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ABSTRAKT

Bakalafska prace pojednava o problematice stresu ptisobici na studijni vykony vysokoskol-
skych studentii. Obsahem teoretické Casti je predevSim zakladni vymezeni pojmu Stres
a anticipace, teoretické aspekty stresu, typy stresu, stresové reakce, stresory ve Skolnim
prostiedi a v neposledni fad¢ se vénuje strategii zvladani, procesu uceni a komunikaci ve

skole.

Cilem praktické casti je zjistit, jak moc stres ovliviiuje studenty pii zkouskovém obdobi.
Dotaznikovym Setfenim zkoumam, jak se sami studenti snazi vyvarovat stresu, jak se s nim
vyrovnavaji a jaké zmény by studenti povaZzovali za uZzitecné, aby se méné pti zkouSkach

méneé stresovali.

Klic¢ova slova: stres, stresor, anticipace, u€eni, typy stresu, faktor, komunikace

ABSTRACT

Bachelor thesis deals with problems of stress acting on the learning performance of univer-
sity students. The content of the theoretical part is mainly a basic definition of stress and
anticipation, the theoretical aspects of stress, types of stress, stress reactions, stressors at
school environment, and finally deals with coping strategies, communication and learning

process at school.

The aim of practical part is to determine how much stress influences students during exam
period. Questionnaire survey, examines how the students themselves trying to avoid stress,
how to cope with it and which changes would be useful to students considered to be less

distressing for the tests.

Keywords: stress, stressor, anticipation, study, types of stress, factor, communication.
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Motto:

., Nejvetsi provérkou cloveka neni to, jak si vede ve chvilich klidu a pohody, ale jak se zachova

¢

ve chvilich zkousek a stretu.

(Martin Luther King)
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UvVOD

., Meli bychom si byt véedomi nebezpeci, kterym nds vsechny ohrozuje stres, i nutnosti néco

S tim délat. Naklady a vydaje za nezodpovédnost v Feseni této otazky jsou désive.
(J. Knowles)

Stres se nas studentli dotykd denné, ale nejvice pii studijnich vykonech. Myslim si, Ze kva-
litni studijni vykon studenta je pfimo zavisly na uméni zvladat stres. Sama mam moznost
pocitit intenzitu stresu pii studiich a setkat se tak i S ostatnimi studenty, na které stres pa-

sobi a neumgji se s nim vyrovnat.

Podle Kirstové (1996) je mnoho lidi Spatné vybaveno, aby snaSelo nadmérny stres. One-
mocnéni vyvolana stresem pozd¢ji nabyvaji rozsahu epidemie. Nespavost, vysoky krevni
tlak, poruchy v sexualnim zivoté, migréna — tyto vSechny mozné projevy a mnoho dalsich,

muzou souviset s nedostate¢nou schopnosti vyrovnavat se se stresem.

Stejné je to i u studentii. Pti zkouskach, kdy na nas plisobi nadméry stres, vétSina studentti

trpi zazivacimi problémy, nespavosti nebo uziva vétsi mnozstvi n¢jakého ,,povzbuzovaku®.

Teoreticka ¢ast je vénovana celkovému vyobrazeni problematiky stresu. V prvni kapitole
se zabyvam stresem, jako pojmem, definicemi a teoretickymi aspekty stresu. Druha kapito-
la popisuje stresory, stresové situace a v neposledni fadé zminuje typy stresu, kde podstat-

nému anticipa¢nimu stresu vénuji tfeti kapitolu.

Zvladanim stresu, pojmem coping a faktory ovlivitujici zvladani se zabyvam v paté kapito-
le. Sest4 kapitola je vénovana procesu uéeni, stylim uéeni, paméti jako nezbytnému pied-
pokladu uceni a posledni kapitole vénuji pozornost komunikaci a stresu. Tyto zavéreéné
kapitoly jsem povazovala za nutné zminit, jelikoz uzce souvisi s vnimanim stresu ve $kol-

nim prostredi.

Cilem praktické ¢asti je zjistit, jak moc stres ovliviiuje studenty pii zkouskovém obdobi.
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. TEORETICKA CAST
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1 UVOD DO PROBLEMATIKY

»INeni pochyb o tom, Ze stres je na postupu. Svedci o tom vyskyt zazivacich potizi, nemoci
srdce a krevniho obéhu i dusevni rozladénost. Tyto nemoci jsou pri svém vzniku ovlivnény

¢

stresem. Ohromneé mnozstvi lidi hleda dnes zoufale pred nimi ochranu. *
(Selye, cit. podle Ktivohlavy, 1994, s. 7)

Stres je dilezitou a pfirozenou soucasti naseho kazdodenniho Zivota a mnohdy se dotyka
samého jadra nasi osobnosti. Pokud jsme v klidu a pohodé, stres nepiedstavuje zadny pro-
blém, ale kdyz nas cekaji zkousky, tak reakce fyzické, psychické i emociondlni ukazuji

schopnost se se stresem Uspésné vyrovnat.

Te&zké zivotni situace maji mnoho podob. Nékdy prichazeji v podobé zklamani - jako na-
ptiklad u netspéchu, pfi rozchodu, jindy u nahlého umrti ¢lovéka, autohavarii nebo pfi
nucené zméné¢ zaméstnani ¢i bydlisté. Mnohdy se dlouhodobé a plizivé vtiraji do naseho
zivota. Casto jsou ryze osobni, tieba pii zaZitcich typu ,,v daném &ase to nezvladnu®. Timto
nasSe sebevédomi v tisni klesa a ztracime ptiidu pod nohama. Tyto situace i dal$i osobni za-

zitky oznacujeme terminem ,,jsem ve stresu‘. (Kfivohlavy, 1994)

1.1 Stres jako pojem

Podle Kebzy (2005) se pojem stres objevuje v pielomu 14. a 15. stoleti. Byl uZivan
v souvislosti s pojmy straits (obtizna situace), hardship (Gtrapy) nebo adversity (nestésti,
nepiizenl osudu). Od 17. — 18. stoleti tento pojem zacal nabyvat odliSného vyznamu a obje-
voval se v kontextu sily, napéti ¢i fyzikalnimu tlaku. V soucasnosti se ¢aste¢né vracime
K ptivodnimu stfedné anglickému kontextu, kdy tento pojem je obecné uzivan jako univer-
zalni pojem oznacujici pozadavek, jemuz je tfeba vyhovét. Jak uvadi Hartl a Hartlova
(2009) pojem stres je hovorové uzivan jako choroba stoleti a v§eobecné dany pro frustraci,

konflikt a nepiijemné procitované situace.

Pokud hovotime o stresu, je nutno klast diiraz na jeho rizné aspekty ¢i charakteristiky.

Tento pojem mtize byt chapan ponékud rozdilng:
*  Stresem se muze rozumét celkova situace (rozvod);

* stresem také muzeme rozumét podminku, okolnost ¢i nepriznivy faktor (nad-

mérny hluk);



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 13

* stresem se muiZze rozumét 1 odpoved organismu na stresujici Cinitele;
*  Stresem se muze rozumét celkovy vnitini stav (fyzicky i psychicky).

(Ktivohlavy, 1994)

1.2 Definice pojmu stres

Je dobré se zamyslet nad riznymi pokusy o piesném definovani pojmu stres. Uvadim nyni

nékolik takovych pokusu, které mi piiSly nejzajimavéjsi a nejlépe vystihuji dany pojem.

,,Stres je soubor reakci organismu na podnéty (stresory), které narusuji normalni funkci
organismu. Jedinec je vystaven takovym ndrokum (zdtézi), o nichz se domnivd, Ze k jejich
zvlddnuti nemd dostatecnou adaptacni kapacitu. Podstatna je tedy subjektivita emocniho
a kognitivniho zpracovani situace, to zda clovek subjektivné proziva a interpretuje situace

i podnéty jako zatézové (stresové).
(Svingalova, 2006, s. 9)

Jak uvadi Matousek (2008) stres je ucelen¢ definovan jako stav ¢lovéka vyvolany vnéjSim
vlivem (stresorem), k jehoz zvladnuti nema dostate¢nou adaptacni kapacitu. Stresorem neni

jen vnéjsi podnét, ale ocekavani, ze dany podnét clovek nezvladne.

Kitivohlavy (1994) uvadi poznatky jednotlivych autort, ktefi se stresem zabyvali. Uvedla
jsem nejzajimaveéjsi z nich.
,Stres je takovy stav organismu, kdy nadmérné mnozstvi energie je vyuzZivano na reseni
problémii. Tolik energie by nemuselo byt pouzito, kdyby se tyto problémy daly resit nor-
malné.

(Antonovsky, cit. podle Kiivohlavy, 1994, s. 10)

I3

., Stres je extrémni a neobvykla situace, jejiz hrozba vyvolava vyznamnou zménu chovani.

(Miller, cit. podle Kiivohlavy, 1994, s. 10)

Stresem mlZeme oznacit i zménu v organismu, ktera v urcitém stavu ohroZeni (naptiklad
pred tézkou operaci) mize vyvolat stupen napéti, rozvratit zabéhnuty kazdodenni zpisob
jednani, ktery oslabuje mentélni vykonnost a vyvolava nepiijemné stavy afektivniho vycer-

pani. (Janis, cit. podle Ktivohlavy, 1994)
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Prasko a Praskova (2007) pod slovem stres uvadi reakci organismu na nadmérnou zatéz.
U zvitat se stresova odpovéd’ objevuje v situacich, kdy jde vesmés o zivot, kdezto u ¢love-
ka dostala socialni a psychologicka rovina podobny vyznam jako rovina biologického pie-
ziti. 1 kdyz zpravidla o zivot nejde, Casto se stresova odpovéd objevuje po stresorech
v mezilidskych vztazich. Nemiizeme fici, ze by stres byl jenom Skodlivy, je 1 uréita mira

stresu, kterd je potfebna a bez ni bychom neméli dostatek podnéth k prekonavani piekazek.

1.3 Teoretické aspekty stresu

V nejobecnéjSim pojeti 1ze vymezit stres jako fenomén, ktery vznika v disledku nerovno-
vahy mezi nejriznéjSimi zivotnimi ndroky a adaptivnimi schopnostmi ¢lovéka je pfimére-
nym zpusobem zvladat. V této podkapitole popiSu Ctyfi rizné teorie stresu, jak je uvadi

Mléak (2011).

1.3.1 Biologicka teorie stresu H. Selyeho

K biologickému pojeti stresu ma nejvyznamnéjsi piinos fyziologicka teorie endokrinologa
H. Selyeho. Koncipoval stres jako stav projevujici se ve formé specifického syndromu na
zakladé pozorovani nemocnych a dlouholeté experimentace se zvifaty. V rdmci daného

biologického systému predstavuje souhrn vSech nespecificky vyvolanych zmén.

H. Selye nazval tento zvlastni patofyziologicky proces jako Obecny adaptacni syndrom

(GAS), ktery vznika narusenim homeostdzy organismu a probiha ve tfech stadiich:

e poplachovd reakce s fazi soku, ktera je provazena sniZzenou rezistenci organis-

mu
e stav zvySené rezistence, jenZ ma za cil udrZet adaptaci organismu
e stav exhausce, kde dochazi k vycerpani adaptacni energie organismu.

Podle tohoto autora Obecny adaptacni syndrom piedstavuje nespecifickou télesnou reakei,
ktera je podminéna endokrinnim systémem. Stres je stavem organismu a vn&jSi faktory,
které jej navozuji, oznaduje jako stresory. Sirokou $kalou stresortt mohou byt nejrizngjsi
fyzikalni 1 emoc¢ni negativni podnéty. Selye pozdéji akceptoval rozliSeni mezi eustresem,
ktery vznikad pisobenim pozitivnich stresoril, a distresem, jenZ se objevuje v diisledku ne-
gativnich a Skodlivych podnéti na jedince. V kazdém ze tii vySe uvedenych stadii muze

dojit ke vzniku poruchy zdravi organismu.
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1.3.2 Psychologicka teorie stresu R. S. Lazaruse

Lazarus pojal stres jako stav, v némz organismus oc¢ekava stret se skodlivymi podminkami
urcitého druhu. Autor diferencuje mezi fyziologickym stresem a psychologickym stresem.
Fyziologicky stres se projevuje vegetativnimi reakcemi na organismus a psychologickym
stres se jevi jako negativni emocni reakce jedince na podnét, jenz tento jedinec kognitivné

vyhodnotil jako ohrozujici.

1.3.3 Teorie stresu A. Steinberga a R. F. Ritzmana

Z nov¢jsich koncepci stresu, se zda byt vhodnym ptikladem univerzalistickd teorie stresu
A. Steinberga a R. F. Ritzmana, kterd doSiroka otevira prostor pro integraci poznatkil
z biologickych, psychologickych a socidlnich véd. Stres je podle téchto autorti definovan
jako hmotné, informacni ¢i energetické pretizeni (ptipadné podtiZzeni) na vstupu (ptipadné
vystupu) zivého systému. Tento zivy systém je u Clovéka chapan jako autoregulujici se,
rovnovazny a hierarchicky uspofadany celek skladajici se z osmi trovni (buiika, organ,
organismus, skupina, organizace, komunita, spole¢nost a narodni systémy). Na kterékoliv

Z uvedenych osmi trovni miize pusobit stres.

1.3.4 Systémové pojeti stresu

Systémové pojeti stresu, jenZ se jevi jako nejperspektivngjsi, zahrnuje potencialni streso-
vou situaci (stresory), percipovany stres, reakce na stres, disledky stresu a faktory modifi-
kujici stres. VSe je soucdsti systému, v némz existuje velké mnozstvi zpétnovazebnich

kauzalnich vztaht. Zakladni vztahy jsou zndzornény obrazkem ¢. 1.

Obrazek 1: Psychologicky stres jako systém

Obr. €. 1. Psychologicky stres jako systém

otencialni stresova
situace (stresory) I E—

| Percipovany stres —_—

| S— ) ! Fo Proménné modifikujici
| 1) situacni |

2) osobnostni

P

Reakce na stres
1} fyziologické I
2) kognitivni |

3) emocionalni —
4) behavioralni

[F-

Dasledky stresu

1} poruchy chovini
2) neuroticke

3) emocionalni

43 psvchosomatické

Fz = faktory zvladani
Fo = faktory obrany

(Mleék, 2011, s. 34)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 16

2 STRESORY A STRESOVE SITUACE

Dalo by se fici, ze pod pojmem stresor miizeme zahrnout jakoukoliv okolnost, podnét ¢i
podminku vyvolavajici u ¢lovéka stres. Tuto kapitolu vénuji stresorim jako potencialnim
pavodcium stresu, dale se zaméfim na vymezeni zakladnich termind, které se vztahuji ke
zdrojiim psychické zatéze a nasledné se budu zabyvat i1 specifickymi stresory vyskytujici se

ve Skolnim prostfedi.

2.1 Stresory

Terminem stresory oznacuje Nakonecny (cit. podle Urbanovska, 2010) jako negativni vli-
vy, které mohou mit povahu fyzickou, socidlni ¢i psychickou a plisobi ve stresovych situa-

cich.

Podle Kftivohlavého (1994) stresorem mitize byt faktor materidlni — naptiklad nedostatek
potravy ¢i tekutiny, ale také i extrémni zména barometrického tlaku. Dale jim muize byt
socialni faktor — ptisobeni jednoho jedince na druhého (napiiklad protivni, agresivni, hrubi
lid¢). Také 1 nedostatek ¢asu, situace osamoceni nebo naopak nedostatek mista mohou byt
stresorem. Svingalova (2006) definuje stresory jako ¢initele a podnéty riizného charakteru,
které jsou prozivany a kognitivné hodnoceny jako zatézové (stresové). Atkinsonova (1995)
uvadi, Ze se takto nazyvaji udalosti, které lidé vnimaji jako ohrozeni té€lesného ¢i duSevniho

blaha, jsou nepiedvidatelné a mohou vést ke vzniku stresu.

Selye (cit. podle Ktivohlavy, 1994) hovoii o fyzikalnich a emocionalnich stresorech. Mezi
fyzikalni stresory zafazuje jedy a skoro-jedy (alkohol, nikotin, kofein a jiné drogy). Dale se
zde zahrnuje zneciSténi vzduchu, nizky obsah kysliku, viry, bakterie, nehody, urazy, ale
I nechtény sexualni styk (znasilnéni). Do emocionalnich stresort se fadi zarmutek, obavy
a strach, nevyspalost, oekdvani — anticipaci, Ze se néco negativniho stane. Tyto a jim po-

dobné stresory povzbuzuji organismus K obrané.

2.1.1 Stresory ve Skolnim prostredi

Dalo by se fici, Ze pojem Skola je podle Urbanovské (2010) u velké ¢asti populace spojo-
vén s tizivymi pocity a predstavou nepfijemnych zazitk(. Skola je nejen prostiedim, které
poskytuje rizné podnéty pro osobni rust jedince, ale je i naplnéno vazbami a situacemi, jez

1ze zatadit mezi vyznamné stresory v Zivoté studenta a vSech zucastnénych dospélych osob.
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Stresory spojené se Skolnim prostiedim maji specificky charakter. Zndmkovani, tlak na
vykon, mnozstvi uiva a ukold mohou u studentl vyvolat stres, ktery ¢asto vystavuje jedin-
ce nebezpeci. Je nutné zminit vzajemnou propojenost vSech procest a reakci, vySsi zrani-
telnost a niz§i odolnost vici stresu, ¢imz se zvySuje riziko zavaznéjsich dusledkt pro psy-

chosomaticky stav a dalsi vyvoj organismu studenta.
Mares (cit. podle Urbanovska, 2010) charakterizuje Skolni zatéZovou situaci nasledovné:
e primarn¢ se tyka studenta jako jednotlivce nebo skupiny;
e vyskytuje se ve Skole nebo tésné s ni souvisi;
e ma riznorod¢ zdroje (vné&jSi-vnitini);
¢ na studenta ptisobi dlouhodob¢ nebo kratkodobé, spojité ¢i prerusovang;
e je aktudlni nebo potenciondlni (funguje jako hrozba);

e miva troji podobu: obvyklych pozadavki, naroki nebo ohrozeni bio-psycho-

socialni sféry studenta;

e je provazena nepiijemnymi nebo negativnimi psychickymi stavy studenta;

e ma dvoji G¢inek: plisobeni se postupné kumuluje, aZ dosahne kritické hranice,
nebo predstavuje momentalni napor na studenta;

e hodnoti se objektivné a hodnoti konkrétni jedinec.

Podle autora si plné uvédomujeme, ze stres mohou zptisobovat i dalsi faktory mimoskolni-
ho a rodinného prostredi, jez jsou ve velmi tésném vztahu se Skolnim prostiedim. Streso-
rem se Vv podstaté¢ muiize stat libovolny podnét, ktery pomoci interakce s dalSimi faktory

nabyva subjektivniho vyznamu v podob¢ ohrozeni.

2.2 Druhy stresovych situaci

., Nejvice stresuje prace, ktera je vysoce odpovedna s malou mozZnosti autonomniho rozho-

dovani o naplni, tempu a podminkach prace.

(Matousek, 2008, s. 215)
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Podle Svingalové (2006) se stresové situace déli podle typi stresort:

vnejsi — dochdzi predevsim k plisobeni fyzikalnich a chemickych stresorti

(hluk, teplo);
casové — nutnost je zvladnout mnoho tkold v ¢asovém terminu;
ze zodpovédnosti — hlavni roli hraje strach ze selhani, pocit rizika;

socialné psychologické — 1ze sem zaradit komplikované ¢i konfliktni socialni

situace (problémy v mezilidskych vztazich, ztrata emocné blizké osoby);

Z vnitiniho nesouhlasu — jedinec ma plnit piikazy, které vnima subjektivné ja-

ko nesmysiné;

pracovni a profesni — Specificky stres, spojeny s pracovni a profesni situaci

(stresor miize vychazet z organizace prace nebo fyzického prostredi).

2.3 Charakteristiky stresovych udalosti

Piehledné je shrnula Atkinsonova (cit. podle Vagnerova, 2004) se svymi spolupracovniky:

Neovlivnitelnost situace - ¢lovék vnima danou situaci s vétsi pravdépodobnosti

jako stresovou, kdyZ ji povaZuje za neovlivnitelnou (nevylécitelna nemoc).

Nepredvidatelnost vzniku zatéZové situace - nelze predvidat urcité udalosti

a pfipravit se na jejich zvladnuti zvySuje pocit intenzity stresu.

Subjektivné neprimerené, nadmérné naroky. Naroky danych situaci mohou do-
sahovat az na hranici mozZnosti urcitého jedince. Napftiklad stary muz, ktery se
stara o t€Zce nemocnou, zcela zavislou manzelku, mize zit v dlouhodobém

stresu. Zodpovédnost za pacienta je pro jednoho ¢loveka zcela netinosna.

Zivotni zména, ktera vyzZaduje znacné prizpiisobeni, omezuje dosavadni zvyk-

losti a znehodnocuje dosud funkéni strategie chovani (rozvod, snatek).

Subjektivné neresitelné vnitini konflikty. Zena si vytvofila novy citovy vztah,
ktery ji uspokojuje, ale nemtze situaci fesit rozvodem, protoze jeji manzel je
téZce nemocny a je na ni vV mnoha smérech zavisly. Zde jde o konflikt potieby

vlastniho uspokojeni proti moralnimu tlaku.
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2.4 Typy stresu

Podle Horské (2009) je nebezpecny zejména dlouhodoby (chronicky) stres. Projevuje se ve
form¢ depresi, nespavosti, bolestmi hlavy a ¢lovék miize reagovat podrazdénosti, poklesem
vykonnosti a celkovym vy&erpanim. Casto dochazi k naruseni schopnosti jasné myslet

VoM v

a konstruktivné fesit problémy.
Matousek (2005) rozlisuje podle intenzity a druhu stresoru Etyfi typy stresu:

1. Akutni stres — jedna se o nahlou udalost trvajici kratkou dobu, nékdy jen okamzik.
Projevuje se jak v psychice, tak v naruseni nékterych télesnych funkci. Pti akutnim
stresu dochazi nejéastéji ke ztraté paméti a zmatenému jednani. Clovék se tézko

ptizptsobuje tomuto druhu stresu.

2. Chronicky stres — je dlouhodoby a vznika plisobenim jednoho ¢i vice stresort, je-
jichz intenzita muze kolisat, pfipadné se vyskytovat v nepravidelnych intervalech.
Nejcastéji se projevuje napétim, podrazdeénosti, vyCerpanosti, zdvratémi a porucha-
mi spanku. Postupné se tento druh stresu stava soucasti zivota a je clovékem piiji-

man jako fakt.

3. Posttraumaticky stres — mizeme je oznacit taky jako posttraumatickou poruchu ne-
bo stres nasledny. Je to zpozdéna reakce na stresovou situaci, kterd trva vétSinou
kratSi dobu, avSak je velmi intenzivni. Provazi jej pocity marnosti, izkosti, deprese,
ztratou sebedlivéry a obavami z budoucnosti. Lidi s timto druhem stresu se velmi

¢asto nedokazou s danou proZitou situaci vyrovnat i delsi dobu.

4. Anticipacni stres — V porovnani s vySe uvedenymi tfemi typy stresu, které jsou spo-
jeny s naruSenim rovnovahy nebo delSim trvani dané udalosti, anticipacni stres

vznika v souvislosti s déjem, ktera ma nastat.

Anticipanimu stresu se budu podrobnéji vénovat v nasledujici kapitole.
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3  ANTICIPACNI STRES

Od konce dvacétého stoleti studie lidského chovani profituji na zjisténi, Ze nase chovani je
zaméieno na cile. V kazdodennim zivoté nam ho vyrazné ovliviiuje anticipace. Projevuje
se nejen Vv tom, ze si sami umime stanovit dlouhodobé cile, ale také, ze ¢inime kratkodoba

rozhodnuti. (Maiik, Stépankova a Lazansky, 2007)

Matousek (2005) popisuje anticipacni stres jako pomérné Casty. Jde o predvidani déja, ur-
Citou predstavu se zietelem na mozné dusledky, naruSujici integritu osobnosti (ztrata auto-
rity, sebedtvéry a role). Typické projevy anticipacniho stresu jsou zpocatku mirné, emoc¢ni
napéti, které se postupné zvySuje s ptiblizujici se udalosti a bezprostiedn¢ pted ni muize
narusit né¢které stereotypy chovani. Akutni situace je rychle zvladnuta a pocity nejistoty
a uzkosti obvykle odezni. Jako ptiklad miiZe byt oc¢ekdvani vyznamné Zivotni udalosti nebo

tak zvany zkouskovy stres.

Anticipacni stres je odvozen od slova anticipace (o¢ekavani), proto povazuji za nutné uvést
nejzajimavéjsi definice tohoto pojmu, jak je popisuji jednotlivy autofi.

, Anticipace zahrnuji riizna ocekdvani, predpoklady, zamérenosti, predpojatost a podobné

«

na strane mluvciho i prijemce zpétné vazby predstavuji kontrolni informaci. *
(Kulka, 2008, s. 189)

., Anticipace/Anticipacia — predjimani urcitych procesi, jevi, predvidani, ocekavani déjii,

‘

které nastanou v budoucnu.

(Geist, 1992, s. 30)

Americky biolog Robert Rosen (1985, cit. podle Maiik, Stépankova a Lazansky, 2007,

s. 388) ve své stézejni knize Anticipatory systems popisuje zakladni definici takto: ,,Antici-
pujici systéemy jsou systémy, které obsahuji model sebe sama a popripadé svého okoli, na
tomto modelu predikuji své budouci mozné stavy a na zakladeé této predikce ovliviiji své

¢

okamZzité aktivity tak, aby jejich budouci stav odpovidal jejich okamzZitym zameérim. *

Anticipace je dilezitd sloZzka ve vSech sférach naseho Zivota. Povaha se vyviji anticipaénim
chovanim zamétenym na pieziti. My lidé si anticipaci uvédomujeme, pokud pfedjimame
zamerng, ale pokud se procesy uvniti naseho téla a mysli odehraji diiv, nez je rozpozname,

uZ si je ani neuvédomime. (Matik, Stépankova a Lazansky, 2007)
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4 STRES A STRESOVA REAKCE

V nasledujici kapitole se budu vénovat reakcim vyvolanym pii setkdni se stresorem a dale

se zminim o faktorech ovliviiujici stres, kterym je podle Kirstové (1996) faktor osobnosti.

4.1 Vznik stresové reakce

,, Obecné Feceno stres se vyskytne, kdyz se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako ohroze-
ni svého télesného nebo dusevniho blaha. Tyto udalosti se obvykle nazyvaji stresory a re-

akce lidi na stresory stresové reakce. “
(Atkinsonova et al., 1995, s. 587)

Jak uvadi Kirstova (1996), pocatecni stadium aktivace zlistava stejné, 1 kdyZ jsme konfron-
tovani mensim nebo vétSim podnétem. Pii extrémni, pretrvavajici nebo jen delsi zatézi na
organismus se chrli nadmérné mnozstvi stresovych chemickych latek. Ty odstartuji dalsi
pochody urc¢ené k udrzeni hladiny energie. Vysledkem nadmérného a nepietrzitého stresu

je vycCerpani, rizna onemocnéni a dokonce i smrt.

Stresova reakce piivadi organismus do stavu pfipravenosti a je to vlastné poplachova reak-
ce, pii které se mobilizuje energie potiebna k rychlé akci. Probéhne fada zmén, ktera pii-
pravi organismus na boj nebo uték. Mechanismus je efektivni pii fyzickém nebezpeci, ale
pti psychologické hrozbé je spiSe tento mechanismus neuzitecny. Samotné ptiznaky slouzi
jako signél a v zasad¢ nejsou nebezpecné. Dlouhodoby stres vSak mtize vést k psychosoma-

tickym nebo psychickym potiZim. (Prasko a PraSkova, 2001)

4.2 Faktory ovliviiujici stres

Svingalova (2006) popisuje, zda tyto nasledujici faktory ovliviji, do jaké miry bude situa-

ce pusobit stresove:
e vlastni interpretace, kognitivni a emocni zpracovani situace;
e psychofyzick4 odolnost organismu a adaptacni schopnosti;
e mira ovlivnitelnosti situace (nevylécitelna nemoc);
e mira predvidatelnosti stresové situace (nasledky autonehody);

e mira divery ve vlastni schopnosti stresovou situaci vyresit;
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e mira socidlni podpory okoli;

e psychické vyladéni;

e osobnostni dispozice a trvalej$i osobnostni charakteristiky (temperament);
e intenzit, druh, a délka trvani stresoru.

Kirstova (1996) uvadi jako nejvyznamnéjsi faktor osobnost. Na§ hodnotovy systém je nej-
hloubéji uloZzenou slozkou nasi osobnosti. Hodnoty, postoje a modely chovani nas ¢ini vice
zranitelnymi vici stresu a dohromady urcuji nasi individualitu. Pfimym projevem je cho-
vani téchto hodnot a postoji a odrazi vnitini postoje kK sobé samému. I pfevazna ¢ast stresu
ma ptivod v nasem nazoru nebo pohledu na sebe. Psychologové popsali dva typy osobnosti,
Z nichz jeden je nachylngjsi ke stresu vice nez druhy. Typ A predstavuje zvySené riziko
Kk podléhani stresu. Je zvlasté nachylnéjsi k anticipaénim emocim (situace se pouze oceka-
va), které stres navozuji. Typ A je soutézivy, agresivni, netrpélivy, tvrdé pracuje a stanovu-
je si vysoké cile. Typ B ma naprosto opacny profil. Jedné se o rozvazné, klidné a uvolnéné
osoby, jimz hrozi mensi riziko stresu a srde¢nich chorob. VSeobecné v nas prevlada pouze
jeden nebo druhy z obou typli a malokdo mé vyhranéné vSechny charakteristické rysy pou-

ze jednoho z nich.

4.3 Faze reakci na stres

Podle Vagnerové (2004) je Clenéni procesu reakce na stres podle amerického psychiatra
R. H. Raheho v nékolika nésledujicich fazich:
e faze uvédomeéni zatéze - prozivani a interpretace urcité situace (zavisi na jeho zku-

Senosti, schopnostech);

faze aktivace psychickych obrannych reakci (popirani reality, tendence k izolaci ze

situace);

faze aktivace fyziologickych reakci (fyziologické adaptacni mechanismy jsou spus-

tény psychickymi podnéty);
o fdze zvliddani (copingu) - hledani strategii, které by vedly ke zmirnéni ¢inku stresu;
o fdze prvnich chorobnych priznakii, uvédoméni si, ze jde o trvalejsi obtize;

o faze diagnostikovani stresem podminéné poruchy (psychosomatické onemocnéni).
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5 ZVLADANI STRESU (COPING)

Cela tada specifickych reakci ¢loveka na setkani se stresorem je oznacovana pojmy zvla-
dani nebo stejné Casto 1 anglickym ,,coping®. Problematika zvladani stresové situace je
Z hlediska zaméteni mé studie natolik dulezitd, ze jsem se rozhodla nasledujici kapitole

vénovat obsahleji.

«

,, OC jde? Posilovat v téle viastni obranné mechanismy boje se stresem.
(Selye, cit. podle Kiivohlavy, 1994)

V minulych tficeti letech se vyzkumné i teoretické studie v oblasti stresu zamétuji prede-
v§im na vymezeni obsahu pojmu, identifikace strategii zvladani, odliSnosti preference zpl-
sobli zvladani vzhledem k osobnostnim charakteristikdm. Ve svém vyvoji prodélalo zkou-
mani copingu fadu zmén, které vyustily v moznost charakterizovat zékladni pfistupy, které
koresponduji s tfemi typy pfistupti k chapani stresu: psychodynamicky, transakéni a in-
terakéni pfistup. V pribéhu zkouméni zvladani bylo popsano velké mnozstvi zvladacich

strategii. (Urbanovska, 2010)

5.1 Vymezeni pojmu coping

,Slovo ,, koupink* je pocestené anglické slovo ,,coping“, objevujici se napriklad ve vazbé
,,coping with stress *“ — zvladani stresu, pripadné ,, coping with illness “ — zvladani nemoci.
V Cestiné se terminu ,, koupink* stale casteji pouziva ve vyznamu ,,zvladat nadlimitni za-

Vv ogg

tez.
(K¥ivohlavy, 1994, s. 41)

Urbanovska (2010) popisuje pod pojmem copingové procesy (z anglického to cope = pre-
klenout, zdolat) neboli procesy zvladani jsou zpravidla zahrnovany behavioralni specifické
a védomé psychické stresové odpovédi, které vedou k adaptacnim ¢i obrannym mechanis-
mum umoziujici ¢lovéku vyrovnat se s psychickou zatézi (stresem). Definice pojmu coO-
ping neni zdaleka jednotna. Ve shodé s vétSinou autort je i pies rozmanitost definici moz-
né piijmout fakt, Ze pojem zvladani (coping) oznacuje védomé a zdmérné usili redukovat

pusobeni nadmérné vysokych pozadavki zatézovych situaci.

,, Coping komplexné pojimame jako nasazeni sil k boji se stresem, pri némz se uplatiuje

hledisko jednoty osobnosti a jejiho Zivotniho prostiedi. Zvladnuti stresu tedy hodnoti nejen
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Jjako zalezZitost postizené osoby, jejich osobnich viastnosti, ale i jejiho predevsim socialniho

zazeml.

(Nakonec¢ny, 1997 cit. podle Urbanovska, 2010, s. 54)

5.2 Coping a adaptace

V souvislosti s definovanym pojmem je nutné vymezit zakladni odliSnosti ve vztahu k ji-
nému souvisejicimu terminu. OdliSeni pojmu adaptace od copingu obecné spociva v rozli-
Seni hranice normalni a nadlimitni zatéze. O copingu se hovofii v souvislosti s nepfiméie-

nou zatézi. (Urbanovska, 2010)

,,Pojem adaptace ma Siroky obsah. Obecné predstavuje takové chovani organismii, které
Jjim umoznuje prizpiisobeni se podminkam (prostiedi), v nichz Ziji, a tak je nezbytnou pod-
minkou preZiti. Adaptaci zajistuje vzajemné piisobeni riiznych vice méné slozitych systémii,
Jejich podstystémii, soucasti a prvkii.

(Paulik, 2010, s. 11)

Podle Ktivohlavého (1994) problematika adaptace patii ke klasickym psychologickym té-
matim. Patfi k samému jadru lidské existence. Je tfeba upozornit, Ze otazkou adaptace se
nezabyva jen psychologie. Jiz od dob Charlese Darwina je adaptace klicovym pojmem vy-
vojové teorie v biologii. Je to schopnost organismu pfizptsobit se novym, zna¢né naroc-
nym zménadm a vlivim vné&j$iho prostredi. Adaptaci se zabyva také sociologie. Vyznam
terminu adaptace se obvykle odvozuje od slozeného tvaru ,,ad-aptare, kde ,,apto, aptare*
znamena piipravit se dusevné na ptichazejici t€Zkou Zivotni zkousSku. Proto jinak feceno
aptus znamena schopny, zptisobily a byt ,,dobfe pfipraven k tomu, co mé ¢eka“. Oba termi-
ny jak adaptace tak coping, se vztahuji k aktivité¢ ¢lovéka v téZké situaci, kde se adaptaci
rozumi vyrovnavani se se zatéZi, kterd je relativné v normalnich mezich, v obvyklé, pro
¢loveéka pomérné dobie zvladnutelné toleranci. Terminem coping se rozumim boj ¢lovéka
S nepfimétenou, nadlimitni z4té€zi a vyjadiuje v ur€itém smyslu ,,vyssi stupeni adaptace®. Pti
adaptaci zname potiebné zplisoby postupu, ale pii copingu nemame k dispozici potiebné
znalosti a dovednosti. Coping vyjadfuje nejen schopnost ,,umét se vyporadat* s urCitou
osobné tézkou situaci, ale doslova se prat, bojovat ,, na Zivot a na smrt* se zdkefnym nepfi-

telem.
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5.3 Faktory ovlivitujici zvladani

vvvvv

5.3.1 Vulnerabilita

., Na psychické urovni se muze v diisledku viivu stresorii a s nim souvisejicim navozenim
prozitku nizké ¢i nulové kontroly nad vyvojem situace, bezmoci a beznadéje zvysit vulnera-

«

bilita jedince viici nekterym dusevnim a pravdépodobné i télesnym chorobam.
(Kebza, 2005, s. 93)

Zranitelnost ¢i vulnerabilitu, kterou 1ze chapat podle Paulika (2010) jako zvySenou citli-
vost, vinimavost k ruSivym vliviim, nachylnost k obtiZim, sniZzenou toleranci a v souvislosti
s adaptaci na zatéz predstavuje pro vnitini ¢initele souhrnny pojem, ktery ma svij podil na
nedostate¢ném vyrovnani se s pozadavky situace. Vulnerabilitu miiZzeme riizné ¢lenit a to
za piedpokladu, Ze je vulnerabilita ¢astecné vrozena a sehravaji zde ulohu naucené faktory.
Je povazovana za faktor, ktery rozhoduje spole¢né s charakterem vlastniho stresoru o di-

sledcich vzniklého stresu.

5.3.2 Resilience

Tento pojem je nejcastéji spojovan v ramci vyvojoveé psychopatologie — oboru, ktery se

zabyvé psychickymi problémy v kontextu vyvoje &lovéka. (Solcova, 2009)

Jak uvadi Stock (2010), resilience, neboli odolnost ¢i nezdolnost ¢lovéka, je dalSi moZnos-
ti, jak vysvétlit rizné zptisoby zvladani slozitych situaci. N&kteti lidé véii ve své schopnos-
t1, jsou pfesvédceni, Ze maji vliv na sviyj Zivot, jsou aktivni a G€elné zvladaji Zivotni situa-

ce. Odolni lidé maji podle nékterych védeckych zjisténi ndsledujici schopnosti:

usudek (uméni klast vécné otazky);

o nezavislost a vztahy;,

kreativita a smysl pro humor;

moralka (schopnost rozlisit dobro a zlo).
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Resilience zvysuje srozumitelnost a zvladatelnost, které posiluji nad&ji na uspéch. Kebza
(2005) popisuje koncepci, v niz jde o rozvoj predpokladl, které zvySuji odolnost vici

onemocnéni, a obsahuje tii slozky:
e vyzva (v tlaku spatfit spiSe pfilezitost nez negativni zatéz);

e ztotoznéni se a schopnost kontroly a fizeni (udrzet udalost pod kontrolou).

5.4 Strategie zvladani

Co rozumime terminem ,,strategie*? Toto slovo se pouzivalo ve vojenské terminologii.
Nov¢;jsi slovniky uvadéji nejen jeho vyznam v armadeé, ale i vyznamy spojené s ¢innosti ve
sportu a v matematické teorii her. Jak uvadi K#ivohlavy (1994) volba strategie zvladani
tézkych zivotnich situaci je chapana jako slozity kognitivni proces. Dulezitou roli hraji
nejen osobnostni charakteristiky, ale 1 individualni odli$né pohledy ¢lovéka na svét. Pozna-
ni této struktury presvédceni se povazuje, jak se dany ¢lovek ve stresu rozhoduje. Pti volbé
strategie zvladani stresu bereme v uvahu tii oblasti: myslenkovou (kognitivni), emocionalni
(citovou) a volni, které se projevuji chovanim toho, jenz se rozhodl pro danou strategii.
V kognitivni sfétfe se jedna o mySlenkové feSeni ¢i vyrovnani se stresovou udalosti. Kdo se
rozhoduje, prochazi v myslenkach tim, co by se stalo, kdyby jednal jednim nebo druhym
zpusobem a rozhoduje pro zcela urcity tah. V emociondlni sféte se volba strategie tyka citil
zucCastnénych osob a v neposledni fadé tieti funkci strategie zvladani stresu je chovani to-

ho, kdo bojuje se stresem (patii sem 1 sebeovladani).

Urbanovska (2010) oznacuje strategie zvladani stresu jako copingové strategie, kterymi se
jedinec védomé snazZi vyrovnat se stresem. Nastupuji pfi vzniku stresu, aby dosahly jeho
zmirnéni nebo ukonceni. Jedna se o druh odpovédi, ktery vede k dosazeni psychosomatické
urovné nebo k zamezeni vétsi odchylky od ptivodniho stavu. (Janke a Erdmannova, 2003

cit. podle Urbanovska, 2010)

., PFi_hodnoceni ucinnosti adaptacnich snah a strategii zvladani stresu je treba od sebe
odlisit dvé hlediska: 1. hledisko momentalni efektivity; 2. hledisko dlouhodobé perspektivni
ucinnosti. Ukazuje se, Ze jsou strategie, které maji pomerné vyrazny momentalni kladny
ucinek. V dlouhodobém ohledu se viak jevi nejen jako neucinné, ale dokonce jako Skodli-

roc

ve.

(Ktivohlavy, 1994, s. 54)
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6 UCENI

,, Uceni je nezbytnou biologickou nezbytnosti vsech zivocichii. Definujeme je jako mecha-
nismus adaptace/prizpiisobovani organismu prostiedi, a to na zakladeé predchozi zkusenos-

«

ti, respektive cviku.
(Helus, 2011, s. 137)

Pojem uceni je mnoha autory definovan riizn€ a neni jednozna¢né vymezen. V zavislosti na
fylogenetickém a ontogenetickém vyvoji organismu je uceni univerzalnim jevem. Uzce
souvisi se zvladnutim mechanismu feci a funkci paméti, schopnosti uceni je vrozend. Uce-

ni se nejcastéji vymezuje v uzsim a §irSim slova smyslu. (Juienikova, 2010)

,, Uceni (s€) — proces zmeény, ktery zahrnuje nové védeni i nové konani. Uc¢ime se nejen of-
ganizované, ale i spontanné — aniz o tom treba vime. Uceni je pojem, ktery zahrnuje vice
nez rozvoj a vzdeélavani. Proto treba mluvime o ucici se, nikoli o vzdélavajici organizaci,
i kdyz nemdlo uzivatelii si pod ucici se organizaci predstavuje vétsi koncentraci vzdeélava-

N1

ni.
(Hronik, 2007, s. 31)

Hartl (1999 cit. podle Jufenikova, 2010, s. 13) v uzSim slova smyslu definuje uéeni
jako ,, ...¢innost edukanta zamérné navozend soustavou pozadavkii zvnéjsku. Vysledkem je
osvojeni nejen védomosti, dovednosti a navyki, ale také utvareni postoju a ziskavani urcité

hierarchie hodnot. “

,, Ucenim rozumime proces navozeny vnitinimi nebo vnejsimi podnéty k psychické cinnosti,
pokud tento proces vede Kk pretrvivajicim zménam psychickych procesit a viastnosti. Psy-
chicky vyvoj bez uceni je nemyslitelny a veskeré uceni, také psychicky vyvoj ovliviuje, i

kdyz vétsinou jen v zanedbatelné mire.
(Rigan, 2007, s. 156)
Uceni miiZeme podle Jutenikové (2010) rozdélit podle formy na:
e zdmérné (Cinnosti smefuji naucit se né€emu, aby uceni mélo svilyj konkrétni cil);

e bezdecné (vysledek Cinnosti smétfuje k jinému cili).
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6.1 Styly uceni

Pokud vstupujeme na vysokou Skolu, tak abychom studovali, ne byli u¢eni. To je dilezity
rozdil jak uvadi Payne (2007). Studium ovliviiuje mnoho faktorti a tak se u¢ime jedinec-
nym zpiisobem. Vyucujici nds v u¢ebnim procesu povedou na piednaskach, seminéfich,
konzultacich nebo prostfednictvim pracovnich listh. NaSe ucast na seminafich a prednas-
kach je v urcité mife pasivni, délame si pozndmky z vykladu, abychom byli schopni u
zkousky latku reprodukovat, ale u¢eni je mnohem aktivnéjSim. Kazdy z nés se uci specific-
kym zpasobem, protoze vnima zkuSenosti a zpracovava je podle svych moznosti. Uceni je
do zna¢né miry zdlezitosti osobnich priorit a osobniho styl, kdy je ucebni styl ovlivnén
zivotnimi zkuSenostmi, uciteli, prateli a také rodinou. Dtlezitym aspektem je uvédomeéni si
vlastniho preferovaného ucebniho stylu — tedy jakym zplsobem ziskdvame, uchovavame
informace a dovednosti. Na§ ucebni styl ovliviiuje pfistup k ziskavani informaci a jejich

organizaci.

Podle Marese (1998) se lze na styly uceni divat ze ¢tyf thli. Prvni vystihuje jejich struktu-
ru, zobrazeni pomoci prostorovych modeli. Druhda moznost spociva ve vyvoji stylti uceni u
jedince béhem Zzivota a upozoriiuje na vztahy mezi vrozenym a ziskanym. Tteti se opird o
vyjmenovani vybranych klicovych slozek stylli u€eni a ve ¢tvrté mozZnosti se poukazuje,

kam situovat styly uceni v dalsich pojmech.

., Styl uceni je odborny pojem bez hodnoticiho odstinu, je pojmové neutralni. Muze byt pou-
Zit uspésné, ale také miize svému nositeli prinaset komplikace, pokud je pouzit nevhodné

¢

nebo prehnané.’
(Guild a Garger, 1985 cit. podle Mares, 1998, s. 66)

Styly uceni se zamé&fuji na zplsoby, které studentliim vyhovuji pfi osvojovani, pii uceni
novych pojmu a obsahlého uciva, opakovani ke zkouskam, i na zpisoby, kterymi Ize pre-
zentovat v prubehu zkouSeni. Mohou se rtizné¢ kombinovat s kognitivnimi styly a tim vy-
tvatet specificky profil studenta, u kterého posléze ur¢ime, jaky zplsob uceni je pro n¢j
nejvyhodnéjsi. O trech zakladnich typech hovoti jedna z tradi¢nich klasifikaci — auditivni,
vizualni a kinesteticky styl u€eni. Auditivnim zpiisobem uceni si student pamatuje ucivo,
které slySi. Uchovava si relativné hodné informaci z vyu€ovaci hodiny. Vyhovuje mu si
latku prefikavat nahlas nebo o ni s nékym hovoftit. Vizualni ucebni styl znamena, ze studen-

ti se nejlépe nauci latku, pokud ji vidi. Mnohem peclivéji si tito studenti vedou seSity ¢i
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jiné zaznamy, pouzivaji rizné druhy pisma a zéapisy si Casto zvyraznuji a podtrhavaji.
Z vyucovaci hodiny si toho pfili§ nepamatuji, az pii dal§im uceni, kdy si piectou své po-
znamky, si informace zapamatuji. Styl uCeni, ktery vyzaduje pfi osvojovani ucebni latky
pohyb, se nazyva kinesteticky. Tento zpusob lze vyuzit predevsim pii nacviku praktickych
dovednosti nebo riznych manualnich ¢innosti. Pfi uéeni si maluji nebo jim pomaha piepi-
sovat latku znovu a znovu, ale pfi osvojovani jim vyhovuje chodit po mistnosti a délat

riuzna gesta. (Hargreaves, 2007 cit. podle Krejcova, 2011)

6.2 Faktory ovlivitujici uéeni

Jak uvadi Jufenikova (2010) uceni ovliviuje fada faktorti. Motivace je jednim z nejvy-
znamngjSich. Je to souhrn faktord, nutici jedince k dané aktivité a chce vzbudit v jedinci
zajem o uceni. I osobnost u ¢lovéka ovliviiuje schopnost ucit se, tak i jeho fyziologické
(pamét), psychické (emoce, strach) a socidlni moznosti. Dal§im faktorem je zpétnd vazba.
Jedinci by méli mit zpétnou vazbu o vysledcich svého uceni a mélo by byt spojeno
S pozitivnimi emocionalnimi reakcemi. Rozsah latky a zpiisob opakovadni patii mezi dalsi
faktory ovliviiyjici uceni. Lépe se ndm uci materialy, které davaji smysl, a také pottebuje-

me K osvojeni delsi Casovy usek. V uceni je lepsi postupovat od staré latky k nové.
., PFi uceni bychom méli dodrzovat znamé zasady:

e ucit bychom se méli s chuti a radosti;

o méli bychom vzdy znat cil uceni;

® ucit se svédomité, soustavneé;

e pracovat pro nds v prijemném prostredi;

e mistnost, kde se ucime, by méla byt dostatecné vyvétrana a teplota okolo 20 °C;

e mentalni ¢innosti kombinovat s pohybovou aktivitou;

e dbat na vyvazenou stravu a dostatecny pitny rezim,

o pokud mame moznost, ucime se v kolektivu (diskuze, vzajemné zkouseni);

e do uceni bychom méli zapojit jak pravou, tak i levou mozkovou hemisféru,

e pokud to Ize, méli bychom opakovat latku vzdy v jiném prostiedi. *

(Jufenikova, 2010, s. 15)
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6.3 Pamét

V piedchozi kapitole jsem charakterizovala faktory ovlivijici uceni a automaticky nastoli-

la i téma paméti, jako nezbytnému piedpokladu uceni.
Helus (2011) u paméti rozliSuje tii faze:
e fazi, kdy si v§t€pujeme — ukladame do paméti;
e fazi, kdy ulozené poznatky v paméti uchovavame;
e fazi, kdy si to, co jsme si v paméti chovali, nasledn¢€ vybavime.

Pamét’ je zpusobilost mozku uchovavat myslenky, védomosti a znovu uzivat to, co bylo
uchovano. Uc¢eni hraje pii paméti dilezitou roli, tento proces by bez ni nebyl mozny. Zajis-
tuje si oziveni informaci nebo uvédomeéni si, ze se clovek jiz s danou informaci setkal.
Pamét’ umoznuje vybavovat si informace, kdyZ je potiebujeme a déli se na okamZitou,
kratkodobou a dlouhodobou. Pfi okamzité paméti jde obvykle o uchovani vjemu a schop-
nost mozku uchovat informaci po nékolik sekund. Kratkodoba pamét’ uchovava informace
dostate¢né dlouhou dobu, aby mohla byt pouzita k vykonani ur¢itého tikolu. Délka kratko-
dobé paméti je limitovana a uchovava si pomérné¢ malé mnozstvi, i kdyZ je rozséhla a rela-
tivn¢ trvald. Mnoho z toho, co naSe kratkodoba pamét’ zpracovava, se postupné stane sou-
¢asti paméti dlouhodobé. Pokud nebudeme pamét’ procvicovat, informace se ztrati a bude
zapomenuta. S omezenou kapacitou kratkodobé paméti je spojeno zapominani. Informace,
které jsou uloZené po delsi dobu v dlouhodobé paméti, nemusi byt ale nutné dostupné. Na-
ptiklad se po delsi dob¢ setkate se znamou osobou, kterou si pamatujete, ale nemuzete si
vzpomenout na jeho jméno. Jak se vyhnout takovym ,,vypadkim®, spociva v asociaci, ktera

pii studiu a snaze uchovat si informaci po del§i dobu pamét’ vyrazné zlepsi. (Payne, 2007)
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7 KOMUKACE

Podle Marese a Ktivohlavého (1995) slovo komunikace je latinského ptivodu. ,,Communi-
care‘ znamena v lating ,, comunem reddere “ — ucinit spoleCnym. Toto hlubsi a §irSi pojeti
socialni komunikace se vyjadfuje v ¢eStin¢ terminem sdileni. Odpovida tomu i latinsky

ekvivalent ,,communicare est multum dare* — komunikovat znamené dat mnoho.

,Jestlize se chces vyvarovat chyb, pozorne sleduj pét veci: s kym mluvis, o kom, jak, kdy

a kde.
(Norris, cit. podle Jufenikova, 2010, s. 16)

Na vysoké skole musime v pribéhu studia efektivné komunikovat se svymi vyucujicimi
a s kolegy. Na rozvoji svych komunika¢nich dovednosti, bychom se méli zaméfit, protoze
nam umozni ziskat v budoucnu lepsi zaméstnani. Komunikace probihéa v né¢kolika urovnich
— verbalni, psana a neverbalni. Verbalni komunikace popisuje kontakt s posluchaci, at’ uz
po telefonu nebo ,,tvaii v tvar“. Zda nas nasi komunikacni partnefi pochopili ¢i nikoli, ma-

zeme okamzit¢ odhadnout z reakci. Timto zpiisobem komunikace mohou mluv¢i okamzité

vyjasnit vznikla nedorozuméni. (Payne, 2007)

., V uzsim pojeti se socialni komunikace chape jako jen jak sdélovani, tj. vyména informaci.
V sirsim pojeti, k nemuz se priklanime i my, si lidé v priibéhu spolecné cinnosti vzdjemné
vymeénuji i predstavy, ideje, nalady, pocity, postoje apod. To vsechno lze chadpat jako in-

formaci.
(Mares a Ktivohlavy, 1995, s. 15)
Prasko a Praskova (2007) popisuji komunikaci nasledovné a déli ji na dvé zékladni slozky:
e verbalni slozka (digitalni - komunikace slovy);
e neverbdlni slozka (analogova — vSe, co doprovazi slova, napt. mimika, gesta apod.)

Verbalni komunikace je obsah nasi feci, tedy to, co fikdme slovy. Méla by byt konkrétni,
jasna, srozumitelna a jeji dulezitou casti je aktivni naslouchani. Vyvojové star$i zptisob
komunikace je neverbalni komunikace a funguje automaticky. Hufe se ovlada vuli a snad-
no prozradi pocit ¢i zamér. Zprostiedkovava asi 90 % informaci pti komunikaci emoc¢nich
stavll a t€Zzko se s ni manipuluje. Neverbalni komunikaci tvofi zrakovy kontakt, mimika

(pohyb ust a oci), kinetika (chlize), gestika (pohyby rukou), haptika (doteky, objeti), pro-
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xemika (vzdalenost od druhych), posturologie (polohy téla) a dalsi jiné znaky. Ke shodé

verbalni a neverbalni slozky dochazi pti uptimné komunikaci.

7.1 Komunikace a stres

Kvalitni komunika¢ni dovednosti nam pomahaji snizit distres (negativni Stres). Jsou
dobrou prevenci socialni uzkosti, kde G¢inny zptisob komunikace mize zabranit stresuji-
cim situacim a konfliktim. Pokud jsme schopni své pocity vyjadiit, dostavame je tzv.
,,pred sebe* a 1épe je pak muzeme kontrolovat. Zabranujeme tak pocitim bezmoci, a pokud
se muzeme podélit o stresujici situace s nékym jinym, kdo nés chéape, pocitujeme pocit

bezpeci a ulevy. (Prasko a Praskova, 2007)

, Nas vykon se pod viivem riiznych typii stresu meni. Obecny stres je uZitecny, motivuje
K cinnosti a zvysuje vwkon. Pokud se vSak zatez hromadi, dochazi casem k postupnému po-
klesu vykonu. V pripade, ze dojde k rozvoji posttraumatickych potizi, dochazi k dlouhodo-

bému poklesu vykonnosti, jak miiZeme nazorné videt na obrazku ¢. 2.

(Vymétal, 2009, s. 113)

Obrazek 2: Vykon pod vlivem riiznych druhi stresu

VYKON POD VLIVEM RUZNYCH DRUHU STRESU

Obecny stres vykon se zvy3Suje

Kumulativni stres vykon se postupné sniZuje
Stres v kritické situaci vykon osciluje, rychle se stfida
Posttraumaticka stresowva porucha vykon se vyrazné sniZuje

Obecny stres
Posttraumaticka

stresova porucha

Kumulativni

Stres v kritické
stres

situaci

(Schumacher, 1997 cit. podle Vymétal, 2009. s. 114)
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II. PRAKTICKA CAST
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8 UVOD DO PRAKTICKE CASTI

Béhem svého studia jsem se velmi Casto setkavala se stresem a nechala e jim doslova pohl-
tit. Spousta mych spoluzaka stres pocituje stejné nebo podobné, proto jsem se rozhodla
zkoumat jejich obavy pied a béhem zkouskového obdobi, pro¢ tomu tak je, a zdali je moz-

né s témito zkusenostmi se stresem pracovat.

Podle knihy Metody pedagogického vyzkumu od Miroslava Chrasky (2007) jsem postupo-

vala v praktické ¢asti.

8.1 Vyzkumny problém

Jak studenti pracuji se stresem béhem zkouskového obdobi?

8.2 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem mého vyzkumu je zjistit, jak moc stres ovliviiuje studenty pti zkouskovém

obdobi, jak se sami studenti snazi vyvarovat stresu a jak se s nim vyrovnavaji.

8.3 Vyzkumné otazky
Formulovala jsem nasledujici vyzkumné otazky:
1. Co pro studenty znamena stres?
2. Jak studenti predchazeji stresu?
3. Jak se studenti vyrovnavaji se stresem?
4. Co studenty nejvice stresuje pti zkouSkach?
5. Které vnéjsi podminky pozitivné ovliviiuji studenty pii zkouskach?
6. Z ¢eho maji studenti pied zkousSkou obavy?

7. Jaké zmény by studenti povazovali za uzitecné, aby se pii zkouskach méné streso-

vali?

8.4 Metodologie vyzkumu

Pro vyzkum jsem si zvolila kvantitativni strategii a Setfeni bylo provadéno dotaznikovou

metodou. Chraska (2007). Potiebovala jsem ziskat data od vétSiho mnozstvi respondentt,
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proto jsem si vybrala tuto metodu. Dotaznik obsahoval dichotomické, polozaviené, otevie-

né otazky.

Otazky v dotazniku se pievazné zamétuji na vyznam stresu a na zpusoby jak se s nim stu-
denti vyrovnavaji. V neposledni fade, byl dotaznik zaméten na otazky ohledné piiprav stu-

denti ke zkouSkam, a cemu by dali studenti piednost, kdyby méli moznost volby.

Dotaznik byl nejcastéji vyplhovan pitimo ve Skole, a abych docilila divéry, otevienosti

a zabranila strachu z pravdivych odpovédi, byly dotazniky anonymni.

Pted vlastnim vyzkumem jsem provedla pfedvyzkum, ktery byl proveden v bfeznu 2012,
kdy jsem dotaznik nechala vyplnit péti respondentiim, abych si ovéfila srozumitelnost ota-

zek.

8.5 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl vybran zamémé a skladal se z 95 studenti Univerzity Tomase Bati
ve Zling. Celkovy pocet rozdanych dotaznikil tvotil 120, vratilo se jich 103, z nichZ jsem
musela 8 dotazniki vyfadit kvili nespravnému vyplnéni. Navratnost dotaznikt byla

85, 83 %.

Studenti byli z fakult, které se rozhodly se mnou na vyzkumu spolupracovat. Oslovila jsem
hlavn¢ Fakultu humanitnich studii a Fakultu aplikované informatiky, aby byl vyvazen pocet
respondentll u obou pohlavi. Myslim si, ze kazdy stres vnimame subjektivné, ale pfitom
velmi podobné, protoZze jsme vSichni studenti. Mezi respondenty je 47, 37 % muzi

a52,63 % Zen.

Tab. 1: Vyzkumny soubor

A lutni ¢et t Relativni ¢et t
Typ fakulty bsolutni Cetnos elativni ¢etnos
muzi Zeny muZzi Zeny
Fakulta humanitnich studii 8 50 17,78 % | 100,00 %
Fakulta aplikované informatiky 37 0 82,22 % 0,00 %
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8.6 Zpracovani dat

Z dat dotaznikli jsem uspotadala a sestavila pomoci carkovaci metody tabulky cetnosti. U

otevienych otazek jsem odpovédi nejprve kategorizovala.

Pro srozumitelnosti jsem u nékterych otazek nameéfena data graficky znazornila. Odpovédi
se razantn¢ neliily. U otazek, kde byly patrné rozdily ve vysledcich, jsem do tabulek uved-

la rozdily mezi muzi a zenami.

8.7 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace

Otazka ¢. 1: Jste:

Tab. 2: Pohlavi respondenti

Pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Muzi 45 47. 37 %
Zeny 50 52,63 %

Celkovy pocet respondentt byl 95. Muzii bylo 45, coz tvotilo 47, 37 % z celkového poctu
respondenttl. Zen bylo 54 a tvofily 52, 63 % z celkového poétu respondenti.

Komentar: SnaZzila jsem se o vyrovnany poc¢et muzil a zen.

Otazka €. 2: Co pro Vas znamena stres?

Tab. 3: Co znamena stres

Odpovédi Absolutni Cet- Relativni ¢etnost
nost
Jako béZnou soucast zivota 45 47,37 %
Jako nepfiijemnost té€lesného i dusevniho projevu 32 33,68 %
Jako stimulant k béznym vykoniim 18 18, 95 %

Z dotazniku je patrné, Ze vétSina respondentd chdpe stres jako béZnou soucast
zivota — 47, 37 %. Stres jako nepiijemnost té€lesného i duSevniho projevu povazuje

33, 68 % respondentii.

Komentar: Osobn¢ povazuji stres jako béznou soucést zivota, proto me¢ hodnota vysledné

odpovédi nepiekvapila.
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Otazka €. 3: Jak obvykle zvladate stres?

Tab. 4: Jak obvykle studenti zvladaji stres

Odpovédi Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
Dobie 15 15,79 %
Je to nepfijemny stav 32 33,68 %
Neumim se s nim vyrovnat 38 40 %
I:ae;mam problém se s nim vyrov- 10 10, 53 %

Podle odpovédi 40 % respondentil je ziejmé, Ze se studenti se Se stresem neuméji vyrovnat.

Dobte ho zvlada 15, 79 % respondenti a okolo 10 % respondentti Se stresem nema potize.

Komentar: Respondenti se shoduji s mym nazorem ohledné zvladani stresu. Sama mam

problém se s nim vyrovnat. Z toho divodu uvadim nazor studenta, ktery mé zaujal.

., VZdy, kdyz tusim, Ze budu ve stresu, propadam panice. “ (Zena, 21)

Otazka ¢. 4: Co u Vas stres vyvolava?

Tab. 5: Co vyvolava stres

.. Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Odpovédi — - — =

muzi Zeny muzi Zeny
bolesti hlavy 5 23 10 % 27,38 %
zazivaci potize 10 10 20 % 11,90 %
tres 1 3 2% 3,57 %
nespavost 8 18 16 % 21,43 %
pocit na zvraceni 10 18 20 % 21,43 %
zvysend konzumace jidla 15 9 29 % 10,71 %
jiné 2 3 4% 3,57 %
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Graf 1: Co vyvolava stres
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Je patrné, Ze u Zen stres v 27, 38 % vyvolava bolesti hlavy. U muZzi je to v 29 % zvySena
konzumace jidla. Co se tyce zazivacich problému a pocitu na zvraceni, v tom se ob¢& pohla-

vi respondentli shoduje, u Zen je to 21, 42 % pfi pocitu na zvraceni a zazivaci potize ¢ini

11, 90 %. Muzi se pfti téchto dvou moznostech shoduji v 20 %.

Komentar: Tabulka s jinymi moznostmi, co u studentd vyvolava stres, je pfiloZena v pfilo-

hach. Jednalo se spise o respondenty, na které jde pocit mdlob, nebo maji zvySenou sexual-

ni touhu.

Otazka ¢. 5: Kterou z navykovych latek uzivate nejcastéji pri stresu béhem zkousko-

vého obdobi?

Tab. 6: Uzivani navykovych latek

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Odpovédi . . . .

muZzi Zeny muzi Zeny
alkohol 20 13 23,53 % 11,93 %
kava 15 35 17,65 % 32,11 %
cigarety 37 48 43,53 % 44,04 %
energy drink 8 10 9,41 % 9,17 %
1¢ky 0 2 0,00 % 1,83 %
zadné 3 1 3,53 % 0,92 %
jiné 2 0 2,35 % 0,00 %
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Graf 2: Uzivani navykovych latek
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Z vysledkt je patrné, Ze nejvice respondentit béhem zkouSkového obdobi kouti. Déle je to
alkohol a kéva. V neposledni fad¢ respondenti davaji ptednost energy drinkiim. Dva
respondenti uvedli, Ze uZivaji 1 jinych navykovych latek, nez byl moZnost vybéru a tim jsou

drogy.

Komentar: Vzhledem k tomu, Ze béhem zkousek na nas studenty pisobi nadmérny stre,
uzivamé vétsi mnozstvi navykovych latek. Volba typu latky je pro studenty dobrovolna,
ovSem rozdilnost uzivani se lisi. Napiiklad ptfed zkouskou si respondenti jsou radéji
zakoufit, pro pocit uklidnéni, kdezto pii uceni a béhem piiprav na zkousky je to konzumace
kavy ¢i energy drinka pro delsi vykonnost. V grafu jsou uvedeny hodnoty, kdy respondenti

uvedly moznosti, jez se jich tykaji.
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Otazka ¢. 6: Jakym zpusobem se vyrovnavate se zatézi béhem pripravy na zkousku?

Tab. 7: Zpusoby, jak se vyrovnavat se zatézi

Odpovidi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

muzi Zeny muZzi Zeny
hodné spim 15 10 15,79 % 11,24 %
sleduji TV 5 10 5,26 % 11,24 %
travim Cas s prateli 18 20 18,95 % 22,47 %
sportuji 25 8 26,32 % 8,99 %
relaxuji 10 15 10,53 % 16,85 %
zvySena konzumace jidla 15 18 15,79 % 20,22 %
jiné 7 8 7,37 % 8,99 %

Graf 3: Zpisoby, jak se vyrovnavat se zatéZzi
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Vétsina muzd si béhem piiprav na zkousku jde zasportovat (26, 32 %). Zeny radgji voli
v 20, 22 % relaxaci a ve 22, 47 % travi Cas s pfateli. Co se tyce traveni Casu s prateli

u muzd, patii k nim na druhém misté (18, 94 %).

Komentar: Myslim, ze vétSina respondentli se jde béhem zkouSek radéji odreagovat
a uvolnit se, neZ aby se nechali stresem pohltit. Mezi jinymi moZnostmi byly uvedeny

1 Cetba knih, hrani her a trdveni ¢asu s domacimi mazlicky.
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Otazka ¢. 7: Umite se stresu vyvarovat? Pokud ANO, jakym zpiisobem.

Tab. 8: Jak se vyvarovat stresu

Odpovédi Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
ano 34 35,79 %
ne 61 64,21 %

Vice nez polovina respondentil se stresu neumi vyvarovat (64, 21 %).

Komentar: Jak jiz vétSina studentt uvedla v otazce €. 2, Ze stres je béznou soucasti zivot,
tak ti z nas, co jsou snadno ovlivnitelni, se z tohoto divodu nemtzou stresu vyvarovat.
Respondenti, ktefi uvedli moznost ANO, Ze se stresu umi vyvarovat, se shoduji
Vv otevienych odpovédi nasledovné: ,, neresim to*, ,, povznesu se nad situaci”, nebo ,, néjak

‘

to dopadne.

Otazka ¢. 8: Ucite se priibézné v akademickém roku?

Tab. 9: Uéeni v akademickém roce

Odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
muZzi Zeny muzi Zeny
ano 7 15 15,56 % 30,00 %
ne 38 35 84,44 % 70,00 %

Graf 4: Uceni v akademickém roce
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Ob¢ pohlavi se shodly, ze se pribézné v akademickém roku neuci. U muzi tato odpovéd

¢ini 84, 44 % a u zen 70 %.

Komentar: Myslim si, Ze nektefi studenti pojali studium jako odklad od pracovnich povin-
nosti. Semestrem se tzv. ,,propluje®, ale jakmile nastane obdobi seminarek a zkousek, na-

stupuje stres.

Otazka €. 9: Terminy zkousek planujete tak, aby...

Tab. 10: Plany zkouSek

Odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
jste mé&li dostateény ¢asovy odstup 48 90,53 %
ﬁlljousky planuji v co nejkrat§im termi- 29 30,53 %
:ce)EIanup, pockam, které terminy zlsta- 18 18.95 %

Okolo 50, 53 % respondenti uvedlo, ze si mezi zkouskami planuji dostatecny ¢asovy od-
stup, kdy maji prostor k pfipravam a zajisténi si dostatek materialu. Zkousky v co nejkrat-
$im terminu planuje 30, 52 % respondentti, aby to méli rychle za sebou. V neposledni fadé

18, 95 % respondentli terminy zkousek viibec neplanuje, pockaji si, které terminy zlistanou.

Komentar: Z vlastniho pozorovani usuzuji, Ze respondenti voli dostate¢ny casovy odstup
proto, aby se diky predeslym zkousejicim skupinam informovali na pribéh zkouska, pti-

stup zkousSejiciho a pokud mozno i na zplisob znamkovani.

Otazka ¢. 10: Zpisobuje Vam stres tzv. ,,okno* pri zkouSce?

Tab. 11: ,,Okno* pri zkouSce

Odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
muZzi Zeny muZzi Zeny
ano 24 35 53,33 % 70,00 %
ne 21 15 46,67 % 30,00 %
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Graf 5: ,,Okno“ pri zkouSce
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Vétsina divek (70 %) uvadi, ze stres jim pii zkouSce zpisobi tzv. ,,okno*. U muzi byla tato

odpovéd’ také nejcastéjsi (53, 33 %).

Komentar: S timto problémem jsem se setkala u mnoha studentli osobné. Studenti jsou
doslova zaskoceni, Ze jim naucend latka Gipln€ vypadne z paméti. Mozné jsou 1 vnéjsi vlivy,

které mohou na studenta béhem zkousky ptisobit a tim se vytraci veskeré soustiedéni.

Otazka ¢. 11: Z ¢eho nejvice mate ,,strach* ve zkouskovém obdobi?

Tab. 12: Obavy studentii béhem zkouSek

Odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
nezvladnuti 1. terminu 35 36,84 %
ptipravy na zkousku 20 21,05 %
ohodnoceni rodi¢u 5 5,26 %
ze svych vykont 16 16,84 %
ze zkousejiciho 19 20,00 %

Nejveétsi Cetnost odpoveédi na tuto otazku byla u moznosti, Ze respondenti nezvladnou
zkousky v 1. terminu. Nejvice respondentti si mysli, Ze pravé nezvladnuti 1. terminu je
dalsi podnét se vice stresovat, protoze je zde i moznosti nezvladnuti i 2. terminu. Vyssi

cetnost odpovédi se pak objevuje u priprav na zkousku (ucit se, pfichystat si materidly,
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apod.) Odpovédi, zda si studenti délaji starosti z ohodnoceni rodict, se objevovaly ojeding-

le.

Komentar: Myslim si, ze se studenti snazi, 1 kdyz s Casovym odstupem, mit vSe rychle za
sebou a hlavné na 1. pokus. Nemalé procento respondenti si potrpi i na své vysledky, ale

u vétsiny je to spise splnény pocet kreditt.

Otazka €. 12: Pri uCeni (priprav) na zkousku dbate:

Tab. 13: Na co studenti dbaji béhem p¥iprav

Odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
muZzi Zeny muZzi Zeny
Cas a klid 9 7 20,00 % 14,00 %
ucim se na posledni chvili 13 25 28,89 % 50,00 %
dostatek materialu 23 18 51,11 % 36,00 %

Graf 6: Na co studenti dbaji béhem piiprav
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Z respondentti, ktefi uvedli, ze se pii pfipravach na zkousky uci na posledni chvili, pteva-
zuji zeny (50 %). Muzi uvedli, Ze davaji ptednost spiSe dostatenému mnozstvi materiali

(51, 11 %) a pouze malé mnozstvi respondentl potiebuje k uéeni ¢as a klid.
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Komentar: Z téchto vysledkil vyplyva, ze se studenti ptipravuji na zkousky, az kdyz je to

aktudlni a tlaci je Cas. Stres je v tomto piipadé doslova hnaci silou pro kvalitni studijni vy-

kon.

Otazka €. 13: Béhem zkousky si pripadam jako:

Tab. 14: Jak si studenti piipadaji béhem zkouSek

Odpovédi Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
"nervak" 84 88,42 %
"klid’as" 11 11,58 %

Vétsina respondentt si béhem zkousek ptfipada jako ,,nervak®. Nechdvaji se pohltit stresem
a vnéj$imi vlivy, které je nuti k myslenkam ocekavani. Pouze 11, 58 % respondentti uved-

lo, Ze jsou behem zkousek ,klid’asi*“. Nenechaji se nikym ovlivnit a argumentuji velmi po-

dobné.

Komentaft: Pro zajimavost uvadim nékteré z argumentd, béhem vyzkumného Setieni.
,, O nic nejde, kdybych to nahodou neudelal, dam to na podruhé.* (muz, 21)

., Nejde o Zivot, jsou i daleko horsi veci na sveté. *“ (zena, 23)

.,V klidu, no stress. “ (muz, 22)

,, Umirame? Ne, je to jenom zkouska * (Zena, 22)

,,Je to zkouska, tak si to pojdme vyzkouset. “ (muz, 23)

Otazka ¢. 14: Jakou formu zkouSky preferujete radéji?

Tab. 15: Forma zkousky

. Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
Odpovédi — - — =
muzi Zeny muzi Zeny

ustni 2 8 4,44 % 16,00 %
pisemna 15 9 33,33 % 18,00 %
PC test 15 18 33,33 % 36,00 %
ustni+pisemna 2 5 4.44 % 10,00 %
kolokvium 8 10 17,78 % 20,00 %
jiné 3 0 6,67 % 0,00 %
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Graf 7: Forma zkousky
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Nejcastéjsi odpoved u respondentd, jakou formu zkousky preferuji, byl PC test. Mezi dalsi

odpovédi s nejvetsi Cetnosti pattily: kolokvium a pisemné zkouska.

Komentar: V této otdzce méli respondenti zvolit oblibenou formu zkousky a konstatovat
pro¢. Ti respondenti, kteti zvolili PC test, jej povaZuji za nejrychlej$i formu zkouSeni a je
velmi ptehledna. Pti kolokviu respondenti uvedli jakousi oporu svych spoluzakt. Pii pi-

semné zkouSce respondenti uvedli moZznost pouZit tahak.

Naopak ti respondenti, co preferuji Gstni zkousku, v&fi, Ze je moznost zkousenou otazku
vice prodiskutovat a tim si tak zlepSit reputaci. Pouze tfi respondenti muzi uvedli, Ze by

nejradéji zadné zkousky neméli.

Otazka €. 15: Ma na Vas stresujici vliv ¢ekani na chodbé pri ustni zkousce, neZz pii-

jdete na radu?

Tab. 16: Vliv ¢ekani na chodbé

Odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
ano 57 60,00 %
ne 38 40,00 %
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Z vysledki je patrné, ze 60 % respondentll ma stresujici vliv ¢ekéni na chodbé pii Ustni

zkousce. Na 40 % respondenti toto ¢ekéani vliv nema.

Komentaf: Z vlastni zkuSenosti a pozorovani mizu potvrdit, ze ti studenti, na které ma
¢ekani stresujici vliv, se nechavaji zbytecné znervoznit okolim. Rychle si opakovat latku
a zjistovat informace od jiz vyzkousenych studentl, patii k zakladnim tkoniim na chod-
bach. Ustni zkouseni ma obvykle trvani celého odpoledne nebo poledne. Pro mnoho stu-
dentt je toto vyCerpavajici a je nutno konstatovat, Ze ti, ktefi jdou na fadu mezi poslednimi,
nemaji naptiklad dostatek sil k tomu, aby zvladli sviij vykon na vybornou. Studenti, ktefi

nejsou timto vlivem ohroZeni, nejradéji poslouchaji hudbu a distancuji se od kolektivu.

Otazka ¢. 16: Pokud si pripravujete tahak, tak jen proto, aby:

Tab. 17: Priprava tahiaku

Odpovédi Absolutni Eet- Relativni ¢etnost
nost
jsem ho 100% pouzil(a) 47 49,47 %
uklidiiuje m¢, Ze jsem se na ucivo troSku podival(a) 28 29,47 %
tahdk si nepfipravuji 20 21,05 %

Co se tyce piipravy tahakt, 49, 47 % respondentli si jej 100 % pfipravuje, aby ho pouzil.
Respondenti, ktefi zvolili moznost, ze je tahak uklidiuje v pocitu letmého uceni, bylo

29,48 % a 21, 05 % respondentt uvedlo, Ze tahak viibec nepouzivaji.

Komentar: Vzhledem k tomu, Ze si vétSina student pfipravuje tahaky, mé nepiekvapuje
shodna souvislost s nékterymi otazkami, napiiklad s otdzkou €. 12 — ,,Pfi uceni na zkousku

dbate*. Nasledné uvadim zajimavy nazor, kterym jeden respondent konstatoval.

,, Tahak je pro mé jistota, protoze ucenim na posledni chvili toho moc nestihnu. “ (muz, 21)
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Otazka €. 17: Co Vas nejvice stresuje pii zkouSce?

Tab. 18: Co studenty stresuje

Odpovédi

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

muzi Zeny muZzi Zeny
védomi, Ze nic neumim 23 25 51,11 % 50,00 %
osobnost zkousejiciho 8 7 17,78 % 14,00 %
nevhodné prostory 10 12 22,22 % 24,00 %
¢asova omezenost 4 6 8,89 % 12,00 %
jiné 0 0 0,00 % 0,00 %
Graf 8: Co studenty stresuje
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00% L ..
10,00% W Relativni ¢etnost muzi
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Ptes )% respondentt uvedla mozZnost védomi, Ze ke zkouSce nic neumi. Na druhém misté
dale respondenti shodn¢ uvadéji nevhodné prostfedi, kde se zkouska kona, u muzi

22,22 % au zen 24 %. V dalSich moznostech to jsou osobnost zkousejiciho a casovd ome-

zenost. Co se tyce jinych odpovédi, Zadné respondenti neuvedli.

Komentar: Myslim si, ze védomi nic neumét pred zkouskou, si vétSina respondentli pouze
vsugeruje. Je to pro né jesté vice stresujici, nez aby se navzajem respondenti povzbudili. Je

ale 1 mozZnost, ze se student na zkousku viibec nepfipravi. V tomto ptipadé¢ je to kazdého

osobni véc.




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 49

Otazka €. 18: Co Vas naopak pozitivné ovliviiuje pri zkousce?

Tab. 19: Co studenty pozitivné ovliviiuje

Odpovédi Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
osobnost zkousejiciho 21 22,11 %
prostiedi 20 21,05 %
¢as zkousky 13 13,68 %
podpora pratel pii zkousce 38 40,00 %

Z vysledkl je patrné, ze pozitivné respondenty ovliviiuje podpora pratel pii zkousce
(40 %), na druhém misté shodné uvadé&ji osobnost zkousejiciho a prostiedi. Cas zkousky

pozitivné ovlivituje 13, 69 % respondentd.

Komentar: Podle mého nazoru, je vétSina studentli v kladném vztahu s vyucujicim. Nékteré
vyucujici si oblibime, zname jejich piistup a pozadavky. Proto je pro studenty v urcitych

ptipadech jednodussi se na zkousku pfipravit a zaroveil se 1 tésit.

Otazka €. 19: Co by Vam pomohlo pri zkousSce, abyste se méné stresovali?

Tab. 20: Jak se méné stresovat

e Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Odpovédi — < - »
muzi Zeny muzi Zeny
vybrat si formu zkousky 21 28 46,67 % 56,00 %
i;)rsrz?tek Casu pred zkous- 2 5 4,44 % 10,00 %
dostatek materiald 12 10 26,67 % 20,00 %
zvolit si termin 10 7 22,22 % 14,00 %
jiné 0 0 0,00 % 0,00 %
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Graf 9: Jak se méné stresovat
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Vétsimu poctu respondentt by pii zkouskach pomohlo, kdyby si mohli zvolit formu zkous-
ky sami. U muzi odpovéd’ Cinila 46, 66 % a u zen 56 %. Dale respondenti zvolili jako dalsi

pozitivni moZnost dostatek materiali a informaci od vyucujiciho.

V neposledni fadé respondenti uvedli dostatek casu a volbu terminu. V jinych moznostech

studenti nic neuvedli.

Komentar: Myslim, ze volba zvolit si formu zkousky, by kompletn¢ studentti usnadnila
zkouskové obdobi. Dostatek materiald je hlavnim pfedpokladem k dobrym studijnim vy-
kondim. V den, kdy se aktivuje internetovy server k pfedzapasu na terminy zkousek, mnoho
studentll je timto zpisobem planovani zklamano, protoZe pfetizeni sité jim znepfistupni

jejich moznost volby.

Na konci dotazniku jsem méla uvedeno, Ze pokud respondenti chtéji jesteé néco k tématu

stres ¢i k dotazniku dodat, mohou to uvést. Zde jsou uvedené nazory, které me¢ zaujaly.

., Kazdy ma moznost studovat po svém, a jaky k tomu ma pristup, je jen jeho vec.* (zena,

23)
,, Budme pozitivni, diky stresu se donutim.“ (muz, 21)

., Nemam rdda ten pocit, kdyz nevim, co mé ceka. (zena, 22)
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8.8 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

K jednotlivé vyzkumné otazce se vztahuji urcité otazky z dotazniku.
1) Co pro studenty znamena stres?

Otazky z dotazniku €. 2, 4

Z vyzkumu vyplyva, ze muzi i zeny shodn¢ oznacili nejcastéjsi odpoveéd, stres jako béznou
soucast zivota. Pro n€kolik respondentli stres znamena nepiijemnost fyzického i dusevniho
projevu. Mizu konstatovat, ze vysledky této odpovédi se shodovaly s dalsi otazkou v do-
tazniku, co stres u studentll vyvolava. Je zajimavé, ze i pro n€kolik respondentil je stres

stimulantem pro jejich vykony.

Poté Zeny uvadi, ze stres u nich vyvolava bolesti hlavy, kdezto u muzi je to zvysena kon-
zumace jidla. Nazory respondentli v tomto ptipadé byly rozdilné. Nespavost dle vysledkil
vyzkumu nejvice pocituji Zeny. Je patrné, ze jsou daleko vice ovlivilovany stresem nez

muzi, protoZe jsou daleko zodpove&dnéjsi a citlivéjsi. O zaZivacich problémech uvazuji obé

pohlavi respondentd shodné.

Znacny rozdil je v sexualni touze. Pouze dva muzi uvedli, Ze maji zvySenou chut’ na sex,
Z Zen na tuto moznost neodpovédéla zadna, pouze tii z nich uvedly, Ze jdou na né mdloby

pfi nadmé&rné zatézi.

2) Jak studenti piredchazeji stresu?
Otéazky z dotazniku ¢. 7, 8,9, 12, 15

Z vysledkl vyplyva, Ze se vice neZ polovina respondentli se se stresem neumi vyvarovat.
Pokud respondenti oznacili odpovéd’ — ano, umim se stresu vyvarovat, shodovali se odpo-

véd'mi v oteviené otazce. Spise ji studenti pojali jako: ,,povznést se na danou situaci®.

Mnoho respondenti uvedlo nedostate¢nou pfipravu béhem akademického roku. Zaroven
uvedli, ze si zkousky planuji v dostate¢ném casovém odstupu, ale uci se tzv. ,,na posledni
chvili®, misto toho dbaji na dostatek materiali ke zkouSce. Pfi ustni zkouSce je vice jak
polovina respondentli ovlivnéna stresem pii ¢ekani na chodbé, nez ptijdou na fadu. Pte-
kvapilo mé, ze vétsi mnozstvi respondentl si terminy zkouSek neplanuje a vyckavaji, az

které terminy ztstanou.
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3) Jak se studenti vyrovnavaji se stresem?
Otazky v dotazniku €. 3, 5, 6, 13

Z vyzkumu vyplyva, ze vétSina respondentll povazuje stres za nepiijemny stav, se kterym
se neum¢ji vyrovnat. Najdou se i takovi respondenti, ktefi stres zvladaji dobie a nemayji
problém se s nim vyrovnat. Béhem zkousek, si vice nez % respondentt pfipadaji jako ,,ner-

vaci.

Je zajimavé, kolik respondentll uziva zvySené mnozstvi navykovych latek. U Zen to jsou
nejcastéji cigarety, stejné tak i u muzi. Kavu konzumuji ptevazné zeny, muzi davaji pied-
nost spise alkoholu. Pouze tfi respondenti uvedli, ze Zadné latky nevyuzivaji a dva respon-

denti uvedli i moznost tvrdych drog.

Zeny uvedly, Ze se bdhem piiprav na zkousky nejrad&ji odreaguji s piateli. MuZi naopak
davaji prednost sportovnim aktivitdm a shodné€ oznacili i1 spole¢nost pratel. Z vysledki déle

vyplyva, ze muzi i Zzeny se celkové shoduji na odpoc¢inku béhem ptiprav na zkousky.

4) Co studenty nejvice stresuje pri zkouskach?
Otazky z dotazniku €. 16, 17

Z vyzkumu je patrné, Ze nejvice respondenty stresuje védomi, Ze nic ke zkouSce neumi. Je
zajimavé, ze mnoho respondentli uvedlo na druhém misté nevhodné prostory, kdy je napfi-

klad ovliviiuje malé tfida nebo moc barevna, ale zalezi 1 na typu Skoly jako budovy.

Dale mezi stresory pii zkouSce respondenti zahrnuli osobnost zkousejiciho, kdy je nékteti
studenti povazuji za autoritu, maji ke zkouSejicim respekt a nechtéji se pied nimi zostudit.
Je zajimavé, ze i kdyz jsou respondenti z vysokych skol, stale se jesté u vétsiny z nich na-

jde tahak. Pro mnohé je to uklidnujici pocit, Ze se na zkouSku vice méné ptipravili.
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5) Které vnéjsi podminky pozitivné ovliviiuji studenty pii zkouskach?
Otazka z dotazniku ¢. 18

Pro mnoho respondentli je velmi pozitivni podpora pratel pfi zkouSce. Témét kazdého
Z nas t&si pocit, ze v dané situaci nejsme sami. Dale vétsi mnozstvi respondenti uvedlo na
druhém misté osobnost zkousejiciho, kdy v nas nemusi zkousejici budit pouze pocit re-

spektu, nybrz se na jeho zkousky miizeme tésit a odvést tak kvalitni studijni vykon.

Na mnohé respondenty pozitivné plisobi 1 prostiedi, ve kterém se zkouska kona, naptiklad
n¢kdo ma svoji oblibenou tfidu a n¢kdo preferuje oteviend okna, jini zase davaji prednost
budové skoly apod. V neposledni fad¢ je to 1 ¢as zkousky, protoze podle mého nazoru, ¢im

wev

je zkouska v pozdéj$im Case, tim jsou studenti i zkousejici vice unaveni.

6) Z ¢eho maji studenti pired zkouskou obavy?
Otazky z dotazniku €. 10, 11

Je zajimavé, jaké maji studenti obavy pied zkouskami. VéEtsi procento u obou pohlavi se
shoduje v tom, Ze jim stres zpusobi vypadek paméti tzv. ,,okno* a nebudou schopni zkou-
Sejicimu reagovat. Dale respondenti uvedli, ze maji obavy z nezvladnuti 1. terminu zkous-
Ky. Z vysledki vyplyva, ze studentim ani tak nezalezi na jejich vykonech, nez mit radgji
splnénou zkousku a nemuset se znovu pfipravovat a stresovat zdali zvladnou 2. termin.

Velké obavy pocit'uji respondenti i ze zkousejiciho, kdy maji nejvétsi obavu z toho, aby je
naptiklad zkouSejici nenachytal na zradné otdzce nebo se pii pisemné formé zkousky neda-

lo opisovat z tahaku. Pét respondentti zminilo, Ze mivaji obavy z ohodnoceni rodicu. Jak se

mi n¢ktefi respondenti zminili, studuji jen kvali rodi¢tm.

7) Jaké zmény by studenti povazovali za uzitecné, aby se pri zkouSkach méné streso-

vali?
Otéazky v dotazniku €. 14, 19

Respondenti by se mén¢ stresovali, pokud by méli moznost vybrat si formu zkousky sami.

Pro mnohé z nich by to bylo velké usnadnéni studia. Vé&tSina Zen 1 muza uvedla, Ze by jim
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pomohlo dostatek materialti a informaci od zkousSejiciho a v neposledni fad¢ nekolik re-

spondentli uvedlo moznost zvolit si termin zkousky.

Je zajimavé, ze nejCastéjsi odpoveédi u muzi 1 zen, byla shoda volby oblibené zkousky PC
test. Muzi davaji ptednosti i pisemné form¢ zkousky. Pfi otazce pro¢ tomu tak je, bylo od-
povézeno, Ze se da pouZivat tahak a nékdy je dostateény ¢as k tomu se rozepsat. Zeny radé-
ji preferuji kolokvium, kdy pocituji oporu ve spoluzacich a moznost rychlé napovédy. Ust-

ni forma zkouSky neni u obou pohlavi moc oblibena.

8.9 Doporudeni pro praxi

Kompletni vysledky vyzkumu by se daly pouzit pro zlepSeni kvality zkouSeni. Z dotaznikii
je zfejmé, ze si vétSina studentd snazi studium ulehdit a tak se vyvarovat stresovym situa-
cim. Také vyzkumné vysledky mohou pomoci vyucujicim, jak pfistupovat k vhodnému
zkouseni, ne razit heslo — jd jsem ucitel, bude vse podle mé. Mnoho studentli ma za vdek,
kdyZ se se zkousejicim muze dohodnout, jak na terminu, tak i na ¢ase zkousky. Timto se
muzeme zamétit na odstranéni nékterych stresorti, umét se stresu vyvarovat a posilit vztah

uéitel x student.

8.10 Shrnuti

Z vysledkt je patrné, Ze studenti se setkavaji s problematikou stresu pomérné casto. Velka
¢isla poukazuji 1 na velky problém se celkové stresu vyvarovat. Pfipad4 mi, Ze ¢im dal vice

jsou studenti nepoucitelni, opakuji své chyby potad dokola a nechévaji na sebe stres pliso-

bit.

Myslim si, ze kdybychom se celkové pozastavili nad pfistupem respondenti ke studiu,
spousta z nich nechdva vSe na posledni chvili. Kdybychom si kazdy na vSe, co nds
v semestru ¢ekd, vypracovali plan, byl by to maly kri¢ek k tomu, jak se nenechat ovliviio-

vat stresem.
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ZAVER
Béhem své prace jsem vyuzila dostatek materidlu ke zpracovani. Tématika stresu me¢ vzdy

zajimala, ale aZ nyni se, o ni zajimam dikladnéji. Dozvédéla jsem se spoustu zajimavych

a novych informaci.

Cilem teoretické ¢asti bylo seznamit se s problematikou stresu ovliviiujici vysokoskolské
studenty. V kapitolach jsou shrnuty zakladni poznatky z oblasti stresu, anticipace, teoretic-

kych aspektu stresu, strategii zvladani a v neposledni fadé na procesu uceni a komunikaci.

Cilem praktické casti bylo zjistit, jak studenti pracuji se stresem. Vysledky potvrzuji, ze
stres je pro vétSinu studentli zavazny problém. Vyzkum déle ukézal, Ze studenti nevédi, jak
se stresu vyvarovat. Spousta studentli také nevi, jak reagovat pii vypadcich paméti béhem

zkousky a snadno se nechaji stresem ovlivnit.

Stres u studentti vysokych $kol je obrovsky. Myslim, Ze se mu vénuje malo pozornosti, na
to, jak zavazny problém to je. Mélo by se ke stresu pfistupovat efektivné, abychom odbou-

rali ,,mantinely, které nam brani v bezstarostném studiu.

Tato prace mi pomohla, abych si uvédomila vlastni postoj ke studiu, vnimani stresu a od-

stranila tak predsudky, které jsem kdy vici stresu méla.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dobry den,

dostavate do rukou dotaznik, ktery slouzi ke sbéru statistickych udajt pro bakalat-
skou praci. Ujistuji Vas, ze ziskana data budou vyhodnocovana anonymné. Prosim Vas o
jeho pravdivé vyplnéni. Zakrouzkujte jednu odpovéd’, pokud neni uvedeno jinak. Pokud je

Vam néco nejasné, nebojte se me na to zeptat.
Studentka Fakulty humanitnich studii UTB
Barbora Janovska

1) Jste:
o muz
o Zena

2) Co pro Vas znamena stres?
jako béznou soucast Zivota
jako nepfiijemnost télesného ¢i dusevniho projevu
jako stimulant k béznym vykontum

3) Jak obvykle zvladate stres?
dobfe

je to nepfijemny stav

neumim se s nim vyrovnat
nemam problém se s nim vyrovnat

4) Co u Vas stres vyvolava?(ZakrouZkujte i vice odpovédi)
o bolesti hlavy

o zazivaci problémy

o ftfes

o hespavost

O pocit na zvraceni

o zvySenou konzumaci jidla
o jiné....



5) Kterou z navykovych latek uZivate nejéastéji pri stresu béhem zkouskového
obdobi?(Zakrouzkujte i vice odpovédi)

alkohol

kava

cigarety

energeticky napoj

1éky

z4dné navykové latky neuzivam

0O 0O O O O O O

jiné...

6) Jakym zpiusobem se vyrovnavate se zatéZi béhem piipravy na zkous-
ku?(Zakrouzkujte

i vice odpovédi)

hodn¢ spim

sleduji TV

travim cCas s prateli

sportuji

nadmérné konzumuji jidlo

relaxuji

jiné....

0O O 0O 0O O O O

7) Umite se stresu vyvarovat?
o ano
ne
Pokud ANO, uved’te jakym zpiisobem:

8) Utite se prubézné v akademickém roku?
o ano
ne

9) Terminy zkousek planujete tak, aby:
jste méli dostate¢ny asovy odstup
zkousky planuji v co nejkrat§im casovém useku, abych to mél(a) rychle za sebou
neplanuji, pockam, které terminy zbydou

10) Zpisobuje Vam stres tzv. ,,okno* pri zkousce?
o ano
o ne



11) Z ¢eho nejvice mate ,,strach“ ve zkouskovém obdobi?
o zetonezvladnu v 1. terminu
Z ptiprav na zkousku (materialy, uceni)

O

Z ohodnoceni rodict (proc je to za C, kdyz to mohlo byt za A)

O

ze svych vykont

O

ze zkousejiciho

12) P¥i ueni (piiprav) na zkousku dbate:
o na cas aklid

o ucim se na posledni chvili

o dostatek materialu

13) Béhem zkousky si pripadam jako:
o ,nervak®
o ,klidas* (n¢jak to dopadne)

14) Jako formu zkousky preferujete radéji?
ustni

pisemnou

PC test

ustni + pisemna

kolokvium (vice jak 2 studenti ve tiid¢)

o O O O O

Jiné....
ProC? e,

15)Ma na Vas stresujici vliv ¢ekani na chodbé pri ustni zkousce, nez prijdete na
radu?
ano
ne

16) Pokud si pripravujete tahak, tak jen proto, aby:
o jsem ho 100 % pouzil(a)

o uklidituje mé, Ze jsem se na ucivo trosku podival(a)
o tahak si nepfipravuji

17) Co Vas nejvice stresuje pri zkouSce?
o védomi, Ze nic neumim

osobnost zkousejiciho

nevhodné prostory

o

c¢asova omezenost

o O

jiné...



18) Co Vas naopak pozitivné ovliviiuje pri zkousce?
o osobnost zkousejiciho

o prostredi (tfida, skola)

o cas zkousky (rdno, odpoledne,...)

o podpora pratel pii zkouSce

19) Co by Vam pomohlo pFi zkous$ce, abyste se méné stresovali?
o vybrat si formu zkousky

dostatek ¢asu pied zkouskami

dostatek materialu a informaci od vyucujiciho

O

zvolit si termin

o O

Jiné...

Pokud je néco, co byste mi chtél/a k tomuto tématu jeste fict, mizete to napsat
zde:

Dé&kuji za Vasi spolupréci.



PRILOHA P II: TABULKY S JINYMI ODPOVEDMI

Tabulka €. 21: Jina FeSeni co stres vyvolava

Jiné reSeni Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
muzi Zeny muZzi Zeny

Chut’ na sex 2 0 3,92 % 0,00 %
Mdloby 0 3 0,00 % 3,57 %
Tabulka €. 22: Jina FeSeni v uzivani navykovych latek

Jiné reSeni Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

muZzi Zeny muZzi Zeny

Drogy 2 0 2,35 % 0,00 %

Tabulka €. 23: Jina FeSeni zptisobu vyrovnavani se se zatézi

Jiné reSeni

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

muZzi Zeny muZzi Zeny
Cetba knihy 1 4 1,05 % 4,49 %
hrani her 5 1 5,26 % 1,12 %
domaci mazli¢ci 1 3 1,05 % 3,37 %




