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Anotace:

Ptispévek mapuje nékteré otdzky problematiky stresu, ktery zazivaji vysokoskolsti studenti
béhem svého vzdélavani. Stres je vysokoskolskymi studenty vniman jako intenzivné pfitomny
prvek, je proto dulezité¢ systematicky dopliiovat bézn€ uzivané strategie odreagovéani a
zvladani stresu dalSimi GCinnymi technikami, jak v hodindch DuSevni hygieny, tak
individudlné v poradné katedry psychologie.
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Abstract:

Stress during the University studies from the viewpoint of students is concisely mapped in the
article. Stress is seen as intensely present part of the studies. Therefore it is important to
systematically add another techniques, in Mental hygiene classes and also individually at
department of psychology Counselling centre.
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UVOD

Ptispévek se zabyva vybranymi otdzkami problematiky stresu tak, jak na ni nejcastéji
nahlizeji studenti CZU. V kréatkosti se zminime o obecnych dopadech piisobeni stresu a
podrobnéji se budeme vénovat konkrétni problematice t&chto dopadi na studenty CZU, jak na
né¢ sami upozornuji. Uvedeme nékterych zékladnich metod jeho zvladani v danych
podminkach.

Stres je v soucasnosti jednim z nejcastéji sklonovanych psychologickych patogenti. Okolni
prosttedi na clovéka a jeho psychiku klade stidle vétSi naroky, a predkladd mu
komplikovanéjsi situace, se kterymi se musi vyrovnavat. Je zfejmé, ze se neustale potyka se
stresem, jako (Veltrubskd, 1998) nespecifickou reakci organismu na jakoukoliv zatéZ (stresor)
— at’ uz se jedna o zatéz ukolovou, fyzikalné-chemickou, socidlni nebo myslenkovou, bude
tato reakce stejna.

Vzhledem k subjektivnimu prozivani stresu je vhodné brat v ivahu pomér mezi tim, co je
danou osobou chéapano jako ohrozujici, a tim, co je timto ¢lovékem chdpano jako mozZnost
feSeni dané situace (Kfivohlavy, 2001). Lze tak stres rozliSovat na distres a eustres. Zatimco
eustres je podle Selyeho (in Veltrubska, 1998) kofenim Zzivota, pozitivni hybnou silou,
aktivacnim Cinitelem, ktery ndm pomaha prezit, dodava dynamiku, podle niZ rozliSujeme
mezi konstruktivnim plodnym zivotem a pouhou pasivni existenci. Distres je doprovazen
negativnimi emocemi, je tim, co vétSina lidi rozumi pojmem stres - reakce organismu
vystaveného neustalému tlaku, zménam a narokim dneSni doby, ktery s sebou piinasi
negativni dopady, pokud jim vyvoland pfipravenost k boji nebo Utéku neni ucinné



odreagovana. Je vniman jako osobni ohrozeni dan¢ho jedince a mozna proto je velmi astym
namétem praci a diskusi studentii, kteii se s nim setkdvaji béhem svého studia na VS ve
zvySené mife.

Seznamit se s moznostmi zvladani distresu je podle dosavadnich ohlasi ziejmé pro studenty
uzite¢né. Alespon jako upozornéni na existenci moznych cest, z kterych si studenti mohou
sami zvolit tu individualné nejvhodnéjsi, nebo jako uvédomeéni si toho, Ze podobné problémy
jako oni sami, fe$i i vétSina jejich spoluzaki (a mnoho studentl pted nimi je Gspésné zvladlo).

CiL. A METODIKA

Nasim zamérem je vyuzit dosavadnich poznatki a zkuSenosti tykajicich se dané
problematiky pro vytvofeni ndhledu do situace takovym zplsobem, jakym se zfejmé
nejéast&ji promita do Zivota studentii CZU, jak podnécuje jejich zajem o moZnosti feseni s tim
souvisejicich problémi. Na zakladé strucné orientace v sou¢asném stavu dané problematiky
obecné (viz. vyse), se nasledné zamétime na nékteré nejcastéji zminované projevy a piipadné
dopady stresu prozivaného studenty CZU. Vybrané problematické oblasti budou zhodnoceny
zejména z hlediska mozné prevence a jiz zminovanych moznosti implementace novych metod
zvladani stresovych situaci v podminkach studia VS. Pokusime se navrhnout, s ohledem na
vyse uvedené, pripadné oblasti dalsiho sméru mapovani této problematiky, ktera ovliviiuje
kvalitu celého procesu vzdélavani na VS, s védomim toho, Ze u¢inné metody zvladani stresu
jsou pro absolventy jednou z nadmiru uzite¢nych pomicek pii zatazovani do nového zpiisobu
Zivota.

Hlavnim zdrojem vstupnich informaci uvazovanych v tomto ptispévku byly na jedné strané
skupinové projekty studentii a diskuse k tématu v hodinach DuSevni hygieny, urené pro
studenty druhych a vyssich ro¢nikd, doplnéné anketami o spokojenosti s formou a naplni
pfedmétu,na stran€¢ druhé pak okruh problémi, snimiz se studenti Casto obraceji na
psychologickou poradnu KPs - jak osobnim tak elektronickym kontaktem. Skupinové
projekty na libovolné téma z okruhu pfedmétu DuSevni hygieny se az piekvapive Casto tykaji
pravé problematiky stresu, jeho projevii, a metod jeho zvladani, jak se snimi setkavaji
studenti béhem svého studia.

VYSLEDKY

U vétdiny mladych lidi je obdobi zalatku studia na VS spojeno s prvnim vyrazngj$im
osamostatnénim od rodi¢ii, casto navic kombinovédno s vice ¢i méné ndroCnym druhem
vydélecné ¢innosti, coz s sebou zakonité piinasi vyskyt mnozstvi zcela novych situaci, které
je tfeba feSit. Studenti se tak setkdvaji stadou stresorti, které jsou pro né zcela nové,
v situacich které jsou pro né zcela nové, v mnozstvich ¢i kombinacich, s kterymi se diive
nemé&li moznost setkat, jen zapodeti studia je podle stupnice Zivotnich udélosti Holmese a
Raheho (1967, in Birkenbihlova, 1996) hodnoceno 26 body ze sta — v tésném zavésu pak
zména zivotnich podminek, zména osobnich zvyklosti, zména pracovni doby, zména bydlisté,
atd., tedy faktory, s kterymi se kazdy student musi vyporadavat. Zakonité¢ se timto smérem
upind i pozornost studentd, kteti mu jsou vystaveni, a zajimaji se tedy, jak jsou na tom ostatni
studenti, jak si stoji v porovnani s nimi studenti jinych kateder, jestli existuji néjaké ucinné
metody, které by mohli sami vyuzit apod.

Z, v semindrnich pracich a béhem cviceni, nejcastéji zminiovanych situaci vyskytu stresort a
stresogennich situaci v Zivoté studentd CZU, je ziejmé, Ze béhem studia se celkova Groven
stresu vyrazné zvysuje oproti hladin¢ vnimané ptfed nastupem studia. Uvedena mira pfirozené
nariistd zejména v dob& zkouSkového obdobi, patrné nékolikandsobné oproti mife stresu
vnimané béhem zbytku Skolniho roku. K tomuto jevu se studenti vyjadiuji jednak v porovnani
k jiz zmifilovanému obdobi pied zadatkem studia na VS, jednak v porovnani s vrstevniky, ktefi
nestuduji VS, ale pracuji v zaméstnani. Studenti si uvédomuji negativni piisobeni stresu



béhem zkouskového obdobi napt. na kvalitu a délku spanku apod. ZvySené ptisobeni stresort
béhem zkouskového obdobi na sobé pozoruji i ti jednotlivci, ktefi vzniklou situaci fesi
navstévou poradny katedry psychologie — Casto az pii nezvladani situaci spojenych s nasledky
stresu, nebo pii kombinaci vét§iho mnozstvi faktori — méné obvykly je (i zde) zdjem o
prevenci.

Ve vétSim poctu skupinovych projektii se zdjem studentd zaméfuje nejen na porovnani
studenti-nestudentl a jednotlivce pred-po zapoceti studia, ale i na porovnani mezifakultni.
Vysledky dostupné v soucasnosti nejsou statisticky prukazné, zda se vSak, ze existuji jisté
indicie, ukazujici na o néco intenzivnéj$i subjektivni prozivani stresu studenty PEF, nez
studenty AF, v tomto srovnani nejméné intenzivné zazivaji béhem studia stres studenti TF.
Mnozstvi a povaha faktorti ovlivitujicich toto prozivani jak na strané naro¢nosti vyuky, tak na
strané charakteristik samotnych studentli by bylo nutné podrobnéji prozkoumat v samostatné
studii.

Vzhledem k intenzité vyskytu stresogennich situaci v pritbéhu studia a zejména jiz uvadéného
zkouskového obdobi, je nepochybné nutné nahromadéné ptisobeni negativnich vlivii, pokud
se jim neni moZné vyhnout, G¢inn¢ odreagovat technikami zvladani stresu. Jak odlisit situace,
kdy se ptisobeni téchto vlivil 1ze vyhnout a jak ty druhé uspésné ,,davkovat® a zvladat, to je
jednou ze studenty nejcastéji kladenych otdzek, a také jednim z nejfrekventovanégjSich
pozadavkll na vyuku DuSevni hygieny. Jejich o¢ekavani ohledné ,,ochutnavky* rozlicnych
metod se zdd byt z vétsi Casti napliiovdno, jak vyplyvd z anonymnich anket na konci
semestru. Nezodpovézenou otazkou ziistava, do jaké miry studenti predlozené metody zacleni
do svého bézného Zivota. V soucasné dobé se, z metod zvladdani stresu, mezi studenty tési
nejvetsi oblibé  sport, jako G¢innd a snadno dostupnd moznost odreagovani nahromadéné
energie a odplaveni Skodlivych latek vzniklych piisobenim stresoru (nemluvé o jeho
nepochybné pozitivnich dopadech na celkové zdravi jedince). Na dalSich mistech v zebticku
oblibenosti (jak podle Zebticku salutorli sestavovanych v rdmci cviceni, tak podle prizkumi
provedenych v n€kolika studentskych projektech) figuruje setkdvéani s ptateli, pro mnohé
dostupnéjsi prvek socidlni opory nez napt. rodic¢e. V alarmujici mife je u mnohych tato opora
spjata s odreagovanim pomoci alkoholu, které bez pochyb patii mezi nevhodny zpiisob feSeni
problémt (v jednom ze studentskych projekti je tento zplsob zvladani stresu paradoxné
uveden jako pifimy dasledek zvysSenych narokii zkouskového obdobi). Jen velmi malé
mnozstvi studentl se vénuje nekteré z technik aktivni relaxace, z nichz nejcastéjsi (a téméet
jedind) byva uvadeéna joga.

DISKUSE

Tento prispevek si nekladl za cil podrobné rozebrat vSechny aspekty uvadéné problematiky.
Stru¢né nastinuje sméry, kterymi by bylo mozné zaméfit dalsi vyzkum tykajici se otazek
stresu prozivaného studenty CZU béhem studia, jeho rtiznymi proménami v priibdhu
postupujiciho vzdélavani, s rozvojem a vyuzivanim technik piedchézeni stresovym situacim,
jeho déavkovani a odreagovavani. Chtéli bychom poukézat na nckteré moznosti dal$iho
piipadného studia této problematiky v nejskloniovanéjSich aspektech jejiho promitani se do
sou¢asného zivota studenti CZU. Jak po teoretické, tak po praktické strance by se zdalo byt
piinosnym zhodnoceni ucinnosti aktudlné¢ nejvice uzivanych technik zvladani stresu a
implementace strategii novych. Takovouto sondou by bylo mozné do jisté miry posoudit
vybrané konkrétni praktické ptinosy vyuky predmétu Dusevni hygiena. Predmétu, ktery je do
jisté miry dal§im prostfedkem seznamovani studenti s nabidkou a moZznostmi poskytovani
péce individualni, v psychologické poradné katedry psychologie — i1 v jeji elektronické podobé
www.poradna.chci.info.cz. S ohledem na nékteré predpoklady o zvladani stresu (Kfivohlavy,
2001) se mizeme domnivat, ze zvladani stresu a vnimani jeho intenzity béhem studia bude
vyznamné ovlivnéno motivaci studentl ke studiu na VS. Konkrétni vztah by bylo mozné
ovefit napt. vyuzitim udaja z jiz existujiciho dotazniku motivace ke studiu.




ZAVER

Jak bylo uvedeno vySe, je nepochybné stres a jeho disledky béhem vysokoSkolského
vzdélavani studenty pocitovan vyrazndji nez pied nastupem na VS, obzvlasté intenzivné
béhem zkouSkového obdobi. Sami studenti pocituji potiebu srovnani sebe a svého okoli
z tohoto pohledu, nutnost vyporadavani se s nartstem stresogennich situaci také novymi
zpisoby 1 s ohledem na pfedpokladané budouci zatfazeni v zaméstnani. V piedchozim oddile
uvedenou nevelkou plejadu aktualné studenty ponejvice uzivanych strategii zvladani stresu je
nepochybné¢ mozné vhodné doplnit, rozsitit o dalsi ucinné techniky, s kterymi jsou studenti
formou ,,ochutnavky“ seznamovani v hodinach DuSevni hygieny. Maji moznost si z nich
zvolit konkrétni, individualné po vSech strankéch nejvhodnéjsi metodu a zatadit ji (v idedlnim
ptipadé) do svého seznamu strategii zvladani stresu.

Zajemcim je mozné nabidnout také individualni péci a poradenstvi v psychologické poradné
vedené katedrou psychologie Provozné ekonomické fakulty CZU, formou osobniho nebo
elektronického kontaktu pies www stranky.
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