit.* (N1.21)

Narator 2
wtres teda rozhodné citim, protoze tam (ve zkouskovém) mame samoziejmé hodné
obtiznych zkousek, vcetné nékterych, které jsou i vylozené designované tak, aby je

prosté clovek nedal napoprveé, to jsou ty takzvané filtry. “ (N2.1)

,Casto to byvaji, moznd prekvapivé, ne istni zkousky, ale ty pisemné, protoze
zvilasté na technickych oborech, v tech pisemnych zkouskach, je potieba odpovidat

velice exaktné a opravdu maximalné splnit to zadani. Zatimco u téch ustnich nam
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profesor miize néjak vyjit vstiic nebo se to da néjak zachranit, i kdyz student neni

schopen perfektne odpovedet.* (N2.2)

»eee zazivam trému pred prezentaci nebo pred zkouskou, ale kdyz uz to zacne, tak

Jjsem schopen hovorit bez problémii ... Pro mé je nejhorsi to cekani na ten zacatek.“
(N2.3)

»Pro mé je opravdu nejhorsi to cekani par dni pred zkouskou, protoze to je to
obdobi, kdy se na ni ucim nejvice. Kdy jsem tedy nejvice vytizeny, jak viastné i
fyzicky je to zaprah, protoze cely den sedim a soustredim se na jednu véc a opravdu
sedim v pokoji a uc¢im se, ale hlavné i ta psychicka zatez, kdy vlastné cely den sedim
a nedelam nic jiného, nez ze se ucim, coz zvlast pro mé je velky problém, protoze
mam problémy s tim udrzet pozornost po delsi dobu, zvlast co se tyka uceni, takze
to musim néjak proklddat jinou cinnosti. Pravé ucit se takhle nekolik dni plynule je

pro mé hodné, hodné obtizné.” (N2.4)

»Otres samoziejmé pocituji ve zkouskovem a vlastne vitbec to obdobi té pripravy na
ty zkousky, protoze ja obecné nemam rad casove omezené ukony, kdy mam omezeny
prostor na to néco vykonat, kdy zkouska je toho presné typickym prikladem. Takze
zejména ten proces pripravy na zkouSku je pro mé velice stresovy, zejména ty dva

nebo tri dny pred zkouskou jsou pro mé nejobtiznéjsi obdobi.* (N2.5)

,U téch zapoctu nebyva takovy probléem, Ze by to bylo obtizné, ale na rozdil od
zkousek, treba my mame na zapocet pouze jeden pokus, na zkousku mame dva az tri
pokusy, ale zapocet je proste jeden pokus, a kdo to neda tak ma smiilu, takze tam
viastné ten stres plyne z toho, ze je to jediny pokus, byt treba neni tak obtizny jako

zkouska ... " (N2.6)

,Obecné to byvad casovy stres, protoZe v zdsade ty prdce, na které je spousta casu
nebo nejsou presné vyzadovany v konkrétnim terminu, s nimi nemam takovy
problém, casto i kdyz s nimi stravim vice casu nez treba pri uceni na zkousku, tak

mi to tak vilastne nevadi.* (N2.7)

Tazatel: ,,Piisobi na tebe néjaky stres z mimo Skolniho prostredi?* Narator:

»Nejvice je tam tlak od té rodiny* (N2.8)

»Rozhodné se ode mé ocekava, ze dostuduju vysokou skolu.* (N2.9)
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U mé je v rodine velky tlak davat ty zkousky na prvni pokus, takze viastné kdyz to
nedam, prestoze néekteré ty zkousky je velice obtizné na prvni pokus dat a pocita se
s tim, zZe studenti budou tu zkousku opakovat, tak je tam pak docela silnd negativni

odezva doma, kdyz to na ten prvni pokus nedam.* (N2.10)

»Kdyz jdu na tu zkousku, tak citim takovy ten sviravy pocit, jakoze se mi ne vylozené

hure dycha, ale je to jako kdyby mél ¢lovek korzet.* (N2.11)

»Kdyz se dostavam do stresu, tak jsem iritovanéjsi, coz je zpusobené tim, Ze jsem
cely den zavieny ve svém pokoji bez lidského kontaktu ... takhle dva, t¥i dny v kuse

na samotce.* (N2.12)

,»Mé nenapada, jak tomu stresu predchazet, protozZe si myslim, Ze je soucasti moji
vytvorim ten plan, jak s nim zachazet. To spociva v tom, Ze si presné stanovim
hodiny, kdy se budu ucit a kdy ne. Tim se jakoby donutim prekonat odpor se zacit
ucit.“ (N2.13)

»Kdyz mam pocit, Ze mam plan, a zZe to mam pod kontrolou, tak je ten stres vyrazné
nizsi.* (N2.14)

,Miij uplné typicky rezim je, Ze se hodinu ucim, a pak abych si hodinu odpocinul.
Treba hodinu délam néco jiného, typicky se divam na néjaky seridal nebo néco
obdobného. Idedlné néco u ceho se nemusi moc premyslet, abych si co nejvice

procistil hlavu.* (N2.15)

»Velkou cast pred zkouSkami stravim optimalizaci uceni. Casto jesté jeden den,

pred tim, nez se zacnu ucit, premyslim, jak se viastné budu ucit.* (N2.16)
»nazim se zjistit, jak si co nejvice usnadnit ten proces uceni.* (N2.17)

»Den pred zkouskou mi spoluzdk poslal kompletni seznam otazek, ktery pred tim
nebyl k dispozici, a uz jenom to mi strasné pomohlo, protoze jsem presné védel, na

co se mam ucit.“ (N2.18)

~Mam vzdycky velké problémy s tim zacit se ucit, Jakmile se zacnu ucit, tak uz je to
v pohodé ... nez zase prestanu. Ale vidycky opravdu zvednout se od toho, co zrovna
delam, sednou si k tomu ucivu a jako pustit se do toho, je velice, velice obtizne,

protoze nemam, nemam rad ucent na tu zkousku.* (N2.19)
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~Kdyz jdu primo na tu zkouSku, tak si poustim jednu konkrétni pisnicku vZdycky,

motivacni.* (N2.20)

»Znam ty svoje ritualy, takze ten muij nejveétsi zpiisob pripravy je, ze se prosté pred
tim zkouskovym zasobim serialy a cely rok sbiram ten spravny typ zabavy. Protoze
vlastné vzdycky se snazim najit néco, aby to nebylo moc sofistikované, aby se u toho

moc nemuselo premyslet ...« (N2.21)

~Pomahaji mi rizné drobné ritualy. Hledam riizna drobnd znameni pred zkouskou,
kdyz den pred zkouskou vecer nez jdu spat, prosté objevim zprdvu, Ze jako vyslo,
ozndmili novy film mého oblibeného autora nebo néco prosté se stalo pozitivniho,
tak to vidim jako dobré znameni a zlepsi mi to ndladu, protoze osud prosté chce,
abych udelal zkousku.” Tazatel: ,,Takze si myslis, Ze je to trochu spiritudlni.*
Narator: ,, Trosku to tam je, prestoze ja se osobné povazuju za ateistu, tak jsou tam

takové drobné ulitby osudu nebo nécemu, takze je tam k tomu trochu vazana takova

spiritualita.* (N2.22)

Narator 3

~Zkousky, tam se urcite néjaky stres objevi. V tom zkouskovym jsou to hlavné ty

zkousky...*“ (N3.1)

»lakze urcité ustni zkouska, i kdyz by se mohlo zdat, Ze piisobi stresovéji, tak spis

ten (pisemny) test je pro mé vetsi problém... ““ (N3.2)

,, Veétsinou je ta ustni zkouska stresovéjsi, protoze ten student prijde do konfrontace
s tim zkousejicim a ty zkousSejici pusobi vétsinou dost neprdatelsky, i kdyz si to tak
ani nepreji, ale ten student to tak vetsinou dost vidi a spousta lidi v tu chvili ztraci

nervy, a kdyz to vidi, tak prosté to nedokdzou v té hlave najit.* (N3.3)

,INejvetsi stres je pak cekat na ty zkousejici, aby se k tomu vyjadrili, to je viastné
ten nejvetsi problem. Aby se vyjadrili, jestli to proslo nebo to neproslo. To je presné

takovy ten hlavni stresor.* (N3.4)

»~Priprava na zkousky je nejvic stresujici asi z celé té zkousky... To je vidycky,
musim se ucit na zkousku, ne delal jsem néco jiného, sakra. Dalsi den, musim se
ucit na zkousku, zase jsem déelal néco jiného, sakrys. To odkladani a to, Ze mam

malo casu, a to ze bych se na to mél opravdu podivat, to mé samotného stresuje.
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Vim, Ze mé to bude stresovat, ale stejné prosté se na to vidycky vykasiu. Odkladam,
odkladam, az zbude tak malo casu, Ze prosteé mé to stavi do velké stresové situace.*

(N3.5)

»Kdyz se ucim na tu zkousku, tak vlastné ve skutecnosti nikdy nevime, co si ten ucitel

bude nakonec prat, aby tam bylo.* (N3.6)
.,V priitbehu semestru mé nestresuje vetsinou nic jiného nez ty seminarky...“ (N3.7)

“U zdpoctu zalezi na té formé toho zapoctu, a taky kdyz je to predmét, ktery
potrebuju kviili kreditum zakoncit. Kdybych samoziejmé ty kredity nepotieboval,
tak mé to asi moc netrdpi, jestli ten zdpocet dostanu nebo ne. Ale vétsinu jich

potiebuju.* (N3.8)

LKdyz je pribeh semestru, tak odevzdat semindarky, vSechno to odevzdat do
spravného terminu. Idedlné daleko pred nim, aby kdyby tam byl néjaky problém,
abych ho mél cas opravit. “ (N3.9)

Je to prace, brigada, privydélky. Je to v oboru té skoly, ale urcité mi to nedava uz
nic k tém zdpoctium a ke zkouskam.*“ T: ,,Takze té to spise stresuje? Protoze ti to

ubira cas z uceni.* N: ,,Ano...“ (N3.10)

»Dneska bych mél udélat tohle, ale viastné nemuizu, musim to udélat zitra, 6 boze,

kdy to udélam.* (N3.11)

»lo, ze jsem délal néco jiného, nez jsem mél, mé pak stavi do stresové situace.*

(N3.12)

~Jsem takovy bez nalady, nedokdzu se zasmat a spis jako mlcim, nez abych jako

mluvil a jsem takovy smutnéjsi. “ (N3.13)

»Vice stahuju, zZe proste s nikym moc nechci byt, moc se s nikym nechci bavit a
radeji sam. To mé na druhou stranu také trapi, ta osamelost, to je jedno proti

druhému. Ale urcité se to projevuje i takhle.” (N3.14)
,Urciteé je to vzdycky zvyseni svalové kiece, néjakého spasmu néekde. Veétsinou se
Fika, Ze se to uklada do krénich svalu, do trapézovych svalii, tak tam to

pravdepodobne v mém pripade plati. Tam mam pak vétsi bolesti a ten krk je takovy

zatuhlejsi. ““ (N3.15)
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»la muzika je kouzelnd, tak mi pomaha hodné. Kdyz si davam prestavku v ucent,

tak si urcite poustim néjaké skladby jako klasiku veétsinou. “ (N3.16)
,»PFi uceni si poustim nezpivanou hudbu, to mi pomdaha hodné.* (N3.17)

»lakové plavani mé prosté pomaha uplné nejvice. Jdu si zaplavat, to je prvni véc,
co mé napadne. Protoze v té vodé je ticho. Tak néjak mé to psychicky hrozné uklidni.
pary, kde clovek moc nema sanci nad nécim premyslet. Ani v tom bazénu, se jako
moc nesoustredi. Clovék si plave a moc o nicem nepiemysli, takze si jako fakt

odpocine.* (N3.18)

»nazim se vice pred spanim vSechno povolit, uvolnit se svalove, hlavné svalové.*

(N3.19)

,»Chodim na masaze, ne primo kviili stresu ... ale je to taky takovy vypoustéc...*

(N3.20)

~Hodné mi pomdaha barveni modelii. To je taky takove hodné relaxacni, ze si u toho
clovek odpocine, je to takovy vypoustéc vseho a jelikoz je to takova nendrocna

cinnost, tak si u toho poustim audioknihy. Coz je taky fajn, dva v jednom.* (N3.21)
»(Rodina) mé nezatézuje, spis kdyz uz tak me pomiize, kdyz potrebuju ... kdyz

potiebuju poradit, tak se na né obratim, oni jsou prece jenom trosicku zkusenéjsi.*

(N3.22)

Narator 4
,, ... zkouSky jsou prosté stres, protozZe jsou to zkousky a jsi z toho vynervovany.

Jakoze ja jsem ten clovek, ktery ma neustale pocit, ze toho nevi dost. “ (N4.1)
- kdyZ pFijdes nepripraveny na (pisemny) test, tak pak jenom vidis ve vysledcich
to 'neudelal’, ale kdyz prijdes na ustni, tak vidis toho ucitele, ktery s tebou travil

takovéeho casu a tedka si ho hrozné zklamal a ja hrozné nerada lidi zklamavam.*
(N4.2)

,Ustni zkouSka je hrozné super v tom, zvlast kdyz toho ucitele néjako znas, tak mas

Jistotu, Ze té nejako podrzi... coz se u toho testu nestane, protoze tam mds ty otdzky
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napsané na papire... TakZe jsou pro mé asi vice stresujici ustni zkousky nez

pisemné...” (N4.3)

»Kdykoli jsem se ucila na néjakou zkousku, tak stejné jsem vedela, ze viastné na ni

neumim, i kdyz jsem pak dostala devadesat osm procent.* (N4.4)

»Kdyz se ucitel na néco zepta a ja si stoprocentné nejsem jistd, ze to vim, coz nikdy

nejsem, tak hrozné nerada odpovidam.* (N4.5)

,Ono kdyz studujes tri obory najednou, tak nemas Sanci se na tu zkousku ucit.
V jeden den jsem méla tri ruzné zkousky a musela jsem se na né naucit na vsechny,

¢

prestoze dva dny predtim jsem méla néjakou jinou a dva dny po tom néjakou dalsi. *

(N4.6)

»Psychicky jsem pak hodné protivna. Nechci se s nikym bavit, jsem ve stresu a

soustredim se na to, co délam, a na ten stres taky, takzZe jsem hrozné neprijemnd.*

(N4.7)

»INa zacatku jsem byla (ve zkouskovém) hodné vystresovana. Ne Ze bych vylozené

zvracela, ale ze mi bylo fakt hodné zle behem zkouskového a to i fyzicky...* (N4.8)
»lak urcité fyzické, protoze je mi vidycky spatné od Zaludku.* (N4.9)

»Kdyz je to jeste ten vzdaleny stres, jako nekdy v budoucnu budu mit zkousku, tak
hodné jim. Kdyz ale prijde ta faze, kdy uz je to ten blizky stres, tak nejim vitbec a
hodné piju. A to je mi fakt jako hodné zle.* (N4.10)

,»A taky mam tendenci, kdyz jsem ve stresu, si delat rozvrh, jakozZe kdyz jsem uplné
nejvice ve stresu. Tak treba stres z néjakého toho psani, tak prestanu psat, jdu
k oknu a reknu si, tak a tedka udélam tohle a tohle a stravim pét minut tim, Ze
planuju, co jako udélam, pak si sednu a zacnu néco délat a pak si reknu, mozna by
to ten plan chtélo zmenit, takze jdu zase k oknu a zase zmeénim plan a timhle

zpiisobem se ja vyrovnavam se stresem. (N4.11)

Ja kdyz jsem ve stresu, tak si jdu udélat caj, protozZe to znamend, ze si dam tu

pauzu, behem toho délam ten plan, mé to fakt hodné pomahad.* (N4.12)

~Hrozné Spatné se mi ten stres zvlada, protoze nejsem schopna si rici, tak abych

prekonala ten stres, tak musim tu véc udelat.* (N4.13)
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,Dost casto si Feknu, kdyz jsem ve stresu, tak si dam pet minut pauzu, rozdycham

to a vrhnu se na to znova. To ale casto skonci tim, Ze délam pauzy a nevrham se.*

(N4.14)

(P11 pfiprave na zkousku)... chodim po byte a délam u toho trapné vtipy. Trapnyma

vtipama se mi uplné nejlépe pripravuje na testy.* (N4.15)
,Obcas se jdu projit nebo si udélam caj.* (N4.16)

,,A to mi taky pomdhd vyrovnat se se stresem, kdyz si reknu jako za jak dlouho ten
stres skonci, kdyz si dam ten jasny cil. Uz je to jenom dvacetctyri hodin, to vydrZis

a zitra budes mit klid, tak to mi taky hodné pomaha.© (N4.17)

»INaucila jsem se treba to nechat byt a prosté, treba na prikladu téch seminarek,
Jjakoze kdyz prijde deadline, tak ji fakt napises. Sice ji pises noc predtim a je hrozna
a ty se za ni stydis, ale jako ten stres té to donuti napsat. Takze ted’ jsem se dostala
do faze, kdy nechavam ten stres, aby mé motivoval. Protoze dokud nejsem dost ve

stresu, tak to prosté nedelam.* (N4.18)

»Mé to aktivuje mozek, takze ja jsem vlastné spokojena, kdyz jsem ve stresu, ale

vim, Ze to neni dobre. “ (N4.19)
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