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Abstrakt:

Diplomova prace ,,Zvladani stresu u studentl Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci*“ vymezuji psychologickou a fyziologickou stranku stresu. Dale popisuje zdravotni
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faktory vyvolavajici stres u studentiit FTK UP v Olomouci patii nedostatek ¢asu na urcitou ¢innost,
zkousSeni a teoretické pfedméty. Studenti dale uvadéji, Ze nejcastéjsi strategii a technikou zvladani
stresu je pozitivni mySleni a pohybova aktivita. Vyzkum byl zpracovan na zikladé dat
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1 UVOD

Stres je soucasti kazdodenniho Zivota, ktery nam jej okofefiuje, popohani nds a diky némuz
ma nas zivot smysl. Na druhou stranu pfemira stresu muze zplisobovat onemocnéni predev§im
kardiovaskularniho systému a mtize byt inicidtorem dalSich komplikaci naseho zivota.

Pii nastupu ditéte do $koly, jak pise Cap a Mare§ (2007), se zvySuje mnozstvi faktort
vyvolavajici stres. Béhem ontogeneze jedince dochazi k velkému mnozstvi zmén, nardsta
1 mnozstvi zatézovych situaci. V pritbéhu dospivani dochazi k formovani osobni identity, ziskavani
socialni  zodpovédnosti a  vytvafeni  hodnotového  Zebficku  (Urbanovska, 2010).
U studentl navstévujici vysoké Skoly se paleta stresorit dale rozSifuje — zodpovédnost
za své vysledky, odlouceni od domova, mezilidské vztahy a akademické prostfedi samo o sobg.
To je jen maly vycet zatéZzovych situaci, kterému jsou vysokoskolsti studenti vystaveni (Giacobbi
etal., 2004).

Téma diplomové prace Zvladani stresu u student Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci (dale jen FTK UP v Olomouci) propojuje oblast psychologie a Skolniho prostiedi,
pricemz cilem prace je zjistit stresory, které¢ ptisobi na vysokoskolské studenty prave této fakulty.
Dale je cilem ziskat ptehled uzivanych styll, strategii a technik zvladani stresu studenti FTK UP
v Olomouci. Dil¢imi cili je zjistit, zda maji studenti FTK UP v Olomouci ¢astéji problémy v oblasti
volniho usili, nez v oblasti pochopeni a zapamatovani mnozstvi uciva a dale, zda jejich studium
mélo néjakym zptisobem podil na zvladani zatézovych situaci.

Diplomova prace je rozdélena do nékolika kapitol. V prvni kapitole se vénuji poznatkim
z literatury, kde shrnuji fyziologickou i psychologickou stranku stresovych situaci, dale zde feSim
problematiku zdravi a onemocnéni pravé ve vztahu ke stresu. V této kapitole také rozepisuji téma
stresorti a reakci na stres, dale projevy stresu a jednotlivé styly, strategie a techniky zvladani
zatézovych situaci. Nasledné uvadim hlavni cil prace, dil¢i cile a hypotézy, kterym se vénuji
ve vyzkumné ¢asti prace. Vyuzivam kvantitativni vyzkum metodou dotazniku, kdy zdrojem dat
se stali studenti FTK UP v Olomouci a tito studenti také poskytli souhlas s nakladanim dat, které

uvedli do dotazniku.



2 PREHLED POZNATKU

2.2 Stresové situace

Pro oznaceni stresovych situaci obecné pouzivame ne€kolik pojmii, pfiCemz se vétSinou obsahove
piekryvaji. Mezi tyto zatézové situace fadime problém, frustraci, deprivaci, konflikty, uzkost,
strach, nemoc, bolest, utrpeni a krizi. Problém je bézné¢ uzivany pojem oznacujici obecny typ
zatézové situace, ktery nuti jedince hledat vychodisko. K zdkladnim charakteristikdm patii fakt,
ze teSeni, které ma jedinec k dispozici, je nedostacujici. Podnécuje tak jedince k vyvinuti aktivity
pro nalezeni ucelného feseni. Frustrace je psychicky stav, kdy je organismu znemoznéno dosahnout
uspokojeni aktudlni potieby, ¢i dosazeni urcitého cile. Dlouhodobé znemoznéni uspokojeni potieby
se nazyva deprivace. Konflikt, slovo pochazi z latinského zakladu, vyjadiuje srazku protichtidnych
tendenci, zajmi ¢i cild apod. Konflikty lze délit dle riznych aspekti. Obecné je délime
na intrapersondlni a interpersondlni. Intrapersondlni konflikty se odehravaji v nitru jedné osoby;
interpersonalni jsou konflikty mezi lidmi, pfiCemz se vétSinou ucastni dva jedinci, nebo jedinec
a skupina, dvé¢ skupiny, nebo se muze jednat o konflikt v rdmci jedné skupiny. Strach a uzkost
doprovazeji ohrozujici situace a jsou spojovany také s nepfijemnymi télesnymi pocity a projevy.
Fobické poruchy jsou nepfimétfené silné reakce strachu na konkrétni situaci, ¢i pfedmeét. Panické
stavy jsou typické navaly intenzivni izkosti, strnulosti, nebo zmatenosti. Kriticky stav znamena
prekroceni hrani¢ni meze adaptability, ktery je jedinec schopen zvlddnout. Krize mivajici ztetelny
zacatek 1 konec, jsou Casto nahlé a jsou provazeny silnymi emocemi, nazyvame je krize akutni.
Kumulované krize vznikaji koncentraci aktudlnich stresorti. Naopak krize chronické jsou svym
pribéhem méné dynamické a nejsou provazeny silnymi emocemi jako krize akutni. Pojmy jako
pohroma a katastrofa jsou uzivany v souvislosti s krizovymi jevy. Nemoc chapeme jako protiklad
zdravi. Onemocnéni je pojem oznacujici naruseni télesného ¢i dusevniho stavu organismu (Paulik,
2010).

V nasledujicich podkapitolach vymezuji jednotlivé stranky jedince, jez jsou od sebe v reakci

na stresovou situaci neodd¢litelné a pevné propojené.

2.2.1 Fyziologické vymezeni stresu

Stres, ktery byl piivodné prostfedkem zajist'ujicim pteziti, ma Skodlivé Uc¢inky, jez jsme ptivodné
netusili: neobvyklé zpisoby jednani a chovani, agrese, zmény v elektrické aktivité mozku, zmény
v hladiné hormont a dal§i. Tyto G¢inky maji Casto fatdlni duasledky pro Zivot. Pojem stres

je ptivodu latinského — , strictus®, coz v piekladu znamena ,,napjaty*, ,,pfitazeny”. Cesky vyznam

je piejat z anglictiny, kde piivodné znamenal tlak, napéti (Huber et al., 2009).



Lidskou populaci odjakZiva zajimalo chovani bytosti v nelehkych Zivotnich situacich.
Zda zvoli boj anebo uték (fight and flight) bylo povazovano za vrozeny instinkt. Hlavni otazkou
zkoumani ve 20. stoleti bylo, k cemu dochazi v téle pti vypjatych chvilich. I. P. Pavlov byl prvnim,
kdo se zabyval studiem fyziologickych zmén v organismu zvifat, ktera se ocitla v tézké situaci.
Zajimal se vSak i o jejich chovani. Dal§im fyziologem, ktery se zabyval fyziologii stresu, byl
americky rodak Walter Cannon. Tak jako I. P. Pavlov i on se zaméfil na studium zvifat, ktera
vystavoval nadmérnému hluku a teplu, a s podivem sledoval zmény v jejich fyziologickych
funkcich. DosSel k nazoru, ze v ohroZzeni dochazi k celkové mobilizaci organismu, ktera je spjata
se zvySenou sympatickou aktivitou. Fyziolog W. Cannon je tedy povazovan za prukopnika
tzv. sympatoadrenalniho systému pfi stresu. Na praci Waltera Cannona navazal Hans Selye, jenz
je povazovan za zakladatele tzv. kortikoidniho pojeti stresu. Studoval zvysenou funkci nadledvinek,
coz jsou hlavni stresové endokrinni Zlazy, ve stresovych situacich. Dochdzi vzdy
ke stejnému sledu fyziologickych reakci bez ohledu na druh zatéze. Jedna se o ,,obecny adaptacni
syndrom* neboli ,,General Adaptation Syndrom*, jenZ se vyznacuje tfemi fazemi:

1) Faze poplachova,

2) faze rezistence,

3) faze vycerpani.

V prvni fazi dochazi k mobilizaci vSech obrannych mechanismti organismu. Sympaticky
nervovy systém pievazuje aktivitou nervus vagus, tudiz se do krevniho fecist¢ dostava vétsi
mnozstvi adrenalinu. To souvisi se zvySenim srde¢niho tepu, krevniho tlaku, zrychluje
se dychani a krev se pfesouva z oblasti bfiSni do pficné pruhovaného svalstva koncetin. Organismus
je ptipraven k,boji nebo utéku“. V nasledujici fazi rezistence jde o vlastni boj organismu
se stresorem. Pfi dlouhodobém trvani se miiZze stav organismu zhorSovat vlivem ,,adaptacnich
nemoci®, mezi které patfi napt. zaludecni a dvandctnikové viedy, hypertenze a kardiovaskularni
onemocnéni a dalsi (Ktivohlavy, 2001; Blankenship, 2007).

V druhé fazi se organismus snazi adaptovat na urcity stresor, pritom ale klesd odolnost vuci
jinym zatézim, dochazi naptiklad k oslabeni imunity, klesd obranyschopnost vii¢i patogeniim.
Ve fazi uvolnéni organismus tyto funkce opét vyrovnava (Huber et al., 2009).

Posledni faze vycerpani, exhausce, je podle Selyeova modelu charakterizovana aktivaci
parasympatického nervového systému. Organismus stresoru podléhéd a hrouti se, coz se projevuje
napft. depresi, kterd za urcitych podminek muze vyustit v smrt. Selyetiv model byl po prezentaci
vysledkl vystaven kritice, a to hlavné proto, Ze nebral v uvahu emoce. Stejné¢ jako 1 W. Cannon

provadél experimenty na zvifatech, takze transfer vysledkli na lidskou bytost nemusel byt
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zakonitosti. Ten, kdo respektoval kognitivni, emociondlni a konativni aspekty lidskosti v ohrozeni,
byl R. Lazarus, jenz doplnil fyziologické badani (Kfivohlavy, 2001).

Stres nam tedy poskytuje navrat k homeostaze, kterd byla narusena stresory, v tomto sméru neni
zbytecny ani Skodlivy (Arrivé, 2004).

Pozitivni stres potiebujeme. Diky nému mé zivot smysl. Je to zakladni biologicky
a psychologicky princip. Stres v podobé napéti vyvolava silu a pruznost, tak jako pfi mechanismu
svall. Je tfeba jej drzet v urcitych hranicich, které jsou u kazdého jedince jiné. V dob¢ kamenné,
kdy piedek moderniho clovéka uslySel ¢i uvidél néco neobvyklého, tedy pravdépodobné
ohrozujiciho, mezimozek zareagoval pomoci signalnich drah tim, Ze vyslal impuls strachu.
V disledku toho hypofyza, podvések mozkovy, ihned zacala uvolnovat adrenokortikotropni
hormon (ACTH), ktery stimuluje produkci hormonti nadledvinek. Z difen€ nadledvinek se zacaly
do krevniho teciSté uvoliiovat hormony adrenalin a noradrenalin. V dasledku vyplavovani téchto
hormoni doslo ke zrychleni srde¢ni frekvence, zvyseni krevniho tlaku. Dale také doslo k mobilizaci
tukovych zéasob a cukru potiebnych pro svalovou praci, tim se télo reflexné¢ uvedlo do pohybu, tedy
bud’ k atoku a lovu ¢&i K sebeobrané, nebo se obratilo na uték. Doslo k dalsi stimulaci nadledvinek,
k vyplavovani hormonu hydrokortizolu, jez mél dusledek ve vyfazeni travicich procesu tak,
aby se télo zbavilo nepotfebnych procesi a aby veSkerd energie byla hromadéna
do pficné pruhovanych kosternich svali a do plic. Dale doslo k utlumeni sexudlnich funkci
a imunity, které nebyly prvofad¢ dulezité. Erytrocyty zaplavily cévy, aby prepravily co nejvice
kysliku do potfebnych mist a také, aby télo zbavily odpadniho oxidu uhli¢itého. Faktory
hemokoagulace prudce stouply, jako prevence pii poranéni. T¢lo bylo béhem néckolika sekund
piipraveno na boj, lov, nebo uték (Huber et al., 2009).

Ze stresu, od kterého se nemizeme odreagovat, uvolnit, se stdva negativni distres. Z n¢kterych
situaci, kdy napftiklad sedime na pracovni poradé, kde probihd diskuze o zruSeni nasi pracovni
pozice, bychom nejradé&ji utekli. Misto toho sedime a na pohled vypadame relativné v klidu. Uvnitf
ale probihd boufe hormont. Tyto nahromadéné ucinky, pocity, emoce, které¢ neustale potlacujeme,
mohou zpusobit fadu katastrof. Nazyvame je ,,biologickou frustraci. Poskozuji krevni obé&h, travici
trakt 1 imunitni systém. Vedle toho oslabuji dychaci organy, pohybovy systém, srdce, cévy
a urychluji tak proces starnuti. Pivodné uziteény proces, kdy v dobé kamenné nasledovalo uvolnéni
po napéti, dochazi tedy v dne$ni industridlni spole¢nosti k patologickym procesim a stavum.
VétsSinou nedochazi k dlouhodobym zatéZovym podnétiim, jednd se spiSe o pusobeni velkého
mnozstvi malych podprahovych stresorti, které si ani neuvédomujeme a vétSinou neni prostor

pro fazi uvolnéni. Stres narusuje membranu neurond. Dlkazem toho je, Ze ve stresovych situacich
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dochdzi k porucham paméti a koncentrace. Dale stres zatézuje srdce a krevni ob¢h, zvySuje krevni
tlak a vede k vysoké hladiné cholesterolu i cukru v krvi (Huber et al., 2009).

Ukazalo se, ze distres miize byt pfiCinou vzniku onemocnéni a to predevSim onemocnéni
krevniho ob&hu, nadorového bujeni a dalSich. Distresem jsou podnécovany prochlazeni
a chiipka (Kern et al., 2006).

Pokud na organismus pulsobi stresor, télo spousti fetézec fyziologickych reakei
tzv. stresovou osu. Jedinec ma potiebu rychlé energie a to formou jaterni glukozy, ktera je nezbytna
pro ¢innost svall. Do krve jsou vyplaveny hormony, které stimuluji pfeménu tukl a bilkovin
na cukr glukozu. ZvysSuje se télesny metabolismus, srdec¢ni frekvence, krevni tlak, dechova
frekvence 1 svalové napéti. Travici soustava snizuje svou aktivitu. Do krve jsou dale vylucovany
endorfiny. Dochdzi k zzZeni krevnich vlasecnic. Slezina vylu€uje vice erytrocytl, tim zvySuje
transportni kapacitu pro kyslik. A vneposledni tadé kostni dien vytvaii vice lymfocytl

a tak zlepsuje imunitni reakci (Machova, Kubatova et al., 2009).

2.3.2 Psychologické vymezeni stresu

Pojem stres byva definovan jako ,,reakce na nerovnovahu mezi vnimanym pozadavkem prostiedi
a vnimanou schopnosti tomuto pozadavku odpovédét™ (Jancik, 2011, 6).

Kiivohlavy (2001) ve své publikaci stres definuje ,, ... jako negativni emocionalni zazitek, ktery
je  doprovdzen  urCitym  souborem  biochemickych,  fyziologickych,  kognitivnich
a behaviordlnich zmén, jez jsou zaméfeny na zmeénu situace, kterd Clovéka ohrozuje, nebo
na pfizpisobeni se tomu, co nelze zménit“. Pro definici stresu je dilezity pomér mezi intenzitou
stresogenni situace a ,,silou* danou situaci zvladnout. O stresovou situaci jde v tom piipadé, kdyz
je jeji intenzita vyssi, nez jaké Elovék dokaze odolavat — nadlimitni zatéz. Stresogenni situace
znamena, ze mize pusobit pouze jeden stresor, nebo se jedna o souhru nékolika stresorti, dokonce
to miize byt velké mnozstvi kazdodennich starosti, které nam, jak se fika, obCas ,pfertistaji pies
hlavu*.

Tento termin je pouzivan asi od poloviny dvacatého stoleti. Pochdzi od kanadského 1ékaie Hanse
Seleye a oznacuje syndrom (skupinu k sobé& patticich symptomi), kterou tento védec definuje jako
»hespecifickou reakci na kazdy kladeny ndrok®“. Naroky — kazdd myslitelnd fyzicka
a psychické zatéz, jako hluk, nebezpeci, zranéni, konkurence a mnohé dalsi — jsou oznacovany jako
stresory (Kern et al., 2006, 24).

Védci se sjednotili na nazoru, ze existuji dva druhy stresu. Pozitivni stres, eustres z feckého
eu = ,,dobry“, kdy jde o stres stimulujici. Jinym stresem je stres Skodlivy, negativni, distres,

zhoubny stres, pricemz ale zakladem je stejny mechanismus (Huber et al., 2009).
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Dnes se také pouzivaji pojmy hyperstres a hypostres. V piipadé hyperstresu se jedna
o stres, ktery presahuje mez adaptability. Hypostres je stres, ktery jedinec zvlada,
ale pii dlouhodobém pusobeni mlze nastat zvrat. Pro ¢lovéka je Skodlivy stres, ktery piekracuje
individualni hranici a tim se stava distresem (Bartova, 2011).

Terminem distres se dnes obvykle vyjadifuje situace subjektivné prozivaného ohrozeni dané
0soby s jeho pruvodnimi, ¢asto vyrazné negativnimi emocionalnimi pfiznaky. Pfi distresu je danou
osobou subjektivné vnimano a vyrazn¢ negativné hodnoceno jeji osobni ohrozeni v poméru
k moZnostem zvladnuti situace. Jinymi slovy: K distresu dochazi tam, kde se domnivame,
ze nemame dost sil a moznosti — kde nejsme schopni zvladnout to, co nas ohrozuje a emocionalné
nam neni dobte (Kfivohlavy, 2001, 171).

Organismus se vyrovnava se Skodlivou traumatizaci dvéma zplsoby. Bud’ se snazi odolavat,
postavit se utoku a odvratit jej. Z hlediska ztélesnéni stresové zkuSenosti se organismus stava
pevnéj$im, dochazi k jeho ztuhnuti a zpevnéni. Jako dusledek si vytvari vyhranénéjsi tvar, strukturu
a hranice se tak stava pevnéjsi. Druhym zplsobem vyrovnani stresu je podlehnout, coz znamena
ustoupit, vyrovnat se s traumatem. Organismus je tak mé&kéi, poddajnéjsi, vlaénéjsi. Ztraci tvar,
strukturu a stava se slab¢ nedostate¢né ohrani¢enym (Keleman, 2005).

,» Stres je staly privodce naSeho zivota. Existuje také pozitivni stres, zvany eustres,
ktery je pro nas hodné dulezity, dava nam kiidla, kreativitu a vitalitu* (Huber et al, 2009, 9).

Nejde zde o negativni emociondlni zazitek. Jsou to situace, které nam piinaSeji radost
a kladné zazitky, napf.: svatba, narozeni ditéte, vyhra apod. (Ktivohlavy, 2001).

Jak publikuje Kern (2006, 24) ,,...vzpomeiite si na buSeni srdce zamilovaného ¢loveéka, nadsSeni
pfi sportu nebo vibec na radost...*

Stresové udalosti vyvolavaji emoc¢ni reakce at’ uZ veselé nalady, kdy jedinec zhodnoti situaci
jako obtiznou, ale zvladatelnou, déale celou Skalu emoci, az po tzkost, vztek, sklicenost a deprese.
Machova a Kubétova et al. (2009) uvadéji tyto druhy psychickych reakei:

- Uzkost,
- vztek a agresi,
- apatii a depresi,

- oslabeni kognitivnich funkci.

2.4 Zdravi a stres
Zdravi patti knejvyznamngjSim  hodnotdm naSeho  Zivota.  Pfedstavuje  jednu
ze smysluplnych podminek Zivota. O lidském zdravi v prvni fadé rozhoduje ¢lovék sam jako

individuum, ale zdravi je také vysledkem vztahd, které Elovek ¢ini ve spolecnosti. Svétova
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zdravotnicka organizace World Health Organization (WHO) definovala v roce 1948 pojem zdravi
takto: ,, Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze nepfitomnost nemoci
nebo vady“. Zdravi ma tedy tfi odliSné dimenze, které jsou navzdjem tésné¢ propojeny. Jedna
se o dimenzi télesného zdravi, zdravi socialniho a psychického. Zevnimi faktory, které maji vliv
na zdravi, jsou zivotni styl, kvalita zivotniho a pracovniho prostfedi, a uroven a kvalita zdravotni
péce (Machova, Kubatova et al., 2009).
zivotni
styl
50%

Zivotni geneticky
prostredi zaklad

20%

Obrazek 1 Vziajemné vztahy mezi zdravim a jejimi faktory dle Machové & Kubatové et al. (2009, 13)

Holisticka koncepce stresu ,,vSe souvisi se vSim“ je také zdkladem prevence nemoci,
ke které je tieba mit alespon urc¢ité povédomi o distresu a co mize zpusobit v nasem zivoté. Dale
je nutné znat individualni reakce vlastniho organismu na stres a nepfecenovat se a v neposledni fadé
je tfeba znat i védecké objevy o tom, co té€lu a nasi dusi $kodi a co prospiva. Lidé si neuvédomuyji,
ze zlepSenim Zivotniho stylu, zafazenim vyvazené stravy, pohybu ¢i té€lesného cviceni mohou
vV mnohém sméru snizit vlastni stresovou zatéz (Bartova, 2011).

Z obrazku 1 Vzijemné vztahy mezi zdravim a jejimi faktory vyplyva, ze nejvétsi podil
na zdravi organismu ma Zivotni styl, je tedy stéZejni determinantou zdravi. Machova a Kubatova
et al. (2009, 16) definuje Zivotni styl takto: ,,Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani
v danych Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na individudlnim vybéru z riznych moZnosti.
Miizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moZnosti, které se nabizeji, a odmitnout
ty, jez zdravi poSkozuji...*“. Rozhodovani v situacich neni vzdy zcela svobodné, nebot’ je v souladu
s rodinnou kulturou, nebo je limitovan ekonomickou situaci. Zalezi tedy na mnoha faktorech, jako
naptiklad na véku, temperamentu, piijmu, rase, atd. Z rozboru pfi¢in chorob s vysokou nemocnosti
a mortalitou vyplyvaji zdravi nejvice ohrozujici faktory: koufeni, nadmérnd konzumace alkoholu,
uzivani drog, nespravna vyziva, nizkd pohybova aktivita, vysokd psychicka zaté¢z a rizikové
sexualni chovéani. VSechny tyto faktory vSak neplisobi jednotlivé, ale ve vazbé na ostatni faktory
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zivotniho stylu. Clovék na po&atku nového tisicileti stoji na rozcesti, kdy na jedné strané stoji
védecky uspéch a moderni poznatky pfirodnich véd, na strané druhé se objevuji choroby, které
predCasn¢  zkracuji  nebo  zhorSuji  kvalitu  Zivota. Nazyvame je  civilizacni
choroby — kardiovaskularni choroby, nadorova bujeni, obezita, diabetes, to v§e jsou onemocnéni,
kdy se s zivotniho stylu vytraci pohybova aktivita, ptibyva ptejidani a zhorsuji se socialni vazby.

Pét zésad antistresového programu podle Huberta et al. (2009):

e Uceni. Uceni chapeme jako psychické rozptyleni, odreagovani a navic je dobrym
prosttedkem proti starnuti mozku, diky némuz zlstavaji mozkové bunky aktivni.

e Fyzicka aktivita. Pfi pohybové aktivité dochazi k vylucovani hormont Stésti, endorfini.
Dale fyzicka aktivita stimuluje cirkulaci krve a tim dochézi k masazi endotelu cév
a k prevenci aterosklerozy.

e Smich. Smich ma relaxaéni uclinky, dochazi krozptyleni a odreagovani mysli
od stresu.

e Laska. Souvisi s ndklonnosti, bezpe¢im v rodin€ a ptispiva k odolnosti viici stresu.

e Lecitin. Je to télu vlastni latka tukové povahy nachazejici se ve vSech bunkach. Zdrojem
uméle dodavaného lecitinu jsou naptiklad sojové boby. Télo si z lecitinu syntetizuje
acetylcholin, mediator dilezity pro fyziologickou funkci nervového systému. Déle lecitin
dodava nervovym bunkam ur¢ité mastné kyseliny, kde plni ochrannou a obrannou funkci
pied poskozenim. Dale diky pozitivnimu vlivu na srdce 1 mozek udrzuje mladi téla 1 duSe.
Lecitin je samoziejmé jen soucasti programu, ale obzvlasté dalezity je zivotni styl veetné

sportu, dobré nalady a pozitivniho mysleni.

2.5 Onemocnéni a stres

Stres mize zplusobovat onemocnéni, ale i nemoci a starnuti jsou stresorem Zzivota. Védci
se zabyvaji otazkami, zdali stres mize ohrozit zdravi a jaké choroby muize pfipadné zptisobovat.
Huber et al. (2009) ve své knize uvadi seznam soucasnych védeckych poznatkil. Permanentni stres
muze vyvolavat infarkt myokardu, vysoky tlak krevni, mozkovou mrtvici, poruchy spanku,
onemocnéni §titné Zlazy a Zaludecni viedy. Dale zplsobuje pifedcasné kornaténi cév. Pii stresu
je vyplavovan také hormon kortizol, ktery zptsobuje zvySenou chut k jidlu, proto miize byt stres
pfi¢inou tloustnuti. Vlivem stresoru dochdzi k oslabeni imunitniho systému tim, Ze hormony
vyplavované v disledku zatéze redukuji aktivitu imunitnich reakci. Pfi dlouhodobém chronickém
stresu je vyplavovan medidtor interleukin 6, coZ mize vést k zanétim i k zvySenému riziku diabetu

a fidnuti kosti. Stres agresivné nici st€ény nervovych bunék centralni nervové soustavy i periferni
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nervové soustavy. Zptisobuje predCasné starnuti, onemocnéni a psychickou blokaci. Radu

13

»...Vyvarujte se stresu!l..“ slySime ze vSech stran, ale v dneSni dobé je tato skutecnost
neproveditelnd. Jediné feSeni je naucit se se stresem zachazet, obrnit se vici stresu. Univerzitni

profesor DDr. J. Hubert sestavil antistresovy program o péti zasadach, jehoz sttedobodem je lecitin.

2.4.1 Cukrovka

Vseobecné jsou znamé dva typy cukrovky. Cukrovka - Diabetes mellitus 1. typu, kdy jde
o stav organismu, ktery ma nedostatek inzulinu. Inzulin je hormon pankreatu, ktery zajistuje vstup
cukrit do buné¢k. Diabetes mellitus 2. typu je onemocnéni, kdy dochédzi ke snizeni citlivosti
receptort pro inzulin. V disledku obou dochazi ke zvySeni hladiny glukézy v krvi, hyperglykemii
(Silbernagl, 2004).

Cukrovka 1. typu je znamd ndzvem juvenilni, je tedy poruchou tvorby inzulinu, na rozdil
od cukrovky 2. typu, oznaCované téz jako cukrovka dospélych, kdy je v téle inzulinu dostatek,
ale ztraci ucinnost. Je to nemoc z nedostatku pohybu a z nadvahy. Pii stresové reakci vlivem
hormonti dochazi k mobilizaci energetickych zasob a tim jesté ke zvySeni hladiny cukru v Krvi.
Diabetes mellitus 2. typu Ize snadno ,,vypéstovat® Castym kolisanim hladiny glukozy v krvi
a receptory pro inzulin se tak opotfebovavaji a stavaji se neaktivni. Dtsledkem vysokého krevniho
cukru je skleroticky povlak uvnitt cév, ktery omezuje prutok krve, jakozto transportér dychacich
plynid, ¢imZ dochazi ke sniZeni tepové frekvence a k chronické bolesti. V oku miZe dochazet
ke srdZeni bilkoviny a vznikd Sedy zakal. Diabetes mellitus zdvojnasobuje mortalitu a téméf
ztrojnasobuje podil kardiovaskularnich onemocnéni u muzi. Je jednou z nejbéznéjSich pficin

slepoty a fadi se k civilizaénim nemocem (Joshi, 2007).

2.4.2 Kardiovaskularni onemocnéni

Vyse uvedena stresova osa fyziologické reakce organismu zahrnuje zrychleni kardiovaskularni
¢innosti jako predpoklad zvySené potieby kysliku pro tkané, ktery umoziuje uték nebo boj. Srdce
funguje jako pumpa télni tekutiny pro transport krevnich elementt, kysliku, hormoni, cukri
a dalSich latek potiebnych pro efektivni ¢innost organismu. Opakovany stres znamend pro srdce,
cévy a ledviny pracovni zatéz a zplisobi tak inavu a opotiebovani celého systému. Kardiovaskularni
systém je slozit¢ propojeny celek cév postupné se vétvici az na nejmensi jednotky, kapilary,
kde dochazi k vyméné latek mezi krvi a tkani. Pravé vétveni cévniho systému piinasi jeho uskali.
Misto vétveni Celi vysokému tlaku proudici krve a jsou proto Casto nachylna k poSkozeni. T¢lo
pfi  stresu uvolni do krve triglyceridy a  glukézu, které jsou  ukladany
na zjizvenych artérii vzniklych pravé v disledku vysokého tlaku krve. Ve stresovych situacich

je také zvySena hemokoagulace a dochazi ke shlukovani krevnich desti¢ek, trombocyti, které
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se také ukladaji na artériich, coz celou situaci jesté vice komplikuje. Priisvit tepny se pomalu
zmenSuje a prutok krve se snizuje, vznikd tak ateroskler6za, kornaténi tepen. Pokud tento stav
nastane u veéncitych tepen, dojde k anginé pectoris, nebo k infarktu myokardu. Pokud se jedna

o artérie vedouci do mozku, jedna se o mozkovou mrtvici (Joshi, 2007).

2.4.3 Travici systém

Prvnim krokem poplachové faze stresové reakce u zazivaciho systému je zastaveni produkce
slin, coz mé za nésledek vyschnuti dutiny Gstni. Déle se stahuje zaludek, ustava produkce travicich
enzymu a kyselin, zastavi se peristaltika. Snizi se mnozstvi krve transportované do traviciho traktu
tak, aby vétSina energie byla mobilizovana do pohybového systému. Sténa zaludku je chranéna
Sestivrstevnou sliznici proti naleptani kyselinou chlorovodikovou, kterd hraje dilezitou roli
pfi traveni. Pfi vyfazeni systému pfi stresu, dochazi i ke zpomaleni tvorby této sliznice. Proto
pfi pominuti stresu a znovuzapojeni zazivacich funkci mize dojit k natrdveni stény Zzaludku
v disledku nedostate¢ného obnoveni ochranné sliznice a vznikd tak vied. K poskozeni tedy
nedochdzi bezprostfedné pii stresové reakei, nybrz pii vzpamatovavani se ze stresové situace. Proto
je zpohledu Zalude¢nich viedi nebezpecnéjsi sled nékolika stresovych udalosti po sobé

nez dlouhotrvajici stresovy stav (Joshi, 2007).

2.4.6 Rakovina

Nekolik let existuje podezieni, ze mezi pfi¢inami vzniku karcinomu je stres. Tento fakt nebyl
potvrzen Cetnymi vyzkumy, avSak tuto domnénku to nevyvratilo. Je ale jasné, ze stres v tomto
ptipad¢ hraje nepfimou roli. V zatéZzovych situacich si lidé mnohdy Skodi zdravi vlastnim
chovanim. Vice koufi, nezdravé se stravuji, piji vice alkoholu a tak dale. To vSechno jsou faktory

podminiujici nadorové bujeni (Huber, 2009).

2.4.5 Alzheimerova choroba
Z aktualnich studii vyplyva, Ze lidé se vznétlivou povahou maji vétsi sklony ke sniZeni
pamétovych schopnosti, tedy k privodnim jeviim Alzheimerovy nemoci. Védci prokazali,

Ze chronicky stres oslabuje ¢asti mozku, jenz tidi pamét’ (Joshi, 2007).

2.4.7 Deprese
Svétova zdravotnickd organizace WHO poukazuje na to, ze naS zivotni styl je vice a vice
stresovejsi, zvySuje se chudoba i nasili. Varuje, ze v roce 2020 bude deprese v potadi druhou

nejcastéjsi pri¢inou smrti a postizeni na svéte (Joshi, 2007).
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2.4.4 Poruchy paméti

Je obecné znamo, ze trocha stresu bystii pamét. Soucasné pifi zrychleni krevniho ob¢hu
dasledkem stresu ma mozek k dispozici vice energie pro procesy nervovych bunék. Jestlize stres
pretrvava delsi dobu, pisobi na organismus negativné. Muze dojit az ke ztrat€¢ paméti, cemuz
se se fika dlouhodobé deprese. Funkéni mechanismus neni pfesné znam, ale ucinek je, ze ¢loveék
snadno zapomina. Pti chronickém stresu dochazi k poskozeni neuronti a tim k potieb¢ vice asociaci

pro vybaveni paméti organismu (Joshi, 2007).

2.5 Stresory

Kdyz se organismus setka s udélosti, kterou vnimé jako ohrozeni své télesné nebo duSevni
pohody, vznikd stres. Tato wudalost je obecné nazyvana stresor a reakce organismu
na ngj je stresova reakce (Machova, Kubatova et al., 2009).

Stresory neboli podnéty jsou spoustéci stresové reakce. Za stresor je oznaCovano vSechno,
co na na$ organismus klade urcité naroky a na co se musime adaptovat nebo reagovat (Bartova,
2011).

Jsou to situace, kdy je jedinec v ur¢itém tlaku, v neptiznivych Zivotnich podminkach (Plevova
etal., 2011)

Cunga (2001) rozliSuje stresory akutni a chronické, tedy opakujici se. S akutnimi stresory
se bézn¢ setkavame v situacich, kdy neoekavame zménu. Zplisobuje u nas traumatizujici zazitek,
ktery se mize nasledné projevit jako posttraumaticky stres. Tento typ stresu ma pozdg€ji projev
onemocnéni, jez se miZe vyznacovat dlouhodobym tUzkostnym stavem s neobvyklymi
fyziologickymi pfiznaky, jako je napfiklad zrychlend srdec¢ni Cinnost, poceni, atd. Chronické
stresory jsou naopak ocekavané a opakujici se situace, které jsou soucdsti dneSniho naroc¢néjSiho
zivotniho stylu.

Rheinwaldova (1995) shrnuje stresory do tii zadkladnich okruhti. Prvni skupinou jsou stresory
mySlenkové, které jsou vysledkem toho, jak na sebe jedinec nahlizi, jak nahlizi
na své okoli, na svét a dale jsou vysledkem emoci a vztaha.

Dalsi skupinou jsou stresory utkolové, které jsou vysledkem nasi vychovy a naseho zaméfeni.
Perfekcionismus, preciznost, pomalost nebo rychlost, oddalovani plnéni ukolli, v€asné plnéni —
to vSe jsou stresory, které fadime do skupiny ukolovych stresorti. Stresory v zaméstnani vychazeji
z naSeho zpusobu feSeni ukolt. Lidé vedeni vychovou k preciznosti a odpovédnosti, Castéji
proZzivaji stresovou zatéz, jestlize nemohou pracovat tak, jak by potiebovali (Bartova, 2011).

Machova a Kubatova et al. (2009) uvadi stresory jako faktory, které vedou ke stresu

a distresu:
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- Pretizeni mnoZstvim prace,

- Casovy stres,

- neumérné velka odpovédnost,

- nevyjasnéni pravomoci,

- vysilujici snaha o kariéru,

- kontakt s lidmi,

- nezaméstnanost,

- hluk,

- nedostatek spanku,

- vztahy mezi lidmi,

- negativni socidlni jevy,

- nesvoboda a pocit bezmoci,

- dlouhodoba napéti (napt. neshody v manzelstvi, Sikanovani a dalsi),

- omezeny prostor (mnozstvi lidi v omezeném prostoru).

Evropské agentury pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi praci z roku 2007 uvadéji nejcasté)si
pfi¢iny pracovniho stresu:

- obavy ze ztraty pracovniho mista,

- nejistota a strach zptisobené piesunem pracovniho mista do zahranici,

- kraceni dovolené, vice pfescasy, ...,

- dlouha pracovni doba a rostouci intenzita prace,

- rostouci emocionalni naro¢nost prace,

- nesluditelnost profese a soukromého zivota (Stock, 2010).

Posledni skupinou negativnich faktort jsou fyzikalni stresory. Konkrétné¢ je to napiiklad
prostfedi, ve kterém Zijeme, pracovisté, pomicky se kterymi pracujeme. Pro mnoho lidi
je stresor zmé&na ¢asu nebo zména ro¢niho obdobi, pocasi i1 télesnd unava. Chemickym stresorem
je napiiklad kofein, ktery zplsobuje vyluCovani stresovych hormont. Daéle také drogy, alkohol
¢i nikotin, které mylné uzivame jako uklidnujici latky. Chemickym stresorem jsou potravinové
doplnky ¢i ptisady, konzervanty, pesticidy, ale i 1éky, nebo latky obsazené ve vodé a ve vzduchu,

kterym se jen stézi vyhneme (Bartova, 2011).

2.6 Priznaky stresu
.-.. Srdce se rozbusi, hrud’ se dme a svaly se napinaji. Smysly se zostfuji; ¢as za¢ina plynout

pomaleji a my piestdvdme vnimat bolest...” (Joshi, 2007, 130). V situacich, kdy jde o stres
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psychicky, nemtizeme uniknout, ale budeme dal sedét v auté¢ nebo na konferenci, uték neptipada
v uvahu. Jak tedy jinak uvolnit stres (Joshi, 2007)?

Védecké vyzkumy dokazuji, ze chronicky stres neprospiva naSemu zdravi. Lékati studuji stranku
fyziologickych zmén v organismu, psychologové se zabyvaji projevy, které souviseji s emocionalni
strankou Cloveéka vystavenému zatézi. Behaviordlni védy zkoumaji vliv stresu na chovani jedince.
Je tfeba komplexné nahlizet na projevy stresu, coz se v soucasné dobé témeétr nedéje (Bartova,
2011).

Kiivohlavy (1994) ve své publikaci uvadi ptehled ptiznaka stresu dle Svétové zdravotnické
organizace.

1. Fyziologické piiznaky stresu:

- zrychlené buseni srdce (palpitace),
- sevieni za hrudni kosti,
- nechutenstvi a plynatost,
- Casté nuceni k moceni,
- nedostatek sexualni touhy,
- zmény v menstrua¢nim cyklu,
- svalovy tonus a/nebo bolest v kréni a bederni oblasti,
- bolesti hlavy,
- migréna — zachvatova bolest poloviny hlavy,
- vyrazka v obliceji,
- pocit sucha v ustech,
- obtizné soustfedeéni o¢i na jeden bod.
2. Citové pfiznaky stresu:
- zmény nalad,
- nadmérné starosti S nedulezitymi vécmi,
- omezeni socialniho kontaktu,
- pocity Unavy,
- zvySena podrazdénost.
3. Behavioralni pfiznaky stresu:
- nerozhodnost a bédovani,
- zvySena nachylnost k nemocem, pomalé uzdravovani,
- zhorSend kvalita prace, vyhybani ukolim, vymluvy, podvadéni,
- zvySeny pocet vykoufenych cigaret,
- zvySené mnozstvi konzumovaného alkoholu,
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- veétsi  zavislost na drogach, vétSi mnozstvi  zkonzumovanych tablet a 1ékt
na uklidnéni,
- nechutenstvi nebo ptejidani,
- zména biorytml — nespavost.
Casto také u ¢lovéka ve stresové situaci dochazi ke zménam v chovéni a jednani. Tyto signaly
stresu popisuje Kirstova (1996).
Tabulka 1 Signaly stresu dle Kirstové (1996)

Nervové reflexy Onemocnéni Naladovost Chovani
krouceni si vlasi astma uzkosti agrese
tahani se za vlasy bolesti zad deprese citové vylevy
kousani nehti bolest kloubti frustrace nedodrzeni terminti
zatinani Celisti bolest svala vztek, pocit neadekvatni reakce
nepratelstvi
skiipani zuby poruchy trdveni bezmoc rychly a/nebo hlasity
hovor
zatinani pésti zaludeCni viedy beznad¢j ztrata kontaktu s okolim
bubnovani prsty bolest hlavy netrpélivost neschopnost Cinit
rozhodnuti
podupavani nohou migréna podrazdénost vypadky paméti
Casté dotykani obliceje kozni projevy neklid nesoustiedénost
hrbeni se poruchy v sexualnim apatie nuda
Zivoté
trhani zadér nespavost

2.7 Pohlavi a stres

Cim dal ¢ast&ji si pokladame otazku, zdali m4 stres odli§né u¢inky ve vztahu k pohlavi. Nejedna
studie potvrzuje, Ze muzi a zeny reaguji na stresovou zatéz odlisSné. U muzi stres zvySuje
pravdépodobnost depresi, jezZ ohroZzuji srdce a krevni obéh. U Zen dochazi nejprve k vycerpani
a je pro n¢ nebezpecny syndrom vyhoteni. Pozdé&ji je pro né ohrozujici onemocnéni srdce
a krevniho ob&hu (Huber et al., 2009).

Pohlavi se ukazuje jako dulezity faktor v hodnoceni, ale také zvladani stresu. Celkové
se potvrzuje, ze divky maji vétsi tendenci volit Unikové, negativni strategie a také Castéji maji
potiebu socialni opory. Chlapci €ast&ji odmitaji nést vinu za aktualni situaci (Urbanovska, 2010).

Zeny Vporovnani smuzi jsou mnohem néachyln&j§i Kk propadani depresim, strachu
a uzkosti. Vyzkum byl provadén na potkanech, kdy védci zjistili rozdily v neurologii samct
a samic. Samice byly v porovnani se samci citlivé na nizkou hladinu dilezitého stresového
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hormonu kortikoliberinu, ale také se hlfe vyrovndvaly s vyssi hladinou tohoto hormonu. Studie
poskytuje mozna prvni dikazy vysvétleni, pro¢ jsou zeny vice citlivé na zdravotni nemoci
zpusobené stresem (Gregorova, 2010).

Védci dosli k zavéru, Ze zeny reaguji na zatéZ spise pasivné a depresivng. Casto je jim v téchto
situacich do place. VéEtSinou maji pocit, ze jsou pretézovany a vyuzivany pro Cinnosti, které
napiiklad nejsou v popisu jejich prace. Deprese se vyskytuji dvakrat castéji u Zen
nez u muzd. Zeny ve vedouci pozici velmi ¢asto trpi komplexem roli a rozpornosti. U muzi bylo
naopak zjiSténo, Ze se ve stresu chovaji agresivné. Dale maji sklon k hyperaktivnimu jednéni,
coz znamend, ze proto, aby se uklidnili, vyviji n¢jakou aktivitu. Muzi voli strategie zamétujici
se na problém. Ve srovnani s Zzenami chybi muz@im dostateéna sebekontrola. Cast&ji podléhaji

alkoholu, chyby hledaji ve svém okoli, ne na sobé& jako zeny (Snydrova, 2006).

2.8 Reakce na stres

V nasledujici kapitole se zabyvam zpiisoby vyrovnani se se zatézovymi situacemi. Zakladnimi
a nejstarSimi prostiedky, jimiz se Clov€k vyrovnava s psychickou zatézi, jsou utok
a uték. Utok neznamend jen fyzické napadeni, ale také ironizovani, pomluvy a agresivni slovni
napadani. Uték nemusi byt jen rychlé opusténi nebezpeného prostoru, &lovék se také mize
stahnout do sebe, nereagovat a nekomunikovat s okolim. Dale mtize mit utek formu rezignovani
po prvnim neuspéchu, vyhybani se nepfijemnostem a dal$i. Né&kteti jedinci se snazi uniknout
pomoci tzv. ,,inikové™ Cetby, sledovani filmd, konzumaci alkoholu, drog, ale i inikem do nemoci
(Machova, Kubatova et al., 2009).

Rekci na stres muzeme zkoumat z hlediska psychologického, ¢i fyziologického, pficemz obé
stranky jsou pevné spjaty a zmiiuji je vySe v textu. Vhodna stresova reakce je zdravou soucasti
zivota, nebot’ dochazi k uvolnéni noradrenalinu do krve. Problém je, kdyZ stres na organismus
piisobi dlouhodobé a nedojde k uvolnéni. Ukolem je zbavit se trvalé pohotovosti sympatického

nervoveho systému, tedy neeliminovat stres, ale zvladat jej (Joshi, 2007).

2.9 Zpisoby zvladani stresu

Vtéto kapitole se zabyvam cCinnostmi a usilim, jejichz cilem je vyrovnat
se s negativnimi vlivy pusobicimi na nasi pohodu

Styly zvladani tézkosti byly definovany dle Machové, Kubatové et al. (2009, 136) jako ,,obecna

tendence jednat se stresujici situaci zcela urCitym zplisobem®. Strategie zvladdani stresu jsou

o 24
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Pokud se bude zabyvat pojmem technika zvladani, jedna se o ur¢ité dovednosti, které pomahaji
jedinci zdolat zatéz (Paulik, 2010).

Shrneme-li problematiku zvladani zatéze, lze fici, Zze je terminologicky zna¢né nejednotna.
Nekteti autoii odliSuji terminy strategie, styly a techniky, jini uzivaji terminu strategie pro rizné

typy zvladani.

2.9.1 Styly zvladani stresu
Styl zvladédni do znacné miry charakterizuje urcitého clovéka. Autorky Machova, Kubatova
et al. (2009) uvad¢ji nasledujici styly zvladani stresu:
- Vyhybani se stresu. Jde o minimalizaci kontaktu se stresem a je vhodny pro stresové
situace, které netrvaji ptili§ dlouho.
- Stavéni se na odpor stresu. Jedna se o aktivni postoj proti stresu, ktery organismus
ohrozuje. Je vhodnéjsi u stresovych situaci dlouhodobéjsich, nebo opakujicich se.
- Sebeznehodnocujici styl. Je vyuzivan, v takovych piipadech, ve kterych jedinec oc¢ekava,

7e neobstoji.

2.9.2 Strategie zvladani stresu

Fyziologicka reakce na stres nuti ¢lovéka podniknout kroky, které redukuji, nebo odstrainuji
utrpeni. Coping je pojem pievzaty z angli¢tiny, znamena proces zvladani stresu a ma dvé formy:
zvladani zamétfené na problém, zvladani zaméfené na emoci. Lidé vétSinou uzivaji oba zpusoby
zvladani zatéze. Zvladani zamétené na problém uzivame, kdyz hleddme zplisob pro zménu situace,
nebo kdyz se ji chceme v budoucnu vyhnout. Druhy zplsob zvladani zaméfené na emoce uzivame,
kdyz se snazime zmirnit pocity spojené s urcitou situaci (Jancik, 2011).

Machova, Kubatova et al.(2009) uvadéji nasledujici strategie stresu:

- Strategie zamétfené na feSeni problému. Jedné se o vlastni aktivitu a snahu konstruktivné
fesit danou situaci (napfiklad odstranénim stresoru), zménit podminky, jez zhorSuji
celkovy stav.

Muze zahrnovat n€kolik riznych ¢innosti jako je planovani, piimé akce, hledani pomoci
a nékdy dokonce nuti jedince ¢ekat, nez jednat (Carve, Scheier, Weintraub, 1989).

- Strategie zaméfené na emoce. Jde 0 snizeni nebo fizeni emocionalniho stavu, ktery
se zmenil v disledku stresu. Strategie jak zvladat negativni emoce muzeme klasifikovat
dle riiznych aspekt (Machovéa, Kubatova et al., 2009):

o Déleni na behavioralni a kognitivni:
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= Behavioralni strategie, které zahrnuji wuziti riznych prostiedkd,
jez zmirnuji plisobeni stresort, tj. t€lesna cviCeni, piti alkoholu, uzivani
drog aj. Janc¢ik (2011) dale uvadi napiiklad vybijeni vzteku, hledani
podpory u pratel a dalsi.
Riskantni ¢in jako je napfiklad uzivani drog, nebo rychla jizda autem, maze
byt uzit jako odreagovani mysli od stresoru. Alternativné to mize znamenat
opatieni, U kterého je nepravdépodobné, ze bude Gspésné. Ale pokud tento
¢in uspésny bude, fesi problém (Carve, Scheier, Weintraub, 1989).

= Kognitivni strategie, mezi néz patii napiiklad doc¢asné odsunuti problému
z védomi (Jancik, 2011). Obvykle zahrnuji ptehodnoceni situace (Machova,
Kubatova, 2009). Jak dale autorky pisi, nékteré strategie mohou byt
adaptivni, ale nékteré mohou byt jesté vice stresujici (napf. opijeni se).

o Déleni na ruminacni, rozptylujici a vyhybavé:

= Ruminacni strategie, charakterizuji stav, kdy se jedinec uzavie do sebe,
coz dle Jancika (2011) prodluzuje depresi.

= Rozptylujici strategie, do které tadi naptiklad pohybovou aktivitu, kino
a dalsi (Janc¢ik, 2011). Machova, Kubatova et al. (2009) popisuji tuto
strategii jako provadéni piijemnych cinnosti, jez nds posiluji. Podstatou
téchto strategii je oddechnout si od negativnich pocitd.

= Vyhybavé strategie. Tyto strategie nds mohou vytrhnout z negativni nalady,
ale mohou byt i nebezpeénymi aktivitami, které mohou drazdit nase smysly.
Jde naptiklad o hazardni jizdu autem a podobné. Tyto strategie mohou
depresivni naladu také prodlouzit (Machova, Kubatova, 2009; Jancik,
2011).

Ackoli vétSina stresorl vyvold oba typy strategii, jak strategie zaméfené na emoce,
tak 1 na problém, zvladdni zaméfené na problém prevlada. Lidé maji pocit, ze Ize ud€lat néco
konstruktivniho, zatimco emoce jsou stresor, ktery musi vydrzet (Folkman, Lazarus, 1980).

Psychické obranné mechanismy jsou strategie zaméfené na emoce a na osobu, jak stres vnima
a jak o problému premysli. Nasledujici mechanismy obsahuji prvek sebeklamu a tim nam pomahaji
ptekonat nepiijemné situace, dokud nejsme schopni se s nimi vyrovnat ptimo. Patii sem nasledujici
strategie (Machova, Kubatova, 2009):

- Vytésnéni,
- potlaceni,

- racionalizace,
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- reaktivni vytvor,

- projekce,

- identifikace,

- intelektualizace,

- popfenti,

- kompenzace,

- Sublimace (pfesunuti),
- somatizace,

- regrese,

- fixace,

- negativismus (vzdorovitost).

2.9.3 Techniky zvladani stresu

Buchwald (2013) rozliSuje tfi oblasti zvladdani stresu. Tyto tfi techniky zvlddani zatéze

se ovliviji, nefunguji pouze izolovang.

1. Zvladani stresu pomoci pozitivnich myslenek, hodnoceni piedstav a postoji. Jedna
se o pozitivni mySleni, rozpomenuti na podobné stresové situace, které ¢loveék v minulosti
zvladl, nebo o pohovoteni s dalsimi lidmi o své situaci.

2. Zvladani stresu pomoci cileného jednani. Do této skupiny patii naptiklad sestaveni ¢asového
harmonogramu, pravidelny sport a dalsi.

3. Zvladani stresu pomoci télesného a psychického uvolnéni. Do této skupiny patii naptiklad
autogenni trénink, techniky dychéani a podobné.

Kiivohlavy (1994) povazuje za zakladni rozdéleni zvladdani zatéZe déleni dle miry aktivity,

a to na aktivni a pasivni techniky. Konkrétni ptiklady uvadi Hosek (2003):
- Prevazné aktivni techniky:

o Pfima agrese: sublimace agresivity. Ve sportu je regulovéna pravidly, a urcita
sportovni odvétvi, jako naptiklad tpolové sporty, jsou S agresivitou primarné
spojovana.

o Upoutavani pozornosti. Stresové situace obecné snizuji sebevédomi clovéka,
a proto se brani tim, Ze na sebe upozoriiuje pomoci napi.: vychloubanim, skdkanim
do feci, extravagantnim chovanim apod.

o Identifikace: chovani dle urcit¢ho vzoru a ptebirdni spoleCenskych norem vzoru.

Skupinové zaclenéni pomahd zvladat zatézové situace — spolky, armada, sekty,
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skupiny fanouskli, nebot’ ¢lovék zalenény do takovychto skupin je vii€i stresu
odolné;jsi.

o Kompenzace. Casta technika, kdy ¢lovék ma potiebu kompenzovat netspéch jedné
¢innosti v ¢innosti nahradni. Je to napiiklad pomoci sportu, ¢i pomoci nezdravé
kompenzace uzivanim alkoholu.

o Sublimace: nevédomé pieneseni spolecnosti neschvalovanych ¢ini do urovné
spolecensky pfijatelné.

o Racionalizace. Slouzi piedev§im k odvraceni trestu ze selhani v zatézi. SniZzuje
pocit viny.

- Pfevéazné pasivni techniky:

o Izolace: tinik do samoty.

o Denni snéni: unik do svéta fantazie.

o Unik do nemoci.

o Regrese: napt. zjednodusSeni reakci.

o Popfeni: rezignace v feSeni problému.

o Rezignace: Uplnd inaktivita az pasivita.

Vnitini stresové reakce l1ze snadno odbourat relaxa¢nim cvi¢enim, coZ ma za nasledek zmirnéni

i jejich fyzickych dasledku. K tomuto 1ze vyuzit nasledujici postupy (Huber, 2009).
2.9.3.1 Meditace

Termin meditace pochdzi z latinského slova ,meditation”, coZ znamenad ,piemysleni
o nétem®. Jednd se o cviceni koncentrace, kdy chceme docilit k zastavé mysSlenkového toku
a navodit vnitini prazdnotu. Tento stav védomi pomdha odbouravat stres a dodava mentélni klid
a silu. Dale meditace stimuluje koncentraci, vyrovnanost a pozornost (Huber, 2009).

Ve srovnani s modlitbou mé& meditace blize k naslouchani. Jednd se o pozorovani
a vnimani dechu, dechové frekvence a poslouchéni jeho zvuku. Plynouci myslenky jsou pasivné
prehliZzeny, clovék se soustfedi pouze na dech a jeho pravidelny rytmus. Pfi studiu aktivnich oblasti
mozku pfi meditaci pomoci magnetické rezonance se zjistilo, ze siln€jsi signal byl pozorovéan

Vv prefrontalnim kortexu, hipokampu a v kortexu (Joshi, 2007).

2.9.3.2 Autogenni trénink

Tato technika je celosvétové rozsifend. Konkrétné u nés je nejrozsirenéjsi autogenni trénink
podle J. H. Schultze. Tato moderni relaxacni technika nema negativni vedlejsi ti€inky, tak jako jiné
moderni relaxa¢ni metody, které mohou byt netcinné, nebo finanéné narocné, na zaklad¢ cehoz
vznikad dalsi stres. Tuto techniku vyvinul némecky neurolog Johannes H. Schultz z hypnozy.

Hypnoza je stav podobny spanku, kdy mimo jiné dochazi k uvolnéni mysli, ale také télesnych svalt
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a cév. Pfi autogennim tréninku mtizeme rozliSit dva stupné, vyssi a niz$i. Niz$i stupenn se sklada

Z Sesti cviceni, které postupné sugeruji stavy:

cviceni tihy (,,ruce a nohy jsou piijemné tézké®),

- cviceni tepla (,,ruce a nohy jsou piijemn¢ teplé*),

- cviceni dechu (,,dech je klidny a pravidelny*),

- cviceni srdce (,,tep je klidny a pravidelny*),

- cviceni slunec¢ni pletené (,,ve slune¢ni pleteni proudi teplo®),

- cviceni chladného cela (,,celo je chladné®).

Vyssi stupent je zalozen na samostatné zvolenych piedstavach obrazi a situaci. Pomoci
navozeného stavu mohou byt nalezena nova feSeni problémil. Nejlepsich vysledki bylo dosahovano
po pravidelném tréninku vzdy ptfed spanim. Pro zacatecniky se doporucuje jednominutova doba
autogenniho tréninku, pozdé&ji dobu prodluzujeme na pét az deset minut (Huber, 2009).

Tato technika se uplatiiyje 1 v klinickych podminkach v oblasti neurofyziologie, namisto uzivani
sedativ. Ddle jeji uziti nalezneme ve vrcholovém sportu, diky ni dochazi k lepsi koncentraci
na vykon, ¢i vizualizace techniky a dalSich (Jancik, 2011).

Autogenni trénink je metodou duSevni hygieny, sytém védecky propracovanych pravidel
a rad, jejichz cilem je udrzet ¢i obnovit dusevni zdravi a rovnovahu. Pfi pravidelném tréninku
umozni odstranéni pfiznakd napéti, nervozity, neklidu a strachu a také muze pomoci
pii odstraiiovani nékterych zlozvyki. Je urcen lidem zdravym jako prostiedek prevence nemoci,
dale lidem na hranici zdravi a nemoci a také lidem s pfiznaky vaznéjSiho naruseni dusevni

rovnovahy. Pro tuto skupinu lidi je autogenni trénink nejvyznamnéjsi (Novak, 2004).

2.9.3.3 Autosugesce

Podstatu autosugesce zkoumal francouzsky 1ékarnik Emile Coué v 19. stoleti. Zaznamenal,
ze ucinek 1éka, které piedaval zakazniktim, byl ovlivnén tim, s jakymi slovy jim je daval. Z tohoto
odvodil, ze kazdy znas mize zvysit vlastni pocit pohody pomoci pozitivniho ptesvédcovani.
Je to technika, kterd spoc¢iva v pozitivnim piesvéd€eni v nevédomi. Autosugesce by neméla uZzivat

negativni formulace (Huber, 2009).

2.9.3.4 Pozitivni seberozhovory

Tato metoda je velmi podobné autosugesci a lze ji provadét kdekoliv a kdykoliv. Byla pouzita
v 70. letech kanadskym psychologem Donaldem W. Meichenbaumem na principu sebeinstrukci
pro zvladani nejriznéjsich stresovych udalosti. Patii k metodam kognitivni restrukturace a sklada

se ze Ctyf krokli. Prvnim krokem je pfiprava na udalost vyvolavajici stres. Nasleduje konfrontace
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se stresovou situaci a zachazeni s ni, dale zvladani emoce a skutecnosti porazky a zavérem je faze

sebeposileni (Huber, 2009).

2.9.3.5 Bensonova relaxacni odpovéd’

Technika Bensonovy relaxacni odpovédi méni dlouhodobé biochemii téla, blokuje negativni
pusobeni stresového hormonu na krevni tlak a srde¢ni frekvenci. Déle inhibuje pocit strachu,
deprese, agresivitu a hostilitu. Prostfedkem této techniky je zastavit kazdodenni proud myslenek.
K tomu si ¢loveék voli takzvany ,,psychicky fokus®, coz je néco, na co se bude 10 az 20 minut
soustiedit. Technika se provadi vsedé, v klidu, v pohodIné poloze, oci jsou zaviené, svaly uvolnéné.
Dech je klidny a pfi kazdém vydechu opakujte své fokusové slovo. Touto technikou je vhodné

relaxovat jednou az dvakrat denné (Huber, 2009).

2.9.3.6 Pohybova aktivita jako technika zvldadani stresu

Patfi k nejbéznéj$im zplisobtim, jak uvolnit stres. Je to pfesné to, co by télo nejradeji udélalo
samo - boj, nebo uték - tak jako to bylo i za doby kamenné. Studie potvrdily,
ze télesné cviceni pomahd snizit hladinu noradrenalinu uvolnéného kiirou nadledvin
pfi stresové reakci. Dale napomahd zvysit obranyschopnost organismu proti infekénim ¢asticim.
A nakonec snizuje negativni U€inky stresu. Dale bylo prokazano, ze seniofi, ktefi pravidelné aktivné
cvicili, byli v dobré psychické kondici. Naopak seniofi, kteti s fyzickym cvi¢enim pfestali, nebo
nikdy pravidelné necvicili, maji mnohem vétsi sklony k depresivnim naladam. Védci radi: ,,...pro
zmirnéni stresu zatézujte svaly nohou, béhejte na misté, dopiejte si rychlé prochazky, vzpomerite
si na $kolni rozcvicku...* (Joshi, 2007).

Mnoho vyzkumtl ukazalo, ze existuje souvislost mezi stresem a zptisobem traveni volného ¢asu.
Védci predpokladaji, ze volnoc¢asové aktivity zvySuji odolnost, nebo zmirnuji nasledky stresu a tedy
zlepSuji zdravotni stav a pohodu jedince, protoze podporuji sebepoznini, vyskytuje
se zde socialni interakce, kterd je posilovana pravé volnocasovymi aktivitami. Na zakladé téchto
vyzkumu vyvstala fada novych otazek, a to, zdali volnoCasové aktivity maji tento pozitivni vliv,
protoze stres a jeho dopad na zdravotni stav se muze lisit dle povahy aktivity. Déle z vyzkumi
vyplyva, Ze volny ¢as miize byt dokonce stresorem. Védci tedy zkoumaji rizné typy volnocasovych
aktivit u vysokosSkolskych sportovcii a vysledky zkuSenosti, které béhem nich tito jedinci ziskavaji.
Vysledky ukazuji, ze kolektivni sport je prospésSny, nebot je vniméan jako posilovac stresoveé
tolerance, ktery pomaha ziskat zkusenost se stresorem. Teorie ftikaji, ze lidé jsou motivovani
potifebou napojeni na ostatni 0soby. Dal§im poznatkem je, ze rasa ¢i pohlavi jsou vyznamnymi
determinanty toho, jak se pravé vytvaii zkuSenost v interakci se stresorem. Fyzicka aktivita

ma pozitivni u¢inky na mentalni zdravi u lidi v kazdém véku, zvysSuje odolnost vuci stresu a snizuje
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reakci na stresor. Fyzické cviceni ma Ctyfi nasledujici efekty na jedince — ziska védomi o tom,
co dokaze; zvysi si sebeduvéru; ziska pohybovy navyk a v neposledni fadé je prosttedkem
pro odreagovani. Neékteré volnocasové aktivity mohou mit také negativni efekt (Kimball
& Freysinger, 2003).

2.9.3.7 Joga
Na pocatku vzniku jogy v Indii, zhruba pied 5000 lety, m¢la hlubsi vyznam, neslouzila pouze
jako relaxa¢ni metoda. Jedna se o filozofické uceni, které diky télesnym a duchovnim cvi¢enim
vede k sebepoznani a osvobozuje ¢lovéka od kazdodenni zatéze. Zakladem je pét principa jogy:
- Spravné uvolnéni. Svaly jsou uvolnéné, télo zklidnéné, vytvaii se nova energie.
- Spravna cvieni. Pomoci joginskych pozic, ,asan“, dochazi k protahovani
a posilovani svald, je stimulovan krevni ob¢h.
- Spravné dychani. Pomoci jogy se u¢ime plné a rytmicky dychat, tim se zvySuje pfijem
kysliku.
- Spravna strava. Pfirozend a vhodna strava zklidiiuje psychiku a ptfedchézi nemocem.
- Spravné mySleni. Cilem je zbavit se negativnich myslenek a zklidnit ducha.
Pro Evropany ma joga ptedevSim vyznam v posileni svalovych skupin, svali kloubi, patete

a uvolnéni téla (Huber, 2009).

2.9.3.8 Progresivni svalova relaxace

Progresivni svalovéa relaxace ma plvod pied vice jak padesati lety. Otcem tohoto cviceni
je americky 1ékat Dr. Jacobson (Buchwald, 2013).

Psychofyziolog Edmund Jacobson zkoumal vztah psychického napéti se svalovym. DoSel
k zavéru, ze Clovek, jenz je psychicky napjaty, ma napjaté i svaly. Na neklidném c¢lovéku
je vétSinou toto napéti viditelné. Jeho oblicej je vrascity, ramena jsou vytaZzena vzhlru a drzeni téla
je spastické. Pomoci této techniky, kdy se stfidd napéti a uvolnéni riznych svalovych skupin
doprovazeno o emoc¢ni napéti a relaxaci, je mozné docilit odbourani téméf veskerého svalového
napéti (Huber, 2009).

V soucasné dobé existuje Sirokda Skala obmén této relaxacni techniky. VSechny ale nesou
stézejni myslenku zakladatele a to: je dulezité pfi cvieni vnimat napéti a uvolnéni v téle.
Porovnava se napnuty a uvolnény stav svalovych skupin télnich segmentti. Cviceni se provadi vleze
nebo vsed¢ na podlozce ¢i na zidli. Ruce lezi volné vedle téla, nebo jsou spuStény
do klina. Télo je na pocatku cviceni uvolnéné a o€i jsou béhem cvieni zaviené. Postupné
se procvicuji nasledujici svalové skupiny:

- prava ruka a predlokti,
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- pravapaze,

- leva ruka a predlokti,

- leva paze,

- Celo,

- horni ¢ast tvare a nos,

- dolni ¢ast tvare a Celist,

- Sije akrk,

- hrud’, ramena a horni ¢ast zad,

- bfisSni svaly,

- pravé stehno,

- pravé lytko,

- pravé chodidlo,

- levé stehno,

- levé lytko, levé chodidlo.

KaZzdou svalovou skupinu napiname na 5 az 7 sekund, chodidlo vSak po krat$i ¢asovy interval.
Je diilezité pfi cviCeni pravidelné dychat. Pak svaly na 30 az 40 sekund relaxujeme. Poté cviceni pro

stejnou svalovou skupinu jesté jednou opakujeme (Buchwald, 2013).

2.9.3.9 Kneippovani
Kneippovani je pavodné uceni némeckého farafe Sebastiana Kneippa, ktery zil

v 19. stoleti. Sestavil 1écbu zalozenou na pfirodnich metodéch, které slouzi k prevenci onemocnéni,
posileni imunitniho systému, harmonie téla, duSe a k rehabilitaci. Tato metoda se sklada z péti
slozek: vodolécba, pohybova terapie, uzivani bylin, spravna vyziva a spravna zivotosprava (Huber,
2009).

2.9.3.9.1 Vodolécba (hydroterapie)

Vodolécba je soucasti fyziatrie, kdy na organismus plsobi energie tepelnd, pohybova
a piipadné€ specialni chemické latky vyskytujici se ve vodnim prostfedi. Cilem je rehabilitace,
prevence a léCba. Studend az ledova koupel plisobi na organismus posilujicim U¢inkem.
Pti stresu je doporucovana koupel vlaznd, nebo koupel v moiské vodé. Lé€ivé rostliny pomahaji
znovuobnovit nervovou rovnovahu (Plevova et al., 2011).

Vodolécba je dnes velmi dobie vyvinuty lécebny proces, kdy existuje pies 100 rtiznych
vodnich procedur. V kneippové proceduie vodolécby se uzivaji procedury polévani, které uvadeji
télesnou termoregulaci do rovnovahy. Vodni procedury podporuji krevni ob&h, a tak tkané jsou Iépe

saturovany kyslikem a télo mtize 1épe a rychleji odvadét odpadni metabolity (Huber, 2009).
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Mezi Kneippovy terapie vodou patii i oviny, které jsou aplikovany na télni povrch mensi
nez 50 %. Jde o prikladani vlhkych teplych ¢i chladnych ru¢nikii. V Kneippové otuzovaci kiife
se kombinuje chlize v mokré travé po dobu péti az patndcti minut. Po obuti do suché obuvi
nasleduje chlize v terénu rychlejsSim tempem zhruba 5 minut a pak obvyklym tempem deset minut.
Kneipp dale prosazoval chiizi naboso doma i V terénu, rychlou chizi po mokrych kamenech,
ve sn¢hu i ve studeném poticku v zimé. Déle doporucoval co nejkratsi pobyt v celkové chladné
lazni, jen po né€kolik malo vtetfin. Po lazni piisné dbal na obleCeni do suchého a teplého odévu.
Proceduru lazni béhem dne kombinoval s oviny (Jandova, 2009).

2.9.3.9.2 Uzivani bylin (fytoterapie)

Fytoterapie piedstavuje lé¢ebnou proceduru pomoci rostlinnych piipravkt. Rada
sekunddrnich metaboliti rostlin ma prokdzané ucinky na duSevni i télesny stav organismu.
Bylinkafstvi bylo uzivano odedavna pro 1écbu patologickych stavii a mnohé z nich jsou stale
vyhledavany i dnes. Pro 1é¢bu mirné deprese se uziva trezalka teckovana nebo extrakt z Safranu. Pti
nespavosti je uzivan kozlik lékafsky, medunika lékatrskd, levandule I1ékarska a dalsi. Pii 1écbé
demence a poruch prokrveni je stdle uzivan Gingko biloba. Ukazuje se, Ze naptiklad extrakt
z konopi setého ma pozitivni G¢inky v 1é¢b¢é Parkinsonovy ¢i Alzheimerovy choroby (Orel et al.,
2012).

Dle Kneippa je vhodné uzivani bylin ve formé zaball, ptimési do koupele, vtirani do kize,
nebo jako sirupu, ¢i bylinnych drazé (Huber, 2009).

2.9.3.9.3 Pohybova terapie

Pohybova aktivita dle Kneippa je ¢asto vyuzivana v kombinaci s vodnimi procedurami, jako
je naptiklad Slapani vody, béh a chlize v mokré travé a podobné, jako je zminéno vyse (Jandova,

2009; Huber, 2009).

2.9.3.10 Masaze

Védecké studie zjistily, Ze masazi lze snizit hladinu glukokortikoidii a adrenalinu v krvi
u depresivnich kojicich matek. Zlepsil se také spanek a deprese se zmirnily. Piedskoléci
po masazni terapii dosahovali lepSich vysledkl v testech, které byly zaméfeny na védomostni
schopnosti, nez déti, kterym byly pfed testem cteny pohadky. MasdZze nam pomadhaji relaxovat

a sousttedit se na nasledujici ¢innosti (Joshi, 2007).

2.9.3.11 Relaxace dychdnim
Neni nic pohodIngjsiho, nez vyuzit k relaxaci mimovolnou télesnou funkci, kterou dokaZzeme
fidit 1 védomim napfiklad dychanim. Pokud potiebujeme zklidnit rychlé dychéani zpusobené

strachem, nebo posilit Gzkostné mélké dychani, mize nas stav tato technika zlepSit. Americky
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psycholog Allen Elkin doporucuje pro rychlou relaxaci nasledujici techniku: ,,Zhluboka
se nadechnéte, vic nez normdlné, a zadrzte dech tak dlouho, az vam to za¢ne byt mirn¢ nepfijemné.
Ve stejné chvili stisknéte proti sob¢ palec a ukazovacek a pét nebo sedm vtetin podrzte. Pak pomalu
vydechujte tsty, uvolnéte tlak v prstech a predstavte si, Zze z vas vSechno napéti vyprchava. Hluboké
nadechy zopakujte tfikrat, abyste relaxaci prodlouzili. S kazdym vydechem nechte klesnout ramena,
spust’te Celist a povolte télo (Joshi, 2007).

2.9.3.12 T¥#istupiiové dychani
Opakujte kazdé z nasledujicich cvic¢eni petkrat az desetkrat.

1. stupen: Podkli¢ni dychani
Nadech: Polozte ruce na horni ¢ast hrudi, vydechnéte a pak se zase pomalu nadechnéte, tak
aby se vas hrudnik lehce zdvihl.
Vydech: Dbejte pii vydechu na to, abyste vydechli v§echen vzduch tak, abyste méli dostatek
mista na Cerstvy okysliceny vzduch. Ruce =zlstavaji pasivni, jen volné lezi
na hrudniku a vnimaji jeho zdvihani a kleséani.
2. stupen: Hrudni dychani
Nédech: Polozte ruce po obou strandch hrudni kosti na spodni ¢éast Zeber
tak, aby se Spicky prsti téméf dotykaly. Nejprve normdlné vydechnéte. Pfi nddechu vnimejte,
jak se Zebra roztahuji smérem ven a jak se vase ruce od sebe vzdaluji.
Vydech: Pti vydechu se k sobé Spicky prstii opét piiblizuji.
3. stupen: BFiSni dychani
Nédech: Polozte nyni ruce na bficho ve vySce pupku. Nejprve vydechnéte. Pii nadechu
se bficho zveda a tim klesa branice. Dolni plicni laloky se plni vzduchem, ruce jsou tlaceny
vzhiru.
Vydech: Pti vydechu se branice vraci do svého kopulovitého tvaru. Bficho je opét ploché

a vaSe ruce se vraceji do pivodni pozice (Buchwald, 2013, 47).

2.9.3.13 Netradicni Barlowova technika

Tato technika je dosti kontroverzni, ale fika se, ze G¢inna. Hlavni mySlenkou nejsou relaxacni
techniky zminéné vySe, pravé naopak. Tato teorie nabadd vystavit pacienta situacim, kterych
se nejvice obava, tak, aby si na pocit strachu postupné zvykl. Nazory na tuto techniku jsou rtizné.
Nékterym lidem miZze tato technika pomoci, ale pokud neni vhodné pfimo pro nés, nemé&li bychom

z toho byt nest’astni (Joshi, 2007).
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2.9.3.14 Dalsi techniky zvladani stresu

Mezi dal$i techniky zvladani zatéze patii napiiklad hudba. Zvlasté ukliditujici G€inky miize mit
hudba klasickd, nebo hudba jedincem oblibena. Existuji specidlni nahravky za tcelem uklidnéni.
Dalsi technikou mtize byt 1 beletrie a to jak Ctena, tak ve formé poslechu. Nenahraditelny pozitivni
vliv na psychiku ma typ humoru jedinci blizky. Jako dalsi techniku zmintuje Machova, Kubatova

et al. (2009) nabozenskou viru.

2.10 Skolni stresory

Skola je podnétné prostiedi pro osobni rist jedince a zarovei je $kolni prostfedi naplnéno
situacemi, které jsou vyznamnymi stresory Vv zivot¢ studenta. Stresory spojené se Skolnim
prostfedim maji specificky charakter. Jsou jimi napiiklad mnozstvi uciva a ukold, zkouSeni
a klasifikace a v neposledni fadé socialni vztahy a interpersonalni konflikty (Urbanovska, 2010).

Medvédova a kol. (2001) spolecné s MareSem (1999) pisi o Skolni zatézové situaci, kterou
chapou jako situaci, jez je pro zaka/studenta nepfijemna, naro¢na a tézko zvladatelnd, poptipade
ktera jej ohrozuje.

S nastupem ditéte do Skoly se paleta zatézovych situaci rozriistd a zaroven piibyva i jejich
zdrojt, mezi které patii ucitelé, spoluzéci, rodice, pozadavky a tempo kladené na préci. MoZnost
komplikaci vzrista naptiklad tehdy, zda dit€¢ pochazi z malo podnétného rodinného prostiedi, nebo
z etnika odlisného od majority, ¢i pokud je zdravotné nebo mentalné znevyhodnéné. Obecna
charakteristika Skolni zatézové situace:

- tykd se primarné Zéka jako jednotlivce nebo skupiny zaki,

- vyskytuje se ve Skole nebo s ni tésné souvisi,

- ma riznorodé zdroje,

- na zaka pusobi kratkodobé&, nebo dlouhodobé¢, kontinualné ¢i preruSovang,

- je aktudlni, €1 jen potencidlni,

- byva provazena negativnimi psychickymi stavy Zaka,

- lIze ji hodnotit objektivné, ale dilezitéjsi je, jak ji vnimad a proZiva jedinec samotny

(Cap & Mares, 2007).

Obdobi adolescence je charakterizovano jako obdobi pfechodu od ditéte k dospélému
a je typické velkym mnozstvim zmén, které u adolescentti mohou vyvolavat pocity napéti, nejistoty
a emoc¢ni nepohodu (Urbanovska, 2010).

Urbanovska (2010) uvadi nejdualezitéjsi ukoly, ke kterym adolescent smétuje:

-k formovani osobni identity a sebepojeti,

- Kk ziskavani socialni zru¢nosti a zodpovédnosti,
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-k dosahovani osobni autonomie,

- kvyvoji charakteru a hodnotového systému.

V nové&jSim pojeti autoii popisuji obdobi adolescence za vékovou kategorii od 10 let véku
az do obdobi dospélosti a rozd€luji ji do nasledujicich kategorii. A to do etapy rané adolescence
(10 — 13 let), stiedni adolescence (14 — 17 let) a pozdni adolescence (18 a vice let). V rané
adolescenci zpuasobuji psychické problémy spiSe stresory s rodinného prostiedi, v adolescenci
typické stresory z akademického prostiedi — Skolni stresory (Medved'ova, 2008).

Dle vyzkumného Setfeni Rehulkova s Rehulkou (2001) uvadgji nasledujici seznam stresort,
jez je fazen dle zavaznosti, které na dospivajici doléhaji.

1. Stresory socidlné-vrstevnické,
stresory z nespokojenosti se sebou samym,
stresory spolecensko-partnerské,
stresy ve vztahu k roding,
stresy z oblasti studia,
stresy z komunikace s lidmi,
stresy a konfliktni situace s uciteli,

stresy télesné-zdravotni,

© 0o N o g bk~ N

stresy z orientace ve sv¢te,

10. stresy z obav z budoucnosti.

Specifika stresor v obdobi dospivani jsou propojena se zvladanim ukold, se kterymi
se vétsina adolescentli bez vétSich problémut zvlada vyrovnat, pokud nedochézi k jejich nadmérné
kumulaci a jsou na zvladani ptipraveni. Paleta adolescentnich stresort je $iroka a jejich vyznam
je v zavislosti na véku proménlivy (Urbanovska, 2010).

Velky vyznam pii volbé copingovych (zvladacich) strategii sehrava veék daného jedince.
Vyvojem jedince a se vzrustajicim vékem dochazi ke zvySovani vyskytu emocionalné zaméreného
copingu, na druhou stranu copingu zaméfeného na problém s v€kem nepiibyva (Hanzlova, Macek
2008). Jako nejobvyklejsi zplisob zvladani zatéze u adolescentl je podle téchto autorti premysleni
o problému a zvazovani riznych moznosti. Jako dal$i z moznosti adolescenti voli rozbor situace
s prateli, diskuze srodi¢i a dalSimi lidmi, kterych se problém tykd. U pozdnich adolescenta
se muzeme setkat s vétsi ochotou ke kompromisu a snahou konzultace piimo s 0sobou,

jiz se problém tyka, a také s obracenim se vice na pratele, nez na rodice.
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V posledni dobé¢ jsou predmétem vyzkumil osobnostni charakteristiky, jako naptiklad frustracni
tolerance, ve vztahu ke zvladani stresu. Balastikova a Blatny (2003) ve svém vyzkumu na zakladé

teorie Big five zjistili vztah mezi n¢kterymi osobnostnimi faktory a vybérem copingovych strategii.

2.10.3 Stres u studentii - sportovci

Zvladani stresu je dulezité pro vykon v jakémkoliv oboru, kde se jednotlivci snazi dosahnout
osobn¢ dulezitych cild. Vysledky ukazuji, Ze pokud ndm o néco jde, znamena
to pro nas stres a stresory se lisi dle toho, do jakého prostfedi se dostaneme. Je to naptiklad
akademické prostiedi, sport, socialni zivot a dal$i oblasti. Uzivani na budoucnost orientovanych
strategii zvladani stresu (planovani, prioritizace, fizeni Casu, nastavovani cilti a feSeni problému)
jsou spojené vétsSinou s uspéSnym zvladanim vice stresorti najednou. Soucasné studie popisuji
potenciondlni pfinos podporovani sportovci téchto na budoucnost zameétfenych strategii
pfi dosahovani osobnich cill. Stres je vlastn€ reakci na proces, kterym se jednotlivec vyrovnava
se stresory, kterym je pfifazovan charakter vyzvy, ale mohou byt nebezpecné az ohrozujici
nebo n€kdy i ptinosné. Vyzkum dale ukazal, ze sportovci zapojeni do sportu na vysoké trovni
se potkavaji s velkym mnozstvim stresorti, nicméné literatura se malokdy zabyva stresory z pohledu
sportu jako takového. Obvykle uvadéné stresory jsou vztazeny k tréninku a soutéznimu zatizeni,
k roli ve sportovni organizaci, ke vztahim a interpersondlnim konfliktim ve sportu
a také k organizac¢ni struktufe (Devenport, T. J., Lane A. M., & Biscomb, K., 2013).

Giacobbi a kol. (2004) provedli studii stresorti a strategii vyrovnani se snim
u vysokoskolskych sportovci, posluchaci prvniho ro¢niku. Vysledky skupinovych a individudlnich
rozhovori odhalily, Ze hlavnim zdrojem stresu ti€astnikil jsou intenzita tréninkd, naroky na vysokou
vykonnost, mezilidské vztahy, odlou¢eni od domova a vysoké §koly samotné. Ucastnici vyuzivali
podpory okoli, emocionalni odpocinek a humor jako hlavni strategii pro vypofadani se se stresem
béhem prvni casti prvniho rocniku. Jak rok pokracoval, zacaly vyuZivat kognitivni strategie
vyrovnavani se se stresem jako napf. pozitivni pfehodnocovani a soustfedéni se na ukol. Navic
vyznamni lidé ve sportovnim kontextu ovlivnili jejich interpretaci stresu. Nicméné, jak uvedl Gould
(1996) a Croecke, Kowalski a Grehan (1998), studie o vyrovnavani se se stresem ve sportu
je relativné nova oblast a je dilezité pokracovat ve studiich stresu a vyrovnani se s nim u riznych
podskupin sportovet (od té doby probéhlo velké mnozstvi vyzkumi u sportovei — Skoda (2013),
Marackova (2014), Lasota (2014) a dalsi). Vyzkumnici v oblasti vzdélavani Siroce studovali
procesy adaptace u studentti prvnich rocniku, ktefi nejsou sportovci, protoze Ctvrtina z nich
nenastoupi do druhého rocniku. Napf. studenti prvniho ro¢niku, ktefi jsou zapojeni do procesu
sebepoznavani (hledani informaci, sebereflexe, rozvoj osobnosti) a ti, ktefi spoléhaji na podporu

okoli, se jevi jako vhodnéjsi na ptizplisobeni se vysokoskolskému zivotu ve smyslu behavioralnich
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(napf. ucast na prednadskach, uzivani marihuany) a emociondlni indicii (napt. deprese, stresy).
Studenti, ktefi navitévuji VS a maji relativné uz§i stupeit vnimani stresu a ti, ktefi ¢asto mluvi
s rodic¢i, maji tendence se 1épe prizptisobit béhem roku.

Tracey a Corlett (1995) provedli nékolik pohovori se sportovci prvnich roéniki VS béhem $esti
meésicu. Zjistili, Ze studenti jsou mentaln¢ a fyzicky pretizeni, zazivaji izolaci a osaméni. Studenti
sportovci povazovali ,,time management a organizacni schopnosti a podporu kolegi z tymu jako
dalezitou reakci na zvladani stresu. Tyto vysledky se shoduji s ndlezy Petrie a Stoevera (1997),
které¢ ukazaly, ze podpora okoli byla dalezitymi predpovidatelem primérnych vysledkt studentt
V prvnim roéniku V.

Rosenfeld a Richman (1997) definovali podporu okoli jako chovani pozorované u ptijemce jako
nastroj pro zlepSeni pohody. Z tohoto pohledu definovali 3 hlavni typy podpory: hmatatelné (napf.
pomoct pii dokonceni tkolu), informativni (napt. nékomu sd€lim, Ze je soucasti komunikacéni sitc)

a emocionalni (napf. poskytnuti utéSent).
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3 CILE A HYPOTEZY
Hlavnim cilem prace je zjistit, jaké faktory vyvolavaji stres u pedagogicky zaméfenych studentt
Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci a jaké pouzivaji strategie a techniky

zvladani stresu.

3.1 Dil¢i cile
- Zjistit, zda maji studenti FTK UP v Olomouci cast&ji problémy V oblasti volniho usili,
nez v oblasti pochopeni a zapamatovani mnozstvi uciva.
- Zjistit, zda a jak studium na FTK UP v Olomouci pfispélo studentim ke zvladani

zatézovych situaci.

3.2 Hypotézy
H1 — Pfedpokladam, Ze z pohledu studentd Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci, je Ccastéji uZivana strategie zvladani zatéze kolektivni pohybovou aktivitou

nez individualni pohybovou aktivitou.

H2 — Studenty oboru Ucitelstvi t&€lesné vychovy a oboru Té¢lesnd vychova a sport na rozdil
od ostatnich studijnich oborti (Rekreologie a Aplikovand TV) nejvice psychicky zatéZuji teoretické

predméty.

H3 — Studenti Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci maji vEétsi problém
s volnim usilim v ucebnim procesu, nez s mnoZstvim uciva, s dostupnosti materiall

¢i s pochopenim a zapamatovanim uciva.

H4 — Predpokladam, ze existuje rozdil ve volbé strategii a technik pro zvladani stresu mezi

studentkami a studenty.
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4 METODIKA

4.1 Organizace a pribéh vyzkumu
4.2.1 Charakteristika vyukovych programi na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci

Vyzkum probihal na Fakulté t€lesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, ktera byla
zalozena v roce 1991, coz podnitilo rychly rozvoj védeckého vyzkumu v oblasti kinantropologie.
V roce 1993 byl vytycen zakladni dokument pro védu a vyzkum a to Projekt védeckého vyzkumu
na FTK, ktery obsahuje nasledujici koncepce pro vyzkumnou oblast fakulty:

- problémy a prevence télesného, dusevniho a socialniho zdravi ¢lovéka ve vztahu k pohybovym
aktivitam,

- zékladni problémy lidské motoriky, jeji diagnostika, rozvoj a zlepSovani,

- metodologické problémy vyucovani télesné vychovy,

- rozvoj novych disciplin na fakulté a feSeni specifickych oblasti védeckych programi:
fyzioterapie, algoterapie, rekreologie a handicapované skupiny populace (http://ftk.upol.cz/menu/o-
fakulte/historie-a-soucasnost/).

Zakladnimi studijnimi obory FTK Univerzity Palackého v Olomouci jsou studium: ucitelstvi
télesné vychovy, fyzioterapie, rekreologie, aplikované télesné vychovy, télesné vychovy a sportu,
management sportu a trenérstvi, ochrana obyvatelstva. Magisterské studium je koncipovéano jako
dvouleté navazujici, nebo jako pétileté, bakaldiské studium jako tfileté. Na FTK je rovnéz
realizovan doktorsky studijni program oboru kinantropologie (http://ftk.upol.cz/menu/o-fakulte/).

Jednotlivé pocty student pfijatych béhem poslednich péti let jsou velmi variabilni. Jejich
hodnotu jsem zjiStovala z propagacnich materiald Univerzity Palackého, Fakulty télesné kultury
z let 2008 - 2014. Bohuzel, tyto materialy jsou jen orienta¢ni a neda se z nich uréit pfesny pocet

pfijatych studentli. Orientacni ¢isla uvaddim v nasledujici tabulce.

Tabulka 2 Orientac¢ni piehled pFijatych studenti v obdobi 2008-2014 zpracovany autorkou (nepublikovany

zdroj studijniho oddéleni Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci)

Studijni obor Bakalarské Bakalarsky Magistersky Magistersky
stud. program | stud. program | stud. program | stud. program
prezenéni kombinovany | prezencni kombinacni.

Télesna vychova + 100 0 60 0

T¢lesna vychova a sport 47 24 20 23

Aplikovana télesnd vychova | 25 10 35 50

Rekreologie 25 10 10 20
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4.2.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Béhem dotaznikového Setieni bylo osloveno 114 studentii s pedagogickym zaméfenim, pficemz
vyzkumu se zucastnilo 90 z nich. Vékové rozmezi probandu se pohybuje od dvaceti dvou
do Ctyficeti sedmi let. Podrobné zastoupeni jednotlivych veékovych kategorii je zobrazeno
v Grafu 1 Vékova charakteristika vyzkumného souboru.

Zamérny vybér probandid byl provadén u studenti Fakulty télesné kultury v Olomouci,
konkrétné u posluchac¢i studijnich obort Ucitelstvi télesné vychovy (33 probandu, tj. 37%
vyzkumného vzorku), T¢€lesné vychovy a sportu (13 probandu, tj. 14 %vyzkumného vzorku),
Rekreologie (26 probandd, tj. 29 % vyzkumného vzorku) a Aplikované télesné vychovy (18
probandu, tj. 20 % vyzkumného vzorku). Procentualni zastoupeni jednotlivych obort zobrazuje
Graf 2 Zastoupeni studijnich obort u vyzkumného souboru
Dotazovani jsou studenty 3. ro¢niku bakalarského programu, tj. 34-Cetné zastoupeni (37%), anebo
studenty 2. ro¢niku magisterského studijniho programu, coz je 56-¢etné zastoupeni ve vyzkumném
souboru (63%). Tento pomér je znazornén v nasledujicim Grafu 3 Pomér studijnich programi
u vyzkumného souboru.

Vyzkumnym souborem je 70 studentd prezenc¢niho (77%) a 20 studentli kombinovaného studia
(23%) pedagogickych obori, coz znazoriiuji v nize uvedeném Grafu 4 Zastoupeni jednotlivych
forem studia u vyzkumného souboru.

Pomér zastoupeni jednotlivych kategorii pohlavi zobrazuji v Grafu 5 Zastoupeni pohlavi
ve vyzkumném souboru, kdy Cetnost muzi je 48 (53 %) a Cetnost zen je 42 (47 % vyzkumného
souboru).

Probandi souhlasili s uzitim udajt a byli informovani o anonymité a zachovani osobnich udaju, dale

o metodach a cili préce.
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Tabulka 3 Vékova charakteristika vyzkumného souboru

Viék Cetnost %
22 10 11
23 16 18
24 16 18
25 22 24,2
26 8 9
27 6 7
30 1 1
33 1 1
36 2 2,2
40 2 2,2
42 2 2,2
44 1 1
45 2 2,2
a7 1 1
celkem 90 100
prumér 24
SMD +5,8

Graf 1 Vékova charakteristika vyzkumného souboru

Tabulka 4 Zastoupeni studijnich obord u vyzkumného souboru

Obor Cetnost %
TV 33 37
TVS 13 14
APA 18 20
REKRE 26 29

Suma 90 100
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Studijni obor

TVS
REKRE
Graf 2 Zastoupeni studijnich obori u vyzkumného souboru
Tabulka 5 Pomér studijnich programi u vyzkumného souboru
Program Cetnost %
Bakalar 34 37
Magistr 56 63
Suma 90 100
Studijni program
60

50

40

30

20

10

Bakalar

Magistr

Graf 3 Pomér studijnich programii u vyzkumného souboru
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Tabulka 6 Zastoupeni jednotlivych forem studia u vyzkumného souboru

Forma Cetnost %
Prezencni 70 77
Kombinovana 20 23

Suma 90 100

Forma studia
70
70
60
50
40
30
20
10
0
Prezenc¢ni
Kombinovana

Graf 4 Zastoupeni jednotlivych forem studia u vyzkumného souboru

Tabulka 7 Zastoupeni pohlavi ve vyzkumném souboru

Pohlavi Cetnost %
Muz 48 53
Zena 42 47
Suma 90 100
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Pohlavi

48

48
46

38

Muz

Zena

Graf 5 Zastoupeni pohlavi ve vyzkumném souboru

4.2.3 Pribéh vyzkumu

Béhem mésice dubna jsem pozadala Etickou komisi FTK UP v Olomouci o vyjadieni k mému
vyzkumnému projektu. Vyjadieni Etické komise FTK UP v Olomouci prikladam v Piiloze 3.
Soucasti zadosti byl i informovany souhlas, ktery jsem podavala vzdy spolecné s Dotaznikem
pro VS (Svozilova, 2010). Samotny vyzkum byl provadén na Fakulté télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci na pfelomu mésice kvétna a Cervna, nebot’ v této dob& byla efektivita
vyzkumu vysoka, vzhledem K pravé probihajicim Statnim zavéreénym zkouskam. Navratnost

Dotazniku pro VS (Svozilova, 2010) byla 79%.

4.2.4 Pouzité metody vyzkumu

Pro vyhodnoceni hypotéz byli studenti posuzovani na zdkladé ovéteného Dotazniku
pro VS (Svozilova, 2010), ktery byl mnou doplnén o specifické otazky pro studenty FTK
UP v Olomouci. Vzhledem k tomu, Ze Dotaznik pro VS (Svozilova, 2010) nebyl standardizovan,
jedna se 0 anketu. V Dotazniku pro VS (Svozilova, 2010) jsou uzity otazky, kde probandi
odpovidali vétSinou jednu z odpovédi, u tfech otazek urCovali potadi a u tfech otazek méli moznost
vepsat vlastni variantu odpovédi. Posledni cCtyfi otazky jsou specifické a mnou vytvofené
pro studenty Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Pro statistické ovéfeni

hypotéz jsem pouzila program Minitab14.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vyhodnoceni hypotézy H1
Predpokiadam, zZe zpohledu studentii Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci, je Ccastéji uzivana strategie zvladani zateze kolektivni pohybovou aktivitou

nez individualni pohybovou aktivitou.

K této hypotéze se vztahovala otdzka Ccislo 22, kterd je mnou doplnénd do Dotazniku

pro studenty VS (Svozilova, 2010) a je specificka pro studenty FTK UP v Olomouci.

22. Pomohla Vam pohybova aktivita zvladat zatézové situace pfi studiu na FTK UP
v Olomouci? (zakrouzkuj)
ANO x NE
76 respondentti vyzkumného souboru (84 %) tvrdi, ze jim pohybova aktivita pomohla v otazce
zvladani zatézovych situaci. U zbylych 14 respondentd (16 %) pohybova aktivita nijak nepiispéla
ke zvladani zatézovych situaci béhem studia. Tuto skutecnost zndzoriiuje Graf 6 Pohybova aktivita

ve vztahu k zvladani zatéze.

Pokud ano, vyberte a dopliite.

a) Individualni pohybova aktivita, jaka?

b) Kolektivni pohybova aktivita, jaka?

Tabulka 8 Pohybova aktivita ve vztahu k zvladani zatéze

Pomohla Cetnost %

Ano 76 84
Ne 14 16
Suma 90 100
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Pohybova aktivita ve vztahu k zvladani
zatéze

Ano
Ne

Graf 6 Pohybova aktivita ve vztahu k zvladani zatéze

Tabulka 9 Forma pohybové aktivity

Pohybova aktivita Cetnost
Individualni 57
Kolektivni 34

Sedm respondentli volilo obé moznosti odpovédi, a to jak individudlni, tak kolektivni
pohybovou aktivitu. Proto opét data zobrazuji pouze v tabulce Cetnosti. Za individualni pohybovou
aktivitu byl uvadén jogging, cyklistika, in-line brusleni, tanec, plavani a dalSi. Zastupce
kolektivniho sportu respondenti uvedli fotbal, hokej, judo, atletika, volejbal a dalsi.

Testovala jsem nulovou hypotézu tak, Zze mezi preferencemi strategii zvladani zatéze neni
statisticky rozdil. V tabulce 31 se ale muze jevit jako preferované;si individualni aktivita.

Pro statistické vyhodnoceni této hypotézy (mezi odpovéd'mi/preferencemi respondenti neni
vyznamny rozdil) jsem pouzila Chi kvadrat test. Vzhledem k tomu, Ze p-hodnota je vétsi nez 0,05

nulovou hypotézu nezamitdme. Nemuzeme tedy fict, Ze studenti preferuji jednu z téchto strategii.

Chi-Square Test: Pocet dotazovanych; Pocet preferenci

Expected counts are printed below observed counts
Chi-Square contributions are printed below expected counts

Pocet  Pocet
dotazovanych preferenci Total

1 76 34 110
68,81 41,19
0,752 1,256

2 76 57 133
83,19 4981
0,622 1,039

Total 152 91 243
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Chi-Sq = 3,669; DF = 1; P-Value = 0,055

Vypocet byl proveden v programu Minitab14.

Pro dokresleni situace beru v Givahu dal§i data Dotazniku pro studenty VS (Svozilova, 2010),
ktera probandi poskytli. Konkrétné to jsou otazky 1., 2., 4., 13, 16, 20 a 21.

2. Jsem spiSe:
a) extrovert,

b) introvert.

Tabulka 10 Rysy osobnosti

Rys osobnosti Cetnost %
Extrovert 68 75
Introvert 22 25

Suma 90 100

Zakladni rys osobnosti

68

70
60
50
40
30
20
10

Extrovert

Introvert

Graf 7 Rysy osobnosti

V otdzce volby kolektivni, nebo individualni pohybové aktivity hraje velmi dualezitou roli
zakladni rys osobnosti, jako je extroverze, i introverze. 68 probandi (75 %) se poklada
za extroverta a zbylych 22 (25 %) probandu se citi byt introvertem, tato data jsou zobrazeny v Grafu
7 Rysy osobnosti. Jak vySe zminuji, ze statistického hlediska nelze ur€it, ktera z variant
je preferovangjsi, tudiz nemohu fici, Ze extroverti voli kolektivni aktivitu a introverti naopak

individualni.
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4. Kdyz se chci odreagovat:
a) potiebuji kolem sebe jiné lidi,
b) chci byt sam/sama,
c) vykonavam konkrétni ¢innost,

jakou?

Tabulka 11 Zpiisob odreagovani

Odreagovani Cetnost %

Potiebuje kolem sebe lidi 49 54

Chce byt sam 12 13

Vykonava konkrétni ¢innost 29 33

Suma 90 100
Odreagovani

50

40

30

20

10

Potfebuje kolem sebe lidi )
Chce byt sam

Vykonava konkrétni ¢innost

Graf 8 Zpisob odreagovani

Ackoliv nemtizeme ze statistického hlediska urcit preferovanéjsi pohybovou aktivitu, studenti
dle Grafu 8 Zpisob odreagovani viditelné Casté&ji chtéji byt mezi lidmi. 49 probandt (54 %) tedy
voli pfi odreagovani spolec¢nost jinych 0sob. 12 probandi (13 %) chce byt samo a 29 (33 %)
probandti vykonava konkrétni ¢innost. Tito studenti nej¢astéji uvadéli pohybovou aktivitu, jako

naptiklad tanec, fotbal, cyklistiku, in-line, bé¢h a plavani. Dale uvad¢li jinou zajmovou ¢innost,

a to malovani, praci na zahrad¢ a sex.
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13. Pii nastupu na VS mi délalo nejvétsi problém:
a) navazovani novych kontaktu,
b) seznamovani s novym akademickym prostiedim,
C) napor mnozstvi uciva,

d) zvyknout si na novy zptsob uceni.

Tabulka 12 Problém p¥i nastupu na VS

Nejvétsi problém Cetnost %

Navazovani kontakta 8 9
Seznameni s ak. prostfedim 29 32
Napor uciva 20 22
Novy zplisob uceni 33 37
Suma 90 100

Nejvétsi problém pii nastupu na VS

Navazovani
kontaktt Seznameni s

ak.prostiedim

Napor uciva

Novy zptsob
ucent

Graf 9 Problém p¥i nastupu na VS

Z Grafu 9 Problémy pfi nastupu na VS je ziejmé, ze navazovani novych kontaktii dé&lalo

problém jen u 8 probandl (9 %), coz pravé miize byt zpuisobeno kolektivni pohybovou aktivitou

provadénou V ramci jejich studia, nebo zptisobem bydleni po dobu studia na VS (otazka &islol.

Dotazniku pro studenty VS (Svozilo, 2010)). Problémy v seznamovani s novym akademickym

prostfedim ma 29 (32 %) respondentd. 20 (22%) student vyzkumného vzorku ma nejvétsi problém

s naporem uciva a nejvice studentl vyzkumného souboru, tj. 33 (37 %) vnima jako nejvétsi problém

novy zpusob uceni. V této souvislosti miizeme také zminit otazky 11. a 16. Dotazniku pro studenty

VS (Svozilova, 2010), ktera jsou vztazené na pomoc druhych osob.
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1. Pfes tyden bydlim:
a) srodici, s partnerem,
b) sjinymi studenty (kolej, privat),
C) sam/a.

Tabulka 13 Piehled bydleni respondenti

Bydleni: Cetnost %
S rodici/partnerem 41 45
Koleje/privat 39 43
Sam 10 12
Suma 90 100

Bydleni

S rodi¢i/partnerem
Koleje/privat

Sam

Graf 10 Prehled bydleni respondentii
Dle Grafu 10 Ptfehled bydleni respondentd, 41 studenti (45 %) vyzkumného souboru uvadi,

ze bydli srodi¢i nebo s partnerem. Na kolejich ¢i privatech s ostatnimi studenty bydli 39

respondentt (43 %) a samostatné bydlicich studenti vyzkumného souboru je 10 (12 %).

11. KdyzZ se dostanu do zatézové situace:
a) volim aktivni feSeni situace a spoléham sam/sama na sebe,
b) pozadam o pomoc jinou osobu,

€) vyckavam, jak se bude situace vyvijet.
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Tabulka 14 Jednani v zatéZové situaci

V zatéZové situaci Cetnost %
Spoléha sam na sebe 9 10
Pozada o pomoc 64 71
Vyckéava 17 19
Suma 90 100
V zatézové situaci
64
70
60
50
40
30
20
10
0
Spoléhé sdm na
sebe Pozada o pomoc
Vyckava

Graf 11 Jednani v zatéZové situaci

9 (9 %) respondenti vyzkumného souboru v zatézové situaci spoléha saim na sebe, nejvice
respondentt, tj. 64 (71 %) pozada o pomoc jinou osobu a 17 (19 %) respondenti vyckava,

jak se bude situace vyvijet, coz zobrazuje Graf 11 Jednani v zatézovych situaci.

16. V oblasti orientace ve vysokoskolském prostiedi:

a) jsem samostatny/a,

b) si nékdy nevim rady, ale vzdy vim, na koho se obratit s zadosti o pomoc,
C) se neorientuji.

Tabulka 15 Orientace ve vysokoskolském prostiedi

V oblasti orientace ve vysokoskolském 5
prosti‘edi... Cetnost %
Je samostatny/na 36 40
Si n¢kdy nevi rady, ale vi na koho se obratit 51 57
Se neorientuje 3 3
Suma 90 100
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Graf 12 Orientace ve vysokoskolském prostiedi

V otazce orientace ve vysokoskolském prostiedi je dle Grafu 12 Orientace ve vysokoskolském
prostiedi 36 (40 %) respondentti samostatnych, 51 (57 %) si n€kdy nevi rady, ale vi, na koho
se obratit. Pouze 3 studenti (3 %) vyzkumného souboru se v této oblasti neorientuje.

Pro dalsi charakteristiku zatéZovych situaci na FTK UP v Olomouci je vypovidajici otazka 21.,

ktera souvisi se zménami psychického stavu po dobu studia praveé na této fakulte.

21. Béhem studia na FTK UP v Olomouci dochazelo ke:
a) zhorSovani mé psychické pohody,

b) zlepsovani mé psychické pohody.

Tabulka 16 Zména psychického stavu

Béhem studia dochazelo ke... Cetnost %
ZhorSovani psychické pohody 38 42
ZlepSovani psychické pohody 52 58

Suma 90 100
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Graf 13 Zména psychického stavu
U 38 (42 %) respondentli v prib&éhu studia dochazelo ke zhorSovani psychické pohody,

a u 52 (58 %) studentd vyzkumného souboru dochazelo ke zlepSovani jejich psychické pohody,
o ¢emz lze spekulovat, zda zlepSovani psychické pohody bylo diky pravé pohybové aktivité. Tyto
vysledky zobrazuje Graf 13 Zména psychického stavu.
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5.2 Vyhodnoceni hypotézy H2
Studenty oboru Ucitelstvi télesné vychovy a oboru Telesnd vychova a sport na rozdil
od ostatnich studijnich oborit (Rekreologie a Aplikovana TV) nejvice psychicky zatézuji teoretické

predméty.

K této hypotéze se vztahovala otazka ¢islo 23, ktera je také mnou doplnénd do Dotazniku

pro studenty VS (Svozilova, 2010) a je specificka pro studenty FTK UP v Olomouci.

23. Nejvice mé psychicky zatézuji (sefad’ 1 — 7, 1 — nejvice mne zatézuje, 7 — nejméné mne
zatézuje):
a) teoretické predméty |
b) ptedméty praktické povahy |
c) kurzy
d) seminarni prace
€) prace s cizojazyénou literaturou
f) teoreticka prezentace pied skupinou |

g) prakticky vystup ¢i vedeni skupiny .

Tabulka 17 Skolni stresujici situace studentii Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého V Olomouci

Potadi od 1 do 7, kdy 1 - nejvice Potadi
zatézuje dle
1]2]3[4]5]6]7 Primémé | prim

Odpovedi Cetnost odpovédi daného kritéria Suma | kritérium | kritéria
Teoretické predméty 27 |17 |13 | 6 |10 ]| 10| 7 90 3,14 1
Praktické predméty 7 3 |11 1521|2211 | 90 4,67 6
Kurzy 3 4 5 4 9 |20 | 45| 90 5,80 7
Semindrni prace 13 116 |15 |24 |11 | 7 4 90 3,46 4
Prace s cizojaz. lit. 19 | 23 | 15|12 | 7 6 8 90 3,17 2
Teoretickd prezentace | 14 | 18 | 19 | 12 | 16 9 2 90 3,37 3
Prakticky vystup 7 9 |12 |17 |16 | 16 | 13 | 90 4,40 5

Ze zpracovanych dat je ziejmé, Ze pro vyzkumny soubor jsou nejvice zatézujici predméty
teoretické povahy. Jako druhd nej€astéji probandy volend odpoveéd’ a tedy i druhou nejvice stresujici
situaci je prace s cizojazy¢nou literaturou. Nasleduje zpracovani seminarni prace, prakticky vystup
¢1 vedeni skupiny a ptedposledni v potadi jsou praktické predméty. Jako nejméné zatézujici
pro vyzkumny soubor je kurzovni vyuka. Pro pfehlednost jsou data zobrazeny v Tabulce 17 Skolni
stresujici situace studenti Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého V Olomouci i v Grafu

14 Skolni stresujici situace studentti Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého V Olomouci.
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Graf 14 Skolni stresujici situace studenti Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého V Olomouci

Po rozdéleni do skupin studijnich obort T¢lesna vychova, T¢€lesnd vychova a sport a Aplikovana

télesnd vychova a Rekreologie poradi zatézovych situaci se pozmeéni,

v nésledujici Tabulce 17 Skolni stresujici situace rozdélena dle studijnich oborti Fakulty t&lesné

kultury Univerzity Palackého V Olomouci a Grafu 14 Ptehled primérného kritéria mezi skupinami

COZ je znazornéno

studentli
Tabulka 18 Skolni stresujici situace rozdélena dle studijnich obori Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
V Olomouci
Poradi od 1 do 7, kdy 1 - nejvice zatézuje o
1 | 2] 3]4a]s5]6]7 POV,P"radl
L ramérné dle
Odpovédi Cetnost odpovédi daného kritéria kriterium pram.
TVITVS Suma TVITVS kritéria
Teoretické predméty 15 8 8 3 6 3 4 47 5,60 3
Praktické predméty 2 2 7 10 | 7 14 | 5 47 7,04 6
Kurzy 0 1 4 1 5 10 | 26 47 7,00 5
Seminarni prace 10 | 11 4 10 6 5 1 47 5,49 2
Prace s cizojaz. lit. 8 11 7 9 3 3 6 47 4,83 1
Teoretickd prezentace | 9 10 9 4 9 6 0 47 6,09 4
Prakticky vystup 3 4 8 10 | 11 | 6 5 47 7,11 7
Primérné
Kriterium
REKRE/ATV REKRE/ATV
Teoretické predméty 12 9 5 3 4 7 3 43 5,47 2
Praktické predméty 5 1 4 5 14 8 6 43 8,47 7
Kurzy 3 3 1 3 4 10 | 19 43 6,70 6
Semindrni prace 3 5 11 | 14 5 2 3 43 5,56 5
Préce s cizojaz. lit. 11 | 12 | 8 3 4 3 2 43 481 1
Teoretickd prezentace | 5 8 10 | 8 7 3 2 43 5,77 3
Prakticky vystup 4 5 4 7 5 10 8 43 6,40 4
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Hodnoty zjisténé z odpovédi respondentti ve dvou skupinach jsou zobrazeny ve sloupcovém
Grafu 15. Prehled primérného kritéria mezi skupinami studentd. Zde jsou viditelné rozdily
v preferencich obou téchto skupin. Pokud sefadime vahy kritérii dle velikosti, vidime, ze se poradi
i1 ve tfech kategoriich, ale nelze s jistotou fici, Ze rozdil v téchto preferenci je statisticky
vyznamny.

Proto jsem provedla test hypotézy na odpovédi kazdé skupiny respondentii v kazdé kategorii.
Pro test hypotézy byl pouzit 2-sample t-test, kdy nulova hypotéza je ve tvaru stfedni hodnota
z odpovédi skupiny 1(TV/TVS) je rovna stfedni hodnoté z odpovédi skupiny 2 (REKRE/ATV).

U vSech hypotéz jsem nulové hypotézy nezamitla, tj. mezi odpovéd'mi studentd TV/TVS

a REKRE/ATYV neni statisticky vyznamny rozdil.
Vypocet byl proveden v programu Minitab14 a je uveden v Piiloze 2.

Prehled primérného Kkriteria mezi skupinami
studentii

B pramérné kriterium TV/TVS
pramérné kriterium REKRE/ATV

m

Graf 6 Prehled priimérného Kkritéria mezi skupinami studenti
V pozadi této hypotézy mizeme hodnotit dal§i data Dotazniku pro studenty VS (Svozilova,

2010), které probandi poskytli. Konkrétné to jsou otazky 8 a 12.
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8. Serad’te situaci podle toho, jak moc vas stresuji (1 — stresuje mé nejvice):

a) nedostatek ¢asu na praci

b) pocit zodpovédnosti za vysledky svého studia
c) dlouhodoba stereotypni ¢innost
d) nedostatek informaci, kdyZ se mam o né¢em rozhodnout

e) nepratelské chovani okoli vi¢i mé osobé

f) nedostatek soukromi

g) nedostatek klidu na praci .

Tabulka 15 Situace a jejich mira stresu

Potadi od 1 do 7, kdy 1 je nejCasté)si Pofadi
vyskyt dle
1 [2[3[4[5[6[7| |primeme|prim
Odpovedi Cetnost odpovédi daného kritéria Suma | kritérium | kritéria
Nedostatek ¢asu na praci 32 16 | 11 | 14 | 6 8 3 90 2,80 1
Zodpovédnost za vysledky 11 | 18 | 13 | 6 7 | 17118 | 90 4,14 5
Stereotypni ¢innost 6 9 12 | 19 | 14 | 11 | 19 90 450 6
Nedostatek informaci 10 12 | 17 | 18 | 16 | 9 8 90 3,86 3
Neptatelské chovani 18 13 | 11 | 11 | 17 | 10 | 10 90 3,73 2
Nedostatek soukromi 5 10 5 11 | 18 | 24 | 17 90 4,86 7
Nedostatek klidu na praci 8 12 | 21 | 11 | 12 | 11 | 15 | 90 4,11 4

Situace a jejich mira stresu
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Graf 7 Situace a jejich mira stresu
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Ze zjisténych dat zobrazenych v Grafu 16 Situace a jejich mira stresu vyplyva, Ze studenti
povazuji za nejvice stresujici nedostatek casu k vykonani urcité Cinnosti. Jako druhou nejvice
stresujici situaci vnimaji studenti nepiatelské chovani smérované proti vlastni osob¢. Tieti misto
nalezi nedostatku potfebnych informaci v situaci, kdy potiebuji uc€init rozhodnuti. Jako ctvrtou
nejcastéji volenou odpovédi je nedostatek klidu na praci. Patou nejvice stresujici situaci se stala
zodpovédnost za vysledky svého studia. Sesté, piedposledni misto patii dlouhodobé stereotypni
¢innosti a nejmén¢ stresujici situaci z nabizenych moznosti je pro studenty nedostatek soukromi.

Z4dna z moznosti se ve vyhodnoceni nepfiblizila extrému nejvice stresujici.

12. Setad’te Skolni situace podle toho, jak moc Vas stresuji (1 - 6, 1 — stresuje nejvice,
6 - stresuje nejméng):
a) zkouSeni
b) kontakt s ostatnimi studenty |
c) interakce s uciteli
d) néstup na VS (orientace na nové skole) |
e) konkrétni predmét |
f) konkrétni ucitel .

Tabulka 6 Skolni situace a jejich mira stresu

Poradi od 1 do 6, kdy 1 je
nejcastéjsi vyskyt Pofadi dle
1]2[3[4]5]6 Primémé | pram.
Odpovedi Cetnost odpovédi daného kritéria | Suma | kritérium | kritéria
ZkouSeni 65| 8 | 11 | 3 3 0 90 1,57 1
Kontakt s ostatnimi studenty 1 3 4 8 11 | 63 90 5,38 6
Interakce s uéiteli 3 |15 111 |25|32 | 4 90 3,89 4
Nastup na VS 7 |13 ] 9 |18 | 25 | 18 90 4,06 5
Konkrétni predmét 2 13027 16 | 15| 0O 90 3,13 3
Konkrétni ucitel 12 119 | 28 | 20 | 6 5 90 3,04 2
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Skolni situace a jejich mira stresu
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studenty

Graf 8 Skolni situace a jejich mira stresu

Dle vysledki vyzkumu, ze situaci se kterymi se studenti bézn¢ setkavaji ve Skolnim prostiedi,
je mozné piedpokladat, nejvice stresujici zkouSeni. Na druhém misté v Zebticku Skolnich stresort
je konkrétni ulitel a hned po ném ndasleduje konkrétni predmét. V pofadi ctvrtym nejveétSim
stresorem je samotnd interakce s uciteli a o néco mensi dopad na jedince z pohledu zatéze
ma nastup na vysokoskolskou pidu. Nejmén¢ stresujici situaci je pro studenty kontakt se spoluzaky,
coz zobrazuje Graf 17 Skolni situace a jejich mira stresu.

V problematice Skolnich stresorli miize pouZzit pro lepsi znazornéni situace nasledujici otazky,
a to miru a frekvenci stresu ve Skolnim prostiedi a dat je do vzdjemného vztahu s rodinnym

zazemim, coz patfilo k dil¢im cilim mé prace.

3. Své rodinné zazemi bych oznacil/a jako:
a) velmi dobré, bezproblémové;
b) problémové, rozhadané;

c) srodinou se piili§ nestykam.

Tabulka 7 Rodinné zazemi

Rodinné zazemi: Cetnost %

Velmi dobré 87 96
Rozhadané 3 4
Nestyka se s rodinou 0 0

Suma 90 100
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Rodinné zazemi

Velmi dobré

Rozhadané
Nestyka se s rodinou

Graf 9 Rodinné zazemi
Z Grafu 18 Rodinné zazemi je ziejmé, ze 87 (96 %) probandii vnima své rodinné zazemi jako
velmi dobré, bezproblémové. Pouze 3 studenti vyzkumného vzorku (3 %) vnimaji své rodinné

zédzemi jako rozhddané. Zadny z probandi se nestyka s rodinou.

6. Ve skole proZivam stres:
a) kazdou hodinu,
b) kazdy den,
€) pravidelné v konkrétnim predmétu,
d) nepravidelné (napft. pied zkouskou),
e) nikdy.

Tabulka 8 ProZivani stresu respondentii ve §kole

Prozivani stresu ve S§kole Cetnost %
Kazdou hodinu 2 2
Kazdy den 3 3
V konkrétnim predmétu 4 45
Nepravidelné 80 89,5
Nikdy 1 1

Suma 90 100

59



Frekvence prozivani stresu ve Skole
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Nikdy

Graf 109 ProZivani stresu respondentu ve $kole
Pouze 2 probandi (2 %) proziva stres ve §kole kazdou hodinu, 3 studenti (3 %) z vyzkumného
vzorku jsou ve stresu kazdy den a 4 (4,5 %) respondenti proziva stres v konkrétnim predmétu.
Nejcastéji volenou odpovédi u 80 respondentii (80 %) byla varianta ,Nepravideln¢®. Jediné
procento, tudiz jeden proband nikdy neproziva stres ve Skolnim prostfedi jak zobrazuje Graf 19
Prozivani stresu u respondentti ve Skole.
7. Skolni prostiedi mé:
a) stresuje velmi,
b) stresuje malo,

C) nestresuje vibec.

Tabulka 23 Mira stresu §kolniho prostiedi

Skolni prostiedi mé stresuje Cetnost %
Velmi 16 18
Malo 50 55
Vibec 24 27

Suma 90 100
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Mira stresu Skolniho prostredi

Vubec

Graf 20 Mira stresu $kolniho prostiedi

V této otazce respondenti volili odpovédi dle miry stresu Skolniho prostiedi. 16 z nich (18 %)
jsou $kolnim prostfedim stresovani velmi, 50 probandi (55 %) stresuje Skolni prostiedi malo
a 24 téchto studentd (27 %) Skolni prostiedi nestresuje vibec. Tato data jsou zobrazena v Grafu 20
Mira stresu $kolniho prostredi.

Tabulka 24 Vzajemny vztah mezi rodinnym prostiedim a zatéZi ve $kole

Rodinné zazemi Dobr¢é zazemi Rozhadané Nestyka se
87 studenti 3 studenti 0 studentl
Cetnost | % | Cetnost | % | Cetnost | %
Stres ve Skole Kazdou hodinu 2 2,3 0 0 0 0
Kazdy den 2 2,3 0 0 0 0
V konkrétnim predmétu 3 3,4 1| 33 0 0
Nepravidelné 79 91 2| 67 0 0
Nikdy 1 1 0 0 0 0
Suma 87 87 3 3 0 0
Skolni prostiedi Stresuje velmi 15 17 0 0 0 0
Stresuje malo 47 55 3| 100 0 0
Nestresuje 25 28 0 0 0 0
Suma 87 100 3] 100 0 100

Z Tabulky 14 je zifejmé, ze vétSina studentt vyzkumného vzorku ma velmi dobré rodinné
zdzemi, ale nemtizeme fici, ze tato skute¢nost ma nebo naopak nema vliv na prozivani stresu

ve Skole. Mlizeme se domnivat, Ze vzhledem k tomu, ze tito studenti maji dobré rodinné zazemi,
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studuji praveé Fakultu télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, nebot’ pii takovémto studiu
je velmi dilezitd podpora hlavné po finan¢ni strance.

S mirou a frekvenci stresu dale souvisi otdzka zbaveni se napéti a také otdzka projevi stresu,
které mohou byt u studentl Casto viditelné. Pro ptehled vzdy uvadim otazku, tabulku odpovédi
a pfipadné i graf.

18. Bé&zného napéti se zbavim:

a) témet okamzité po vyfeseni zatézové situace,
b) vétsinou nékolik dni po vyfeseni,

€) trva mi velmi dlouho (i n€kolik tydnll) nez se se zatézi vyrovnam.

Tabulka 25 Zbaveni se napéti

BéZného napéti se zbavi... Cetnost %

Témét okamzité 75 83
N¢ekolik dni po vyfeseni 14 16
Trvé dlouho, nez se se zaté€zi vyrovnaji 1 1

Suma 90 100

Napéti

Témér okamzité

Nékolik dni po
vyfeseni Trva dlouho nez se
se zatézi vyrovnaji

Graf 11 Zbaveni se napéti

Vétsina respondentll, jak zobrazuje Graf 21 Zbaveni se napéti vyzkumného souboru, tj. 78
(83 %) se napéti zbavi téméef okamzité po vyieSeni zatézové situace. 14 (16 %) respondentt voli
variantu odpovédi b), tj. trva nékolik dni po vyfeSeni, nez se zbavi napéti. A pouze 1 (1 %)

respondentu trva dlouho, nez se se zatézi vyrovna.
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19. Stres se u mé projevuje (vyberte tfi nejcastéjsi projevy nebo napiste vlastni):

a)
b)
c)
d)

nervozita,
Spatna koncentrace,
vypadky slovni zasoby,

poruchy zazivani,

e) nechutenstvi,
f) prejidani,

g) poceni,

h) poruchy prokrveni,

1) zrychleny tep,

J) tzkost,
k) strach,
Tabulka 9 Projevy stresu
Projev stresu Cetnost

Nervozita 32
Poceni 28
Uzkost 20
Poruchy zazivéani 19
Nechutenstvi 17
Nespavost 15
Vypadky slovni zdsoby 14
Zrychleny tep 14
Netrpélivost 14
Okusovani nehtli 13
Strach 12
Spatné koncentrace 11
RoztrZitost 10
Ptejidani 9
Vztek 9
Vyhybani se povinnosti 9
Jiny 6
Svalovy ties 5
Apatie 4
Poruchy prokrveni 3
Pla¢ 3

1) apatie,

m) plag,

n) okusovani nehtu,

0) vztek,

p) nespavost,

g) vyhybani se povinnosti,

I netrpélivost,

S) roztrzitost,

t) svalovy ties, zbystieni smysli,

u) jiny:

V této otdzce méli studenti za ukol vybrat tfi nejcastéjsi projevy stresu, piipadné dopsat vlastni

pfiznak.  Vzhledem k tomu,

7e  vétSina

respondentli  nepochopila  otdzku, nebo

si Spatn¢ precetli zadani, vétsinou vybrali vice nez tii pfiznaky. Proto tyto data zobrazuji pouze

V tabulce sefazené dle cetnosti

sestupné.

V kategorii
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dermatologické problémy. Jako nejcetnéjsi odpoveéd’ byla vyhodnocena nervozita, kterou studenti

zvolili v 38 pripadech.
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5.3 Vyhodnoceni hypotézy H3

Studenti Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci maji vetsi probléem

s volnim usilim v wucebnim procesu, nez s mnozstvim uciva, s dostupnosti materiali

¢i s pochopenim a zapamatovanim uciva.
15. V uceni mi déla nejveétsi problém:
a) priinutit se k uceni,
b) velky napor uciva,
C) sehnat potfebné informace a materialy,

d) pochopit a zapamatovat si ucivo.

Tabulka 10 Nejvétsi problémy pri uceni

Nejvétsi problémy p¥i uéeni Cetnost %
Pfinutit se k uceni 64 71
Napor uciva 11 13
Sehnat materialy 10 11
Pochopit a zapamatovat si ucivo 5 5)

Suma 90 100

Nejvétsi problémy pri u¢eni
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Graf 12 Nejvétsi problémy pii uceni
Jak vypovida Graf 22 Nejvétsi problém pii uceni u 64 studentd vyzkumného souboru (71 %)
je volni usili, 11 probandut (13 %) vnima jako nejvétsi problém pii uceni velky napor uciva. DalSich

10 probandu (11 %) ma problém se sehnanim materiald a pouze 5 (5 %) studenti tohoto vzorku ¢ini
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problém pochopit a zapamatovat si ucivo. Je jasnd prevaha odpovédi respondentli, Ze nejvetsi
problém pii uceni maji v oblasti volniho Usili. Na zaklad¢ této skutecnosti potvrzuji hypotézu H3.

S problematikou uéeni souvisi vice otazek z Dotazniku pro studenty VS (Svozilova, 2010), proto
je nize uvadim i s vyhodnocenymi daty.

14. U¢im se:
a) pravidelné z hodiny na hodinu,
b) v prubéhu semestru pouze pokud to vyzaduje situace,

€) pouze pred zkouskou.

Tabulka 11 Zpisob u¢eni respondenti

Udeni Cetnost %
Z hodiny na hodinu 2 2
Pokud to vyZaduje situace 39 43
Pouze pted zkouskou 49 55
Suma 90 100
Jak Casto se uci
50 49
40
30
20
10
0
Z hodiny na hodinu
Pokud to vyzaduje
situace Pouze pied
zkouskou
Graf 13 Zpusob uéeni respondenti

Pouze 2 respondenti (2 %) se ptipravuji z hodiny na hodinu, 39 studenti (43 %) vyzkumného
souboru se pfipravuje pouze, pokud to situace vyzaduje a nadpolovi¢ni vétSina, tj. 49 (55 %)
respondentti se piipravuje jen pied zkouskou. Tato data zobrazuje Graf 23 Zpusob uceni

respondentll.

Pozadi hypotézy H3 dokresluje nasledujici otizka v Dotazniku pro studenty VS (Svozilova,

2010) pod ¢islem 17, ktera se tyka vyhledavani informa¢nich materialt.
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17. Vyhledavani informaci potfebnych ke studiu:
a) minedéla zadny problém,
b) mi vétSinou nedéla problém,
C) mi Casto déla problém,

d) wvibec se v tom neorientuji.

Tabulka 12 Vyhledavani potiebnych informaci

Vyhledavani potiebnych informaci Cetnost %
Ned¢la problém 18 20
Vétsinou nedéla problém 61 68
Casto dé&la problém 10 11
Vibec se neorientuje 1 1

Suma 90 100

Vyhledavani potiebnych informaci

70 61

e

10 -
0

; Vétsinou 5
problém nedsla Casto déla .
problém problém Vibec se

neorientuje

Graf 14 Vyhledavani potiebnych informaci

Dle Grafu 24 Vyhledavani potiebnych informaci toto nedéld zaddny problém 18 studentim
(20 %) vyzkumného souboru, vétSinou ned¢la problém 61 (68 %) respondentim a dalSich 10
studentli vyzkumného vzorku (11 %) ma cCasto problémy v oblasti vyhledavani potiebnych

informaci. Pouze 1 respondent (1 %) tohoto vyzkumu se ve vyhledavani viibec neorientuje.
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5.4 Vyhodnoceni hypotézy H4
Predpokladam, ze existuje rozdil ve volbé strategii a technik pro zviddani stresu mezi

studentkami a studenty.
K této hypotéze se vztahuje otazka 5. z Dotazniku pro studenty VS (Svozilova, 2010).

5. KdyZ jsem ve stresu:
a) snazim se problém vyfesit hned,
b) nejprve se odreaguji, pak az problém fesim,
C) snazim se na problém zapomenout,
d) najdu si vinika, na némz si ,,vybiji“ zlost,
e) mam néjaky zlozvyk (jim, koutim, okusuji si nehty),
jaky?

Tabulka 13 Jednani respondentii ve stresu

Ve stresu... Cetnost %
Problém fesi hned 36 40,5
Nejprve se odreaguje 38 42
Snazi se zapomenout 4 4,5
Najde si vinika 2 2
Ma zlozvyk 10 11
Suma 90 100

KdyzZ je ve stresu

Problém fesi hned .
Nejprve se odrgaggje

nazl se zapomenqyt. e i vinika

Ma zlozvyk

Graf 15 Jednani respondenti ve stresu
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Z vyse uvedeného Grafu 25 Jednani respondenti ve stresu je ziejmé, ze 36 (40,5 %)
respondentt fes$i problém ihned, 38 (42 %) respondentii se pied feSenim problému musi nejprve
odreagovat a jen 4 studenti vyzkumného vzorku (4,5 %) se na problém snazi zapomenout. O néco
(2%)  hledaji

10 (10 %) probandii ma zlozvyk, mezi ktery nejcastéji uvadény bylo kousani nehtd, sledovani

méné, 2 studenti tohoto vyzkumu zavinéni v okolnich  jevech.

televize, pojidani cokolady, ¢i masturbace.
K vyhodnoceni hypotézy H4 jsem rozlisila jednotliva pohlavi a uvedla v Tabulce 31 Strategie
a techniky u jednotlivych pohlavi, coZ je znazornéno v nasledujicim Grafu 26 Strategie a techniky

u jednotlivych pohlavi.
Tabulka 31 Strategie a techniky u jednotlivych pohlavi

Problém fesi Chce
hned Odreaguje se zapomenout Najde si vinika Ma zlozvyk
36 38 4 2 10
Pohlavi | Cetnost % | Cetnost % | Cetnost % | Cetnost % | Cetnost %
Studenti 18 50 21 55 4 100 1 50 2 25
Studentky 18 50 17 45 0 0 1 50 8 80
Suma 36 100 38 100 4 100 2 100 10 100

Strategie a techniky u jednotlivych pohlavi
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Graf 16 Strategie a techniky u jednotlivych pohlavi

Z grafického porovnani strategii a technik volenych studentkami a studenty je viditelné,
ze jediny vyznamny rozdil je ve volbach ,,chce zapomenout” a ,,ma zlozvyk“. Z tohoto usuzuji,
ze hypotéza H4 je potvrzend. Tuto hypotézu nelze statisticky ovéfit, protoze Cetnost jednotlivych
kategorii je mensi nez 30.

Otazky souvisejici se strategiemi a technikami zvladani stresu, které uvadi Svozilova (2010)

v Dotazniku pro studenty VS uvadim a vyhodnocuji nize.
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9. Pokud si mizu vybrat dobu zkousky, volim:
a) brzké ranni hodiny,
b) dopoledni hodiny,
c) odpoledni hodiny,

d) je mi to jedno.

Tabulka 14 Volba doby zkousky

Dobu zkousKky Cetnost %

Brzo rano 16 18
Dopoledne 39 43
Odpoledne 9 10
Je mi to jedno 26 29
Suma 90 100

Preferovana doba zkousky

39

Brzo rano
Dopoledne
Odpoledne

Je mi to jedno

Graf 17 Volba doby zkousky

V otazce preference doby zkousky 16 (18 %) respondenti vyzkumného souboru voli dobu
zkousky v brzkych rannich hodinach. 39 (43 %) respondenti preferuji dopoledni hodiny a pouze
9 (10 %) respondenti voli dobu zkousky v odpolednich hodinach. 26 (29 %) studentim
vyzkumného vzorku je doba zkousky jedno, tato data zobrazuje Graf 27 Volba doby zkousky.
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10. Kdyz se mi nedati dosdhnout vytyceného cile, obvykle:
a) se snazim o jeho dosazeni znovu a znovu,
b) zvolim si jiny, nahradni cil,
C) prejdu to, jako by se nic ned¢lo,
d) potrestam se (napf. riznymi ultimaty),
e) racionaln¢ si vysvétlim a omluvim sviij neuspéch,

f) stahnu se do ustrani.

Tabulka 33 Nezdar v dosahovani cili

Nedafii-li se dosahnout vyty&eného cile... Cetnost %
Fixace 53 59,5
Kompenzace 18 20
Ptejde to 2 2
Potresta se 6 6
Vysvétli si neuspéch 8 9
Stahne se 3 3,5

Suma 90 100

Pri nezdaru v dosahovani cila

a1
o

N
o

w
o

N
o

8
g
:

0

Fixace
Kompenzace o
Piejde to
Potresta se

Vysvétli si neuspéch

Stahne se

Graf 188 Nezdar v dosahovani cili

Pfi nezdaru v dosahovani cild se 53 (59,5 %) respondentd snazi o jeho znovudosazeni,
18 (20 %) respondentd vyzkumného souboru si nedosazeny cil kompenzuje tim, Ze si zvoli nahradni
cil. Pouze 2 (2 %) respondentii neuspéch piejde, jako by se nic ned€lo a 6 (6 %) respondentl

se potresta. Dalsich 8 (8 %) z vyzkumného vzorku si racionalné vysvétli a omluvi sviyj neuspéch. 3

71



studenti (3,5 %) vyzkumného souboru Se stahne do ustrani. Veskera data zobrazuje Graf 28 Nezdar

v dosahovani cilu.

20. V pribéhu studia na Fakulté télesné kultury (FTK UP v Olomouci) jsem se naucil zvladat
stres. (zakrouzkuj)

ANO x NE

Tabulka 3415 Zvladani stresu

Naucdil se zvladat stres Cetnost %

Ano 64 71
Ne 26 29
Suma 90 100

Naucil jsem se béhem studia zvladat stres

Graf 19 Zvladani stresu
Graf 29 Zvladani stresu zobrazuje, ze 64 (71 %) respondenti se béhem studia naucilo zvladat
stres. 26 (29 %) respondentll vyzkumného souboru tvrdi, ze se béhem studia zvladat stresové

situace nenaudil.

Pokud ano, jak?
a) Pomoci pozitivniho mysleni,
b) pomoci planovani,
c) télesnym cvicenim,
d) relaxa¢nim cvicenim,
e) pitim alkoholu,
f) uZivanim drog.
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Tabulka 16 Zpisob zvladani stresu

Zpusob Cetnost
Pozitivni mysleni 31
T¢lesné cviceni 20
Planovani 17
Piti alkoholu 7
Relaxacni cviceni 4
Uzivani drog 2

| vtéto otdzce respondenti vybirali vice odpovédi, nez jednu, proto vysledky nelze zobrazit
v objektivni grafické podobé. Nejcastéji studenti volili odpovédi ,,Pozitivni mySleni®, dale
pak ,, Télesnd cviceni” a ,,Planovani“. Mén¢ byly voleny odpovédi ,,Piti alkoholu®, , Relaxacni

cviceni* a minimalné ,,UZivani drog*.
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6 DISKUZE

Ve své diplomové praci jsem se zaméfila na stresory, které pisobi na studenty s pedagogickym
zamé&fenim Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci a dale na strategie a techniky
zvladani zatéze téchto studentl. K zjiSténi potiebnych udaji jsem vyuzila ovéfeny Dotaznik
pro studenty VS (Svozilova, 2010) mnou doplnény o specifické otazky pro studenty FTK UP
v Olomouci.

Nezamitam hypotézu H1, ze studenti na FTK UP v Olomouci preferuji stejnym zplisobem
individualni nebo kolektivni pohybovou aktivitu. Kumball a Freysinger (2003) poukazuji pouze
a uspokojuje potiebu byt vazan na ostatni osoby.

Dale hypotézu H2 se nepodafilo statisticky prokazat, tudiz nemohu fici, ze studenty TV a TVS
zatézuji teoretické predméty vice nez studenty oborit REKRE a ATV. Z ankety vyplyva, Ze studenty
s pedagogickym zaméfenim studujici Fakultu té€lesné vychovy Univerzity Palackého v Olomouci
nejvice stresuji predméty teoretické povahy. Jako dalsi nejvetsi stresor je t€émito studenty vnimana
prace s cizojazycnou literaturou a teoretické prezentace pred skupinou posluchaci. Jako nejméné
vyznamny stresor je studenty téchto oborli vniména kurzovni vyuka.

Hypotézu H3 pokladdm za potvrzenou, protoze je tak ziejmé z grafu. Vyzkumny soubor byl
pro toto hodnoceni dostatecné velky. Studenti maji vétSi problém donutit sami sebe K uceni,
nez napiiklad pochopit a zapamatovat si u¢ivo. Mizeme polemizovat, zda je tato situace u vsech
vysokoskolskych studenti stejnd, nebo je nabidka pohybové aktivity na Fakulté télesné kultury
Univerzity palackého v Olomouci natolik lakava, Ze studenti radé¢ji travi Cas fyzickym cvicenim.
Mezi efekty fyzického cviceni patii zvySeni sebedlivéry; ziskani pohybovy ndvyku a v neposledni
fad¢ je prostiedkem pro odreagovani (Kimball & Freysinger, 2003). S timto souvisi nasledujici
hypotéza, ktera se tyka strategii a technik zvladani zatéze, kdy je mozZné, ze studenti pomoci
pohybové aktivity odsouvaji problém do pozadi, nebo se pted feSenim problému odreagovavaji.

Na zéklad¢ grafické analyzy usuzuji, Ze hypotéza H4 miiZze byt pravdivd. Rozdil viditelny
v Grafu 26 Strategie a techniky u jednotlivych pohlavi je pouze v tom, ze studenti Castéji chtéji
zapomenout na problém a studentky maji Cast€ji nez studenti muzského pohlavi zlozvyk. Tuto
hypotézu nelze statisticky ovéfit, protoZe Cetnost jednotlivych kategorii je mensi nez 30.

Z vyzkumu vyplyva, Ze mezi nejvetsi faktory vyvolavajici stres u vysokoskolskych studentii
Fakulty télesné kultury, jak piSe 1 Machova a Kubatova et al. (2009), patii nedostatek ¢asu na praci
zvladani patii pozitivni mysleni a pohybova aktivita pravé tak, jak popisuje Hubert et al. (2009)
ve svych zasadach antistresového programu. Terminologie strategii a technik je v literatufe znacné
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nejednotnd, tudiz néktefi autofi pohybovou aktivitu fadi do strategii a jini do technik zvladani

stresu.
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7 ZAVERY

Ve své diplomové praci jsem pomoci Dotazniku pro studenty VS (Svozilova, 2010) zjistila, jaké
faktory vyvoldvaji stres u pedagogicky zamétenych studentii Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci a jaké pouzivaji strategie a techniky zvladani stresu.

Vyzkumny soubor byl tvofen 90 studenty obort Télesné vychovy, Télesné vychovy a sportu,
Rekreologie a studenty Aplikované télesné vychovy.

Cile prace byly splnény. Jako nejvétsi faktory vyvolavajici stresu u studenti Fakulty télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci patii nedostatek ¢asu na vykonavani urCité Cinnosti,
zkouseni a teoretické pifedméty. Dale jsem zjistila, Ze mezi studenty uzivanymi strategiemi
a technikami zvladani stresu je pozitivni mysleni a pohybova aktivita.

Hypotézu HI1: ,,Predpokladam, Ze z pohledu studentii Fakulty telesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci, je casteji uzivana strategie zvlddani zatéze kolektivni pohybovou aktivitou
nez individuadlni pohybovou aktivitou. “ se nepodatilo prokazat.

Hypotézu H2: ,,Studenty oboru UCcitelstvi télesné vychovy a oboru Télesna vychova a sport
na rozdil od ostatnich studijnich oboru (Rekreologie a Aplikovana TV) nejvice psychicky zatezuji
teoretické predmeéty. ““ se také nepodafilo prokazat.

Hypotéza H3: , Studenti Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci maji vetsi
problém s volnim usilim v ucebnim procesu, nez s mnozstvim uciva, s dostupnosti materiali
¢i s pochopenim a zapamatovanim uciva.” byla na zaklad€ grafické analyzy potvrzena.

Hypotéza H4: ,, Predpokladam, Ze existuje rozdil ve volbé strategii a technik pro zvladani stresu
mezi studentkami a studenty. “ nelze ani potvrdit, ani vyvratit.

Nejnaro¢néjsi ¢asti mé diplomové prace bylo grafické zpracovani a ovéfeni hypotéz. Jako
nejpiekvapiveéjsi vysledek prace se jevi mira stresové zatéze zplsobena praci s cizojazyCnou

literaturou a zpracovani seminarnich praci.
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8 SOUHRN

V této diplomové praci zjistuji faktory vyvolavajici stres u pedagogicky zaméfenych studentt
Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, a jaké tito studenti pouzivaji strategie
a techniky zvladani stresu. V piehledu poznatkl popisuji fyziologickou a psychologickou stranku
stresovych situaci. Dale definuji pojem zdravi a dopad stresovych situaci na néj spolu
1 Skolnim Zzivoté, ptiznaky stresu. Dilezitou ¢asti je prehled styll, strategii a technik zvladdani stresu,
spolu se zvladanim stresu studentti — sportovci.

Dil¢im cilem bylo zjistit, zda maji studenti FTK UP v Olomouci ¢astéji problémy v oblasti
volniho usili, neZ v oblasti pochopeni a zapamatovani mnozstvi uciva a také zjistit,
zda a jak studium na FTK UP v Olomouci ptispélo studentim ke zvladani zatézovych situaci.

Vysledky ukazuji, Ze dilezitou technikou ¢i strategii zvladani stresu je pozitivni mysleni
a pohybova aktivita a hlavnimi faktory vyvolavajici stresu u studentt FTK UP v Olomouci

je nedostatek ¢asu na praci, zkouseni a teoretické predmety.
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9 SUMMARY

In scope of this diploma are factors which cause stress at pedagogicaly oriented students of
Faculty of Physical culture, Palacky university (FTK UP in text)., and which coping stategies and
tegniques they use. In Introduction and literature review are described physiological and
psychological consequences of stress situations. Also there are defined terms as health and stressing
situations impact for health, which could be caused by these load. The most serious stressors in our
lives and school enviroment are presented, also with symptoms. Important part of diploma
is overview of coping styles, strategies and techniques, as well as how students/sportsman cope
with stress .

Part of the Scope was to determine , If students of FTK UP suffer more often by volitional effort
than in field of theory understanding and remembering of quantity of curriculum, and also
to determine how studies at FTK UP are influencing students and way of stress coping

Results show us, that one of important techniques of stress coping is positive thinking and
physical aktivity and that main stressors for students at FTK UP are lack of time, testing and
theoretical subjects.
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10 PRILOHY

Piiloha 1: Dotaznik pro studenty VS (Svozilova, 2010)
Ptiloha 2: Vypocet hypotézy H2
Ptiloha 3: Vyjadieni Etické komise FTK UP
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Piiloha 1 Dotaznik pro studenty VS (Svozilova, 2010)

Dobry den,

jmenuji se Pavla Jurtikova a jsem studentkou 2. rocniku navazujiciho magisterského studia oboru
Ucitelstvi pro stfedni Skoly, TV-Bi na Univerzit¢ Palackého v Olomouci. Rada bych Vas, jako
studenty oboru Télesna vychova a sport/ucitelstvi TV/Rekreologie/Aplikovanda TV pozadala
o laskavé vypInéni piedlozeného Dotazniku pro studenty VS (Svozilové, 2010). Tento Dotaznik pro
studenty VS (Svozilova, 2010) doplnény o specifické otazky tykajici se studenttl na FTK UP
v Olomouci je souc¢asti mé diplomové prace na téma: Studie zvladani stresu u studentd FTK UP
v Olomouci. Tento dokument je anonymni a jeho vyplnéni Vam nezabere vice nez pét minut.
Pro tplnost Vas také zadam o vyplnéni zakladnich udaji, které jsou pro zpracovani prace nezbytné.

Na konci, prosim, zkontrolujte, zdali jste vyplnili v§echny otazky.

Mnohokrat Vam dékuji za spolupraci.

Be. Pavla Jurtikova

Vék:

Roc¢nik a typ studia: , Bc./ Mgr., prezen¢ni/kombinovany
Pohlavi: Zena/muz

Studijni obor (zakrouzkuj):
- ucitelstvi télesné vychovy,
- rekreologie,
- aplikovana télesna vychova,

- télesna vychova a sport.



1)

2)

3)

5)

6)

Dotaznik pro studenty VS dle Svozilové (2010, P¥iloha &. 1):

Ptes tyden bydlim:

a) srodici, s partnerem,

b) s jinymi studenty (kolej, privat),
C) sam/a.

Jsem spise:
a) extrovert,

b) introvert.

Své rodinné zazemi bych oznacil/a jako:
a) velmi dobré, bezproblémové;
b) problémové, rozhadané;

c) srodinou se piili§ nestykam.

Kdyz se chci odreagovat:
potiebuji kolem sebe jiné lidi,
Chci byt sam/sama,
vykonavam konkrétni ¢innost,

jakou?

Kdyz jsem ve stresu:

a) snazim se problém vyftesit hned,

b) nejprve se odreaguji, pak az problém fesim,

C) snazim se na problém zapomenout,

d) najdu si vinika, na némz si ,,vybiji“ zlost,

e) mam néjaky zlozvyk (jim, kouiim, okusuji si nehty),

jaky?

Ve Skole prozivam stres:

a) kazdou hodinu,

b) kazdy den,

c) pravidelné v konkrétnim predmétu,
d) nepravideln¢ (napt. pred zkouskou),
e) nikdy.



7) Skolni prostiedi mé:
a) stresuje velmi,
b) stresuje malo,

C) nestresuje vubec.

8) Serad'te situaci podle toho, jak moc vas stresuji (1 — stresuje mé nejvice):
a) nedostatek ¢asu na praci
b) pocit zodpovédnosti za vysledky svého studia
c) dlouhodoba stereotypni ¢innost
d) nedostatek informaci, kdyZ se mam o né¢em rozhodnout
e) nepratelské chovani okoli vi¢i mé osobé
f) nedostatek soukromi

g) nedostatek klidu na praci .

9) Pokud si mtizu vybrat dobu zkousky, volim:
a) brzké ranni hodiny,
b) dopoledni hodiny,
c) odpoledni hodiny,

d) je mi to jedno.

10) Kdyz se mi nedaii dosahnout vyty¢eného cile, obvykle:
a) se snazim o jeho dosazeni znovu a znovu,
b) zvolim si jiny, ndhradni cil,
Cc) piejdu to, jako by se nic nedélo,
d) potrestam se (napf. riznymi ultimaty),
e) racionalné si vysvétlim a omluvim sviij neuspéch,

f) stahnu se do ustrani.

11) Kdyz se dostanu do zatézové situace:
a) volim aktivni feSeni situace a spoléham sam/sama na sebe,
b) pozadam o pomoc jinou osobu,

€) vyckavam, jak se bude situace vyvijet.



12) Setad’te Skolni situace podle toho, jak moc Vas stresuji (1 — stresuje nejvice):
a) zkouSeni
b) kontakt s ostatnimi studenty
c) interakce suditeli
d) néstup na VS (orientace na nové skole)
e) konkrétni pfedmét |
f) konkrétni ucitel .

13) Pii nastupu na VS mi délalo nejvétsi problém:
a) navazovani novych kontakt,
b) seznamovani s novym akademickym prostiedim,
C) napor mnozstvi uciva,

d) zvyknout si na novy zpusob uceni.

14) U¢im se:
a) pravidelné z hodiny na hodinu,
b) v prib&hu semestru pouze pokud to vyzaduje situace,

€) pouze pred zkouskou.

15) V uceni mi déla nejveétsi problém:
a) prinutit se k uceni,
b) velky napor uciva,
c) schnat potfebné informace a materialy,

d) pochopit a zapamatovat si ucivo.

16) V oblasti orientace ve vysokoskolském prostiedi:
a) jsem samostatny/a,
b) sin€kdy nevim rady, ale vzdy vim, na koho se obratit s zadosti o pomoc,

C) se neorientuji.

17) Vyhledavani informaci potiebnych ke studiu:
a) minedéla zadny problém,
b) mi vétsSinou nedela problém,
C) mi Casto dela problém,

d) wvibec se v tom neorientuji.



18) Bézného napéti se zbavim:
a) témet okamzité po vyfeseni zatézové situace,
b) vétsinou n€kolik dni po vyfeSeni,

€) trva mi velmi dlouho (i nékolik tydnli) nez se se zat€zi vyrovnam.

19) Stres se u mé projevuje (vyberte tfi nejcastéjsi projevy nebo napiste vlastni):
a) nervozita,
b) S$patna koncentrace,
¢) vypadky slovni zasoby,
d) poruchy zazivani,
e) nechutenstvi,
f) pftejidani,
g) poceni,
h) poruchy prokrveni,
1) zrychleny tep,
J) Ttzkost,
k) strach,
) apatie,
m) plac,
n) okusovani nehtd,
0) vztek,
p) nespavost,
g) vyhybani se povinnosti,
r) netrpélivost,
S) roztrzitost,
t) svalovy ties, zbystieni smysli,

u) jiny:




Specifikované otazky pro studenty FTK UP v Olomouci.
20) V pribé¢hu studia na Fakulté télesné kultury (FTK UP v Olomouci) jsem se naucil zvladat
stres. (zakrouzkuj)
ANO x NE
Pokud ano, jak?
a) Pomoci pozitivniho mysleni,
b) pomoci planovani,
c) télesnym cvicenim,
d) relaxa¢nim cvi¢enim,
e) pitim alkoholu,

f) uzZivanim drog.

21) Béhem studia na FTK UP v Olomouci dochazelo ke:
a) zhorSovani mé psychické pohody,

b) zlepSovani mé psychické pohody.

22) Pomohla Vam pohybova aktivita zvladat zatézové situace pii studiu na FTK UP
v Olomouci? (zakrouzkuj)
ANO x NE
Pokud ano, vyberte a dopliite.
a) Individualni pohybova aktivita, jaka?

b) Kolektivni pohybova aktivita, jaka?

23) Nejvice me psychicky zatézuji (sefad’ 1 — 5, 1 — nejvice mne zatézuje, 5 — nejméné mne
zatézuje):
a) teoretické predméty |
b) ptedméty praktické povahy |
c) kurzy
d) seminarni prace |
e) prace s cizojazyCnou literaturou
f) teoreticka prezentace pied skupinou

g) prakticky vystup ¢i vedeni skupiny .



Piiloha 2 Vypocet hypotézy H2

Two-sample T for Teoretické pfedméty vs Teoretické pfedméty 1

N Mean StDev SE Mean
Teoretické pfedm 47 3,04 2,01 0,29
Teoretické predm 43 3,26 2,09 0,32

Difference = mu (Teoretické piedméty) - mu (Teoretické predméty 1)
Estimate for difference: -0,213261

95% CI for difference: (-1,073300; 0,646778)

T-Test of difference = 0 (vs not =): T-Value =-0,49 P-Value = 0,623 DF =88
Both use Pooled StDev = 2,0508

Two-sample T for Predméty praktické povahy vs Predméty praktické povahy 1

N Mean StDev SE Mean
Pifedméty praktic 47 4,70 1,60 0,23
Predméty praktic 43 4,63 1,80 0,27

Difference = mu (Pfedméty praktické povahy) - mu (Pfedméty praktické povahy 1)
Estimate for difference: 0,074221

95% CI for difference: (-0,638089; 0,786531)

T-Test of difference = 0 (vs not =): T-Value = 0,21 P-Value =0,836 DF =88
Both use Pooled StDev = 1,6985

Two-sample T for Kurzy vs Kurzy 1
N Mean StDev SE Mean

Kurzy 47 6,06 1,37 0,20
Kurzy 1 43 551 193 0,29

Difference = mu (Kurzy) - mu (Kurzy_1)



Estimate for difference: 0,552202

95% CI for difference: (-0,145475; 1,249879)

T-Test of difference = 0 (vs not =): T-Value = 1,57 P-Value =0,119 DF =88
Both use Pooled StDev = 1,6636

Two-sample T for Seminarni prace vs Seminarni prace 1

N Mean StDev SE Mean
Seminarni prace 47 3,21 1,77 0,26
Seminarni prace . 43 3,72 1,50 0,23

Difference = mu (Seminarni prace) - mu (Seminarni prace 1)

Estimate for difference: -0,508164

95% CI for difference: (-1,198600; 0,182272)

T-Test of difference = 0 (vs not =): T-Value =-1,46 P-Value =0,147 DF =88
Both use Pooled StDev = 1,6464

Two-Sample T-Test and CI: Prace s cizojazy; Prace s cizojazy

Two-sample T for Prace s cizojazy¢nou literaturo vs Prace s cizojazy¢nou literatu_1

N Mean StDev SE Mean
Prace s cizojazy 47 3,45 1,97 0,29
Prace s cizojazy 43 2,86 1,78 0,27

Difference = mu (Prace s cizojazy¢nou literaturo) - mu (Prace s cizojazy¢nou literatu_1)
Estimate for difference: 0,586343

95% CI for difference: (-0,201762; 1,374449)

T-Test of difference =0 (vs not =): T-Value = 1,48 P-Value = 0,143 DF =88

Both use Pooled StDev = 1,8793

Two-Sample T-Test and CI: Teoreticka preze; Teoreticka preze



Two-sample T for Teoreticka prezentace pred skup vs Teoreticka prezentace pred sk_1

N Mean StDev SE Mean
Teoretickd preze 47 3,26 1,73 0,25
Teoreticka preze 43 3,49 1,64 0,25

Difference = mu (Teoreticka prezentace pied skup) - mu (Teoreticka prezentace pied sk 1)
Estimate for difference: -0,233053

95% CI for difference: (-0,939452; 0,473346)

T-Test of difference = 0 (vs not =): T-Value =-0,66 P-Value =0,514 DF =88

Both use Pooled StDev = 1,6844

Two-Sample T-Test and CI: Prakticky vystup; Prakticky vystup

Two-sample T for Prakticky vystup ¢i vedeni skup vs Prakticky vystup ¢i vedeni sk_1

N Mean StDev SE Mean
Prakticky vystup 47 4,28 1,66 0,24
Prakticky vystup 43 4,53 1,98 0,30

Difference = mu (Prakticky vystup ¢i vedeni skup) - mu (Prakticky vystup ¢i vedeni sk 1)
Estimate for difference: -0,258288

95% CI for difference: (-1,022344; 0,505768)

T-Test of difference = 0 (vs not =): T-Value =-0,67 P-Value =0,503 DF =88

Both use Pooled StDev = 1,8219



Priloha 3 Vyjadreni Etické komise FTK UP

Fakulta télesné kultury

Univerzity Palackého

@ tf. Miru 115
OLOMOUC

Vyjadreni Etické komise FTK UP

SloZeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D. — predsedkyné
Mgr. Ondiej JeSina, Ph.D.
doc. MUDr. Pavel Manak, CSc.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D.
Mgr. Michal Kudlacek, Ph.D.
doc. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
Mgr. Zden€k Svoboda, Ph. D.

Na zéakladé zadosti ze dne 24. 4. 2014 byl projekt diplomové prace
autorky Bec. Pavly Jurtikové

s nazvem Zvladani stresu u studenta FTK UP v Olomouci

schvalen Etickou komisi FTK UP pod jednacim ¢islem: 31/2014
dne: 22.5.2014.

Eticka komise FTK UP zhodnotila piedlozeny projekt a neshledala Zadné rozpory
s platnymi zasadami, piedpisy a mezindrodnimi smeérnicemi Pro vyzkum zahrnujici lidskeé
ucastniky.

Regitelka projektu splnila podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

za EK FTK UP
doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D.
pfedsedkyné

razitko fakulty



