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Abstrakt

Bakalarskd prace se zabyvéa stresem spojenym s distanéni vyukou zpUsobenou
pandemil COVID-19. Zkouma stres, ktery b&hem distanéni vyuky zaZivali studenti Ces-
kého vysokého uceni technického v Praze. Distan¢ni vyuka béhem pandemie pfinesla
mnoho zmén v tradi¢nim studiu na vysoké Skole s mnoha ddsledky pro studenty. Teo-
retickd ¢ast bakalarské prace uvadi definici stresu, stresor( a stresového syndromu dle
Hanse Selye. Dale popisuje vliv stresu na vykonnost a zdravi, a snazi se popsat metody
zvlddani stresu. V teoretické Casti prace také Ize nalézt kapitolu zabyvajici se psychic-
kymi zvldstnostmi student(, zejména vysokoskolskych. V praktické ¢asti bakalarské
prace se nachazi definice a vyhodnoceni kvantitativhé pojaté empirické sondy, které
probéhlo formou online dotazniku a které se zabyva stresem, jemuZ mohli byt studenti
vystaveni.

Klicova slova

stres, studenti, Ceské vysoké uc¢enf technické v Praze, odolnost, pandemie COVID-
19, dotaznik

Abstract

The bachelor's thesis deals with the stress associated with distance learning
caused by the COVID-19 pandemic. It examines the stress experienced by students at
the Czech Technical University in Prague during distance learning. Distance learning
during the pandemic has brought many changes to traditional college studies with
many consequences for students. The theoretical part of the bachelor thesis presents
the definition of stress, stressors, and stress syndrome according to Hans Selye. It also
describes the effect of stress on performance and health and tries to describe stress
management methods. In the theoretical part of the work, you can also find a chapter
dealing with the psychological peculiarities of students, especially university students.
In the practical part of the bachelor's thesis, there is a definition and evaluation of a
guantitatively conceived empirical investigation, which took place in the form of an
online questionnaire, and which deals with the stress to which the students may have
been exposed.

Key words

stress, students, Czech Technical University in Prague, resilience, COVID-19 pan-
demic, questionnaire.
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Uvod

Jako téma své bakalarské prace jsem si vybrala stres u vysokoskolskych studentd
se zamé&fenim na studenty Ceského vysokého ucenf technického v Praze. Zamé&¥ila
jsem se zejména na stres, ktery studenti Ceského vysokého u&eni technického v Praze
mohli zazivat béhem distancni vyuky spojené s pandemii COVID-19 a jeho odlisnosti
od stresu, ktery zazivali pfed pandemii. Stres je jev, ktery zazivaji studenti nejen na
vysokych Skolach.

Urcitd zatéz kladend na Zaky a studenty je dlleZitou a nevyhnutelnou soucasti vy-
chovné-vzdélavacich procesd. Odbornici zdlrazniuji, Ze v soucasné spolecnosti, kterd
je charakteristickd vysokymi naroky kladenymi na kazdého ¢lovéka a uspéchanosti, je
vyznam stresu a jeho zvladani posilen. Vétdina studentd (a nejen studentl) by jisté
uvitala méné stresu a povinnosti a vice volného Casu. Naucit se spravné zvladat stres
ovsem patfi k jedné z nejdillezitéjsich dovednosti, kterou si mlady c¢lovék béhem vy-
sokoskolského studia mUze osvojit. Naucit se pracovat efektivné béhem distanéni vy-
uky a zlstat v psychické pohodé je schopnosti, kterd se v budoucnosti mizZe nejen ho-
dit, ale mozna bude i nezbytna. Stres ale vZdy neni jen Skodlivy a neméli bychom se
mu za kazdou cenu snazit vyvarovat. Stres mdze byt v uréitych situacich dokonce uzi-
te¢ny a prospésny.

V bakalarské praci jsem se zabyvala otdzkami, jaké stresové situace studenti zazi-
vali pfed pandemii COVID-19 a jaké béhem distancni vyuky zpUlsobené pandemii CO-
VID-19.

Prace se skldda ze dvou Casti — teoretické a praktické. V teoretické ¢astije v obecné
roviné popsano, co to je stres, jak délime stresory a jak je definovan stresovy syndrom.
Déle se zabyvam vlivem stresu na vykonnost a zdravi. Bakalafska prace také obsahuje
kapitoly zabyvajici se zvladanim stresu. Nasledné se zabyvam psychickymi zvlast-
nostmi studentl. Jsou popsény vyznamné rysy obdobi adolescence a mladsi dospé-
losti, do kterych vétSinou spada vysokoskolské studium. V praktické ¢asti predstavuji
své empirické sondy, kterd byla realizovdna pomoci dotazniku distribuovaného mezi
studenty prezenéniho studia Ceského vysokého u&enf technického v Praze prostfed-
nictvim socialnich siti.

Cilem prace bylo zjistit, jaké stresové situace studenti prozivaji a zda se lisi v zavis-
losti na pohlavi, fakulté nebo véku. Vzhledem k pfevaze studentd z jedné fakulty (asi
84 % vsech respondentd) jsem se rozhodla omezit empirickou sondu pouze na tuto
fakultu. Prdce mUze poslouzit k porozuméni dopadu distan¢ni vyuky na Zivot vysoko-
Skolskych studentl a do budoucna m@ze slouZit jako podklad pro doporuceni zplsobd
pfedchdzeni stresu.
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1 DEFINICE STRESU

Stres je povazovan za urlity fenomén nasi doby a je jednim z ¢asto pouzivanych
pojm0. Stresem se vyjadfuje stav Clovéka nebo organismu vystaveného nepfiznivym
vlivllm prostredi. MizZe byt vyvolan rlznymi vlivy, okolnostmi, podminkami nebo fak-
tory. Stresové odpovédi lidského organismu pomahaji prezit a zpracovat narocné, za-
téZové nebo nebezpedné situace. Bylo tomu tak od nepaméti. V dobé fylogenetického
vyvoje Clovéka se jednalo o mechanismy, které pomahaly primarné prezit, ulovit, roz-
mnozit se, vytvofit bezpedi pro mladata — lidské potomky. V dnesnidobé se jedna také
o preziti, i kdyz z jiného Uhlu pohledu. Jednd se spise o preZiti s dopadem na kvalitu
vlastniho Zivota.

Z psychologického hlediska je stres stav védomého ¢i nevédomého ohrozeniinte-
grity, ve kterém jedinec reaguje Uzkosti, napétim a dalsimi obrannymi mechanismy.
Stres Ize pfiblizit pomoci pfirovnani k technickému obrazu namahani materidlu. O
stresu Ize hovofit jako o tlaku, napéti, namahani nebo o vnitfnim pnuti. Také ho Ize
charakterizovat jako tlak situacnich podminek, které jsou soustfedéné na daného clo-
véka. Nékteré z nich maji negativni vliv na vsechny lidi, jiné pldsobi jen na urlité osoby
a na druhé ne. RGzni lidé tedy reaguji na tentyZ stresor (podnét, ktery vyvolava stres)
odlisné. Néktefi jedinci se dostavaji do stresu snadno a rychle, vzdy a viude. Jini jsou
odolnéjsiajsouitaci, o nichz se mGzeme domnivat, ze jsou do urcité miry vQci stresu
imunni. TentyZ ¢lovék se mdze dostat do stresu pfi plsobeni jednoho stresoru, ale z0-
stat stresem témér nedotcen pri pdsobeni jiného. Ovsem u druhého clovéka tomu
mUze byt pravé naopak. IntraindividudIni neboli uvnitf organismu probihajici reakce
maji pfi rdznych stresech u vSech lidi do znacné miry stejny zdkladni charakter, i kdyz
interindividuaIni zplsoby reagovani na podnéty vyvolavajici stres mohou byt velice
rozdilné (Kfivohlavy, 1994).

Stres je dlsledek nebo odpovéd na c¢innost Ci situaci, kterd klade specidlni pozada-
vek na osobnost (fyzického nebo psychického charakteru). Stres zahrnuje interakci
osoby a prostiedi. Fyzické a psychické prostfedi, které vyvoldvaji stres (jsou pfic¢inou
stresu), nazyvame stresory. Pfestoze stresory maji rGzné formy, maji téz néco spolec-
ného — vytvareji stres nebo potencialni stres, jestlize je jednotlivec vnimé jako poza-
davky, které mohou prekrocit jeho moznosti reagovat na né pfimérené.

Kanadsky lékaf a biolog Hans Selye chdpal stres jako nespecifikovanou odpovéd
lidského téla na jakékoliv pozadavky, které jsou na néj kladeny. Télo ma vSak limitova-
nou kapacitu pro odpovéd na stresory, které na néj plisobi. Pracovni ¢innost klade na
lidi rGzné pozadavky. Pfilis mnoho stresu plsobiciho dlouhodobé vycerpava jejich
schopnosti prekonavat vlivy stresor(. Stresem se obvykle rozumf vnitini stav ¢lovéka,
ktery je bud pfimo né&cim ohrozovan, nebo takové ohroZeni ocekava, a pfitom se do-
mniva, ze jeho obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostate¢né silnd (Kfivohlavy,
1994) (Kebza, Chovani ¢lovéka v krizovych situacich, 2011).
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1.1 Intenzita a kvalita stresové reakce

Intenzita stresové reakce ma velky vliv na to, zda hovofime o hyperstresu nebo hy-
postresu. Hyperstres je stres, ktery prekracuje hranice adaptability, tzn. schopnosti vy-
rovnat se stresem. Naopak hypostres je stres nedosahujici obvyklych toleranci stresu,
jak je tomu napfiklad u tzv. ministresor(. Za ministresory mdzeme oznacit pliZzivé ne-
gativni vlivy monotdnnosti, nudy, senzorické deprivace nebo frustrace. NiZsi, nez hra-
ni¢ni Groven stresu se v ¢estiné nazyva zatéz (Krfivohlavy, 1994).

Stres m0zZe mit na ¢lovéka negativni nebo pozitivni vliv. Negativné pUsobici stres
se nazyva distres. Tento nazev se pouziva pro nejnepfiznivéjsi stresové situace. Pokud
v bézné mluvé pouzivdme slovo stres, ve vétsiné pfipadd je minén distres. Kladné pU-
sobici stres se nazyvéa eustres. MlzZe se jednat napfiklad o rozechvéni pri ocekavani
kladné emociondlné zabarvené udalosti, napfiklad pfijezd milované osoby. Pro ¢lovéka
hraje eustres vyznamnou roli. Clov&k potfebuje ur¢itou miru stresu, protoZe vede
k vétsi odolnosti vic¢i zdvaznému stresu. Vyhybani se jakémukoli stresu na jedné
strané, ale ani pUsobeni vysoké intenzity nebo dlouhého trvani na strané druhé, neni
z4douci (K¥ivohlavy, 1994) (Kebza & Solcova, Syndrom vyhoteni, 2003).

1.2 Stresory

Pro okolnosti, podminky &i podnéty, které na Clovéka doléhaji, se pouZiva termin
stresor. Jednd se vlastné o na ¢lovéka negativné plsobici vliv. Intenzita stresoru ma
velkou varia¢ni $ifi (od kapajiciho kohoutku az po zemétreseni). Vyznamnou roli hraje
nejen samotna intenzita, ale také mira akceptace stresoru. Kazdodenni problémy ndm
také mohou zplsobovat stres a stres mdze prichdzet i v podobé konfliktd motivi ci
prani. MlzZe se jednat o traumatické udalosti mimo oblast bézného lidské zkuSenosti,
neovlivnitelné udalosti, nepfedvidatelné udalosti, nasSe sebepojeti nebo vnitfni kon-
flikty a udalosti pfedstavujici vyzvu pro hranice nasich schopnosti.

Lidské stresory mohou byt rozdéleny na stresory:
e fyzikdIni (teplo, chlad, tlak, vibrace, zareni, elektricky proud);
e chemické (toxiny, alkohol, otravy, infekce, hypoglykémie);

e Dbiologické (hlad, Zizen, bolest, patologické stavy jako operalni, popaleni-
novy, postraumaticky, hemoragicky stres);

e psychosocidlni (Gzkost, strach ze zkousky, vystoupeni, ze sexudIni nedosta-

te¢nosti, inkontinence, zbolesti, znemoci, zhospitalizace, ze smrti)
(Bart@rikova, 2010).
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MlzZe se jednat o materidlni faktor, napriklad nedostatek potravy ¢i tekutiny. Za
stresor midzeme povazovat také extrémnizménu barometrického tlaku. Negativni pd-
sobeni jednoho ¢lovéka na druhého (napfiklad plsobeni protivnych, agresivnich, ne-
taktnich, hrubych nebo neurvalych lidi) je socidlni faktor. Ale stresorem mUze byt i ne-
dostatek casu, situace osaméni ¢i naopak nedostatek mista. Velice Casté jsou lidské
stresory tykajici se narudeni interpersonalnich vztahd v rodiné (nedostate¢né rodi¢ov-
skd péce v détstvi, téZké tresty, narusené partnerské vztahy, ztréta blizké osoby), na
pracovisti (domnélé i skutecné nezvlddani narokd, nezaméstnanost, Sikana) ¢i v parté
(Sikana, konflikty, vylou¢eni z komunity). Stresory béZného Zivota byvaji zpravidla kom-
binacemi rdznych vlivd (Bartlrikova, 2010).

Zajimaveé jsou nékdy i vzajemné vztahy mezi stresory a stresovou reakci:

bolest je silnym stresorem, nicméné soucasti stresové reakce je potlaceni bo-
lesti

e infekce je najedné strané stresor, na druhé strané soucasti stresové reakce je
potladeniimunity a tim zvySeni rizika infekci

e alkohol je prostfedek pouzivany proti stresu, sam vsak je stresorem, odezva
na nadmérné uzivani alkoholu nema vzdy stejnou odpovéd

e sex mUze byt stresorem (strach ze sexudIni nedostatecnosti, strach z otéhot-
néni apod.), na druhé strané pfi stresové reakci nastava pokles sexudlnich ak-
tivit (Bartdnkova, 2010)

Podobné jako u samotného stresu i u stresorll se mlzeme jednat o malé stresory
(ministresory) a velké stresory (makrostresory). Ministresory, pfipadné aZz mikrostre-
sory, vyjadfuji pomérné mirné az velmi mirné okolnosti &i podminky vyvolavajici stres.
Prikladem mdze byt dlouhodobé pocitovany nedostatek lasky, ktery se kumuluje, az
dosdhne hranice stresu, takZze uvadi ¢lovéka do stavu vnitfni tisné. Makrostresory jsou
désive pUsobici, deptajici az vse nicici vlivy. Stresory se také déli na potencidlni a re-
alné. Zatimco redlny stresor je jevem, ktery v soucasnosti skutecné plsobi na zivot ¢lo-
véka a vyvolava v ném stres, potencialni stresory mohou zacit plsobit stres tehdy, kdyz
jsou splnény urcité podminky — obvykle tehdy, kdyZz za¢nou byt pfilis intenzivni, dlou-
hodobé nebo Casté, zalezi rovnéz na osobnosti ¢lovéka, jeho hodnoceni daného po-
tencialné stresujiciho jevu, zpldsobech, jakymi je zvykly se vyrovnéavat se stresem, i na
opore, kterou mu mohou poskytnout lidé kolem ného (Kfivohlavy, 1994) (Kebza &
Solcovd, Komunikace a stres, 2004).

1.3 Stresovy syndrom

Hans Selye popsal béZzny vzorec reakci na stresory a nazval ho ,general adaptation
syndrome” (GAS) neboli obecny adapta¢nisyndrom. V jeho plvodnim pojeti viak stres
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jesté neznamenad zatéz, ale spise zplsob, jakym jedinec na zatéZ reaguje. Jako rozho-
dujici pro reakci ¢lovéka na stresovou udéalost Selye uvadi kognitivni zpracovani stre-
soru a zatézové situace.

Komplexni reakci, ktera vznika jako odpovéd na stresovou situaci a podle Selye ma
tfi nasledujici faze:

1. faze — alarmova (poplachova) reakce slouzi k mobilizaci energetickych zdroju.
Jsou pfi ni aktivovdny mechanismy, které zajistuji redistribuci krve smérem
k mozku, srdci a kosternim svallm, i hospodarenis vodou a elektrolyty. Cela re-
akce je kratkodobad, a ne pfilis efektivni, nicméné je nezbytna k prekonani krize.
Stresové reakce vede k potlaceni systému, které nejsou nezbytné k preziti. Alar-
mova reakce proto zajistuje rychlou mobilizaci energetickych zdrojd, zvyseni
funkce kardiorespira¢niho systému, zvySeni svalového tonu a svalové sily, zlep-
Seni kognitivnich a smyslovych schopnosti se zlepsenim paméti (vyjimkou je
extrémni stres), rozsifeni zornic a snizeni obranyschopnosti k uchovani energie
pro krizovy stav.

2. faze — rezistence (adaptacni) nastava vlivem opakovaného plsobeni stresoru.
Adaptacnireakce nastavaji jak na bunécné Urovni, tak i na drovni celkovych re-
akci organismu jako celku. V této fazi se uplatfiiuje fada zp&tnovazebnych me-
chanism0. Ve fazi rezistence se vSechny tyto mechanismy, které pomahaji zvla-
dat dlouhodoby stres, normalizuji. Adaptacni reakce mUze byt absolutni, ¢as-
te¢nd nebo Z2ddnéd. Adaptace na stresor mUze byt pozitivni (napfiklad zvysena
fyzickd zdatnost a trénovanost vlivem rostouci intenzity fyzické zatéze), ale také
negativni (opakované vyhledadvani adrenalinovych situaci's rizikem gamblerstvi
¢ijinych zavislosty).

3. faze — vylerpani (exhausce) nastdva v pripadé, ze ziskana rezistence je nedo-
state¢nd nebo se ztraci. Pficinou mizZe byt nadmérna intenzita stresu (v tomto
piipadé tako faze navazuje pfimo na poplachovou reakci) nebo porucha adap-
tacnich mechanismd. Mezi lehdi formy patii chronicky Gnavovy syndrom, mezi
zavazné choroby fadime choroby autoimunitni (BartGrikova, 2010).

1.4 Vykonnost a stres

Ucinky stresu se projevuji ve tfech oblastech:
— fyziologické poruchy — zahrnuji zmé&ny krevniho tlaku, zvyseni srde¢niho tepu,
obtize s dychdnim, svalové napéti, gastrointestinadlni poruchy, diabetes melli-

tus

— emociondlni poruchy — projevuji se Uzkosti, depresemi, agresivitou, niZsi se-
bejistotou, Spatnymi intelektudinimi funkcemi, zejména neschopnosti
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koncentrovat se rozhodovat, nervozitou, podradzdénim, precitlivélosti vici

nadfizenym, pracovnim neuspokojenim.

— poruchy chovani — zahrnuji snizeni vykonnosti, pracovni absentismus, Urazy,
vyssi droven fluktuace, pozivani alkoholu a jinych navykovych drog, impulzivni
chovani, obtize v komunikaci

Problém vztahu vykonnosti a stresu Uzce souvisi s motivaci. Lidé, ktefi pocituji po-
tfebu dosahovani maximalniho vykonu a dokonalého provedeni Ukolu dle amerického
psychologa Davida McClellanda nasledujici charakteristiky: silné prfani mit osobni zod-
poveédnost, pozadavek ziskavat rychlou a pfesnou zpétnou vazbu tykajici se vysledku
jejich ¢innosti, odvozovani vnitfniho uspokojeni z prace, kterd musi byt perfektni (pe-
nize a jiné materidIni pozadavky jsou jakymsi druhem zpétné vazby tykajici se jejich
vykonnosti) a tendence smérovat k dosahovani nepfilis vysokych cild Jedna se o pre-
kvapujici charakteristiku vzhledem k predpokladu, Ze lidé se silnou potfebou dosaho-
vani vykonu budou mit i vysoké cile (Mayerova, 1997).

Urychlovanizmeén a rozvoj civilizace vedou k odlisSnému zpUsobu Zivota ve srovnani
s generacemi predchozimi. Diky modernim technologiim je mozno zpracovavat vice
informaci, ale také je nutno vétsi pocet informaci pfijimat a po zpracovani predavat
déle. Terminované Ukoly, které jsou soucasti dobfe fungujici organizace, vsak pldsobi
negativni tlak a napéti. Jiz pouhé védomi ¢asového tlaku mGze negativné ovlivnit nasi
vykonnost. Rychlé pracovni tempo se stava stresujicim cCinitelem tehdy, ma-li charak-
ter Uniku pfed ohroZzenim, tj. bylo-li vynuceno. Spéch je pfijiman neochotné jako proto,
Zze neodpovida optimalnimu pracovnimu rytmu zameéstnancl. Zvlast neprijemné je
pocitovan pracovniky zodpovédnymi, svédomitymi, ktefi povazuji za nezbytné ode-
vzdavat jen nejkvalitnéjsi vykon a perfektni praci. Pravé peclivi a pfesni pracovnici si
nechtéji pfipustit, Ze by vysledky jejich prace mohly mit horsi kvalitu vlivem &asovych
limitd.

Casovy stres se velmi negativné uplatiiuje zejména u naro¢né&jsi dudevni prace,
zvI45t& pfi praci tviréiho charakteru. Casovy stres zhorsuje nase vnimani a koncentraci
pozornosti, takZe vykonnost spiSe klesd, protoze praci neni mozno dokoncit v pohodé
v klidu. Casovy stres ovliviiuje negativné i nase emoce, vyvolava neklid, napé&ti, kon-
flikty a vytvari nepfijemné prostredi, které ztéZuje reseni Gkold, navozuje chaos a dez-
organizuje ¢innost. Nevhodné terminovana prace narusuje pracovni stereotypy, vyvo-
lava Uzkost a nejistotu, znemoznuje dokonceni Ukoll dle predstav pracovnika, zne-
moznuje provadét prabéznou kontrolu (Mayerova, 1997).

1.5 Psychosomatické poruchy

Na zdkladé Selyeho teorie stresu byva zpravidla interpretovana role psychosocial-
nich faktord pfi onemocnéni psychosomatickymi chorobami. Za zdroje stresu jsou po-
vazovany predevsim emocnireakce na rlizné zatézové situace, které musi jednotlivec
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béhem svého Zivota pfekondvat a s nimiz se musi vyrovnavat. Emocnireakce zpravidla
predchazeji propuknuti somatickych symptom@ a mohou jejich postup urychlit. Pred-
pokldda se, ze zejména ne plné uvédomované a potlacované emoce vedou ke stresu.
V souvislosti s tim je zkoumana Uzkost jako emodlni neuroticka reakce na zatézové a
frustrujici Zivotnf situace. Uzkost nelze oddélit od pojmu stres, ktery pfedstavuje mo-
bilizaci dostupnych sil a rezerv potfebnych kokamzitému zvladnuti nebezpecného
nebo ohrozujici situace k pfeziti krajné nepfiznivych podminek. Pfi Uzkosti mame lepsi
vnimavost k vétsimu poctu podnétd, koncentrujeme [épe pozornost, presné si dove-
deme vybavit né&které osobnosti a detaily ur&ité subjektivné nepfijemné udalosti. Uz-
kost je psychosomaticky stav, jeji pfiznaky probihaji jak v Urovni psychologické, tak i
v Urovni télesné. Jedna se o neliby prozitek, ktery zahrnuje prvky strachu, o&ekavani
budoucnosti spise katastrofického charakteru, Utlumu chovani a zvysené pozornosti
k signdlfim ohroZeni a sou¢asného zvyseni drazdivosti. Zivotni situace se povazuji za
stresujici tehdy, jestlize zahrnuji emodcni konflikt. Emociondlni faktory vsak nejsou v pfi-
¢inném vztahu k onemocnénti, ale jejich prozivani ¢asto prfedchazi pfed vnimanim so-
matickych potizi. Emocdni konflikt pdsobi negativné na nervovy systém a predevsim
tehdy, ma-li dlouhodoby charakter. V nékterych pripadech mUzZe byt stres hlavni prici-
nou psychosomatického onemocnéni,ovsem mnohdy vystupuje pouze jako podpdrny
faktor (Mayerova, 1997).

Zasadni poznatky o tom, jak stres ovlivituje vnitfni prostfedi organismu a jak chro-
nicky stres vede k rozvoji psychosomatickych onemocnéni, prinesly pro vyzkum stresu
studie na zvitatech. V reakce na zatéZ se v organismu aktivuji hormony (mezi nejvy-
znamnéjsi patfi CRH — kortikotropin — regulacni hormon, ACTH — adrenokortikotropin,
a také kortizol) a neuroprenasece (katecholaminy, mezi néZ patii dopamin, adrenalin
a noradrenalin), které nas pfipravuji na obrannou akci a pfi optimalni Grovni zatéze
zvySuji celkovou vykonnost organismu. Pokud vsak nepodnikneme Zadnou aktivitu
anebo stresorje pfilis silny, trva delsidobu nebo jde o kumulaci vétsiho mnozstvidrob-
nych stresord (napf. kazdodenni drobné starosti), existuje moznost, Ze aktivovany me-
chanismus stresové odezvy povede ke snizeni vykonnosti a ke zdravotnim problé-
mudm. Byl dolozen negativni vliv stresu témeér na vSechny orgadnové soustavy, prede-
vSim obéhovou, srdecni, gastrointestindlni, endokrinni, ale i na snizeni ¢i ztratu repro-
duké&nich funkci, potlaceni imunitniho systému nebo rozvoj deprese, Gzkosti apod. Ri-
zikové jsou zvl&sté nepredvidatelné a nezvladatelné stresory (napft. na Urovni trauma-
tizujicich udalosti). Dlouhodobému (chronickému) plsobeni stresoru se organismus
dokaze do urcité miry prizplsobit, ale zaroven se vycerpava, ¢asto nepozorovang, pli-
Zivé, coz mUze mit zdvazné dlsledky na zdravotni i psychicky stav (Bastecka, 2009).

Do souvislosti se stresovou reakci se dava vznik nékterych psychosomatickych
onemocnéni.Zndma je teorie americkych kardiologl Meyera Friedmana a Raye Rosen-
mana vymezujicich chovani typu A a jeho projevy: trvald ¢asova tisen, soutézivost a
s nisouvisejici nepratelskost a Gto¢nost, soustfedéni se na vice véci najednou, podrdz-
dénost, neschopnost relaxace, Spatné pldnované a ¢asto impulzivni jednani. U jedincd
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s timto typem chovdni se méla se zvySenou pravdépodobnosti vyskytovat koronarni
onemocnéni — noveéjsi vyzkumy kardiovaskuldrniho rizika se presouvaji k osobnostnim
rys@im nepréatelstvia cynismu. V poslednich letech se pozornost obracii smérem k pre-
venci chronického stresu a psychosomatickych onemocnéni a k jejich 1é¢bé v souladu
s biopsychosocialné-spirituadIni pojetim mediciny (Basteckd, 2009).

1.6 Zvladani stresu

Na fyzické Urovni ma télo slozity mechanismus samoregulace. Ta funguje tak, ze
télo citlivé zaznamenava véechny odchylky od normélu a zajistuje rovnovéhu (restau-
ruje ji). Tyto mechanismy umoznuji, abychom se pfizpUsobili témeér véemu, s ¢im se
v zivoté mUZeme setkat. Problematika adaptace patfi ke klasickym psychologickym
tématdm, samému jadru lidské existence. Proto je moZno sledovat otdzky adaptace
v celé historii studia psychologie — a nejen psychologie — od antiky az po soucasnost.
Jakékoliv pojedndni o adaptaci je tedy mozno povazovat za rozhovor o staronovém
tématu. Pfi tom bychom se vSak neméli dat svést fadou dnes pomeérné noveé znéjicich
terminC. Jde napfiklad o terminy typu zvlddani traumatizujicich Zivotnich krizi, chovani
Clovéka v zatézovych situacich, vitézstvi nad zivotnimi tézkostmi, FeSeni situaci s vyso-
kou mirou rizika psychologické obranné mechanismy v konfliktnich situacich, rozho-
dovani, adjustace, kompetence, dosahovani zmény postojd presvédcovanim, rozho-
dovani se v pomérné novych, neobvyklych a nadmérné tézkych Zivotnich situacich,
zvysovani odolnosti, posilovani nezdolnosti, fizeni kognitivnich proces( v zatézovych
situacich, fizeni stresu atd. (Kfivohlavy, 1994).

Otazkou adaptace se nezabyva jen psychologie. Adaptace je od dob Charlese Da-
rwina kli¢ovym terminem vyvojové teorie v biologii. Tam se ji rozumi schopnost orga-
nismu pfizplsobovat se relativné novym, neobvyklym a ¢asto zna¢né nadrocnym zme-
ndm a vlivim vnéjsino prostifedi. Adaptaci se zabyva také sociologie (otazky pfizpUso-
bovani spolec¢enskych instituci, Gtvar( a organizaci zménam ve spolecnosti, ve chvili,
kdy dosavadni formy prestavaji byt funkéni). S problematikou adaptace se setkdvame
i na poli architektury, dramatického uméni, hudby, sportu, organizovani apod. | kdyz
nas zajem bude soustfedén vyhradné na otdzky psychologie adaptace, prece jen je
dobré mit na paméti, Zze i vtom pripadé jde je o jeden pohled na jev, ktery je ve své
podstaté jevem bio-psycho-socidlnim. V soudobé psychologii se tato multimodalnost
adaptace zd(raznuje i pozadavkem tzv. systémového pfistupu ke studiu adaptace
(Kfivohlavy, 1994).

Ke slovu adaptace se v posledni dobé stdle Castéji vaze slovo ,koupink”. Jedna se
o pocesténé anglické slovo ,coping”, objevujici se napfiklad ve vazbé ,coping with
stress” — zvlddani stresu, pfipadné ,coping with illness” — zvlddani nemoci. V ¢estiné
se terminu ,koupink” stale ¢astéji pouziva ve vyznamu ,zvladat nadlimitni zatéz". Do
takové situace se ¢lovék mize dostat kvili té€Zké nemoci, Zivotni krizi, konfliktdm, ne-
dorozuméni apod. Oba terminy — jak adaptace, tak i koupink — se vztahuji k aktivité
¢lovéka v tézké situaci. zatimco adaptaci se rozumi vyrovnavani se zatézi, kterd je
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relativné v normalnich mezich, v obvyklé, bézné, pro &lovéka pomérné dobre zvladdnu-
telné toleranci, terminem koupink se rozumi boj ¢lovéka s nepfiméfenou, nadlimitni
zatézi. Vyraz nadlimitni je tfeba chapat jak v dimenzi intenzity (mimoradné silny), tak
ve smyslu délky doby trvani (mimoradné dlouhy). Takto definovana zatéz se od prvni
Casto odliSuje i pojmenovanim. Nehovofi se pak jiZ o stresu, ale o distresu. Tak jako
distres vyjadruje vy3$si miru zatizeni organismu (nad Gnosnou hranici), tak koupink vy-
jadfuje v urcitém smyslu vyssi stupen adaptace.V psychologické odborné terminologii
jde pfiadaptaci o reseni problémd, o hledanizplsobl feseni situaci, pro jejichz lusténi
zndme potrebné zpUsoby postupu (na néz stacime svymi znalostmi a dovednostmi).
Pfi koupinku jde o feseni krizi, pomérné neobvyklych, mimoradné tézkych bodd zvratg,
kde neméme k dispozici potfebné znalosti a dovednosti (Kfivohlavy, 1994).

Richard Lazarus definoval Ctyfi strategie zvladani stresu:

1. Strategie netecnosti (apatie): ten, kdo se dostava do tézké stresové situace,
nedbd na to, co se déje, chové se ke vSemu zcela apaticky a upadéa do pocitl
bezmoci, deprese a beznadéje.

2. Strategie vyhnutise plsobeniskodlivin: jde o obdobu vyhnutise rozzurenému
byku, ktery se na mé fiti, tim zplsobem, Ze uskodim stranou, aby mé nezasanl.
V emocionalni sféfe se to projevi pocity obav, bazné a strachu.

3. Strategie napadeni Utocnika: obrazné feceno, jde o snahu zabit komara, ktery
me chce pichnout.

4. Strategie posilovani vlastnich zdrojd sily: obrazné jde o vycvik dovednosti, o
jakési cvi¢eni pro zdravi, které zvysuje télesnou zdatnost, o vycvik sebekon-
troly a sebevlady.

Chéapeme-li strategii zvladani stresu jako boj kdo s koho, jak kompetitivni stfetnuti,
pak mUzeme strategie zvladani délit na dva druhy: strategie obrany (defenzivni) a stra-
tegie Gtoku (ofenzivni). Ofenzivni — Gto¢né strategie boje se stresem je déle mozno (v
souladu s pojetim strategie boje v sermu) délit na primdarni a sekundarni. Primarnimi
se rozumejity strategie boje, kde Utok je veden z vliastni iniciativy Utociciho — jako kdyz
se nékdo rozhodne, Ze si zvysi svou télesnou zdatnost, i kdyZ se zatim nedostava do
situace, kterd by to vyZzadovala. Sekundarnimi ofenzivnimi (Gto¢nymi) strategiemi se
rozumeéji ty, které reaguji na predchazejici Utok Utokem z druhé strany — napfiklad za-
¢nu nosit tmavsi bryle, kdyZz zjistim, Zze jsem citlivéjsi na svétlo a snadno dostavam za-
nét spojivek (Kfivohlavy, 1994).

Kebza v publikaci Chovani ¢lovéka v krizovych situacich uvadi nasledujici rozdéleni
strategii zvladani stresu:
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e kratkodobé: prace s dechem (prohloubit dychéni), voda (napit se, ochladit
kréni tepny), pohyb (projit se), vnitfni monolog, zdmérny odklon pozornosti
jinam, ¢as (,pocitani do deseti”)

e dlouhodobé: spravna Zivotosprava (jidlo, piti, rezim spéanku, odpodinku),
planovani, kontrola pfipadné zména pfistupd vyvolavajicich stres, ana-
lyza problémd a osvojeni si systematického feseni problémd, kogni-
tivni prerdmovani (zména vnitinich negativnich vlastich vyrobkd o sobé
samém na pozitivni monology), péstovani zajmad a zalib, pohyb, pravidelna
télesnd dcinnost, péle o mezilidské vztahy, oteviena komunikace,
rozSifovani schopnosti, dovednosti, kvalifikace, kompetence, relaxacni cvi-
¢eni (Kebza, Chovani ¢lovéka v krizovych situacich, 2011)

Kebza v publikaci Komunikace a stres uvadi nasledujicich 10 doporuceni k Uspés-
nému prechazeni a zvladani stresu:

1. Planujte své Cinnosti a Ukoly tak, aby se Vam povinnosti nehromadily a sta-
novte priority nejen svych ukold, ale i hodnot.

2. SloZité problémy a Ukoly feSte postupné, rozdélenim na jednodussi a dobre
zvladatelné &asti.

3. Stfidejte druhy ¢innosti — fyzickou praci prokladejte praci dusevni a naopak,
kazdou praci vystfidejte v€éas odpocinkem.

4. Pracovniijiné problémy a starosti je tfeba umét nejen Fesit, ale také nékdy
z mysli vypustit a vénovat se jen relaxaci.

5. Nebrante se novinkdm a zménam — ve vétsiné z nich dokazete objevit zaji-
maveé a inspirujici pfilezitosti vlastniho rozvoje.

6. Té&lesna aktivita, pohyb, je jednim z nejacinnéjsich zplsobl zvlddani stresu.
Zaradte proto trvale do svého programu prochéazku, jizdu na kole, plavani
atd.

7. Rozvijejte pratelské vztahy s lidmi jak v pracovni, tak v osobni roviné.

8. Neostychejte se pozadat o pomoc, kdyZ na néco nestacdite, a pokud Vam to
zatim nejde, ucCte se to — byva to nejen efektivnéjsi, ale i povzbuzujici.

9. Vyhybejte se zvladani stresu pomoci rGznych ,podplrnych” prostredkd, ve-
doucich k zavislosti na nich (kouteni, alkohol atd.).
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10. Nezapominejte, ze Zivot nespodivd jen v praci, povinnostech a neustdlém
zvladdani stresu — proto Zijte a radujte se ze Zivota. (Kebza & Solcov4,
Komunikace a stres, 2004)

Kategorie zvladani zatéze je kategorii neutralni. Zvladani tedy neznamena, ze se
zak se zatéZovou situaci pozitivné vyrovnava, Uspesné ji resia vyresi. Do kategorie zvla-
dani patfi i nelspésné i nevalidni zvlddani zatéze, napf. obvinovani jinych osob
z vlastniho selhani, prekrucovani skutecnosti, obelhdvani sebe samého, Uték do ne-
moci, uklidnovani se koufenim, snaha navodit si jinou naladu konzumovanim alkoholu,
branim drog, prejidanim se, nebo naopak odmitanim potravy, vyhledavani socialni
opory u jednotlivel ¢i skupin s negativni hodnotovou orientaci, agrese vQci jinym li-
dem, pokusy o sebevrazdu apod. Psychologicky velmi zajimavé a pedagogicky za-
vazné jsou tzv. sebeznevyhodnujici strategie, jimiz se 7zak snazi — jesté pfedtim, nez
nastane zatézova situace — ,ziskat alibi” pro pfipad, Ze by selhal. Snazi se jednak chra-
nit sém sebe (své sebepojeti, sebehodnoceni), jednat zabranit situaci, kdy lidé kolem
né&j za¢nou pochybovat o jeho schopnostech a jeho kompetenci, (Cap & Mareg, 2007).

Judith Cohen spolecné s Richardem Lazarusem ve svém dile uvadéji soubor péti
strategii zvladani stresu:

1. ZvySovaniinformovanosti o tom, co se se mnou déje, i o tom, co se déje mimo
me, ale mé se to tykd, pfipadné o tom, jakd je nadéje, Ze tou &i onou strategii
jsem schopen zvratit chod udalosti nebo alespon zmirnit dopad stresoru.

2. Pfima Cinnost — jakykoliv ¢in, kterym se bud' z vlastni iniciativy, nebo vyprovo-
kovan stresorem davam do boje.

3. Utlumeni (inhibice) urdité ¢innosti, ktery by mou vlastni situaci mohla zhorsit,
anebo mé oslabit.

4. Vnitfni (intrapsychické) procesy typu rozhovoru sama se sebou (jakési samo-
mluvy), kde se snazim prehodnotit situaci, zménit Zebfi¢ek hodnot, najit jinou
cestu rfeseniapod.

5. Obracenise nadruhé lidi se zddostio pomoc — o odbornou radu, Utéchu, uklid-
néni, posilu, socidlni oporu apod. (Kfivohlavy, 1994).

1.7 Fyzicka aktivita jako prostredek zvladani stresu

Stres mQze byt zvlddan i regulovan rfadou aktivit, pfedevsim tréninkem, fyzickou
ndamahou, postupnym zvySovanim odolnosti, strukturovdnim ¢asu, mezi postupy zvla-
dani stresu patfi napft. relaxacni techniky v€etné autogenniho tréninku, meditace, de-
chova cviceni. Pozitivni vliv na zvladani stresové situace a reakce maji rizné podoby
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socidlniopory — podpora v rodiné, ddvérny vztah, pocit sounélezitosti apod. (Bastecka,
2009).

Lidé, ktefi trpi stresem, maji mimo jiné obvykle i problémy se spankem. Tito lidé
ovsem ani neprovozuji zadnou télesnou aktivitu. Dostali se do bludného kruhu, ze kte-
rého mohou jen stézi uniknout. T€lesna aktivita je nejlepsi prostfedek, jak resit tento
problém. Odpocinek se dostaviautomaticky, pokud pravidelné cvi¢ime. Chceme-li, aby
nase télesna aktivita byla skute¢nym pfinosem v boji proti stresu, doporucuji se nasle-

dujici zasady:

- pravidelnost — télesné cvi¢eni musi byt pravidelné, neni mozné potrfebu ty-
denniho pohybu vmeéstnat do jediného dne a v ném pak cvicit az do vyclerpani,
odbornici doporucuji provadét fyzickou aktivitu denné, nebo alespon &tyfikrat
az pétkrat tydné,

- intenzita — pokud chcete dosahnout pfiméfeného stupné kardiovaskularni
zpUsobilosti, musite cvicit tak, abyste se unavili, tato Unava by vSak neméla
byt nadmérna a méla by pfihlizet k limitm jednotlivych vékovych kategorii,

- doba trvani — kazdé cviceni by mélo trvat nejméné 20 minut, kratsi cviceni ni-
komu neuskodi, ale ani nepfinese podstatnéjsi vysledky,

- typ cviceni — nejlepsi cviceni je takové, pfi kterém se opakované zapojuje do
¢innosti co nejvétsi pocet svalovych partii, cviceni by mélo byt aerobické (to
znamena takové, pfi kterém se procvi¢uje srdce a plice), pomérné idedlini a
snadno dostupné formy pohybové aktivity jsou béh, plavani, cyklistika nebo
rychld chize. (Melgosa, 2001)

Fyzické pfinosy cviceni jako je zlepseni fyzické kondice, zmirnéni stresu, Gzkosti a
boj s nemoci byly uz nékolikrat védecky prokdzany a doporucuje se byt fyzicky aktivni,
pokud je Zadouci zlepsit své fyzické i dusevni zdravi. Cvicenf je také povazovano za
zivotné dllezZité pro udrzeni dusevni zdatnosti a pomaha vyrazné snizit stres. Studie
ukazuji, Ze cviceni je velmi Gc¢inné pfi sniZzovani Unavy, zlepsovani bdélosti a koncen-
trace a pfi zlepsovani celkové kognitivni funkce. To mdze byt velice uzite¢né, kdyz stres
vycerpava energii a snizuje schopnost soustredit se. KdyZ stres pdsobi na mozek, tak
je to provdzano mnoha nervovymi spojeni, které vnimame a citime také ve zbytku téla.
Je tedy logické, Zze pokud se télo citi Iépe, tak to bude mit pozitivni vliv na mysl. Cviceni
a jinad fyzicka aktivita produkuji endorfiny a dalsi hormony Stésti jako je serotonin, do-
pamin a dalsi hormony v mozku, které plsobf jako pfirodni Iéky proti bolesti a také
zlepsuji schopnost spdnku, coZ opét a zase snizuje stres. Meditace, akupunktura, ma-
sazni terapie, dokonce i hluboké dychani, mohou zpdsobit, ze télo bude produkovat
endorfiny.
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Nelze ale také opomenout vyznam odpocinku. Mdme-li se dobfe zotavit z dusevni
i t&lesné zat&%e nashromazdéné za cely den, potfebujeme kazdodenni odpo¢inek. Clo-
veék, ktery pravidelné cvici, je schopen Iépe odpocivat. Klidova tepova frekvence je nizsi,
cozZ srdci umoznuje rychleji se zotavit. Lidé, ktefi pravidelné cvici, snadné&ji usinaji a
maji hlubsi spanek, takze jim sta¢i méné hodin k obnovenisil. Velky vyznam v prevenci
stresu ma také tydenni odpocinek. Lidé, ktefi pracuji také v sobotu a v nedéli, se vysta-
vuji vétsSimu riziku stresu. Potfeba odpocivat jeden den v tydnu je zfejmé pfirozenou
potfebou c¢lovéka. V tomto tydennim odpocinku jde o vic neZ jen o pferuseni télesné
prace. Jde nejen o télesny, ale i o duchovni rozmér nasi osobnosti. Pokud se chceme
osvobodit od stresu, pak jeden den odpocdinku je ktomu jednim z ddlezitych krokd.
(Melgosa, 2001)
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2 PSYCHICKE ZVLASTNOSTI STUDENTU

Presun jedince ze stfedni na vysokou skolu méa nepochybné vliv na jeho psychiku.
Pfechod z jedné etapy Zivota do druhé je spojen s pfebiranim nové socialni pozice
(statusu nebo role) a doprovazen zpravidla fadou potizi (napf. s osvojovanim nové so-
cidlnirole, vyrovnani se s novymi pozadavky a naroky) a nezfidka i s krizemi.

Kazdé obdobi lidského vyvoje se dale Cleni na stadia vyvoje. Tato staddia jsou dana
nasledujicimi tfemi charakteristikami:

e chovanije odlisné od stadia pfedchoziho nebo budouciho
e stadia se vyskytuji u véech jedinc( ve stejném poradi
e posloupnost vyvojovych stadii je neménna (Slavik, 2012).

Béhem svého Zivota prochéazi ¢lovék radou obdobi (détstvi, ml&di, dospélost, staf),
ktera jsou charakteristicka urcitymi znaky. Pro potfeby této bakalarské prace se budu
zabyvat pouze stadii adolescence a mladsi dospélost.

2.1 Adolescence

Adolescence je obdobi od cca 15. do 20. roku Zivota jedince. Pro toto obdobi je
typickd realizace prvniho pohlavniho styku, nékdy i poleti ditéte. Toto obdobizahrnuje
tfi dllezité mezniky — ukonceni povinné skolni dochéazky, zahajeni stfedoskolské, pri-
padné vysokoskolského vzdélavania mozné dovrseni pfipravného profesniho obdobi.
V této etapé jedinci dosahuji plnoletosti, tzn. Ze podle souasného prava jsou od 18 let
véku zletili. Vytvareji si vlastni kulturu, jeZ se projevuje vdemonstrované potfebé vol-
nosti a experimentovani. Objevuje se u nich nechut k definitivnimu resenf vliastni situ-
ace, ignorance zZivotniho stylu dospélych, proti némuz uz ale neprotestuji. K budoucim
moZnostem se citi svobodni. Je mozné shrnout, Ze adolescence poskytuje jedinci ¢as
a moznost k tomu, aby dosahl predpokladd stat se dospélym.

Dalsi soucasti adolescencni identity jsou kompetence a vykon. V tomto ohledu je
pro adolescenty typicka flexibilita a schopnost pouzivat nové zplisoby feSeni. Jsou jimi
preferovana jednoznacnd, zdsadni a rychla feSeni, kterd vedou k jistoté. Kompromis je
chdpan jako feseni obecné a méné kvalitni a také nepfilis Zddouci.

Skutecnosti také je, ze pfedpokladand hodnota skoly jako prostfedku k dosazeni
lepsi profesnirole a socidlni prestiZze u adolescentd pfilis nefunguje. Dovedou se totiz
nadchnout pro jakoukoliv ¢innost, kterd ma pro né vétsi subjektivni vyznam neZ skola.
NezkuSenost adolescenta se projevuje nadsenim, s jakym se snaZzi urcitého cile dosah-
nout. Vlastni negativni zkusenost ma pro néj korektivni vyznam a pristé se takové
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nepodarené aktivité vyhne. Ma zvlastni pojeti Uspésnosti, které si predstavuje jako
soucet jeho konformity a schopnosti vykon dobfe socidIné prezentovat. Zapominé ale
vétSinou docenfovat kvalitu svého vykonu.

Vyvojidentity adolescenta pokracuje procesem osamostatinovaniarozvojemiden-
tity ve dvou fazich. Prvni fazi je faze postupné stabilizace, tj. dochazi k postupnému
vyrovnavani vztah( srodidi, druhou pak fdze psychického osamostatfiovani, coz se
projevuje ukoncenim separace ze zavislosti na rodiné. Adolescenti preferuji intenzivni
prozitky, usiluji o absolutni feseni a maji potfebu neodkladného uspokojeni. Tato sku-
te¢nost se mUzZe projevovat rychlymi zndmostmi, prekotnymi siiatky, mohou se napr.
stavat squattery, ktefi rychle a bez ndmahy Ziji po svém, nebo gamblery, ktefi rychle a
bez ndmahy chtéji ziskat hodné penéz, ¢i fetéky, jez hodlaji neodkladné dosdhnou vr-
cholnych prozitkd. Adolescenti velmi ¢asto pfijimaji pouze svobodu, ale nestoji o od-
poveédnost. Soucasti jejich identity je také vztah k nékomu jinému, k uréitému clovéku
nebo ke skupiné, od niz by se méli postupné separovat. Radi pfijimaji generacné spe-
cifické zpUsoby sebevyjadreni, byvaji privrzenci alternativni kultury (Slavik, 2012).

2.2 Mladsi dospélost

Mladsidospélost je obdobiod cca 20. do 30. roku Zivota jedince. Mezi stézejniznaky
tohoto obdobi patfi samostatnost, svoboda rozhodovani a chovani, zodpovédnost ve
vztahu k druhym lidem a zodpovédnost za sva rozhodnuti a &iny.

V tomto Zivotnim obdobi ¢lovék zakldda rodinu a ziskava uplatnéni v zaméstnani.
Na pocatku obdobi dospélosti se ¢lovék potykd s problémy, které mohou byt prova-
zeny stresem: vybér Zivotniho partnera a zacatek manzelského Zivota, zacatek pra-
covnikariéry, narozeni déti se vsemi problémy, které s tim souviseji. VSechny tyto uda-
losti mohou prinaset velké uspokojeni a radost, ale mohou byt také vyznamnym zdro-
jem stresu. Pfechod od dospivani k dospélosti mGze byt ¢astecné rizikovym obdobim
i zfyziologického hlediska. U mnoha lidi vtomto véku zalina ubyvat télesné aktivity,
pfitom vSak mnohdy konzumuji stale stejné mnozstvi jidla. Tim riskuji pfibyvani na
véze, coz (po nékolika letech) mdze vést k vaznym onemocnénim. Pfes vSechny stre-
sové faktory typické pro tento vék, mlady ¢lovék Celi téZkostem pomérné Uspésné. Fy-
zicka sila a mentaIni schopnosti jsou vétsinou dostatecné k tomu, aby prekonal jaky-
koli stres, ktery mu zkfizi cestu. Ovsem pokud své schopnosti pfeceni mze si nastra-
dat stres pro budoucnost (Melgosa, 2001).

......

klidn&jsi, a osamostatnéni, které je predpokladem dalsi diferenciace v oblasti social-
niho chovani, pfijeti novych roli a vyjasnéni vztahu ke skupinovym hodnotam a nor-
mam. Dochazi také ke zmé&nam ve vztahu k lidem, nebot i ty se stavaji symetrickymi,
zvlasté pokud jde o vztahy s vlastnimi vrstevniky. Sexudlni zralost se projevuje sexu-
alni aktivitou, kterd se téZ stava prostfedkem ke zplozeni ditéte. Mezi projevy dospé-
losti téZ nachdzime ekonomickou nezavislost jedincl (Slavik, 2012).
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Existuji tfi vyvojové Ukoly rané dospélosti. Prvni z nich je ochota pfijmout a schop-
nost zvlddnout profesniroli, dale ochota pfijmout a schopnost zvlddnout stabilni part-
nerstvi (respektive manzelstvi) a ochota prijmout a schopnost zvliddnout rodi¢ovstvi.
V rané dospélosti se také setkdvame s vyraznym dilematem. Za to je pokladan rozpor
mezi potfebami svobody a nezavislosti a potfebou zkusit nové role. Soustfedime-li se
na rozvoj poznavacich procesd, mlzeme vidét, Ze rozvoj mysleni ovliviiuje prfedevsim
zkuSenost jedince. Mysleni mladsich dospélych je postformalni, tzn. bere v Uvahu
vsechny slozky problému, jeho mnohoznacnost i celkovy kontext. Jako znaky postfor-
malniho mysleni byvaji uvddény schopnost kompromisu, sebekriticnost, prace s proti-
klady a problémy zivotnireality byvaji chapany jako slozité a nejednoznacné. Je mozné
také konstatovat, Ze mysSleni je v této etapé Zivota ¢lovéka pragmatictéjsi, flexibilni a
otevrené. V oblasti sebehodnoceni viastnich kompetenci se projevuje stabilizace.

V ramci socializace byva vztah mladsich dospélych k normam do urcité miry relati-
vizovan. Néktefi z nich se orientuji na pravo a poradek, tj. orientuji se na spole¢nost, u
jinych byva orientace na pravo a potfadek relativizovana. Dochazi téz k pfechodu od
adolescencniho egocentrismu k altruismu a odpovédnosti. Pro nékteré je typickd od-
povédnost a péle o jiné, mnohdy i na Ukor uspokojeni svych vlastnich potfeb. Setka-
vame seis tendenci k harmonizaci vlastnich potfeb s potfebami jinych lidi.

Schopnost zvlddnout pfimérfenym zplsobem profesni roli je jednim z psychosoci-
alnich kritérii rané dospélosti. Pravé ona uspokojuje mnohé psychické potfeby mla-
dého ¢lovéka, jako potfebu zmény, novych zkusenosti a rozvoje novych kompetenci,
potfebu socidlniho kontaktu, potfebu seberealizace, potfebu samostatnosti a nezavis-
losti, stejné jako potfebu oteviené budoucnosti. V profesni roli jsou dvé faze:

- faze profesniho startu, kterd je spojena se Sokem z reality a profesni adaptaci;

- faze profesni konsolidace, kterd je typickd znacnym pracovnim zaujetim a Usi-
lim o rozvoj kariéry; jednd se o obdobi profesni stabilizace; kolem 30. roku
véku se objevuje tendence bilancovat, a tudiZz hledat novou alternativu pro
dalsi Zivot; odpovédnost tficetiletého dospélého spocivd pfitom ve schop-
nosti zvolit takovy kompromis, ktery by respektoval povinnosti plynouci z jeho
rodinnych roli (Slavik, 2012).

2.3 Vysokoskolsti studenti

Studenti, ktefi vstupuji na vysokou Skolu, byvaji plni o¢ekavani, které se vaze k vy-
sokoskolskému prostredi. Mnohé z nich 1dkd intelektudlini klima, které jim tato instituce
nabidne, mohou mit pfedstavu, Ze je timto rémcem budou provazet vyznamné akade-
mické osobnosti. Jejich oCekavani ale mohou byt zklamana, pokud zjisti, Ze k vysoko-
Skolskému diplomu se dostanou prostfednictvim stfedoskolskych pristupl k vyuce.
Proto jsou vysokosSkolsti ucitelé odpovédni za to, aby novi i stavajici studenti vysokych
Skol takovou zkusenost neziskali.
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Studenti prezencniho pregradudiniho studia jsou charakteristi¢ti tim, Ze jsou mla-
dymi dospélymi osobami na prelomu adolescence a rané dospélosti. Maji jistou Uro-
ven intelektového zrani, urcité zivotni a studijni zkuSenosti, nékterou i kradtkou zkuse-
nost praktického charakteru. Znamena to, zZe vlastni urcité struktury poznatkl, oceka-
vania mnozi téz jasné Zivotni cile. Studiu vénujisv(j hlavni ¢as i Usili, i kdyZ se v dnesni
dobé stéle castéji mlzeme setkdvat se studenty, ktefi se snazi svoje studijni povin-
nosti skloubiti se zaméstnanim, tfeba jen doplfikového charakteru. Mnozi z nich ziji na
studentskych kolejich a vytvareji tak jistou subkulturu vysokoskolského prostredi. Je-
jich postoje, hodnotové orientace i studijni vysledky mnohdy ovliviiuje jak akademické
prostfedi vysoké Skoly, tak i vrstevnické prostfedi studentskych koleji.

Soucasné role vysokoskolskych studentd mdzeme formulovat jako roli osobnosti,
roli uciciho se jedince a roli klienta. Akademickou obci je o&ekavano, Ze student vysoké
Skoly se bude chovat jako osobity pfislusnik akademického prostfedi, tj. dozravajici
osobnost touzici po rozvoji své vzdélanostni kapacity. Student jako ucici se jedinec ma
urcité vzdélavaci zajmy, spjaté s pfipravou na budouci profesi. Charakterizuje ho také
jistd motivacni strukturace ke studiu i k uceni, typicky kognitivni styl a urcita intelektu-
alni vybava. Proto vétSina akademickych pracovnik( opravnéné v projevech chovani
studentd hledd projevy zvidavosti, zajmu a touhy po novych informacich.

Student jako klient se stava odbératelem vzdélavaciho programu a je subjektem
vysokosSkolské vyuky. Ma tudiz pravo, aby mu bylo didakticky zdafile pfedkladano ak-
tudlini kurikulum védeckych poznatkd a faktd.

Studentjako osobnostje chapan jako nezaménitelna individualita s danou psycho-
somatickou a socialni charakteristikou. Znamena to, Ze projevy chovani studenta jsou
ovlivnény jak jeho individudlnimi dispozicemi, tak i vlivy socidlnich skupin, které ho for-
muji (Slavik, 2012).

Vysokoskolsti studenti jsou rizikovou skupinou pro poruchy dusevniho zdravi s vy-
sokou mirou psychiatrické morbidity, pfedevsim deprese a Uzkosti. Prevence a re-
dukce psychickych problém u vysokoskolakd jsou zdsadni pro podporu zdravi komu-
nity, protoZe toto obdobi je povazovano za senzitivni obdobi zivota ¢lovéka z hlediska
psychosocidlnino vyvoje. Vyzkum (Durbas, Karaman, Solman, Kaygisiz, & Ersoy, 2021)
ukazuje, Ze jiz pfed pandemii vykazovali vysokoSkolaci stfedni az stfedné vysoky az
vysoky stres. V studii, kterd byla provedena mezi 1265 studenty z 119 tureckych uni-
verzit byla zkoumana Uroven stresu souvisejici s COVID-19. Byl ukdzan nizky az stfedni
stres pro rlizné explorativni faktory souvisejici s koronavirem. Rizikovy faktor byl shle-
dan nejvyssi, coZ zpochybnilo obavy z nakazeni virem a nakazeni ¢lovéka a jeho bliz-
kych. Obavy z kontaminace jsou na druhém misté v poradi, coZ je skutecné podtyp
obsedantné-kompulzivnich symptomd. Nedavné studie ukdzaly vyznamné zhorseni
zdvaznosti obsedantné-kompulzivnich poruch, zejména pokud jde o kontaminaci.
Zjisténi vykazuji mirné drovné obav z kontaminace, Ize tedy predpokladat, Ze vyskyt
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obsedantné-kompulzivni poruchy se béhem obdobi pandemie zvysil. Spolu s pro-
blémy souvisejicimi s pandemii, jako je socidlni distancovaniaizolace, které vyvolavaly
negativni pocity, jako jsou obavy, hnév, osamélost a bezmoc, predstavuji xenofobni
postoje nebezpedipro zivoty jednotlivcd, které dokonce vedou k pfipadldm sebevrazd.
Ocekavalo se, ze COVID-19 bude mit negativni dopad na globalni ekonomiku, protoze
jsou naruseny mezinarodni obchodni sité. Spotrebitelé navic z(stdvaji déle doma, coz
mMa za nasledek sniZzeni jejich spotfeby sluzeb a zboZi a zvySeni jejich Uspor. Zatimco
opatreni socialniho distancovani a uzamdceni ovliviuji socioekonomicky status clo-
veka, jako je dopad na pracovni postaveni a financni pfijem, duSevni zdravi a pohodu
a faktory Zivotniho prostfedi, ve studii se ukazuje, Ze mozné socioekonomické di-
sledky a nedostatky jsou posledni starost studentd. Ddvodem mUzZe byt to, Ze kromé
rizika ztraty vlastniho Zivota nebo ztraty blizkého se ekonomické hrozby COVID-19
zdaji byt relativné snesitelnéjsi. (Durbas, Karaman, Solman, Kaygisiz, & Ersoy, 2021)

Urovné& Uzkosti a stresu spolu souviseji a jsou u vysokogkolskych studentd b&hem
pandemie COVID-19 vysoké. S Uzkosti souvisi i ro¢nik studia studentl. Bylo pozoro-
vano, ze rizikovym faktorem je u vysokoskolskych studentd v Turecku stresor souvise-
jici s nakazenim nového koronaviru, nasledovany obavami z kontaminace. Oba faktory
se projevuji jako stfedné silné stresory. Jako socioekonomicky faktor byl stanoven fak-
kromé socialni,akademickeé a fyzické zatéze vysokosSkolskych let, které jsou rozhodujici
a dUlezZité z hlediska dusSevniho vyvoje a psychického zdravi ¢lovéka, byl COVID-19 také
zaclenéna. Udrzovani fyzického a dusevniho zdravi dnesnich univerzitnich student( je
zasadni pro vytvoreni zdravé struktury komunity po COVID-19 (post-COVID éra). Proto
je pro verejné zdravi, zejména pro mladé dospélé, dilezité provadét pribézné studie,
které budou nadale sledovat dlouhodobé ucinky COVID-19, poskytovat psychologic-
kou podporu vysokoskolskym studentlim a odpovidajicim zplsobem utvaret vzdela-
vaci kanaly. (Durbas, Karaman, Solman, Kaygisiz, & Ersoy, 2021)

2.4 Uspésnost studenta a hodnoceni vysledki studia

vvvvvv

Ideédlng, ale ne vzdy, si ¢lovék vybirad ¢innosti takové, pro které ma schopnosti a mize
v nich vyniknout, m0ze byt Uspésny. Kromé zdjmu o studium je dGlezZitd i sebedlveéra,
kterd prameni ze sebepoznani a sebeuvédomeéni svych schopnosti, podmifiuje touhu
po uplatnéni a je projevem aspira¢ni Urovné studenta. Pro motivaci k u¢eni ma aspi-
ra¢ni Uroven znacény vyznam. Tam, kde chybi ze strany studenta zajem o obor a nebude
béhem studia oboru navozen, nemUZeme poditat s vnitini motivaci studenta ke studiu,
a to zvlasté v této dobé, kdy se objevuje u vefejnosti nazor, Ze je jedno, kterou skolu
student absolvuje a s jakymi studijnimi vysledky. Pro takového studenta bez zajmu o
obor studia byva vnéjsipobidkou ke studiu ¢astéjsi prdbézna kontrola ze strany ucitele
a vnéjsi motivaci k u¢eni jeho hodnoceni.
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Na druhé strané pfichdzeji na vysokou skolu studovat studenti, jejichz volba oboru
je cilend a podminénd dlouholetym sebevzdéldvdnim a pripravou na studium jiz bé-
hem absolvované stfedni skoly. Pro takové studenty je studium vytouzZzeného oboru
odménou, pokud se na vysoké skole potkajis nadSenym ucitelem pro obor, ktery s pat-
ficnym entuziasmem studenty vzdélava (Slavik, 2012).

Pro Uspésnost studenta béhem jeho studia na vysoké sSkole hraje vyznamnou roli
je socidlni adaptace na univerzitni prostredi, jejimz cilem je identifikace a pocit souna-
lezitosti se spoluzaky a s univerzitou, kde studuje. Takovy student, ktery vidi spinéni
svych cill a perspektivy videntifikaci se vzdéldvacim cilem programu, ktery studuje a
ztotoZni se socidlnim prostfedim své univerzity, bude studovat se zdjmem a studium
mu bude pfindset uspokojeni. Zakladem socialni adaptace jsou jak socidlni vztahy
mezi studenty uvnitf studijni skupiny, tak mezi uciteli a studenty. Studijni skupina ma
Casto socialné psychickou a regulativné aktivizacni funkci. Je vitano, kdyZ se jedinec
vClenido skupiny tak, Ze své kondnireguluje sam podle zasad, které ve skupiné funguji,
a stava se aktivnim ¢lenem skupiny. Podnitit takovou socidlni adaptaci je vsak mozZné
predevsim zadavanim tymové prace, metodou skupinovych projektl a dalSimi aktivi-
za¢nimi metodami. Vysledkem takové organizace studia byva:

- solidarita mezi studenty,

- uvolnéninapétim mezi ulitelem a studenty,

- vlastni ndpady student(, rozvoj jejich kreativity,

- ziskavani novych zkusenosti,

- stald podnétnad komunikace mezi ucitelem a studenty,

- zvySovani odpoveédnosti studentl za studijni vysledky i za vlastni podil na vy-
sledcich spoleéné prace tymu (Slavik, 2012).
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3 METODOLOGIE VYZKUMU

V predchozich kapitoldch jsem se zabyvala teoretickym vymezenim stresu. Po-
psala jsem stres a jeho projevy. SnaZila jsem se uvést moznosti zvladani stresu. V této
&4sti se budu zabyvat tim, jak se u studentl Ceského vysokého u&eni technického v
Praze zménilo vnimani stresu ze studia béhem distancni vyuky zplsobené pandemii
COVID-19.

V nasledujicich kapitoldch budu prezentovat vyzkumné otazky a vysledky kvanti-
tativni empirické sondy, kterd usiluje o objektivni poznani reality prostfednictvim hro-
madnych dat.

3.1 Vyzkumné otazky

Tato prace se zamé&fuje na nasledujici vyzkumné otazky:

1. Jak studenti CVUT zvl&dali stres ze studia pfed pandemii a b&hem distanénf
vyuky zplsobené pandemii COVID?

2. Jak se studenti CVUT snaZili aktivné predchézet stresu ze studia b&hem
distancni vyuky zpdsobené pandemii COVID?

3. Jaky je vliv distanc¢ni vyuky zplsobené pandemii COVID na odolnost student(
CVUT vici stresu ze studia?

V souvislosti s vyse uvedenymi vyzkumnymi otazkami byly formulovany konkrétni
otazky v dotazniku, aby bylo mozno dané vyzkumné otazky zodpovédét a provést dis-
kusi.

3.2 Technika sbéru dat

Z metod kvantitativniho vyzkumu jsme si zvolila empirickou sondu jako nejcastéji
vyuzivanou metodu vyzkumu. Empirickda sonda ma nespornou vyhodu v rychlém shro-
mazdovani idajl. Dale snadno zabezpecuje anonymitu respondentl a poskytuje vy-
sokou presnost pfi vyhodnoceni. K sestaveni a vyhodnoceni dotazniku jsem pouZila
nastroj survio.com, ktery mi za mirny poplatek umoznil sesbirat a vyhodnotit az 1000
odpovédi za mésic.

Ceské vysoké u&eni technické patif k nejvétsim a nejstarsim technickym vysokym

Skoldm v Evropé. V soucasné dobé& ma osm fakult a studuje na ném pfes 17 tisic stu-
dentd.
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K rozsiteni dotazniku mezi respondenty (studenty CVUT) jsem se snaZila vyuZzit né-
kolik cest. Nejprve jsem pozédala vedouci studijnich oddé&lenf fakult CVUT o rozeslanf
mezi studenty. BohuZzel se tato cesta ukdzala jako slep3d, protoze studijni oddéleni ne-
smi kontaktovat studenty v jinych nez ve studijnich zalezitostech. Pfesto povazuji za
p¥inosné, Ze studijni oddéleni fakult CVUT byla informovéana, e empirickd sonda pro-
bihd a jsem rozhodnuta jim poskytnout vyhodnocenti, pfip. celou bakalafskou praci.

Jako dalsi zplsob kontaktovani studentd jsem se rozhodla vyuzit socidlni sité a po-
kusit se studenty kontaktovat neformalni cestou. Kontaktovala jsem nékolik skupin
sdruzujicich studenty CVUT a pozadala jsem tamé&jsi &leny o spolupréaci. Nutno dodat,
Zze s proménlivou Uspésnosti. Pfesto se tato cesta ukdzala jako pomérné efektivni.

Prostfednictvim tohoto zplsobu se mi podafilo sesbirat 184 odpovédi béhem né-
kolika tydn{l. Vzhledem k vyrazné ptevaze odpovédi z jedné z fakult CVUT jsem se roz-
hodla vyfadit odpovédi, které mi zaslali studenti z ostatnich fakult CVUT. K vyhodno-
ceni jsem tedy nakonec pouZila pouze 154 odpovédi, tedy asi 84 %.

3.3 Dotaznik

Odpovédi na vyse zminéné vyzkumné otdzky mi poskytla data ziskdna prostfed-
nictvim niZze uvedeného dotazniku. Dotaznik zahrnoval celkem 15 otdzek s moznosti
uvést Nize uvadim jejich seznam v&etné moznosti volby odpovédi:

1. Kolikje Vam let?
a. ménénez1b

b. 15-50
c. 21-25
d. 26-30
e. vicenez 30

2. Jaké je VasSe pohlavi?
a. Zena
b. Muz

3. Kterou fakultu CVUT studujete?
a. Fakultu stavebni (FSv)
Fakultu strojni (FS)
Fakultu elektrotechnickou (FEL)
Fakultu jadernou a fyzikalné inzenyrskou (FJFI)
Fakultu architektury (FA)
Fakultu dopravni (FD)
Fakultu biomedicinského inZenyrstvi (FBMI)

S@ 0 o000

Fakultu informacnich technologii (FIT)
Masaryk{v Ustav vygsich studii (MUVS)
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4. Kolikatym rokem studujete vysokou Skolu?

a.

)

prvnim
druhym
tfetim
Ctvrtym
patym
Sestym a vice

5. Studoval(a) jste vysokou Skolu pred pandemii COVID a v dobé, kdy probihala

distan¢ni vyuka zpUsobena pandemii COVID?

a.

Ano, studoval(a) jsem vysokou Skolu pfed pandemii COVID a také v dobé,
kdy probihala distan¢ni vyuka zplsobend pandemii COVID.

Zacal(a) jsme studovat vysokou Skolu v dobé, kdy probihala distanéni vy-
uka zplsobena pandemii COVID.

Zacal(a) jsem studovat vysokou Skolu az po ukonceni distanéni vyuky
zplisobené pandemii COVID.

Jind odpoveéd

6. Kde jste bydlel(a) béhem distanéni vyuky zplsobené pandemii COVID?

© o0 oo

Srodinou

Na koleji

V pronajatém byté nebo domé
Ve vlastnim byté nebo domé
Jind odpoveéd

7. Co bylo na Vasem studiu nejvice stresové pred pandemii COVID?

a.

-0 Qa0 0

Zména zivotniho stylu v porovnani se stfedoskolskym Zivotem (napf.
zména bydlisté).

Vysoké naroky na studijni vykon béhem semestru.

Vysoké ndroky na studijni vykon béhem zkouSkového obdobi.

Vysoké ndroky na moji samostatnost béhem studia.

Pred pandemii COVID na mém studiu nic stresového nebylo.

Jind odpovéd

8. Které projevy stresu ze studia jste na sobé pozoroval(a) pfed pandemii COVID?

a.

@ 0000

Bolesti hlavy

Unava

Vnitfni neklid nebo tfes

Bolesti bficha

Poruchy pfijmu potravy ¢i traveni
Nevolnost

Dusnost
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h.

Nadmeérné poceni
Jind odpovéd

9. CoVam nejvice pomahalo pfed pandemii COVID ve stresovych situacich spoje-
nych se studiem?

a.

=0 a0 0

Relaxacni cviceni

Traveni Casu s blizkymi osobami
Spanek

Sport

Pobyt v pfirodé

Jind odpoveéd

10. Snazil(a) jste se aktivné predchéazet stresu ze studia pred pandemii COVID?

a.

)

Ano, pravidelnou meditaci

Ano, pravidelnym sportovanim

Ano, dostatkem spanku

Ano, pravidelnym kontaktem s blizkymi osobami
Ne

Jind odpoveéd

11. Co bylo na Vasem studiu nejvice stresové béhem distancni vyuky zplsobené
pandemii COVID?

a.

@ ~oao0o

Zména Zivotniho stylu v porovnani s obdobim pred pandemii COVID.
Vysoké naroky na studijni vykon béhem semestru.

Vysoké naroky na studijni vykon béhem zkouskového obdobi.

Vysoké naroky na moji samostatnost béhem studia.

Nedostatek osobniho kontaktu s vyucujicimi.

Nedostatek osobniho kontaktu se spoluzaky.

Béhem distancni vyuky zpUsobené pandemii COVID na mém studiu nic
stresového nebylo.

Jind odpoveéd

12. Které projevy stresu ze studia jste na sobé& pozoroval(a) béhem distanéni vyuky
zplsobené pandemii COVID?

a.

S@ 0 ao0c0

Bolesti hlavy

Unava

Vnitfni neklid nebo tfes

Bolesti bficha

Poruchy pfijmu potravy ¢i traveni
Nevolnost

Dusnost

Nadmérné poceni

Jind odpoveéd
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13. Co VAm nejvice poméahalo béhem distancni vyuky zplsobené pandemii COVID
ve stresovych situacich spojenych se studiem?

a.

~ 0 a0 o

Relaxacni cviceni

Traveni Casu s blizkymi osobami
Spanek

Sport

Pobyt v pfirodé

Jina odpoveéd

14. Snazil(a) jste se aktivné predchdazet stresu ze studia béhem distanéni vyuky
zplisobené pandemii COVID?

a.

~ 0 a0 o

Ano, pravidelnou meditaci

Ano, pravidelnym sportovanim

Ano, dostatkem spanku

Ano, pravidelnym kontaktem s blizkymi osobami
Ne

Jind odpoveéd

15. Zménila se Vase odolnost v(ci stresu ze studia po ukonceni distan¢ni vyuky
zplsobené pandemii COVID?

a.

b.
C.
d

Ano, zvysila se.
Ano, snizila se.
Ne, z(stala stejna.
Jind odpoveéd
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4 VYSLEDKY EMPIRICKE SONDY

4.1 Charakteristika respondenti

Charakteristika respondentd podle véku

Co se tyce vékové charakteristiky, v souladu s o¢ekdavanim spada vétsina respon-

v v

vs v

kategorii do 20 let, kterd tvofi ¢tvrtinu respondentl. Zbytek respondentl (6,5 %) jsou
starsi 26 let.

;‘ V :z _ 6820‘:

Obréazek 1 Vékové rozloZeni respondentd

Charakteristika respondent( podle pohlavi

Rozdéleni respondentl podle pohlavi ukazuje prevahu zen, které se na souboru
podilely témérF 71 procenty (viz Obrazek 2). Zde je nutné zminit, Ze ackoliv vysledky
prizkumu potvrdily pfevahu Zen, vzorek nereprezentuje slozenf studenstva na CVUT.
Jak bylo zminéno vyse, vétsina respondentd se rekrutovala ze studentl/studentek po-
chéazejicich z jedné fakultnf soucasti CVUT, které je specifickd pfevahou studentek nad
studenty.
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Muz

29,2%

Obréazek 2 RozloZeni respondentl podle pohlavi

70,8%

V/ nize uvedené tabulce uvadim vyvoj po&tu studentek CVUT od roku 2005 do roku
2018. Pocet studentek na CVUT dlouhodobé& nar(ista a v sou¢asnosti pfedstavuje 31 %
véech studentl CVUT, zatimco tfeba v roce 2008 to bylo 0 10 % méné&. | kdy? se pocet
studentek za posledni desetileti zvySil, zastoupeni Zen v technickych oborech je stale
nizké. Tento fakt byva odGvodniovan odkazem na pfirozenou (biologickou) odliSnost
muzl a zen, nebo se povazuje za odraz spolecnosti, ve které jsou technické obory tra-
di¢né& vnimany jako muzska odvétvi. (Sirancova, 2019)

Tabulka 1 Pocet studentek na CVUT v Praze dle jednotlivych fakult a Gstav( v jednotlivych letech [v %)]

Fakulta | 2005 | 2006 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016 | 2017 | 2018
FSv 31 33 33 34 35 36 36 37 38 39 39 39 40 40
FS 11 10 10 10 10 10 10 9 9 9 9 10 10 10
FEL 4 5 5 5 5 6 8 8 8 10 11 12 22 14
FJFI 12 21 23 20 25 26 27 29 35 32 29 31 32 33
FA 42 44 47 50 53 53 53 53 55 56 55 57 59 59
FD 15 16 18 19 19 19 21 23 24 23 25 27 28 27
FBMI 28 34 42 47 54 58 65 62 60 61 60 60 60 61
FIT 11 7 6 8 9 10 10 12 12 12
KU 18 19 24 25 25 33 30 36 38 41 39 37 34 38
MUVS 32 32 31 33 34 39 42 46 52 55 58 59 56 55
celkem 18 19 20 21 23 24 26 27 29 30 30 31 31 31
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Charakteristika respondent( podle ro¢niku studia

Z celkového poctu respondentl tvofili nejvétsi skupinu studenti tfetiho roc¢niku,
ktefi byli zastoupeni celkem 24 procenty (viz Obrazek 3). Dalsi nejpocetnéjsi studijni
ro¢niky byly studenti druného a ¢tvrtého ro¢niku, ktefi dosahli shodné mirné pres dva-
cet procent zastoupeni. Kpatému roéniku se prihlasilo celkem 13 procent respon-
dentd a k Sestému 4,5 % respondentd.

tfetim 24%

patym 13%
Sestym a vice 4,5%
0% 10% 20%

Obrazek 3 RozloZeni respondentt podle roéniku studia

133



4.2 Vyhodnoceni dotazniku
Vyhodnoceni otdzky ¢. 5

Na otdzku ,Studoval(a) jste vysokou Skolu prfed pandemii COVID a v dobé, kdy pro-
bihala distancni vyuka zplsobend pandemii COVID?" odpovédéla vétsina respondentl
kladné — témeér 43 % (viz Obrazek 4). Témeér 30 % respondentl zacalo studovat vysokou
gkolu az poté, co CVUT skonéilo s na¥izenou distan&ni vyukou. TEmM&F 27 % respondent(
uvedlo, Ze do prvniho ro¢niku vysoké Skoly nastoupili praveé v dobé vrcholici pandemie
s nafizenou distancni vyukou.

Ano, studoval(a) jsem vysokou Skolu
pfed pandemii COVID a také v dobé, 42 9%
kdy probihala distanéni vyuka .

zplsobena pandemii COVID.

Zacal(a) jsem studovat vysokou Skolu
az po ukonéeni distanéni vyuky 29,9%
zpasobené pandemii COVID.

Zacal(a) jsem studovat vysokou Skolu v
dobé, kdy probihala distanéni vyuka 26,6%
zplisobend pandemii COVID.

Jina odpovéd 0,6%

Obréazek 4 Situace respondent(

Vyhodnoceni zdzemi studentd — otdzky €. 6

Na otdzku ,Kde jste bydlel(a) béhem distancni vyuky zplGsobené pandemii COVID?"
odpovédéla naprostd vétsina respondentd, ze po dobu distancni vyuky travila ¢as po
dobu studia doma s rodinou (témér 67 % - viz Obrazek 5). K pobytu v podndjmu se pfi-
hlasilo 13,6 % studentl, nasledovanych 9,7 % respondentl bydlicich na koleji a 9,1 %
studentd se zdzemim ve vlastnim byté nebo domé.
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= fodinoy _ 66'9%
V pronajatém byté nebo domé - 13,6%
- 9

Na koleji 7%

Ve viastnim byté nebo domé 9,1%

Jind odpoveéd 0,6%

Obrazek 5 Zazemi respondent(
Vyhodnoceni stresord pfed pandemii COVID — otazky ¢. 7

Odpovédi na otdzku stresorech pUsobicich pfed pandemii COVID pfinesly pozna-
tek, Ze pro vétsinu respondentl byly nejsilnéjsim stresorem vysoké ndroky na studijni
vykon béhem zkouskového obdobi (celkem tak odpovédélo 26 % respondentd — viz
Obrézek 6). Dalsi v pofadi nejfrekventovanéjsich odpovédi (celkem 24,7 %) potvrzo-
vala, Zze pfed pandemii COVID studenti Zddnému znatelnému stresoru vystaveninebyli.
Shodné s 15,8 % odpovédmi se jako prfedpandemni stresor jevily Vysoké ndroky na

samostatnost béhem studia a Zména zivotniho stylu v porovndni se stfedoskolskym

zivotem (napf. zména bydlisté). Vysoké ndroky na studijni vykon béhem semestru
uvedlo jako vyznamny predpandemni stresor celkem 13,8 % respondentd.
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zkouikového obdobi. °
nic stresového nebylo. ?

Vysoké naroky na moji samostatnosti -
X 15,6%

bé&hem studia.

Zména Zivotniho stylu v porovnani se
stfedodkolskym Zivotem (napf. zména _ 15,6%

bydlisté).

Vysoké naroky na studijni vykon b&hem

13,6%
semestru.
Jind odpovéd 4.5%

0% 10% 20%

Obréazek 6 Stresory pred pandemii COVID
Vyhodnoceni otdzky €. 8 — projevy stresu pfed pandemii COVID

Na otdzku, které projevy stresu ze studia na sobé respondenti pozorovali pfed pan-
demii COVID, byly nej¢astéji volené moznosti dnava (26,8 %), vnitini neklid nebo tres
(22,8 %), bolesti hlavy (8,3 %) a nevolnost (10,7 % - viz Obrazek 7). Bolesti bficha ozna-
Cilo za predpandemni projev stresu 8,3 % respondentd, poruchy prijmu potravy Ci tra-

veni celkem 7,8 % respondentl a nadmérné poceni celkem 5,1 % respondentd.

Unava

26,8%

potestibrica [ ¢~

Poruchy pfijmu potravy &i traveni 7.8%
Nadmérné poceni 51%
Jind odpoveéd 4.3%
Dusnost 1,3%

N
)
n
)
(o]

Obrazek 7 Projevy stresu pred pandemii COVID
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 9 — LéCba stresu pred pandemii COVID

Jako nejvice aplikovany zp(sob vyrovndavdnim se se stresem plsobicim na stu-
denty vdobé pred pandemii COVID se ukédzalo trdveni volného casu s blizkymi
0sobami (28,8 %), sport (26,8 %), spanek (22,9 %) a pobyt v prirodé (16,3 %) — viz Obra-
zek 8.

Traveni ¢asu s blizkymi osobami 28,8%

Sport

26,8%

Spanek 229%

Pobyt v pfirodé 16,3%

Jina odpovéd 3,9%

Relaxacnl cvicenl 1,3%

Obrazek 8 LéCba stresu pfed pandemii COVID

Vyhodnoceni pfedchdzeni stresu pred pandemii COVID — otazky ¢. 10

Z empirické sondy vyplynulo, Ze az 28,6 % respondentd se aktivné nesnazilo pred-
chazet stresu ze studia pfed pandemii COVID — viz Obrazek 9.

24,7 % respondentl predchazelo stresu aktivnim sportovanim a rovnych 24 % re-
spondentd dbalo na dostatec¢ny spdanek. 18,8 % respondentd uvedlo, Ze jim pomahal
pravidelny kontakt s blizkymi osobami.
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Ne

28,6%
24,7%

Ano, pravidelnym sportovanim

Ano, dostatkem spanku 24%

Ano, pravidelnym kontaktem s blizkymi
osobami

18,8%

Jin odpovéd 3,2%

Ano, pravidelnou meditaci 0,6%

0% 10% 20% 30%

Obréazek 9 Predchazeni stresu pred pandemii COVID

Vyhodnoceni stresorl béhem pandemie COVID — otdzky ¢. 11

Na otdzku ,co bylo na Vasem studiu nejvice stresové béhem distancni vyuky zp-
sobené pandemii COVID?" vétsina respondentl zvolila moznost zména Zivotniho stylu
v porovnani s obdobim pred pandemii COVID (28,6 % - viz Obrazek 10).

Jako druhy nejvice frekventovany stresor se v prlzkumu ukazal nedostatek osob-
niho kontaktu se spoluZaky, ktery trapil 21,8 % respondent(. 14,9 % studentd oznadilo
za nejvyznamnéjsi stresor vysoké ndroky na moji samostatnost béhem studia. Celkem

12,8 % studentl neregistrovalo Zadné stresové faktory béhem distan¢ni vyuky zpUso-

bené pandemii COVID. Pro 84 % studentd byl nejvyznamnéjsi stresor nedostatek
osobniho kontaktu s vyucujicimi. Vysoké naroky na studijni vykon béhem zkouskového
obdobi se jako vyznamny stresor projevil u 7,8 % studentd.
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Zména Zivotniho stylu v porovnani s
obdobim pfed pandemii COVID.

28,6%

Nedostatek osobniho kontaktu se

spoluzaky.
Vysoké naroky na moji S?I“OSIGU\O-Sl _ 14.9%
béhem studia.
Behem distanéni vjuky zpdsobené p... [ TG 23

Nedostatek osobniho kontaktu s

ST 8,4%
vyucéujicimi.

Vysoké naroky na studijni vykon b&hem 78%
o
zkouskového obdobi. y
Jind odpovéd 4,5%

Vysoké naroky na studijni vykon béhem

1,9%
semestru.

0% 10% 20%

r
C

w
o

Obréazek 10 Stresory béhem pandemie COVID
Vyhodnoceni projevl stresu béhem distanéni vyuky — otazky ¢. 12

Na otdzku, ,Které projevy stresu ze studia jste na sobé pozoroval(a) béhem
distan¢nivyuky zpUsobené pandemii COVID?", zvolila vétdina respondentd Gnavu (28,9
%), bolesti hlavy (19,1 %), vnitfni neklid a tfes (17,9 %) a nevolnost (10,1 %). Poruchy
prijmu potravy ¢i trdveni pozorovalo na sobé 6,6 % respondent( — viz Obrazek 11.

Nevolnost 10,1%

Poruchy pfijmu potravy &i traveni _ 6,6%
Jind odpovéd 6,6%
Bolesti bficha 5,5%
Nadmeérné poceni 29%
Dusdnost 2,3%

0% 4% 9% 13% 18% 22% 27% 31%

Obrazek 11 Projevy stresu béhem pandemie COVID
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Vyhodnoceni otdzky ¢. 13 — Lé¢ba stresu béhem pandemie COVID

Spdnek byl deklarovéan jako nejvice aplikovany zpUsob vyrovnanim se se stresem
béhem pandemie COVID — zvolilo ho celkem 23,4 % respondentl (viz Obrazek 12).
Hned po spanku se jevil jako nejucinnéjsié¢ba sport (pro 22,7 % respondentd) a pobyt
v pfirodé (pro 22,1 %). Traveni ¢asu s blizkymi osobami nasel uplatnéni u 18,2 % re-
spondentd.

Traveni ¢asu s blizkymi osobami 18,2%

Jina odpovéd 7.8%

Relaxatni cviceni 58%

Obrazek 12 Lécba stresu béhem pandemie COVID
Vyhodnoceni prfedchdzeni stresu béhem pandemie COVID — otdzky ¢. 14

Béhem pandemie COVID se nejvice respondentl snazilo pfedchézet stresu pravi-
delnym sportovanim (27,3 %) a dostatkem spanku (24,7 %) — viz Obrazek 13. 21,4 %
respondentl aktivné stresu nepredchdzelo, zatimco jinych 21,4 % udrzovalo pravi-
delny kontakt s blizkymi osobami.
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Ano, pravidelnym sportovanim 273%

Ano, dostatkem spanku 247%

Ano, pravidelnym kontaktem s bh‘zkymi _ 21.4%
osobami '
Ano, pravidelnou meditaci 3,.2%
Jind odpovéd 1,9%

0% 10% 20%

Obrdzek 13 Predchazeni stresu béhem pandemie COVID

Vyhodnoceni zmény odolnosti vici stresu — otazky ¢. 15

Na otdzku, zda studenti osobné pozoruji zmény ve vlastni odolnosti vici stresu ze
studia po ukonceni distanéni vyuky zplsobené pandemii COVID, odpovédéla presvéd-
Civa vétSina neutralné, tzn. Ze nepozoruji zmény v odolnosti — viz Obrazek 14. Pro 31,2
% respondentd znamenala pandemie COVID posileni jejich odolnosti vici stresu ze
studii. Na 14,3 % respondentl plsobila pandemie COVID negativné a odpovédéli, ze
pozoruji ibytek odolnosti proti stresu ze studii.

Ne' ZGStaia Stejna“ _ 52,6%
e Zvyléna S _ 31’2%

Ano, sniZila se. 14,3%

Jind odpovéd 1,9%

Obrézek 14 Zména odolnosti vici stresu
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4.3 Diskuse

| kdyz moznd pfedpokladanym, tak zdkladnim potvrzenym poznatkem plynoucim
z vyhodnoceni kvantitativni empirické sondy je, Ze nejvyznamnéjsimi stresory plsobici
na studenty béhem pandemie se jevily zména zivotniho stylu v porovnani s obdobim
pfed pandemii COVID a nedostatek osobniho kontaktu se spoluzaky.

Dalsim dUlezitym poznatkem je, Zze hned dalSim nejcastéji pfiznanym stresorem
po vyse zminénych se staly zvysené naroky na studentovu samostatnost béhem stu-
dia, zatimco v dobé pfed pandemii byl tento stresor jmenovan jako tfeti nej¢astéjsi za
stresory vysoké naroky na studijni vykon béhem zkouskového obdobia zaddnému zna-
telnému stresoru.

Pokud bych chtéla vyhodnotit vyzkumné otazky formulované v Uvodni ¢asti prak-
tické ¢asti predkladané prace, tak na vyzkumnou otazku & 1 ,Jak studenti CVUT zvlddali
stres ze studia pfed pandemii a béhem distancni vyuky zplsobené pandemii COVID?"
pfineslo vyhodnoceni kvantitativni empirické sondy zjisténi, Ze v dobé prfed pandemii
studentdm nejvice pomahalo pfi vyrovnavani se se stresem — sestupné podle ziska-
nych odpovédi — traveni ¢asu s blizkymi osobami, sport, spanek a pobyt v pfirodé. Za-
timco v dobé snizené mobility a omezenych kontaktl béhem pandemie COVID byla
mozZnost kontaktu s blizkymi osobami a prateli do znacné miry eliminovana, adapto-
vali dotéenistudenti své zplsoby vyrovnani se se stresem ndasledovné: sestupné podle
frekvence odpovédi se jako nejvice aplikované zplsoby jevily spanek, sport a pobyt
v prirodé.

Vyzkumna otédzka & 2 ,Jak se studenti CVUT snaZili aktivn& predchézet stresu ze
studia béhem distancni vyuky zpdsobené pandemii COVID?" Urcité cennym poznat-
kem plynoucim z vyhodnocené empirické sondy je, Ze zména ve vnimani stresu coby
komplikace, které je dobré pfedchazet. Zatimco v pfedpandemni dobé stresu aktivné
nepredchazelo 29 % respondentd, v dobé béhem pandemie se jejich pocet snizil na
21 %. Nejcastéjsim zplsobem predchézeni stresu respondenti uvedli pravidelné spor-
tovani a dostatecny spanek.

Pokud studenty jiz stres postihl, G¢innym |é¢ebnym opatfenim se pro studenty
v dobé pred pandemiii béhem ni jevi také spanek a sport.

Co se tyce projevd stresu plynouciho ze studijnich zalezitosti, z vyzkumu vyplynulo,
Ze jak v dobé pred pandemii, tak i béhem ni, byly nej¢astéji potvrzenymi obtize Gnava,
bolesti hlavy a vnitfni neklid a tfes.

Pro mé osobné byla nejpfekvapivéjsim poznatkem odpovéd na vyzkumnou otazku

¢. 3 ,Jaky je vliv distan¢ni vyuky zpClsobené pandemii COVID na odolnost student(
CVUT va¢&i stresu ze studia?” Vysledek provedeného prlizkumu u daného vzorku
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prokdzal, Ze na vice nez poloviné dotdzanych se tato bezprecedentni a veskrze kom-
plikovand zkusenost nijak neprojevila. Neméné zajimavym poznatkem je, Ze pro dal-
Sich 14 % respondentd prinesla pandemie negativni vliv, kdyZ uvedli, Ze se jejich odol-
nost vici stresovym situacim snizila.
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Zaver

Predkladand bakalarska prace se zabyvala specifickymi projevy a disledky stresu
béhem distancnivyuky, jak jej osobné vnimali dotazovanistudenti nejvétsi Ceské tech-
nické univerzity CVUT v Praze. Cilem prace bylo zjisténi, jak byl stres, jeho projevy a
zvladani vniman studenty v dobé pred pandemii COVID-19 a jak byl vnimam béhem
distan¢ni vyuky zplsobené pandemii COVID-19.

Text se skldda ze dvou Casti — teoretické a praktické, kdy v teoretické ¢asti byl stres
z psychologického a vyvojové-psychologického hlediska s ohledem na specifika mla-
deZe aranné dospélych studentl, zatimco v praktické ¢asti byly predstaveny vysledky
vlastni vyzkumné kvantitativni empirické sondy, které bylo realizovano pomoci dotaz-
niku distribuovaného mezi vysokoskolské studenty.

Dalsim cilem prace bylo zjistit, jaké stresové situace studenti prozivaji a zda se lisi
v zavislosti na pohlavi, fakulté nebo véku. Vzhledem k prevaze studentd z jedné fakulty
(asi 84 % vsech respondentd) jsem se rozhodla omezit empirickou sondu pouze na
tuto fakultu. Prace mize poslouZit k porozumeéni dopadu distanéni vyuky na Zivot vy-
sokoskolskych studentl a do budoucna mdze slouzit jako podklad pro doporucent
zplsobl predchazeni stresu.

Vysledky empirické sondy byly poskytnuty fakulté, na které byla provddéna a mo-

hou byt pouzity jako podklad pro zkvalitnéni pfistupu ke studentiim. Dale byly poskyt-
nuty studentlm, ktefi dotazniku prani vysledky znat a zanechali na sebe kontakt.
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