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ABSTRAKT

Diplomova prace se zaméfuje na problematiku zvladani stresu z pohledu sebevychovy
u vysokoskolskych studentd. Teoreticka ¢ast je ¢lenéna do tii kapitol, které se zabyvaji
sebevychovou a jejimi zdroji z pohledu zvladani stresu, stresem a metodami vychazejicich
ze sebevychovy, jejiz ucelem je zmirnit dopady stresu. V praktické ¢asti jsou vysledky
z kvantitativniho vyzkumu. Cilem bylo zjistit jaka je mira stresu, deprese a uzkostnych stavi
u student. Zaroven zjiStuje, jestli se uroven zvladani stresu z pohledu sebevychovy
u studentl rozviji a jaké jsou nejcastéjsi techniky, které studenti k mirnéni stresu vyuzivaji.
Vyzkumny soubor tvofilo 101 respondenti studujicich na fakult¢ humanitnich studii

ve Zliné.

Kli¢ova slova: sebevychova, stres, zvladani stresu, sebepoznani, sebepojeti, deprese,

uzkostné stavy

ABSTRACT

The diploma thesis focuses on the issue of stress management from the point of view of
self-education in university students. The theoretical part is divided into three chapters,
which deal with self-education and its resources from the point of view of stress
management, stress and methods based on self-education, the purpose of which is to reduce
the effects of stress. The practical part contains results from quantitative research. The goal
was to find out the level of stress, depression and anxiety among students. At the same time,
he finds out if the level of stress management from the point of view of self-education
develops in students and what are the most common techniques that students use to reduce
stress. The research group consisted of 101 respondents studying at the Faculty of

Humanities in Zlin.

Keywords: self-education, stress, stress management, self-knowledge, self-concept,

depression, anxiety states
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UvVOoD

Sebevychova je mnohdy zminiovana v pedagogice jako vysledek vychovy. I v dneSni dobé
spousta pedagogii a psychologl je toho nazoru, ze sebevychova jako takova je vysledkem
procesu organizované vychovy. Zjednodusené se ucici pomalu prestava opirat o ucitele
a sdm ma zajem o prohlubovani svych védomosti. V takovém piipadé€ se bavime o vychove
sebe sama nejen vdané problematice, ale také v oblasti vlastni osobnosti,
a to tak aby co nejlépe docilil svych cilii. Pojem sebevychova se v pedagogice vyskytuje
se sebevzdélavanim. Hlavni myslenka byla, Ze je jedinec subjektem, a ne objektem vychovy.
V minulém rezimu se narazelo na problém s péstovanim autoregulace u studentti, zakda.
Pravé autoregulace je jednou z vice pilifi sebevychovy, tato schopnost ndm neni vrozena
a je potieba ji kultivovat a péstovat v obdobi détstvi a dospivani. (Zvitorsky, 2020)
V pribéhu vyvoje se u kazdého z nas formuje psychicky ptedpoklad, coz se da nazvat jako
subsystém osobnosti, ktery ndam aktivné zasahuje do kazdodenniho Zivota. (Cap, 1993)
Dle Capa se ksebevychové potiebuje, jiz relativné zrald osobnost jedince,
podivame na sebevychovu, avSak ne Cist¢ na ni, ale na jeji prvky, které ndm mohou
a pomahaji se stresem a jeho zvladanim. Sebepojeti, sebepoznani, sebehodnoceni
a sebefizeni, patii mezi aspekty sebevychovy, které jsou ve vétsi, ¢i mensi mife rozvijeny
pfi  aplikovani metod, které nam se stresem pomdhaji. Jsou soucasti
naboZensko — filozofickych smérli: taoismus, hinduismus, budhismus. Pravé zde maji vznik
metody meditace, jogovych, dechovych cvi€eni, které maji pozitivni vliv na stres a jeho
zvladani. V posledni c¢asti si fekneme, co to tedy ten stres je a jak vlastné funguje.
Teoretickou ¢ast ndm uzavird nastinéni metod vychazejicich ze sebevychovy s pfesahem
na aplikovatelnost vici stresu. Cilem nasi prace, je zjistit, zda se prvky sebevychovy
v ndvaznosti na stres a jeho zvladani v prib&éhu studia na vysoké Skole rozviji.
Dalsi cil je zjistit Groven stresu, depresi a Uzkostnych stavli u respondentil. Zjistime,

jaké jsou nejvice zvolené mozZnosti v ndvaznosti na zvladani stresu.
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I. TEORETICKA CAST
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1 SEBEVYCHOVA A JEJi ZDROJE

Sebevychova je mnohdy zminiovana v pedagogice jako vysledek vychovy. I v dneSni dobé
spousta pedagogii a psychologt je toho nazoru, ze sebevychova jako takova je vysledkem
procesu organizované vychovy. Zjednodusené se ucici pomalu prestava opirat o ucitele
a sdm ma zajem o prohlubovani svych védomosti. V takovém piipadé€ se bavime o vychove
sebe sama nejen v dané problematice, ale také v oblasti vlastni osobnosti, a to tak, aby co
nejlépe dosahl svych cili. Pojmy sebevychova a sebevzdélavani se v pedagogice v urcitém
smyslu prolinaji, ale nasli bychom i rozdily. Hlavni myslenka byla takova, Ze je jedinec
subjektem, a ne objektem vychovy. V minulém rezimu se narazelo na problém s péstovanim
autoregulace u studentli, zakl. Pravé autoregulace je jednim z nékolika pilifa sebevychovy,
tato schopnost nam neni vrozend a je potieba ji kultivovat a péstovat v obdobi détstvi

a dospivani. (Zvitorsky, 2020)

1.1 Vymezeni pojmu vztahujicich se k sebevychové

V pribéhu vyvoje se u kazdého z nas formuje psychicky predpoklad, coz se d4 nazvat
jako subsystém osobnosti, ktery nam aktivné¢ zasahuje do kazdodenniho Zivota.
Tento subsystém lze pojmenovat napiiklad ,,Aktivita nebo aktivnost osobnosti a z ni
plynouci autoregulace: sebepojeti a sebehodnoceni, seberealizace, sebeaktualizace.“ Cap

(Cap, 1993, 5.343)
Sebevychova

“Sebevychova se chape jako cilevédomé a dlouhodobé usili o formovani sebe sama
k vyty¢enému cili. Jedinec v ni vyuziva zkuSenosti vlastnich i pievzatych, v n€kterych
pfipadech nejen ze Zivota a zumeéni, ale také z poznatkli a metod pedagogickych,
filozofickych, psychologickych, speciadlné autoregulacnich technik a jinych. Sebevychova
predpoklada osobnost jiz relativné zralou, a presto se prvky sebevychovy jiz mohou

vyskytovat pred nastupem puberty.” Cap (Cap, 1993, 5.350-351.)

Sebevychova predpoklada jak poznani emoci, tak i motivii a viile. Nedostatky v sebepoznani
vedou ke Spatné¢ vytyCenym cilim, nebo cest¢ k jejich dosazeni. Model sebepoznani
a sebevychovy musime chéapat ne jako jednorazovy akt, ale pravé naopak. Je potieba k tomu
ptistupovat jako k dlouhodobému procesu, ktery mize byt dokonce i celozivotni a k jeho

naplitovani je potieba vytrvalosti ale také trpélivosti. (Cap,1993)
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V nésledujici ¢asti se proto podivame, jak odborna literatura vymezuje pojmy sebepoznani,
sebepojeti, sebehodnoceni, sebefizeni, autoregulace a sebeurceni. Vsechny tyto pojmy velmi

uzce souviseji se sebevychovou a v podstat¢ ji tvofi.

1.1.1 Sebepojeti

Pojem sebepojeti je velmi uzce spojen s pojmem sebepoznani. Nejcastéji byva definovan
jako postoj jedince k sobé samému s tim, ze kazdy postoj ma slozku sebepoznavaci,
sebehodnotici a sebepfijimaci, tedy slozku kognitivni, emociondlni a konativni

(Vymeétal, 2004).
1.1.2 Sebepoznani

Sebepoznani je dle Capa (1993) jedincovo poznani o sobé samém, o jeho fyzickych
a  psychickych  vlastnostech, zkuSenostech, pfedpoklad k dobrym  vztahiim
a dobrym vysledkiim. Kazdy jedinec ma sebepoznani jinak kultivované, tim padem muze

jeho nahlizeni na sebe sama byt vice ¢i méné€ vypovidajici.

Nekteti autofi vnimaji sebepoznani jako kognitivni slozku sebepojeti, jako predstavu o sobé
samém. Kohoutek (2001) hovoii o tom, ze sebepoznani zavisi na schopnosti reflexe

a hodnoceni sebe sama.

Miizeme tedy fici, Ze sebepoznani je celozivotni proces, ze se jedna o schopnost ¢loveka
poznat sebe sama, a predevSim tak objevit své silné¢ a slabé stranky, své vlastnosti,

coz je velmi dilezité pro cely proces sebevychovy.
1.1.3 Sebehodnoceni

Sebehodnoceni je slozkou emoc¢né hodnotici. Kdyz jedinec vi Ze je dobry ve sportu
a ve Skole, ze je svym okolim povazovany za schopné¢ho a berou ho tak i1 vrstevnici,
tak je jeho sebehodnoceni a sebepojeti kladné. Takovy jedinec ma radost, jistotu a silu,
sebediivéru. V opatném piipadé proziva strach, slabost a nejistotu. (Cap, 1993)

Blatny (2003) vnima sebehodnoceni jako mentalni reprezentaci emo¢niho vztahu k sobé

neboli predstavu sebe z hlediska vlastni kompetence v oblasti socialni, moralni ¢i vykonové.

Pro sebevychovu ma opét zasadni vyznam — Chci se né€emu naucit? Chci zménit své
chovani? Jsme schopny se néco nového uclit? Jsem schopny meénit své chovani?

To jsou otazky, které sebehodnoceni ptinasi a na které si musi umét jedinec odpovédét.
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1.1.4 Seberizeni, autoregulace, sebeurceni

Terminy oznaCuji pasobeni autoregulacniho subsystému, naseho ja, sebepojeti

a sebehodnocent, ale také nasi aktivnost a pasivnost. (Cap, Mareg, 2001)

»Ja — sebepojeti a sebehodnoceni, autoregulacni subsystém — v interakci s ostatnimi
subsystémy osobnosti a s vn&jSimi podminkami ovliviiuje vybér a zpracovani podnéth
a pobidek z prostiedi, ovliviiuje poznani reality, jeji emocni hodnoceni, i tomu odpovidajici
chovani a jedndni. Tim ovliviiuje chovani a vyvoj osobnosti. Cap, Mare§

(Cap, Mares, 2001, 5.210)

Sebevychova u kazdého znas vyzaduje do zna¢né miry zralou osobnost. Aktivitu,
ktera bude danou slozku vzdé€lavani neustale opakovat a tim nam zajisti co nejlepsi vysledky
v daném uceni. U¢i nds trpélivosti a konzistentnosti coz jsou vlastnosti které jsou dilezité
mimo jiné pro metody, techniky zvladani stresu, které jsou soucdasti sebevychovy

a sebepoznani.

1.2 Koreny sebevychovy s navaznosti na stres

Nejprve se podivame na kotfeny sebevychovy z pohledu filozofie, kterd zde ma také své
misto, protoze je branou ve smyslu péce o dusi. Sebepoznani a sebevychova je praktickou
problematikou, jenz je izce spjata s kazdym Clovékem, a to 1 s témi, ktefi si to tfeba ne zcela
uvédomuji. Zminky o této problematice mame jiZz v pramenech filozofie, a ty pochazeji
z doby pfed nasim letopoctem. Brat tyto poznatky za zastaralé nebo nepouZitelné pro nasi
dobu by bylo mylné, pravé tyto poznatky byly praktikovany a vyuzivany v kazdodennim
zivoté lidi, a to v pribéhu kazdého historického obdobi. Rik4 se, ze néktefi stoici byli
povazovani za nékoho, kdo mé lécebnou moc. KdyZ se bavime o stoicich, tak je to lehce
pochopitelné, protoze praveé v této dobé byla sebevychova a n¢kdejsi filozofie uzce spjata
s medicinou. (Zvitorsky, 2020). ,,Medicina byla ¢asto povazovana za filozofii téla a filozofie
za medicinu duSe* (Petrt, Kufe, 2015, s.10) Propojenost s dnesni dobou nachdzime v hlavni
myslence, a to pomoct ¢lovéku v nelehkych osobnich situacich, které prameni napiiklad
zt¢zké doby a dodavd pravé témto lidem néjakou jistotu, stabilitu do Zivota.

(Zvitorsky, 2020)

Préave tato stézejni myslenka sebevychovy méla za disledek novodobou propagaci zdravého

zivotniho stylu atd. Techniky sebevychovy (meditace, otuzovani atd.) zaznamenaly velky



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 14

nastup v obdobi Covidové pandemie, respektive ne zcela nastup, ale vétsi proniknuti mezi

Sirokou vetejnost.

Jelikoz se bavime o kofenech sebevychovy s ndvaznosti na stres a jeho feseni, tak je dobré
si fici, jaké tfi hlavni nabozensko — filozofické sméry jsou nosnikem sebevychovy z pohledu

zvladani, a to v mnoha smérech. (Zvitorsky, 2020)
1. Taoismus

Klade diiraz na individualitu a snazi se Clovéka dostat ze zazitych konvenci. Péstovani
spontannosti je jednou z hlavnich ziskanych schopnosti, které slouzi k lepSimu pochopeni
sebe sama v pfirozenych souvislostech. Ma to napomoci pInéji zit a odvracet neptizen osudu.
V ramci sebevychovy se taoismus zaméiuje na hodnoty neptedpojatosti a shovivavosti.
(Zvitorsky, 2020) Taoismus jako takovy je duchovni tradice, kterd je neodlucitelnou soucasti
novodobé, a i historické cinské spolecnosti. Nazev jako takovy zna¢i neuchopitelny
prazaklad svéta, je to zdkon nad zadkony. Byti je zde rozvijeno spontanné bez jakékoli vnéjsi
vile. Tao nelze uchopit ani pojmenovat. Je pro lidi, ktefi se snazi dosahnout cile, dojit
k tomu, ze védi, Ze nic nevedi. I piesto, ze Tao nelze uchopit, tak ho 1ze pochopit (uvédomit)
a to tak, Ze s pokorou a jistou mirou oddanosti vnimame jeho vladu v zdkonech pftirody
a procesech, které se ve svété déji. Abychom docilili takového uvédoméni, je potieba
se vnitin¢ oprostit od vSeho, co ndm v tomto brani a otevfit se tomu, co vSemu zivému

vladne. (Storig, 2000)

Taoismus nema zakladatele a neni zndmo ani obdobi vzniku, avSak za prikopnika se bere
Lao-c jenz Zil 6.stol.pf.n. 1, je mu pfipisovano autorstvi hlavni knihy Tao té ting, ktera podava
hlavni tézi nauky a jejiho vyuZiti na osobni i spolecenské urovni. Silny vliv ma na ¢inské
umeéni, malifstvi, poezii, ¢inské lékatstvi, zdravotnické cviCeni, ale také bojové umeéni.

(Storig, 2000)
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Obrazek 1 - Jing jang (Weiss, 2020)

2. Hinduismus

Z tohoto sméru ndm nejvice do sebevychovy v rdmci zvladani stresu zapada jogové cviceni.
Hinduisté maji viru v lidskou tézi, Ze se lidé snazi o Ctyfi zdkladni véci. Jako prvni a nejvice
chténé je pro lidi potéSeni. Hinduisté potéSeni nezavrhuji, ba naopak vybizi k jeho ziskéni,
protoze se domnivaji, ze potéseni je jednim ze Ctyt cili Zivota. AvSak maji tezi, ze je potieba
rozumné miry, jinymi slovy bezprostiedni zisky by mély byt obétovany, pokud to napoméha
k dosazeni dlouhodobych cilt. Zékladnim principem je zde dodrZovani mravnich hodnot,
paklize je dodrZeni na misté, miZeme usilovat o jakoukoli Cast potéSeni. V momenté,
kdy nam prestane stacit hledani rozkoSe, ptichazi na fadu druha véc, po niz lidé prahnou,
pozemsky uspéch, bohatstvi, slava a moc. V ramci sebevychovy a hinduismu miZeme
vyzdvihnout myslenku ,,jakou mam hodnotu® je néco jiného nez ,kolik jsem vydé&lal®.
Avsak uspéch jako takovy je 1 pro tuto kulturu dilezity. Znaci to zabezpeceni rodiny, plnéni
obc¢anskych povinnosti, ale také zajistuje ¢lovéku vaznost a sebetictu. K bohatstvi ptistupuji
jako k né¢emu nejistému, pouze pro vyvolené, tudiz se z toho stava soutdz. Zadoucnost
téchto véci je pfimo umérna nejistoté. Jako dalii je zde touha po uspéchu. Uspéch véfici lidi
navraci k hédonismu, avSak 1 navzdory tomu cestu za Uspéchem vyhledavaji a doufaji,
ze diky této cest¢ naleznou své vnitini ja. Posledni diivod k tomu, Ze nds uspech,
jako takovy nemuze naplnit je jeho pomijivost. Hinduisté potéSeni a uspéch tadi na tak
zvanou ,,Stezku touhy”. Ndazev je z divodu toho, ze hinduisté véfi, ze pravé touha urcuje
v této fazi Zivota jeho béh. JelikoZ vime, Ze stezka touhy €lovéka nenaplni, maji dalsi fazi,
ktera se nazyva ,,stezka odiikani‘. Tvrdi, ze ne kazdy shleda stezku touhy za neuspokojivou.

Pro stezku odtikani méme dva milniky, jako prvni je spolecenstvi, odevzdani se zde objevuje
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v podobé¢ dani prednosti zajmu spolecenstvi pted vlastnimi. Tento krok se bere za prvotinu
k ndbozenstvi a je zde bran jako tieti hlavni cil zivota. Jako posledni se bere ucta k sob¢
samému, avSak i tato zcela nenaplituje jedince. Hinduismus rozliSuje Ctyfi typy cest,
respektive osobnosti. Cesta k bohu skrze poznani, lasku, ¢innost a psychofyzické cviceni.

(Smith, 1994)

A H FEAHET. arvh.

Obrazek 2-(5o /i ft Hindu Gods Brahma Vishnu And Siva 1 8 1% 22 5% & [&])
3. Buddhismus

Prikopnikem je Buddha, coz v pfekladu znamenad probuzeny. Sanskrtsky koten Budh
je doslova probudit se a védét, to nastava v dob¢, kdy je zbytek lidi ve snu a sni. Buddhismus
jako takovy ma pocatek nabozenstvi pravé v dob€ kdy se jeden Eloveék svym jménem
Siddharta Gautama ,,probudil® a stal se z néj Buddha. Z hlediska datumu se pohybujeme
kolem roku 563 pied Kristem v Nepalu. Dle legendy m¢l vésténou budoucnost, a to bud’ jit
ve stopach otce a byt panovnikem a sjednotitelem Indie, nebo se stat vykupitelem svéta.
Pti svych cestach po svém Gizemi vidél mnohd umrti, starnuti a dalsi véci spojené s klasickym
lidskym bytim. PfiSel s tim, Ze t€lo nemlZe uniknout nemoci, starnuti a smrti. Ve snaze
vymanit se t¢émto vzorcim zivota v den svych dvacatych devatych narozenin odesel a nechal
cely sviij dosavadni Zivot za sebou. Zprvu vyhledal dva nejuznavang;si hinduistick€é mnichy
a naucil se vSemu co mohl, druhé ¢ast jeho cesty ho zavedla za skupinou asketli. Zde méalem
zemfiel, ale zazit4 zkuSenost se stala konstruktivnim bodem jeho uceni. Princip stfedni cesty

je mezi pozitkarstvim a asketismem. Jeho posledni fazi hledani byla koncentrace
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z hinduistické radzajogy. V momenté kdy citil, Ze se blizi zlom, usadil se pod stromem,
jenz je ted’ znam jako strom Bo (probuzeni) a byl nucen postavit se veSkerému pokuseni.
Pozdéji zalozil klastery a ucil mnichy. Denné trikrat meditoval. Umfel ve véku osmdesati
let. Zasady budhismu: naboZenstvi bez autority, bez rituali, vyhybajici se teologickym
spekulacim, bez tradice, vybizejici k intenzivni sebevychové, bez nadpfirozena.
Tyto hodnoty se staly souc¢asti tohoto nabozenstvi po smrti Buddhy. Dokud byl nazivu bylo
nabozenstvi v patficnych mezich. Bylo zalozeno na zkuSenosti, bylo védecké, pragmatickeé,

terapeutické, psychologické, rovnostaiské, orientované na jednotlivce. (Smith, 1994)

Obrazek 3 - Monk meditating (Creator, 2024)

Mimo vyse uvedené ndbozenstvi, je vnimani Evropant ovlivnéno zen-budhismem a fada

hnuti zdpadniho esoterismu. Zde je hlavnim cilem zdokonaleni ¢lovéka, posilovani jeho
sebevlady a podobné. Ostatni neevropské sméry ovlivnily teorii a praxi sebevychovy

mnohem mens$i mérou. (Zvitorsky, 2020)

Z pohledu vyse uvedenych filozoficko — naboZenskych sméri ndm do sebevychovy
se zameéfenim na stres zapadaji techniky dechovych cvieni, meditacni techniky,

ale také fyzicka cviceni, ktera zde jsou v podob¢ jogovych cviceni.

Kromé téchto tfi hlavnich nabozensko — filozofickych sméri nalezneme odkaz

na sebevychovu i u evropskych filozofickych skol.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 18

1.3 Recka, stoicka a Fimska filozofie

1.3.1 Recka sofisticka filozofie

Revolucni véci v obdobi sofistiky bylo dozajista vyucovani ve vefejnych prostorech. Snaha
podat vetejnosti novy pohled na svét a mysleni, a to takovym zptsobem, ktery se mize
naucit kazdy. Jediny problém byl v tom, Ze prednasejici byli vétSinou z vysSich vrstev.
Sofistika je prukopnikem nového mysleni, a to myslenim a soustfedénim se sdm na sebe,
obrat k ¢loveku. Do poptedi se dostavaji otazky politické, moralni, pravni a do jisté miry
1 otazky ohledné kulturniho déni ve svété. Diky tomuto zaméteni se rozviji prakticka
filozofie, formalni aspekty umeéni, jazyk, gramatika, stylistika a fe¢nictvi. U vSech pfevazuje
prakticky orientovany z4jem o poznani. Oznaceni sofista by mohlo vypovidat o vyznavani
filozofického sméru, avSak opak je pravdou. Sofisté byli soudci, rhapsodové, ucitelé
a ptirodni filozofové. ZjednodusSené feceno se jednalo o lidi, kteti méli zvlastni schopnosti

v teoretickych, ale i praktickych vécech. (Graeser,2000)

DB
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Obrazek 4 - (Dé¢jiny filosofie 1.)

Platon a Sokrates

Ucen Sokrata, nejvice je znam pies sepsané rozhovory s jeho mistrem. Ve kterych vybizel
lidi, davy, aby naslouchaly svému vnitinimu hlasu (Daimonion). Kéral spoluobcany, Ze jsou

nevédomi, a vybizel je k vlastnimu usili, aby se ménili k lepSimu. (Zvitorsky, 2020)
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O zivote Sokrata vime pouze to, co fikaji jeho zaci, a to mimo jiné z toho diivodu, zZe on sam
nic nenapsal. S jistotou vime, Ze byl popraven roku 399 ve véku sedmdesati let v Athénach.
Filozofii nejvice obohatil dialogy a otdzkami, jez si sam pokladal a které byly sepsany jeho
zékem Platonem. Pravé z téchto dialogii na nas Sokrates pusobi jako nékdo, kdo ziidka
usiloval o v&déni, ale pravé otazky, které si kladl, byly pro ostatni védénim. Zajimal
se o zalezitosti etiky a klady si otazky typu.... ,,Co je ctnost? ,,Co je stateCnost?“
,,Co je spravedlnost?*‘ a dalsi jez jsou ve stejném ¢1 podobném duchu. Usiloval o nalezeni
obecného a o prifazeni definice. I pfesto obecnému neptiznaval oddélenou existenci.
Zastance ideje, podle které je moralni jednani izce spjaté s intelektem, se moralni soudy
podiizuji pravdivosti a nepravdivosti. (Graeser,2000). Sokrativ piistup sdéluje, ze kazdy
by mél znat sebe, aby vykondval svoji praci dobfe. Snahou je nahlédnout do svého nitra
a fesit vlastni nedostatecnost. Samoziejmé, Ze cil je to tcty hodny ovSem dosazeni se povede

malokomu. (Zvitorsky, 2020)

1.3.2 Stoicka filozofie

Ve filozofii toto obdobi znamena piiklon k ¢lovéku k jeho potfebdm a individudlnim
problémiim. Za podnétnou a pro sebevychovu, i tu novodobou, je dilezitd mysSlenka
od predstavitelt staré stoy. ,,.Clovék, ktery nemize jiZz nalézt zakotveni v obci a ve vn&j§im
svete, muze jej nalézt sam v sobé. Navodem pro toto zakotveni a nalezeni souladu se sebou
je  zivot  vsouladu  spfirodou, vfetn¢  piirody v c¢lovéku.”  Zvitorsky.

(Zvitorsky, 2020, s.52-53)

Z ¢ehoz nam vyplyva, ze zdjem, jez stoikové projevili o pfirodu, je vlastné zdjem
o0 sebepoznani. Vyznamné osobnosti z tohoto obdobi v ndvaznosti na sebevychovu: Lucius
Annaneus Seneca, Marcus Aurelius a Epiktetos. Jejich etiku mizeme brat za velky vlivny

proud, a to i pro soucasnou evropskou kulturu. (Zvitorsky, 2020)
Marcus Aurelius

Jeho dilo Hovory k sobé je nesmirné popularni po celém svété, a to i v novodobém mysleni
spolecnosti. Ve dvanacti knihdch ma spousty postiehti, které jsou naptic staletimi, ale také
dnes v novodobé literatuie hojn€ zminované, z prostredi sebevychovy, sebetizeni a osobniho
rozvoje. Napiiklad z knihy druhé lze vyzdvihnout mySlenku, Ze i ty nejmensi véci,
co délame, by mély smétfovat k cili. Dale mizeme zminit z knihy tfeti myslenku, kdy pii
prozivani pfitomnosti kazdé znepokojeni, kter¢ vnimame, vyplyva z nads samych. Mnohé

rady a citaty jsou v dneSni literatufe casto zminované praveé v dilech s tématikou
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seberozvoje, motivace, terapeutickych spistt a dalSi osobnostné rozvijejici literatury.

(Zvitorsky, 2020)
Plotinos

Tento autor vyrazné pfispé€l k teorii sebepoznani a sebeuskuteCnéni za pomoci usili.
Ucel byl spojit se s bozskym prazdkladem, tento proces pfipomind trans, jez je soucast

mnohych relaxaénich, autoregulacnich a rozvojovych metod. (Zvitorsky, 2020)

1.3.3 Rimska filozofie

Lidé se v této dobé obraceli k danému filozofickému sméru, aby dostali odpovédi na dobové
déni v oblasti nabozenskych a politickych, védeckych sporti. Spousty myslenek z obdobi
stoicismu mély a maji trvaly vliv na spolecnost. Hodnota tohoto sméru je mimo jiné
v ucinkéch, které mohou mit mravni zdsady na duSevni zdravi a vedeni Zivota. VZdy m¢li
v poptedi vyznam néplné€ svého Zivota vzhledem k praktické etice. V pribchu doby se toto
vyvijelo a byly upfednostiovany jiné hodnoty, kladl se diraz na postupné
sebezdokonalovani se nez na dokonalost samotnou a pfipoustéla se lidskd omylnost.
Zde se stava stoicismus vice viely a shovivavy k emociondlni strance osobnosti a jeji
ptirozenosti. Pozdéji stoicismus stoji vedle cirkve, konkrétné kiestanstvi, ovliviiuje jak otce

cirkve, tak se nechdva zaroven kiestanstvim §ifit. Otec Klement Alexandrijsky byl znalec

pro feckou literaturu a ptedstavuje nejcennéjsi pramen stoické literatury. (Long, 2003)

Na sebevychovu lze nahliZet jako na nastroj, ktery na§ svét ma jiz mnoho let k dispozici,
a ten se nam promita do kazdodenniho Zivota. AvSak ne v kazdém obdobi se na ni nahliZelo
pozitivng, a stale se setkdvame s lidmi, ktefi ne zcela dokdzi chapat, ¢i viibec akceptovat
metody, které se nam v sebevychové objevuji. V Ceské republice se projevil zajem o tyto
metody zejména v obdobi covidové pandemie. Casto se objevovaly kurzy, besedy, seminate
¢i dokonce aktivni workshopy s tématikou jogy, meditace, ale také mindfullness.
Tyto metody vychazeji ¢asto pravé z vyse uvedenych nabozenskych sméra. JelikoZ Zijeme
v dobé¢, kdy je na nas vyvijen vysoky tlak, v praci, ve Skole, rodiné€ na to, abychom délali
vse 1épe, vydeélavali vic a véci tomu podobné, dostavame se sami, ale i vlivem spolec¢nosti
a osob nam blizkych, do stresu a stresovych situaci. A prave stres je v dnesni spolecnosti
taktka kazdodennim soupeiem kazdého z nés. Proto je z pohledu seberozvoje a sebevychovy
na misté védét a znat veci, které nam pomohou tuto uspéchanou dobu Iépe zvladat a nauci
nas, jak 1épe porozumét sobe samému, ale také tomu, jak se citime. Mlze se to zdat tismévné,

ale praveé tyto schopnosti, dovednosti mame kazdy na dosah jiz od praddvna. Vznikaji i nové
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metody, jak se se stresem z pohledu sebevychovy, seberozvoje vypotradavat, avsak i tyto
nové jsou a vychazeji z téch pivodnich. Kazdy ztéch ptvodnich smért (buddhismus,
taoismus, hinduismus) ma metody (meditace, jogova cviceni, dechova cviceni), které slouzi
k lepSimu porozuméni sobé samému a zaroven nam mohou pomoci odbouravat a 1épe snaset
stres a stresové situace. Jelikoz se sebevychovou z pohledu stresu snazime porozumét sob¢
samému, ale také tomu, jak se citime a co se v nas odehrava, je dobré si objasnit,

jak ten stres vlastné funguje a jak se v nasem téle chova, co zpusobuje.
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2 STRES

Stres jako takovy ma mnoho podob a kazdy z nas se s nim denn¢€ musi vyporadavat. Miizeme
ho brat za nastroj, ktery nas rano probudi, aktivuje mozek pro uceni, ale také nas zazene
do bezpeci, kdyz se citime ohrozeni. Pisobi velice efektivné, rychle a pruzné,
aby priSel a odesel. Jelikoz se nachazime v dob¢, kdy je stres popohanén u kazdého z nas
na denni bazi, je dobré ho chéapat, umét s nim pracovat a naslouchat mu. V opacném ptipadé
je stres Castym vinikem, spoustéem pro uzkosti, depresivni stavy a dal$i negativni ucinky
s nim spojené. Pochopeni stresu ndm davda mnohé nastroje k vyporadavani se s dennima
strastmi.

(Janacek, Jarmar, 2024)

Stres se Casto objevuje vnasem téle soucasné s bakteridlnimi a virovymi infekcemi.
Odpovéd’ stresu na tyto infekce je organizovani a ustupovani praveé téchto infekci,
a to 1 kdyz jsou do jisté miry spojenymi nddobami a nemohou bez sebe byt. Jinymi slovy
bez stresu nejsou tyto infekce v téle a naopak. Jsou na sobé zavislé. Tyto infekce ndm
v mozku aktivuji jedno ze dvou center, a to je bud’ centrum, které télu d4 impuls k pohybu,

nebo opak, a to aktivaci splin centra. (Huberman, 2021)
Co je stres a jak ho mame chapat?

Stres je pro kazdého znas nekomfortni vjem, jeZ mnoho lidi spojuje s mnohymi
nepiijemnymi pocity. Casto je pravé zaméiovan za obavy, Uzkosti a také strach.
V negativnim slova smyslu nam stres zabranuje dokoncit jakykoli zadany ukol.
Stres je zarodkem pro vySe zminénou Uzkost, strach a obavy, avSak rozdil je v emoci,
ktera dany stres zivi. Jinymi slovy, ano, jedna se o stres, ktery je pohdnény néjakou negativni
emoci. Napftiklad u strachu se bavime o né&jaké otdzce, ktera nas trapi. ,,Co kdyz m¢ vyhodi
z prace?* Domnivam se, Ze mluvim za vSechny, kdyz feknu, Ze takové otazky nechci vnimat
na denni bazi. AvSak obcas jsme v tézké osobni situaci, a prave takové otazky mame v hlave
stale. Navzdory tomu, Ze se snazime na to nemyslet, tak nas svazuji. Casto se ndm miize
zdat, Ze kdyZ nad danym problémem, obavami pfemyslime, tak ndm to poméh4, ovSem to je
pouze za predpokladu, kdyz se snazime efektivné pftijit na zplisob, jak dané obavy, problém
resit. V momente, kdy se ndm obavy stanou vétSimi a piechazeji do mentalni oblasti, stava
se ztoho strach, tzkost. NaSe télo umi reagovat na strach &tyfmi zpiasoby: Uték
(paklize nam to situace dovoluje, utikdme z ni), Agresivni reakce (kdyz si uvédomujeme,

Ze nemilzeme utéct ze situace, a ¢asto mame pocit, ze bychom mohli v dané situaci prohrat,
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obracime se kutoku, agresivni reakci), Zamrznuti (hodnotnd reakce v pfipadé,
kdy nechceme konfrontovat situaci, ktera je pro nés neptredvidatelnd, nebo kdyz se chceme
schovat), podvoleni se (ovladneme nas hnév, abychom predesli odmitnuti). Proto je dilezité

se naucit svym pocitiim naslouchat a umét s nimi pracovat. (Mclntosh et al., 2018)

Stres Obavy Uzkost

Nezvladam Co kdyz to «—, Nedokazu pracovat,
pracovni «— nezvladnu a soustiedit se.

Zatéz. prijdu o praci?

Strach
Bojim se, ze to nezvladnu,

vezmu si praci domt.

Nem¢éli bychom strach jako takovy odsuzovat nebo se ho bat, je to soucasti naseho
kazdodenniho Zivota a mlZe byt skvélou motivaci k pozitivnim zménadm. Celkové stres
muzeme lépe fidit tim, ze se naucime lépe vnimat a pracovat s tzkostmi a strachem.

(MclIntosh et al., 2018)

Abychom ze stresu nedélali straSdka ve skiini podivime se na n¢ho zjiného uhlu.
Byt ve stresu je pro télo pfirozené a je to nepostradatelna ¢ast kazdodenniho Zzivota.
Samoziejmé, Ze kazdy, kdyZ se fekne stres, si vybavi negativa, a to, Ze by se rad snazil mu
naprosto vyhnout, aviak je tu a bude tu stale. Cim Iépe se nau¢ime s nim pracovat a citit ho
méné negativné, tim vice bude naSe cesta zZivotem naplnéna vetsi pozitivni energii a radosti
a nase existence (ziti) bude vice zdrava. 1 piesto, Ze je stres obCas dobry pomocnik
a potfebny, vyvolavd v nas, v naSem zivot¢ zmény (nuti nds nepiimo se rozhodovat),
motivuje nés, ale také nas vybizi k lepSimu sousttedéni, ueni. Nez si rozebereme pozitivni
vyuziti stresu vice dopodrobna, tak se pozastavime u té negativni stranky. Jak jist¢ vSichni
vime, stres je pro nas komplexné Spatny, jak pro télo, tak pro dusi. Vysoka hladina stresu
muze zpusobit vétsi riziko kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovku, rakovinu,
ale také vysoky krevni tlak a dalsi. Kelly McGonigal, psycholog ze Stanfordu, tvrdi, Ze stres
jako takovy neni tim problémem, ale je jim toxicky vztah, ktery lidé viici nému maji. Véda
nam uk4zala, Ze jestliZe na n¢j nahlizime s tim, Ze si neni jak pomoci, pak se negativni G€inky
dostavuji mnohem castéji. (Mclntosh et al., 2018) Toto tvrzeni potvrzuji, prohlubuji i autofi
podcastu Brain we are. Rozebirali studii, kterd dosla kzavéru, Ze 1 pfesto,
ze se vystavujeme dlouhodobé negativnimu stresu, ale jsme si védomi toho, co délame,
a mame vizi toho, Ze nas to dovede k cili, jez jsme si vyty¢ili, tak pak se tento negativni stres

nijak negativné neprojevi na naSem zdravi a je v tomto pifipadé télem pfijiman pouze jako
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motivace. Zaroven funguje jako nastroj sméfujici klepSimu zvladdnuti ukolu.
(Janacek, Jarmar, 2024). Studie z roku 2006 z Ameriky poukazala taktéz na tento pohled
na stres a tvrdi, Ze jestlize se dostaneme do stresu z toho, ze jsme ve stresu a vnimame ho,
tak pak vtento okamzik je to nejrizikovéj$i pro naSe zdravi a méame véEtsi Sanci

na to pocitovat uzkostné stavy a mnohdy i panické zachvaty. (Mclntosh et al., 2018)

Zdrav¢jsi pohled na stres. Samoziejmé lze si fict, at’ se nestresujeme z véci, na kterych tolik
nezalezi nebo z téch, které nejsou zcela podnétné, zni jednoduse. OvSem mnohdy se takova
jednoduchéd véc zda nemozna. Jestlize jsme v situaci, na které nam zalezi, a nechceme
Jjipokazit, je pfirozené, zZe se ndm obavy o nezvladnuti objevuji. Prave tyto obavy jsou ¢asto
motivaci k tomu, abychom se zaméfili 1épe na zvladnuti naseho cile. Taky nds mohou
motivovat k tomu, abychom piehodnotili dosavadni postup a nahradili ho lepSim,
ucelngj$§im. O tomto stresu se bavime jako o pozitivnim a zdravém, pomahd nidm
se adaptovat na zmény, které jsou v naSem bézném zivoté. Zde je dobré si to uvédomit
a nebojovat s nim. Jak jiz bylo feceno, vyuzit ho jako impuls, motivaci k dosazeni cilt.
Stres je adaptujici se odpovéd na vysoce natlakové situace. V tomto piipadé se bavime
o tom byt adaptabilni pro dané situace a vyuZzit impuls k nalezeni nového kreativniho
vychodiska z dané situaci. Tato vlastnost se v nas vylepSuje pokazdé, co dané situace

zvladneme spravné. (Mclntosh et al., 2018)

MiizZe tedy stres byt pozitivnim nakopnutim naseho té€la a mysli? Jak jsme jiz zminili, nejedna
studie, nejeden zdroj fika, ze prave to, jakym zplsobem ke stresu piistupujeme, ho formuje
a vytvaii jeho ucinky na nase télo. KliCova je neuroplasticita — nd§ mozek je tvarny
a prepojuje, utvaii sebe dle odpovédi na prozitky a situace, ve kterych se nachazime. Jinymi
slovy je dobré nas mozek vystavovat novym vyzvam, a to i tém malym tak, aby musel
reagovat na dané ukoly, adaptoval se a rostl (respektive se vyvijel, vylepSoval).

(McIntosh et al., 2018)
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Stresova situace

]

Zvysené fyziologické vzruseni

e .

ege 7z v 19

Negativni odpovéd’ IC)(,)Z,ltwm od[;I(;veq

Jsem ve stresu, je to 1t1n:1vse zryct elil}(;"‘ .

épatné. pf)muze mi1 1o 0oSazeni
cile.

e  ZkuSenost, negativni emoce e  Vice pozitivni emoce

e Tvé telo je pfetazené, vykon zaostava e Télo je optimalné nastavené na

e s .. y i feseni situace
e ZvysSena ostrazitost pfed potencialnimi

(McIntosh etal., 2018) e  Realisticky pohled, zlepSeny vykon

Dlouhodobé trvajici stres je pro nase zdravi Spatny a nebezpecny, ale kontrolované mnozstvi
by nas mohlo 1épe chranit pfed nemocemi spojenymi se stresovymi situacemi. V roce 2013
americka védkyné Alia Crum rozd¢lila 400 zaméstnancti mezinarodniho finan¢niho institutu
do dvou skupin. Ob¢ skupiny shlédly video o stresu, avSak jedna skupina meéla video
s pozitivnim pohledem a druha s negativnim. Skupina, kterd sledovala pozitivni pohled
na stres, vykazovala leps§i pracovni produktivitu a wellbeing (kvalita Zivota). Dokud jsme
schopni vnimat stres jako néco, co nds pohani a netaha nas ke dnu, rosteme a vyvijime se,
a to jak v pracovnim, tak osobnim Zivoté. Cim vice jsme védomi téchto benefiti, tim vice

se nam dostava pravé této pozitivni zkuSenosti. (Mclntosh et al., 2018)
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JAK STRES
OVLIVNUJE TELO

Kuze
ztrata viasl, lamajici
se nehty, akne,
mastna plet, sucha
pokozka, vyraZky

Mozek
Spatné soustifedeéni,
obavy, uzkosti, skleslost, .
podrazdénost ;

Klouby

a svaly
napnuté a ztuhlé
svaly, bolest v

Srdce a cevy

vysoky cholesterol,

vysoky krevni tlak,
riziko infarktu a

kloubech mrtvice
i Pohlavni

Imunitni ;

e organy

Syslelm snizené libido,
vysoké riziko nizka produkce
onemocnéni, hormont, PMS
Spatna imunita syndrom

Obrazek 5 - (Jak stres ovliviiuje télo, 2024)

Fyziologie stresu

Reakci téla na stres jde popsat slovy uték nebo boj. Fyzicka rekce je Casto velice silna.
Abychom to 1épe pochopili, zaméfime se nejprve na chemické reakce téla na stres.
které pracuji pro stres, patii steroidni hormon kortizol a neurotransmiter noradrenalin,

a prave tyto latky vysilaji signaly do nervového systému. (McIntosh et al., 2018)

Vnéjsi viem se dostava do mozku, kde se to pak déli na to, zda je to pro nas bezpecné nebo
ne. V hlavé mame riiznd centra, kterd dané vnéjsi stimuly rozeznavaji a integruji se do center
vétsi amygdala, mensi betstriatan nukleri, kde to funguje jako trychtyt a putuji dal do mozku
(parametrikularni jadro), a toto jadro bud’ stres zapne nebo ne. V ptipad¢, ze se vyhodnoti
jako stres, tak se praveé do téla zacnou vypoustet latky jako je zminény noradrenalin, kortizol

a dalsi. (Janacek, Jarmar, 2024)
- Noradrenalin

Je to latka, kterd v naSem téle fidi pravé vyse zminény boj nebo uték. Pro lepsi ptibliZzeni

a pochopeni si nastinime situaci, ktera je pravé touto latkou fizend: Vecer jdeme parkem



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 27

kolem kete, ktery zaSusti, vtom se ozve noradrenalin a nase reakce je bud uskoceni,

nebo vykroceni vpred (boj). Co tedy je schopen noradrenalin spustit v nasem téle?
e zvySuje srdecni tep
e zvysuje krevni tlak
e zvySuje energii
e zvySuje bdélost

e posila vice krve do svalll (naSemu mozku a té€lu umoznuje reagovat rychleji na dané

podnéty) (Mclntosh et al., 2018)

Noradrenalin je asociovan s rychlou odezvou naseho téla, nabuzenim. Muze zpusobit husi

kazi, rozsitené zornicky. Rychlost vyplavovani této latky je zapfi¢inéna mimo jiné tim,

ze na rozdil od kortizolu neprochézi ptes mozek. (Janacek, Jarmar, 2024)
- Kortizol

Casto se nam vyplavuje v nadledvinkich. Nasledkem toho dochizi k praci svalt
a zprostiedkovani glukézy. V kratkodobém horizontu nastdvd hubnuti, a to v pfipade,
ze se bavime o akutnim stresu pro télo (sauna, studend sprcha, fyzicka aktivita, cvicent).

(Janacek, Jarmar, 2024)

Kortizol na rozdil od adrenalinu a noradrenalinu dokaZze ptejit do mozku, kde ma receptory
na amygdale, hipokampu (pamétova centra, prefrontalnimu kortexu (racionalni védomi).
Pravé zde se muze usadit a plsobit zmény. V hipokampu naruSuje pamét. Respektive
zde dochazi k naruSeni urcité ¢asti hipokampu, kterd ndm umoZzniuje si véci pamatovat,
a naopak navysuje jeji druhou €ast, kterad si pamatuje situace, v nichZ se bojime. Je to Cast,
davajici nasemu télu impulsy k okamzitému, mnohdy afektovanému jednani. Toto se déje
naptiklad 1 u posttraumatického syndromu. V amygdale dochazi k tvorbé depresi a uzkosti,
sniZzuje se tvorba a mnozstvi dopaminu a serotoninu v téle. Tyto reakce se dé¢ji vyhradné,

jen a pouze pii dlouhodobém chronickém stresu. (Janacek, Jarmar, 2024)

VéEtsi hladina kortizolu kratkodobé stimuluje tvorbu glukézy, ktera ndam dodéava energii.
NavySuje schopnost mozku vyuZivat glukozu, coZ ndm umoZiluje rychleji pfemyslet.
Reguluje vice systémi v naSem téle, jako jsou naptiklad: chut’ k jidlu, sexu, ale také traveni.
Také dokaZze pomahat s vypofddavanim se se stresem, uklidnit jak télo, tak mysl.

Tato pozitiva se ndm déji pouze pii kratkodobému vystaveni se vétSimu mnozstvi kortizolu
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(stresu) v téle. Jako ptfiklad miizeme zminit silovy trénink, jogové cviceni a dalsi aktivity.

(McIntosh et al., 2018)

Systém jako dvojcata:

Sympaticky nervovy systém Parasympaticky nervovy systém
rychla reakce, ut¢k nebo utok traveni
pomalé reakce nervovych drah

Suchost v ustech, rozsifené zornicky
Otevie dychaci cesty plicich
Zrychleny srdecni tep
Brzdi travici aktivitu
Stahuje mocovy méchyt
Svalové napéti

Stimule sliny
Omezuje dychaci cesty
Zpomaleni srdecniho tepu
Zlepsuje traveni
Uvolnuje svaly, mocovy méchyt

(MclIntosh et al., 2018)

Pokud hovofime o odpovédi téla na stres, tak madme na mysli aktivaci sympatického
nervového systému. Praveé tento ndm umoznuje okamzité reakce na danou situaci. D4 se fici,
ze to je odpovéd’ téla na dané situace. Odpoveéd téla na dané situace, jejimz vysledkem
je odpocinek, spanek, konzumovédni potravin, md na svédomi naopak aktivace
parasympatického nervového systému. K lepsi aktivizaci tohoto systému vede naptiklad

meditace nebo prosty odpocinek. (McIntosh et al., 2018)
- Galanin

Neuropeptid, molekula s nejvét§im vyskytem v noradrendlnim centru. Studie Chronic
Environmental or Genetic Elevation of Galanin in Noradrenergic Neurons Confers Stress
Resilience in Mice, zkoumala dvé skupiny hlodavct. Jedna skupina hlodavci méla po ruce
behaci kolo a ukazovalo se, ¢im vice béhali, tim vice to zvySovalo hodnotu galaninu.
Me¢li mensi stresové reakce. Dalsi skupina byla geneticky upravena, a to tak, Ze méla vétsi
mnozstvi galaninu. A ukdazalo se, ze ty mysi, které byly geneticky upravené, mély stejné
reakce na stres jako mysi, co vykonavaly fyzickou aktivitu, a to 1 bez té fyzické namahy.
Genetickym mysim se snazili uméle vytvofit stres, coz se povedlo, ale nevyvolalo to zadné
uzkostné stavy a jiné podobné reakce spojené s negativnim stresem. (Tillage et al., 2020)

Ze studie vyplyva, ze vétsi mnozstvi galaninu nema negativni vliv na télo, ale je pouze
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obranou reakci na stres. Nabizi se myslenka toho, Ze by se tim daly 1é¢it deprese, tzkosti

a dalsi. OvSem zde je potieba delSiho sledovani. (Janacek, Jarmar, 2020)

Stres se zpravidla déli na dva druhy: kratkodoby (AKUTNI), dlouhodoby (CHRONICKY)
(Janacek, Jarmar, 2024)

Dlouhodoby (CHRONICKY)

Uved'me si priklad: ,,Pfedstavme si, ze mame v mozku vodni elektrarnu, kde je voda
zadrzovana piehradou. Pii kratkodobém stresu se voda z piehrady pousti dle potieby,
aby vSe fungovalo, jak ma. Kdyz si pfedstavime piehradu, ktera se roztrhne a voda
se nekontrolovateln¢ vali a neumime ji zastavit. Takto podobn¢ Ize vnimat dlouhodoby
chronicky stres.” V moment¢, kdy nastane tato situace, tak nase télo pfichdzi o veskeré
seberegula¢ni mechanismy. V tento moment se naSe télo neumi branit a jakykoliv stresor
spousti a prohlubuje chronicky stres, timto stresorem miize byt naptiklad kofein. Dochazi
v nasem t¢le k vétSimu tvotreni zanétu. V mozku se nachazeji podpirné bunky neuronti glie,
které vysilaji signaly do téla, aby se zvysil zanét v mozku, coz pak ve vysledku sp&je k tomu,
zZe se neustale utvaii stres. Na zédklad¢ zvySeného zanétu se genetika glii méni a trva 24 dni,
nez se znova opravi. Méni se 1 propojenost v mozku, a to jak a kde se ndm vyhodnocuji
informace, kde se to d¢&e pfi normalnim rezimu v prefrontadlnim kortexu,
avSak pfi dlouhodobém stresu se mlzZe stat, Zze se dana informace z limbického systému
pravé do prefrontalniho kortexu nebude dostavat, a nakonec se az mize dokonce prerusit.

(Janacek, Jarmar, 2024)

Kdybychom se na to podivali z pohledu srde¢niho tepu, tak bychom mohli s klidnou hlavou
fici, ze vysoky tlak je Spatny, a naopak nizky tlak je zase dobry, hlavné u sportovcu.
AvSak opak je pravdou a miiZeme fict, Ze z dlouhodobého hlediska jsou pro nas nebezpecné,
respektive pro nase srdce, obé moznosti totiZ zvySuji pravdépodobnost pro srde¢ni nemoci.

(Huberman, 2021)

Serotonin, ktery je naSim télem vytvafen pii akutnim stresu, je latka potiebnd pro boj
s dlouhodobym stresem. Tato latka se ndm vyplavuje do téla, a to 1 pfi poziti latek, které
v malém mnozstvi a kratkodob€ mohou nase t€lo povzbudit. Pro lepsi pochopeni vyznamu
latky v tomto kontextu si miiZzeme za piiklad dat alkohol. V malém a ob¢asném uzivani ndm
serotonin, ktery nam piti alkoholu do téla vyplavuje, mize pomoci (nervozita, stydlivost

atd.), ale pfi pravidelném uzivani se hladina serotoninu v téle zvySuje a oslabuje pozitivni
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aspekty dané latky a to, az do bodu, kdy nas namisto povzbuzeni spiSe stahuje dola.

(Huberman, 2021)

Tackykinin je dalsi latkou, kterd se nachdzi v nasem t¢le, kdyz jsme dlouhodobé ve stresu.
Je to latka, kterd se nam v téle tvofi, ale jsme schopni ji korigovat. Velké mnozstvi této latky
napada mozkova centra a centra v nasem téle a vytvaii zde nové bunky, které mohou u lidi

v dlouhodobém stresu vyvolat paranoiu, chronicky strach. (Huberman, 2021)
Kratkodoby (AKUTNI)

Pozitivni stres, jinym slovem hormeze. Prednastaveni téla na budouci tézké situace,
z pohledu stresu, lze uvazovat o utvafeni obranych schémat. Jako piiklad je zde fyzicka
aktivita, chlad (otuzovani), teplo (sauna). Takto se zlepSuji kognitivni funkce, a zaroven
se snizuje zanétlivost organismu. Dopomahdvat vyrovnavat se stresem ndm umoziuji
adaptogeny, jez se fadi pravé do skupiny hormeze. Je tfeba pocitat i s tim,
ze 1 velké mnozstvi hormatického stresu ni¢i bunky a vede k dlouhodobému stresu.

(Janacek, Jarmar, 2020)

Tento druh stresu uvoliiuje do téla latky adrenalinu a epinefrinu, které jsou dobré pro nase
télo, a to z divodu toho, Ze pravé tyto dvé latky v nasem téle bojuji s bakterialnimi
a virovymi infekcemi. Kratkodoby stres zlepSuje naSe kognitivni funkce a posiluje
télo 1 hlavu (mozek) k lepSim vykoniim. ZlepSuje to nds imunitni systém a ten, tak 1épe bojuje
s infekcemi. Pii spuSténi kratkodobého stresu se do naSeho téla vyplavuje adrenalin,
jez bojuje pravé s témi napadenymi buiikami v téle a integruje se s nasim lymfatickym

systémem. (Huberman, 2021)
Ziskavani odolnosti

Nikdo se neciti rad ve stresu. Jsou vSak mezi nami lidé, kteti umi pracovat se schopnosti
a dovednosti zvladani stresu, Ze se s psychicky naroénym obdobim dokéazi vypotadat
relativné bez obtizi. Odolni lidé viici stresu nejsou lidé, ktefi jim nikdy netrpi, ale jsou to ti,
ktefi umi flexibiln¢ toto stresové obdobi zvladnout, a ne se utdpét ve svych emocich
a pocitech dlouhodobé¢. Da se fici, Ze ¢im vice je jedince odolny vici stresu, tim 1épe dokéaze
pracovat pod tlakem a v situacich, které mu nejsou zcela pfijemné a komfortni. Je odolnost
vuci stresu spiSe dovednost ziskana dédién€, nebo se zde bavime o dovednostech,
které¢ se lze naucit a prohlubovat? Do jist¢ miry se da fict, ze oboji je spravne.
Kazdy se narodi s néjakym ptedpokladem pro zvladani stresu a ten se v prib&hu Zivota

da prohlubovat a vyvijet. Avsak jestli se bavime o odolnosti jako takové, tak je potieba
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se ji ucit a rozvijet. Nikdo se nenarodi odolny wvii¢i stresu. Zasadni je nasSe reakce
na nekomfortni stresové situace, které se ndm dé&ji, jinymi slovy zde hodné rozhoduje
mentalni nastaveni Clovéka. Je dulezité si ale pfipomenout, ze byt odolnym vuci stresu
neznamend, ze ho nebudeme zazivat. Je to reakce nds na dané situace, a to jak rychle
se s danymi situacemi dokdZzeme srovnat, vypotadat. A pravé v tomto je rozdil mezi lidmi
odolnymi a neodolnymi vii€i stresu. Z tohoto pohledu si miizeme pfiblizit tii typy odpovedi
na dané stresové situace. Jako prvni si pfiblizime typ reakce prehanéjici. Tento druh reakce
muZze na okoli mnohdy pusobit narcisticky, mozna i arogantn¢. Prave tento postoj nékterym
lidem poméha ktomu, aby sebe neshazovali nebo nevinili. Druhym typem reakce
je odmitani, které souvisi s negativnim mySlenim. Tato reakce je prosté prohlaSovani
o zvladnuti dané situace, coz pusobi na tyto lidi sebenapliujicim pocitem. Ten jim pomaha
se vyrovnavat se stresem. Tteti a posledni je vysmati se dané situaci, tento typ reakce
je nékterymi psychology bran za odmitnuti z diivodu toho, ze mnohdy je vtipkovani
nemistné, nemusi byt vtipné a namisto toho odrazeji bolest, ktera se v dané stresové situaci
objevila. Mame mnoho zplisobl, jak se se stresem vypotadavat, a proto je dilezité vyzkouset

vice typtd, metod. (Mclntosh et al., 2018)

Vytrvat pies neuspéch
yirvatp usp Najit dobry Role-model

,,KdyZ to zvladl on jesté v t€z8i zivotni

,UZ jsem zvladl t&zsi i i J AR
situaci.... tak pro¢ ne ja...lidé jsou

vecl. ..

Tohle zvladnu také.* silni.”
Interprgtace poci?ﬁ pozit'ivné Socidlni pFesvéddeni
»lohle je t€Zké situace, jsem Kamardd, rodina fekne, Ze
lehce nervozni.... zvladnu to a isem vynalézavy.... asi maji
bude to dobrd zkuSenost, pravdu.”
jdeme na to.*

(McIntosh et al., 2018)

Kazdy jsme jiny. Je dulezité mit na paméti, Ze to, co funguje jednomu, nemusi fungovat
u druhého. Proto je dilezité, aby si kazdy sam prosel touto cestou a nasel néstroj, ktery jemu
bude vyhovovat. Nikde neni dano, Ze kazdou stresovou situaci 1ze zvladnout pomoci jednoho

nastroje, metody. Neni tedy na Skodu znat jich vice a naucit se naslouchat svému télu
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a emocim tak, abychom byli schopni dobfe vyhodnotit a reagovat na stresové situace,

obdobi.
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3 TECHNIKY SEBEVYCHOVY KE ZVLADANI STRESU

V této kapitole se budeme zabyvat metodami, technikami, které by nam mohly pomoct
pii zvladani chronického stresu. Jak jiz vime z piedchozich kapitol, nejlepsi je na to aktivace
akutniho stresu, ovSem 1 ten je potfeba moderovat tak, aby reakce organismu nebyla
vyvyseni chronického stresu. Z minulych kapitol totiz uz vime, Ze naptiklad kofein v dobg,
kdy se nachazime v psychicky tézS§im obdobi, miize dané pocity a emoce prohloubit.
Tudiz se zde v této kapitole budeme zabyvat spise t¢émi metodami, které by mély napomahat
organismu v boji proti dlouhodobému stresu. Tyto metody nam zaroven spadaji do technik

sebevychovy.

Nejvice jednoduchou metodou, nebo aspont se nam tak muize na prvni pohled zdat,
je socializace. Chozeni mezi lidi vysila do mozku signaly, které s danymi infekcemi
dlouhodobého stresu bojuji. Prosta jednoduchd metoda, avsak kdyz se ocitame v t€zZkém
psychickém rozpolozeni, tak chozeni mezi lidi a socializace neni uplné prvni moznost,
kterd by néas napadla. V dneSni dobé lze socializaci brat i z pohled online prostoru,
kde je dany efekt stejny, avSak tady je nebezpeci toho, Ze se tento kontakt udrzuje pies
socialni sité, a pravé ty mohou byt v dané situaci vysoce toxické pro lidi, ktefi jsou
v chronickém stresu. Kazdopadné je pro nds socializace dulezitd, protoze jsme druh
spolecensky a nas mozek je k tomu vyvinut. Interakce s jinymi lidmi je pro psychické zdravi
vysoce dilezita. Dalsi navazujici technika, ktera do zna¢né miry se socializaci souvisi,
je prosté psani svych dojmu a pocitd. Pravé tato ¢innost do naseho téla vyplavuje serotonin
v takovém mnozstvi, které nam z dlouhodobého hlediska pomaha piekonat uizkosti, deprese,

a to 1 stresové obdobi, véetné kratkodobych zlych myslenek. (Huberman, 2021)

3.1 Meditace

S meditaci se ndm méni nejen psychicky stav, ale 1 cirkadidlni rytmus, a to k lepSimu.
V dnesni dobé je strasné moc druhli meditace, v leze, sedé, ale i pfi chlizi. Meditace na nas
pusobi nejen pii provadéni, ale také mimo, a to v nasem kaZzdodennim Zivoté. Dokaze zlepsit
naSe kognitivni funkce, fyzicky vykon, ale také ustélit nasi emocni stranku, respektive ndm
pomaha nebyt tolik naladovy. Pii meditaci mame v téle aktivované nejen mozkové bunky,
ale také bunky v téle. Dilezité je mit na paméti, Ze je to dovednost jako kazda jina,
a proto je dilezité ji opakovat. Diky pravidelnosti ji miZeme vyuzivat, jak nejlépe
potfebujeme, ostatné konzistentnost je pro sebevychovu obecné velice dilezita.

Je dokazané, Ze fizeni naSich emoci je mnohem efektivnéjsi u lidi, ktefi medituji a jsou
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v§imavi. Dochézi k aktivaci prefrontadlnim kortexu, a to levé casti, kterd nam umoziiuje
se dobfe rozhodovat a chéapat vlastni emoce. Dal§im aktivovanym je ACC, ktery nam slouzi
k rozpoznéavani signala, rychlosti dychani, instinktliim a dalSim. Jako ptiklad si mizeme dat
chtizi, pfi niz nam zac¢ne az moct tlouct srdce. Tuto reakci ndm zachyti tento systém v mozku
a dd ndm o ném zpravu. Taktéz pusobi na amygdalu, kterda mé na svédomi strach.
To je dlivodem pro¢ se meditace ukazuje jako idedlni néstroj k uklidnéni a porozuméni sobé

samému a vlastnim emocim. (Huberman, 2022)
Jak na meditaci obecné
1. Klidné tiché misto — abychom se citili bezpe¢n¢ a nebyli rozptylovani.
2. PohodIné obleceni — jde o komfort, abychom se citili dobfe a nic nam nepiekazelo.

3. Stejné jako u dechovych cviceni, se kterymi jsou meditace Uzce spjaté, je dobré mit

prazdny zaludek.

4. Pozice — je potieba byt v pohodIné pozici, ale tak, abychom se mohli v klidu dobfte

a zhluboka nedechnout.
5. Pro lepsi uklidnéni je dobré mit zaviené oci.

6. Dychani — pomalé hluboké nadechy do bficha, netla¢ime, nechdvame nadech

a vydech pfichazet a odchazet.

7. Védomé pozorovat dech, vnimat sebe. (Capovec, 2022)

3.2 Jogové cviceni

J6ga ma mnoho podob. V Indii, kde je velice rozsifené toto cviceni, se lidé mohou ucastnit
mnoha lekci v pribéhu dne. Den zacinaji hatha jogou, vecer provadi aStanga jogu.
Zptsob, jakym se cvi¢i hathajoga, ndm pfipomina spiSe powerjogu. V Indii jsou jogové
lekce izce spojeny s filozofii, mantrami a anatomii. Lidé ji zde cvi¢i za ucelem ocisténi,
nasmérovani energie. Vyuzivaji ji taky pro dosazeni a rozproudéni Zivotni sily. Indoveé véfi,
ze k praktickému cviceni je potfeba mit ,,veselou mysl*, bez ni totiZ energie nemize proudit
a klesd. Panuje zde pfirovnani ke Slunci, pravé to totiz kazdé rdno vychazi a snazi
se rozproudit Zivot, to samé plati pro nas lidi. Je dobré, rano vstavat s tim, Ze jsem pozitivnéji
naladén a snazim se jiz od zacatku dne v sobé Slunce zaZehnout. K tomuto ndm poméha
cviceni jogovych pozic (asany). K rozproudéni vnitini energie, nam napomahaji prstoveé

znaky, mantry, dechové cvicCeni, ale také otevienost viici ostatnim. Jogové cvi¢eni umoziuje
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kazdému znas si najit vlastni cestu, nejsme tlateni zadnym fadem, ba naopak joga
je vyznacnd volnosti a nikam netlaci. Kazdy si mtize najit ty prostfedky cviceni, které jeho
mysl a télo zvlada. Nema pravidla, ovSem nauceni se zakladnich pozic, drzeni t¢la a dychani

je zéklad pro dosazeni klidu na dusi a harmonii téla. (Krejcik, 2015)

Jak k jogové praxi pristupovat a co je tedy jejim cilem? Pravidelné praktikovani tohoto druhu
cviceni je spojeno s fyzickym i psychickym zdravim, zvySenim zivotni energie a vitality.
Pomtize nam, vydat se nasi vlastni cestou. Vyzaduje od nas neustale se prekonavat. Pokud
se chceme dostat k témto benefitim, je dilezita pravidelnost a opakovani cviceni.
Pti praktikovani dochazi k napojeni ke svému télu, mysli. Posilnime a zaroven uvolnime
svaly, to umozni lepsi prichod energie t€lem. Umozni ndm to novy pohled na zivot. Buduje
otevienost, ale taky schopnost hleddni odpovédi ne venku, ale vsobé samém.

(Krejéik, 2015)

WAL
S

Obrazek 6 - (Joga pro samouky 10, 2019)

IN

Obrazek 7- (Joga z pohledu fyzioterapeuta, 2017

Antistresova sestava — sklada se ze Ctyf poloh, slouZi pro zmirnéni mentalniho napéti.

1. Sarvanghasana v lehu. V lehu na zddech se nadechneme a zvedneme hlavu tak,
abychom pfitahli bradu k hrudniku, zde prodychavame a snaZime se o uvolnéni §ije po 30
sekundach hlavu polozime, a i ruce nechame jen tak podél téla, po kratké pauze cvik

opakujeme. (Mihulova, Svoboda, 2008)

2. Jezek, v lehu na zadech si pfitdhneme kolena k hrudniku, po chvilce setrvani v pozici

si nohy chytime pod koleny a snazime se pfitdhnout hlavu ke kolenlim, setrvame 10-20
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vtefin. Poté se natdhneme na zada a odpocineme si, nasledn¢ se budeme snazit o opakovani

cviku. (Mihulova, Svoboda, 2008)

3. Mostek, v lehu na zadech piisuneme chodidla blize k hyzdim, opfeme se o né a nechame
lopatky na zemi. Ve vrchni pozici zlistaneme kratce 1-2 sekundy se zadrzenym dechem,
to opakujeme ttikrat, dalsi dvé opakovani budou s dopomoci dlani, které tlaci na hyzd¢ tak,
aby byly co nejvySe. Snazime se o setrvani vdané pozici co nejdéle.

(Mihulova, Svoboda, 2008)

4. Sfinga, v poloze na bfise s opfenymi lokty a palce na rukou se dotykaji opacného lokte,
s nadechem se snazime v dané poloze setrvat tak, abychom citili, jak se nam zada,
hyzd¢ a nohy protahuji a odchazi napéti. Opakovani aspon dvakrat, pficemz setrvani v pozici

trva 30 sekund. Ukonceni je v lehu na bfiSe s rukama podél téla. (Mihulova, Svoboda, 2008)

O pozitivnich aspektech jogového cvieni vypovida studie Effects of Suryanamaskar,
an Intensive Yoga Exercise Routine, on the Stress Levels and Emotional Intelligence of
Indian Students z roku 2023. Suryanamaskar je druh jégového cviceni, ktery je trendem
moderni doby. Je intenzivni a mimo utvafeni pozic, se opira o dechové cviceni (prandjmy)
a fixaci mysli (dhardny). Toto spojeni napomdhd k dosaZeni lepsi koncentrace.
Jedna se o velice fyzicky ndro¢ny a intenzivni cvicebni jednotku. Tato sestava, ktera byla
ve studii, je slozena z dvanacti pozic. Kazdé¢ kolo je v ¢asovém limitu osmi sekund.
Jelikoz je vtomto druhu velice dulezité dychani, studie ukazala, Zze u cvi¢enci doslo
ke snizeni stresu, ptfiznakd uzkosti, v€etné snizeni srdecni frekvence, a to u devatendcti
pacientll s duSevnimi poruchami. Tyto vysledky se dostavily po osmi tydnech opakovaného
cviceni. Pfi¢emz se ukazalo, Ze pozitivni G€inky se objevuji 1 u lidi, ktefi netrpi duSevnim
onemocnénim. U vSech cvi¢encl se navySoval pocit pohody. ,,Zjistili, Ze bfiSni dychani
(joginska dychaci technika zvand prandjdma pouziva takovou metodu) zvysila objem
slzného menisku u zdravych zen po pouhych 3 minutach cvi€eni, coz zplsobilo deaktivaci
sympatického nervového systému a tim snizeni Urovné stresu.” popisuji Stec et al.
Dalsim pozitivem pravidelného cviCeni se ukazalo, ze se u studentti, kteti se zucastnili
studie, zlepsila schopnost, dovednost, identifikovat a fidit emoce. DuSevni pohoda nahrazuje
emoce vzteku a strachu. ZvysSily se pozitivni emoce jako empatie, laska. Studie byla
na studentech nahodné vybranych vrozmezi 16-18 roki v Kokamthan v Indii.

(Stec et al., 2023)
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3.3 Dechové cviceni

Neni to pouze o dechu, ale také o ziskavani energie pro télo. Z pohledu jogového cviceni
se bavime o prandjamé. Pii praktikovani dechovych cviceni, je dobré se drzet pravidel,
ktera ndm mohou pomoci docilit lepsiho vysledku. 1. Neprovadime dechové cviceni s plnym
zaludkem, jestlize chceme po jidle, je dobré pockat hodinu az dvé. 2. Jestlize neni uvedeno
jinak, vykonavame cviceni v sed¢, a to na zidli, zemi, podlozce. Ovsem tak, abychom sedéli
vzpiimené a méli oteviené dychaci cesty, ale musi nam to byt pohodlné, mit télo bez napéti.
3. Cviceni provadime tak, aby to bylo pfijemné, jemné a bez usili. Tak, abychom
se citili po dokonceni dobfe. 4. Jestlize zaciname, je dulezité postupovat postupné a radéji
v menSim mnozstvi. 2-5 minut idealni na zacatek. 5. Pfi cvi¢eni mUZe dochazet k zavratim,
a tomu se da vyvarovat mensi intenzitou provadéného cviku. 6. Pro zaruku bezpecného
uzivani  technik  dychani  je  dobré  zafinat  snéjakym  odbornikem.

(Mihulova, Svoboda, 2008)

A4

cesty uzaviené. Pfitom je dychéani pro naSe télo a mysl hlavnim palivem a energetickou
slozkou. Mimo to, je dychani tzce spjaté semocni strankou. Jakykoliv impuls,
ktery nas piekvapi, vyvolava zrychlené dychani. Pomoci dechu jde ovlivnit i nase emocni
nastaveni. Diky tomu, 1ze dech a dechové cviceni brat jako kli¢ k nasi psychické strance.

(Mihulova, Svoboda, 2008)

Nejjednodussi dechova technika je nenasilné nadechovani a vydechovani v tempu a rytmu
jaky je ndm piijemny. Nesnazime se dech ovladat, jen vnimame, jak nas napliuje, nase plice,
nos, bficho. Provadime v jakékoliv poloze, co je nam piijemnd, ovSem tak, abychom méli
oteviené dychaci cesty. (Mihulova, Svoboda, 2008)

Technika Krabicové dychani
Je to pfiblizné tisiciletd technika joginli, kterou wvyuZzivaji taktéz jednotky Seals.
Jedna se o pomalé, hluboké dychani. Diky tomu se nam dafi uklidnit myslenky a zlepSit
koncentraci. Provadi se s pocitdnim do ¢ty v kazdé ¢asti techniky. Diilezité je byt v poloze,
abychom méli oteviené dychaci cesty. (Rybarova, 2020)

1. Nadech nosem do bticha

2. Zadrz dechu

3. Vydechnuti
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4. Zadrzeni

Cel¢ kolo opakujeme cCtytikrat a dbame na to, aby kazdy bod trval ctyfi sekundy.
(Rybatova, 2020)

Zadrzeni dechu

4s

Vydech 4s 4s Nadech

bt 4s

_ Zadrzeni dechu
ng,(m‘ c,/az
Obrazek 8- (Dechova cviceni pro préci s emocemi, 2021)

3.4 Wim Hof metoda

Nékdy se v souvislosti s touto technikou mizeme bavit jako o metodé prevratné v oblasti
vyuziti svého dusevniho i fyzického potencidlu. Mimo to, Ze nas tdhne k dosazeni naseho
maxima, ma tato metoda velky vliv na naSe komplexni zdravi (fyzického, mentalniho).
Metodu jako takovou dal dohromady Wim Hof, avSak techniky, které jsou v metod¢
vyuzivany, jsou mnohem star§i. Co to tedy je? Jednd se o komplexni metodu,
ktera nese prvky jogovych pozic, cviceni s vlastni vdhou, dechového cvic¢eni, meditace

a stézejni prvek v podobé chladu. (Hof, 2020)

Jak to tedy funguje v praxi? Jelikoz je stézejni pro tuto metodu chlad, doporucuje se zacinat
pomalu s otuZzovanim. Chlad umi nastartovat na§ cévni systém, coz je pozitivni aspekt
do dnesni doby, kdy spousty lidi trapi kardiovaskularni onemocnéni. Kardiovaskularni
systém je vystavén z mnohych malych svali, které roztahuji nebo stahuji zily a kanalky.

Tento proces se déje naptiklad pfi reakei na pocCasi. NaSe télo si udrzuje permanentni teplotu
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naseho jadra 37 stupni. Kdyz nam tato teplota klesne o 1.5 stupné€, nachazi se nase télo
v podchlazeni, ovSem to naSe té€lo umi jest¢ zahtfat samo. Kdyz nam teplota jadra klesne
o 1.7 stupné, je to pro naSe t¢lo nevratné. Samo se nedokéaze zpatky zahtat. Pred timto nas
ochranuje kardiovaskularni systém. Jelikoz je to souhrn svalii, tak je potieba aby pracovaly.
Diive lidé méli lepsi fungovani tohoto systému. Mimo jiné diky tomu, Ze i kdyz nés obleceni
chréni, tak také zabranuje kardiovaskuldrnimu systému, aby pracoval, jak ma. Samoziejmé,
ze v dnesni dobé€ na obleCeni mnozi nahlizeji z pohledu designu, a do zna¢né miry nosi spise
to, co se jim libi, avSak hlavni a piivodni myslenka obleCeni je v tom, aby nam pomaéhalo
udrzet nasi teplotu nebo ji zahtat. Z tohoto divodu je v metod¢ diilezity prvek chladu.
Samoziejmé Ze nejde o to chodit nahaty v zimé nebo v desti, ale je potfeba nasemu
kardiovaskularnimu systému dodat impulz, ktery ho udrzi nastartovany a plné¢ funkcni.
Ne nadarmo se tik4, studena sprcha pil zdravi. Pravé studené sprchy zde slouzi
k nastartovani systému. Jak teda na studené sprchy, abych si neublizil?
Kazdy si muze vybavit prvotni reakci naseho téla na studenou vodu. Je to jakysi Sok,
ktery nas nuti lapat po dechu. V nékterych ptipadech se miize dostavit hyperventilace,
ale 1 tento prvotni Sok postupné odezni, télo se za chvili uklidni a do jist¢ miry
se aklimatizuje. Pravidelnym opakovanim, se naSe télo pfizplsobi i na tyto prvotni reakce
naseho téla. Ty vSak zcela nezmizi, jen se je naucime lépe ovladat a rychleji pfijimat pocit
chladu. Po deseti dnech otuzovani, se nas srde¢ni tep muize zmirnit a to o 15-30 tepi
za minutu. Mimochodem, pravé tento benefit nam muize pomoci se zvladdnim stresu.
O otuzovéni, studenych sprchach, se tedy mizeme v této metodé bavit jako o prvnim kroku
k tomu vybudovat si lepsi komplexni zdravi. Z pocatku se doporucuje se nepiepinat,
protoze 1 piesto, Ze otuzovani ma spousty benefiti, stale je to velky diskomfort a akutni
stresovy zazitek pro nase télo. Idedlni zacatek tedy muze byt zatadit studenou sprchu hned
po té teplé. Casové je to na kazdém. ZaleZi, jak dlouho to zvladneme. JelikoZ se bavime
o zacatcich, nedoporucuje se prekracovat jednu minutu. Pozitivni u¢inky studené vody
studenou vodu je lepsi zacinat postupné, a to i z pohledu teploty vody pii které se dostavuji
pozitivni u€inky. Pro pozitivni U€inky neni potfeba se polozit, zalit celé naSe télo,
ale miZzeme postupné, tak aby ndm to bylo co nejvice prijemné. Jelikoz se po otuzovani
stahuji cévni kandlky, je dobré je zahtat, aby se nam zpatky roztdhly. Co tedy délat
pro zahtéti se po studenych sprchach? (Hof, 2020)
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- posadte se

- Pomalu, zhluboka 6x nadech vydech, nechame vzduch volné vyjit
- Naplno se nadechneme

- Uvolnén¢ vydechneme

- Naplno nadechneme

- Z&drz dechu, ne dyl jak 5 s.

- Se zadrzi zatnout hrudni a zddové svaly, ne hlavu, celist uvolnéna

Vydech (Hof, 2020)

Tato metoda je zalozena na dechovém cviceni, samoziejmé, ze lze vyuzit k zahtati i fyzickou

aktivitu, diepy, kliky... (Hof, 2020)

Dechova cviceni, ktera jsou soucasti této metody, jsou nesmirné¢ jednoduch,
ale s velkymi benefity pro naSe dusevni zdravi. Toto cviceni Ize vykonavat v leze a jedna
se 0 40 nadecht a vydecht. Veskeré nadechy se provadéji do biicha — pohne se ndm branice,
kterd masiruje naSe stfeva, naplni se ndm plice vzduchem, a to plisobi na prvni pohled jako
efekt nafukovani bficha, které se nafukuje, ale neplni se vzduchem, to pouze plice.
Tento proces dychani se sklada ze tii, ¢tyt kol. Je doporuceno ho dé€lat s prazdnym zaludkem,
kdyz jsme najezeni, tak veskerd metabolickd aktivita i kyslik smétuji do zaludku, a to nam
brani ve cviceni. Traveni totiZ aktivuje parasympaticky systém a dychdni sympaticky
nervovy systém. Dychadni probouzi systém, startuje télo a  pfipravuje
ho na vykon. Za¢neme 30-40 hlubokymi nadechy a vydechy, ze zacatku se doporucuje
dychat nosem. Dulezité je si drzet rytmus a snazit se o nasledovani dechu mysli.
Miize se dostavit motani hlavy, brnéni nasledované uvolnénim téla. Dochézi zde k odstupu
oxidu uhlic¢itého z téla, ktery je nahrazovan kyslikem. Z neurologického hlediska se bavime
o proudu energie, prochazejici naSim télem. V tento moment se budeme snazit o zapojeni
mysli, a to tak, ze za¢neme zadrzovat dech v momenté dokonceni 40 nadechti a vydechd.
Zde se dostavame do neurologického stavu té€la a mysli. Jednd se o spojeni s nami.
Nadechnéme se naplno v moment, kdy budeme mit potfebu, a hned zase dech zadrzime.
V tento okamzik vyuZivdme endokrinni systém, ktery je iniciatorem nervového systému,
uvoliiuje energii a hormony. Pii pokracovani v technice se mohou objevit vidiny svétla.
Nutno pamatovat na to, Ze nam nejde o to omdlit, takZe si dany okamzik uZijme,
ale nenechejme ho az prespfili§ dlouho. Tento stav téla jde pfirovnat k REM cyklu,

do krevniho ob&hu se pfirozené vylucuje dimethyltryptamin (DMT), silnd psychoaktivni
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latka. Branna za pfirozenou extazi. Dochazi ke zméné v biochemii mozku.
Takto vypada jedno kolo, pfi¢emz v této metodé chceme usilovat o 3 az 4 kola. S rostouci
praxi tohoto dechového cviceni se budeme bliZit k prozitkiim meditace. D4 se tedy brat tuto

techniku nejen za dechovou, ale také meditacni. (Hof, 2020)

Sam Wim Hof se stal souc¢asti mnohych studii, ve kterych analyzovali jeho télo, vykony.
Mezi nejznaméjsi je vystoupani na Mount Everest, Kilimandzaro v trenyrkach a botach.
Ve finském jezete pak preplaval 60 metri pod ledem a v nadrzi s ledovou kadi vydrzel dvé

hodiny. Je to drzitel dvaceti jedna svétovych rekordu. (Nicek, 2021)

maji pozitivni efekt v rdmci zvladani stresu. Lidska rasa je spolecenska, je dobré mit kolem
sebe lidi, se kterymi mizeme dané pocity a emoce diskutovat, a to bez obav z toho,
ze bychom byli néjak souzeni. Fyzicka aktivita nam také pomaha se zvladanim svych emoci
a stresu. Dechova cvicenti, kterd 1ze brat za kli¢ k brané nasi psychické, mentalni strance nasi
osobnosti. Jsou vyuzivana v mnohych kulturéch jiz po staleti. Pravé vSe zde zminéné slouzi
k nastoleni rovnovahy, a to jak t¢la, tak mysli. Metod, které ndm mohou pomoci se stresem,

je nespocet, a tak je na kazdém z nés, abychom si nasli to, co nam vyhovuje.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 VYZKUM

V naSem vyzkumu se zamétujeme na sebevychovu jako vedlejsi produkt vysokoskolského
vzdélavani.

Uz v obdobi zacatku 21.stoleti se setkdvame s vétsSim dlirazem na rozvoj osobnosti a sebe
sama, a to kvili védeckotechnickém rozvoji. (Kohoutek, 2000) Potieba vzdélaného, moralné
hodnotného, psychicky zdatného a tvofivého Cloveéka, ovsem také by mél jedinec mit
rozvinuté sebehodnoceni a pravdivy, realny pohled na sebe sama. Toho se da dosahnout
pomoci sebepoznavani, autokultivace, sebeutvareni a sebezdokonalovani. (Kohoutek, 2000).
»Zvladani stresu, sebefizeni jako nezbytnd soucast vysokoskolského obdobi studenta,
kterd je jednou z nejvice rozvijenou strankou sebertistu na vysoké Skole.“ Liu, Alei
(LIU, Alei, 2023). ,,Neslouzi pouze pro uspé$né dostudovani, odrazi se i do budouciho zivota
studentll. Sebeuvédomeéni, fizeni casu, emoci, planovani cilli, kontrola chovani, schopnost
uceni, ale také socidlni schopnosti a mnohé dalsi, které mohou pomoci v budoucim

zamestnani a osobnim zivoté studentd.* Liu, Alei (LIU, Alei, 2023).

Tato prace je pro zjisténi, zda je sebevychova se zaméfenim na zvladani stresu u studentii

rozvijena v obdobi vysokoskolského prostredi.
4.1 Vyzkumné otazky

Vyzkumny cil

Hlavnim vyzkumnym cilem nasi prace je zjistit, zda jsou urcité prvky sebevychovy v ramci
vysokoSkolského vzdélavani rozvijeny, zajimd nas, zda se vypofadavani se stresem
v pribéhu studia zlepSuje. DalSim cilem je, jaké jsou nejcastéjSi metody, praktiky,

které studenti vyuzivaji ke zvladani stresu vyuZivaji.
Vyzkumné otazky

VOI1 Jaka je troven stresu u studentti?

VO2 Jaka je uroven uzkostnych stavii u studentti?
VO3 Jaka je aroven deprese u studenti?

VO4 Jsou rozdily v urovni zvladani stresu mezi studenty bakalarského a magisterského typu

studia?
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H4 V trovni zvladani stresu existuji rozdily mezi studenty bakalaiského a magisterského
programu, kde predpokladame, ze studenti bakalafského studia zvladaji stres hiie

nez studenti magisterského studia.
VOS5 Jakeé jsou nejcastéjsi metody zvladani stresu u student?
Pojeti vyzkumu

Za ucelem zjisténi zlepSeni schopnosti zvladani stresu v prubéhu studia nam poslouzi
kvantitativni vyzkum, dotaznikové Setfeni. Pro odpovéd na tuto otdzku nam budou
odpovidat otazky z Dass-21. Vyzkum nam pomuze zjistit, zda je nas ptedpoklad pro zlepSeni
téchto schopnosti pravdivy a je zde souvislost mezi dobou studia na vysoké skole a zlepseni
danych schopnosti. Pro zodpovézeni otazky, jaké jsou nejcastéjsi metody, praktiky,
které studenti vyuzivaji ke zvladéani stresu vyuzijeme kvantitativniho Setfeni Brief Cope

(PTLDS), a to formou dotazniku.

4.1.1 Vyzkumny soubor

Zakladni soubor predstavuji studenti vysoké Skoly TomaSe Bati na fakult¢ humanitnich
studii ve Zlin¢, prezencniho studia, mimo doktorské, bakaldtsk¢ 1. rocniky,
dalkové a kombinované a magisterské dalkové a kombinované. Z diivodu ptsobeni vétsiho

mnozstvi vngjSich vjemu jsme se rozhodli vySe zminéné programy vynechat.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

45

Typ

Studijni
program - obor

Pocet
studentl

Bc

Socialni
pedagogika
(prezencni)

65

61

126

Bc

Ucitelstvi pro
materské Skoly
(prezencni)

35

50

85

Bc

Porodni
asistence

20

23

43

Bc

Vseobecné
oSetrovatelstvi/
Vseobecna
sestra
(prezencni)

60

63

123

Bc

Zdravotné
socialni
pracovnik
(prezencni)

Bc

Anglicky jazyk
pro
manazerskou
praxi

86

91

177

Bc.

Némecky jazyk
pro
manazerskou
praxi

11

18

Celkem

405

474

879

(VYROCNI ZPRAVA O CINNOSTI FAKULTY HUMANITNICH STUDII, 2023)
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Typ Studijni 1 2 3 4+5 Celkem
program-obor

Mgr Ucitelstvi pro | 50 34 42 53+34 213
1. stupen
zakladni Skoly

nMgr Socialni 26 34 60
pedagogika
(prezencni)

nMgr Pfedskolni 11 10 21
pedagogika
(prezencni)

Celkem 176 167 42 87 472

Celkem zde na fakult¢ humanitnich studii je 1351 studentt. (VYROCNI ZPRAVA O
CINNOSTI FAKULTY HUMANITNICH STUDII, 2023)

Vybérovy vyzkumny soubor

Respondenti byli vybrani exhaustivnim vybérem. Vybér nam zajisti, ze kazdy prvek
zakladniho souboru mé stejnou Sanci byt vybran. Exhaustivni vybér rozdé€li vyzkumny
soubor do menSich skupin, v naSem piipadé na studenty studujici obory magisterské
prezenéni a bakalarské prezenéni. (Chraska, 2016). V bakalarskych programech mame na
vybér z 1351 studentil, magisterskych 472 studentii. Aby mél kazdy respondent stejnou Sanci
byt vybran, vyuzijeme osloveni vSech respondentli online, av§ak pocitame s navratnosti,
ktera bude mensi. Kazdy respondent byl sezndmen s tim, Ze jeho odpovédi v dotaznikovém

Setfeni jsou naprosto anonymni.

4.2 Vyzkumny nastroj

Prvnim vyzkumnym nastrojem je ¢ast z vyzkumu Brief COPE (PTLDS) kde jsme
se zamétovali spiSe na nastroje, ¢innosti a metody pro zvladani stresu, Na vSechny otdzky
(28) se odpovida od 1-4 na Likértové Skale (v naSem ptipad¢ jsme posunuli Skdlu a to od
0-3, vyuZito 24 otazek). (Carvey, 2015) Existuje mnoho zplsobi, jak se se stresem pokusit
vyporadat. ,,Tyto polozky se ptaji, co jste d¢€lali, abyste se s témito problémy vyrovnali.
Rizni lidé fesi véci riiznymi zplsoby*. (Carvey, 2015) Dilezité je odpovidat co nejvice dle
pravdy, aby to bylo vypovidajici zkuSenostem, skutecnosti respondentii. Vyhodnoceni

probéhlo pomoci popisné statistiky (pramer, smeérodatnd odchylka, minimum a maximum).

Jako druhy vyzkumny néstroj jsme zvolili model testu The Depression Anxiety and Stress

Scale 21 (DASS-21), ktery zkouma miru stresu, uzkosti a deprese. Na kazdou otazku
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se zde odpovida na Likertové skale od 0-3. Dulezité je se nad otdzkami moc nezaobirat
a odpovidat co nejrychleji. Dulezité je, ze respondenti budou obeznameni s tim, ze zadna
odpovéd’ neni Spatnd. Dotaznik ma 21 otazek. (Lovibond, Lovibond, 2018) Pfi¢emz neni
zcela rozdélen dle zkoumanych jevil, protoZze k vyhodnoceni se vyuzivd vzniklé score,
které  pak  odpovidd  tabulkovym  hodnotam a  mife zkoumaného.

(Lovibond, Lovibond, 2018)
Pti vyhodnocovani dotazniku jsme pouzili jejich bodovou skala.

DASS-21 Scoring Depression Anxiety Stress

Normal 04 0-3 07
Mild 56 4-5 89
Moderate 7-10 67 10-12
Severe 11-13 &9 13-16
Extremely Severe 14+ 10+ 17+

(Lovibond, Lovibond, 2018)

Z tabulky nam vyjde mira stresu, tizkosti a deprese u respondent.
V dotazniku také mame otazku: Jaky typ pravé studujete?

. Bakalatsky

. Magistersky

V nasem vyzkumu piedpokldadame, Ze se mira stresu v prib&hu studia méni, respektive
sniZuje, a to z divodu lepSiho vnimani téchto emoci a praci s nimi, véetné zakotvenych

metod ke zvladani stresu.
Zpisob zpracovani dat

Pro na$ hlavni vyzkumny cil, zda se vyporadavani se stresem v pribchu studia zlepsilo,
vyuzijeme vyzkumné otdzky (VO1 — VO3 a VOS5). Na vyhodnoceni bylo pouZitou popisné

statistiky (pramér, smérodatna odchylka, minimum a maximum).

Jaké jsou nejCastéjsi metody, praktiky, které studenti vyuzivaji ke zvladdani stresu

(VOS5, VOA4). (priimér, smerodatnd odchylka, minimum a maximum)
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(H4) Na vyhodnoceni jsme vyuzili T-test.

Pro rozdili mezi bakaléati a magistry bylo vyuzito roztfizeni do dvou kategorii dle typu studia

a vysledky jsou zobrazeny ¢etnostmi v programu Excel.

Vsechna data z dotazniku (47 otazek) jsme pievedli do tabulky MS Excel. VSechny vysledky

vyzkumu jsou zndzornéné pomoci grafii, tabulek a doplnéné popisem.
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5 VYHODNOCENI DAT

V této kapitole bude nasim cilem rozebrat a vyhodnotit ziskana data. Pro vyhodnoceni
dotazniku nam pomuze si odpoveédét na vyzkumné otdzky a hypotézy, které jsme si stanovili.
Tyto odpovédi jednotlivé zndzornime graficky a pomoci tabulek, které budou rozd€leny
dle formy studia, vnasem pfipadé se jedna o bakalafské a magisterské obory.
Vsechny tabulky a grafy budou doprovazené slovnim hodnocenim. Jelikoz se nase
dotaznikové Setfeni sklada ze 2 dotaznikt, tak i vyhodnoceni bude rozdélené pravé podle

toho.

Prvni otazka naseho dotazniku nam rozd¢li respondenty dle formy studia.

1.Jaky je vas studujci program?
70

60
50
40
30
20

10

bakalarsky magistersky

Graf ¢islo 1 — Otazka 1 (Vlastni vyzkum, 2024)

Z grafu nam vychazi respondenti 61 ku 40 s pfevahou bakalarské formy vzdélavani.

Nas kompletni vzorek respondenttl, kteti se dotaznikového Setfeni ucastnili, je tedy 101.

1. VOI1, Jaka je uroven stresu u studenti? VO2 Jaka je troven tzkostnych stavi

u studenti? VO3 Jaka je uroven deprese u studentii?

Ke zjisténi VO1-VO3 ndm slouzi dotaznik Dass — 21 (polozky dotazniku 2-22).

Odpovédi v této sekci jsou na Skale 0-3, pricemz to odpovida i ziskanym bodim.
0= nikdy — 0 bodt

1=nékdy — 1 bod

2= Casto — 2 body

3= témefr vzdy — 3 body
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2. Bylo (je) pro mé tézké se uklidnit

nikdy nékdy ¢asto

témér vidy

Graf ¢islo 2 — Otazka 2 (Vlastni vyzkum, 2024)

2. otdzka naSeho dotazniku nam sdé€luje, jak je pro respondenty tézké se uklidnit

ve stresovych situacich. 5 respondenti nam sdélilo, ze to pro né¢ neni nikdy tézkeé,

52 respondenttl zvolilo variantu nékdy, a tak je to nej€astéji vybrana moznost z pohledu obou

studujicich forem. 13 respondentl s tim mé problém casto a 14 témét vzdy. Pfi vyhodnoceni

dle nasich podskupin byly odpovédi nasledovné.

Forma studia Minimum Maximum Prumeér Modus
Bakalarska 0 3 1,704 1
Magisterska 0 3 1,3 1

Tabulka 1— Otdzka 2 (Vlastni vyzkum, 2024)

Z tabulky nam vychazi, ze obé skupiny respondentd alespoil jednou zvolily odpoveéd’ nikdy

a témet vzdy. Pro respondenty magisterského vzdélavani je dle vysledku snazsi se uklidnit.

vvvvvvv
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3. Byl/a jsem si védom/a sucha v Ustech
(stresujici situace)

nikdy

nékdy

casto

témér vidy

Graf ¢islo 3 — Otazka 3 (Vlastni vyzkum, 2024)

Zde respondenti odpovidali nejcastéji, ze nikdy neméli pocit sucha v tstech, a to v poctu

51 respondenti. Nékdy tento pocit zazilo 25 respondentt, 19 se s timto jevem potyka Casto

a témet vzdy pouze 6 respondentd.

Forma studia Minimum Maximum Prumér Modus
Bakalafska 0 3 0,918 0
Magisterska 0 3 0,65 0

Tabulka 2 - Otazka 3 (Vlastni vyzkum, 2024)

Z pohledu formy studia se odpovédi objevovaly alespoii jednou pro nikdy, a i témét vzdy,

pricemz u respondentli studujicich magisterské obory se tento jev souvisejici se stresem

objevoval méné. Mizeme tedy fici, Ze tato fyzicka odpoveéd’ naseho téla na stresovou situaci,

se vice objevuje u zkoumané skupiny prvni.
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4. Nezdalo se, Ze bych vibec zazil/a néjaky

pozitivni pocit

nikdy

nékdy

casto

témér vidy

Graf ¢islo 4 — Otazka 4 (Vlastni vyzkum, 2024)

Ve 4 otazce respondenti nejcastéji odpovidali Nekdy (45) se citi bez pozitivnich pociti,

nikdy zvolilo 36 respondentd, 17 ¢asto a témét vzdy pouze 3.

Forma studia Minimum Maximum Prumér Modus
Bakalarska 0 3 0,95 0
Magisterska 0 2 0,775 1

Tabulka 3 — Otazka 4 (Vlastni vyzkum, 2024)

Bakalafi zvolili odpovéd’ nikdy — téméf vzdy alespon jednou, zato magistersti pouze

nikdy — ¢asto. Z vysledkd nam vychazi, ze studenti formy magisterského vzdélavani méné

pocit'uji negativni pocity.

5. Mél/a jsem potize s dychanim (napt. nadmérné
zrychlené dychani, dusnost pri absenci fyzické
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namahy)

nikdy

nékdy

casto

témér vidy
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Graf ¢islo 5 — Otazka 5 (Vlastni vyzkum, 2024)

Nejcastéjsi odpoved’ zde byla nikdy (51), nékdy mélo problémy s dychanim pii stresové

situaci 32 respondentti a Casto (11), témét vzdy 7 respondentt.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus
Bakalarska 0 3 0,934 0
Magisterska 0 3 0,5 0

Tabulka 4 — Otazka 5 (Vlastni vyzkum, 2024)
Zde ob¢ skupiny respondentl alespon jedenkrat vybraly moznost nikdy — témér vzdy.
Z vysledkli ndm vychazi, Zze v¢EtsSi mnozstvi potizi s dychdnim se objevuje Castéji
u respondent studujici bakalarské formy studia. Tato forma reakce téla na stres je fyzického

razu.

6. Bylo (je) pro mé obtiZzné vypracovat iniciativu k
vécem

60

50
40
30
20
.
0 ]

nikdy nékdy casto témeér vidy

Graf ¢islo 6 — Otazka 6 (Vlastni vyzkum, 2024)

K otdzce tykajici se iniciativy slouzici k plnéni tkolti byla volba odpovédi ne¢kdy jako
nejvice se vyskytujici, a to v poétu 54. Casto zde volilo 26 respondentii, nikdy 15 a téméf

vzdy 6 respondentd.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus
Bakalarska 0 3 1,426 1
Magisterska 0 2 1,025 1

Tabulka 5 — Otazka 6 (Vlastni vyzkum, 2024)
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Z vysledk, dle formy studia ndm vychazi, ze je pro studenty studujici bakalarské obory tézsi
vypracovavat si iniciativu k plnéni ukoll. Pficemz tato skupina respondentl volila aspon
jedenkrat ze vSech dostupnych odpovédi, namisto toho magistersti studenti se ve volbé

odpovédi pohybovali od nikdy po Casto.

7. Mél/a jsem tendenci prehnané reagovat na
situace

70
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., mm L]

nikdy nékdy casto témér vidy

Graf ¢islo 7 — Otazka 7 (Vlastni vyzkum, 2024)

K pfehnanym reakcim na situace respondenti nejvice volili odpovéd’ nékdy v poctu 58,

nasledovala odpovéd’ ¢asto v poctu 27, témét vzdy 9 a nikdy zvolilo 7 respondentii.

Forma studia Minimum Maximum Prumér Modus
Bakalafska 0 3 1,491 1
Magisterska 0 2 1,075 1

Tabulka 6 — Otazka 7 (Vlastni vyzkum, 2024)
Studenti bakalafského vzdélavani maji vyssi tendenci prehnané reagovat, o ¢emZ mimo jiné
vypovida Skala zvolenych odpovédi, a to od nikdy az po téméf vzdy, pficemz u druhé
skupiny se tato Skala zmensSila, a to na odpovédi od nikdy po ¢asto. Vysledky u této otazky
nam tedy fikaji, Ze prvni skupina mé4 mensi urovenl v oblasti vnimani a zvladani vlastnich

emoci.
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8. Zazil/a jsem chvéni (napf. v rukou)
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]

Graf ¢islo 8 — Otazka 8 (Vlastni vyzkum, 2024)

Dalsi otdzka se tykala dalSiho fyziologického aspektu stresu, a to tfesu, chvéni.
Nejvice odpovédi je 44 a to pro moznost nikdy, n¢kdy zvolilo 32 respondenti z obou

zkoumanych skupin. Casto a téméf vzdy bylo zvoleno 18 a 7krit.

Forma studia Minimum Maximum Prumér Modus
Bakalarska 0 3 1,081 0
Magisterska 0 3 0,775 0

Tabulka 7 — Otazka 8 (Vlastni vyzkum, 2024)
U druhé skupiny respondentli, magisterskych studentti, se tato rekce téla na stres objevuje
primérné mén¢, avSak z obou skupin byly alesponi jedenkrat zvoleny odpovédi ze vSech

dostupnych, tedy od nikdy az po témét vzdy.
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9. Citil/a jsem, Ze vyuzivam hodné nervozni

|
nikdy

energie

nékdy

casto

témér vidy

Graf ¢islo 9 — Otazka 9 (Vlastni vyzkum, 2024)

Zde respondenti odpovidali nepfimo na jejich zvladani emoci, piesnéji vyuzivani negativni

energie. Az 58 studentll zvolilo moznost nékdy, pficemz druhd nejvice se objevujici

odpovéd je v poctu 28, a to pro Casto, témét vzdy vybralo 12 respondentt a nikdy pouze 3.

Forma studia Minimum Maximum Prumér Modus
Bakalarska 0 3 1,533 1
Magisterska 0 3 1,2 1

Tabulka 8 — Otazka 9 (Vlastni vyzkum, 2024)

Ob¢ skupiny zvolily alespoii jedenkrat kazdou z moznych odpovédi, tudiz na skéle od nikdy

az po témér vzdy, avSak ze ziskanych dat ndm vychazi studenti magisterskych obort

primérné lépe, respektive jejich vyuziti negativni energie je méné Casté. Dalsi ukazatel

mensi trovné pro zvladani vlastnich emoci u skupiny prvni.
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10. Bal/a jsem se situaci, ve kterych bych mohl/a
zpanikarit a udélat ze sebe blazna.
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Graf ¢islo 10 — Otazka 10 (Vlastni vyzkum, 2024)

Dalsi otazka smétuje na urcitou situaci, situace, které stres mohou spustit. Nikdy je nejcastéji
se objevujici odpoveéd 43krat, druha je volba casto s poctem 25, nékdy zde bylo pouze

0 jedno zvoleni méng, tim paddem je v poctu 24 a témét vzdy zvolilo pouze 9 respondentd.

Forma studia Minimum Maximum Prumér Modus
Bakalarska 0 3 1,147 0
Magisterska 0 3 0,875 0

Tabulka 9 — Otazka 10 (Vlastni vyzkum, 2024)
Ob¢ skupiny respondentti alespon jedenkrat zvolily kazdou moznou odpoved,
a 1 pfesto z vysledkli vychazi, ze magistersti studenti primérné 1épe dané situace zvladaji,

a méné jim pusobi stres.
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11. Citil/a jsem, Ze se nemam na co tésit
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Graf ¢islo 11 — Otdzka 11 (Vlastni vyzkum, 2024)

Volba odpovédi nekdy v poctu 43 se stala nejcastéji zvolenou, druhou je nikdy s 35 hlasy,

nasledovaly odpovédi Casto 17krat a téméi vzdy 6krat.

Forma studia Minimum Maximum Prumér Modus
Bakalaiska 0 3 1,049 1
Magisterska 0 2 0,85 1

Tabulka 10 — Otazka 11 (Vlastni vyzkum, 2024)
Magistersti studenti tento pocit vnimali primérné¢ méné, a to nam fikaly i odpovédi,
jez se u této skupiny pohybovaly od nikdy po ¢asto a u skupiny prvni bakalatské se objevily

odpovédi od nikdy az po témét vzdy.

12. Zjistil/a jsem, Ze jsem rozruseny/a
(UVEDOMENI)
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Graf ¢islo 12 — Otazka 12 (Vlastni vyzkum, 2024)

S 55 odpovéd’mi je nékdy nejcastéjsi a Casto druhd nejvice zvolena v poc¢tu 35 respondenttl.

Témét vzdy bylo zvoleno 8krat a nikdy pouze 3krat.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus
Bakalarska 0 3 1,409 1
Magisterska 1 3 1,625 1

Tabulka 11 — Otazka 12 (Vlastni vyzkum, 2024)
Magistersti studenti jsou si v pruméru vice védomi pocitu rozruseni, toto zjisténi se ukazuje
1 na volbé odpovédi, pficemz zadny respondent z této skupiny nevybral moznost nikdy,

naopak u skupiny prvni se dana odpovéd’ objevila 3krat.

13. Bylo (je) pro mé tézké se uvolnit.
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Graf ¢islo 13 — Otdzka 13 (Vlastni vyzkum, 2024)

Pti odpovédi na naro¢nost uvolnéni se ve stresové situaci se nékdy s 52 hlasy stalo nejvice
se vyskytujici odpovédi, Casto bylo v po¢tu 33 zvoleni druhou nejvice pouZitou volbou,

témet vzdy bylo zvoleno 11krat a nikdy pouze Skrat.

Forma studia Minimum Maximum Prumeér Modus
Bakalaiska 0 3 1,721 1
Magisterska 0 3 1,1 1

Tabulka 12 — Otazka 13 (Vlastni vyzkum, 2024)
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Pro bakaléiské studenty v nasem vyzkumu je pramérné tézsi se ve stresovych situacich

uvolnit, av§ak odpovéd’ od nikdy po témét vzdy se alespoii jedenkrat objevila u obou skupin.

14. Citil/a jsem se sklesly/a a bledy/a.
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Graf ¢islo 14 — Otazka 14 (Vlastni vyzkum, 2024)

Dany pocit nej€astéji respondenti pocit'uji nejvice nékdy 60, Casto zvolilo 26 a témét vzdy

10, pticemz nikdy pouze 5 respondentd.

Forma studia Minimum Maximum Prumér Modus
Bakalarska 0 3 1,557 1
Magisterska 0 3 1,1 1

Tabulka 13 — Otazka 14 (Vlastni vyzkum, 2024)
Primérné Castéji se citi sklesle z naseho vyzkumného souboru studenti bakalatského studia,
pficemz obé skupiny respondentd alesponi jedenkrat zvolily odpoveéd’ od nikdy po témér

vzdy.
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15. Byl/a jsem netolerantni ke vSemu, co mi
branilo pokracovat v tom, co jsem délal/a.

nikdy

Graf ¢islo 15 — Otazka 15 (Vlastni vyzkum, 2024)

nékdy ¢asto

témér vidy

Nejvice respondentti je nékdy 49 netolerantnich viici vécem, které jim brani v tom, co délaji.

25 zvolilo moznost Casto a t€sn€ pod ni je nikdy v poctu 23 respondentd, téméf vzdy bylo

vybrano 4krét.
Forma studia Minimum Maximum Primér Modus
Bakalarska 0 3 1,327 1
Magisterska 0 2 0,8 1

Tabulka 14 — Otazka 15 (Vlastni vyzkum, 2024)

Respondenti z magisterskych oborti jsou primérné vice tolerantni k vécem, které jim brani

pokracovat v jejich Cinnosti, taktéZ tato skupina zvolila odpovédi v rozhrani od nikdy po

¢asto, naproti tomu skupina skladajici se z bakalatskych studentii zvolila odpovédi na Skéle

od nikdy az po tém¢et vzdy, a prave tato skupina se ukazuje jako méné tolerantni vici vécem,

které jim brani pokracovat v ¢innostech.
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16. Citil/a jsem, Ze jsem blizko k panice.
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Graf ¢islo 16 — Otazka 16 (Vlastni vyzkum, 2024)

Nejvice volenou odpovédi na pocit paniky je odpovéd nékdy v poctu 52, nikdy vybralo

27 respondentd, Casto 17 a témét vzdy pouze 5.

Forma studia Minimum Maximum Prumér Modus
Bakalarska 0 3 1,114 1
Magisterska 0 2 0,775 1

Tabulka 15 — Otazka 16 (Vlastni vyzkum, 2024)

Prvni skupina vykazuje primérné vyssi miru pocitu paniky, taktéz tato skupina volila

odpovédi od nikdy po témet vzdy, druha skupina pouze od nikdy po casto.
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17. Nebyl/a jsem schopen se pro nic nadchnout.

nikdy

nékdy

casto

témeér vidy
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Graf ¢islo 17 — Otazka 17 (Vlastni vyzkum, 2024)

K 17 otdzce dotazniku bylo nejvice vyuzito odpovédi nékdy, a to v poctu 45 respondent,
nikdy volilo 30 a ¢asto 21, t¢éméf vzdy je zde nejméné vyuzitou moznosti odpovedi v poctu
5.

Forma studia Minimum Maximum Prumeér Modus
Bakalatska 0 3 1,147 1
Magisterska 0 2 0,9 1

Tabulka 16 — Otazka 17 (Vlastni vyzkum, 2024)
Zde taktéz respondenti studujici bakalaiské obory vykazuji primérné véEtsi miru
odevzdanosti, respektive maji niz8i schopnost se pro néco nadchnout. Jejich odpovédi byly
alespon jedenkrat pro kazdou moznost, naproti tomu respondenti magisterskych obort

zvolili pouze v rozmezi nikdy az Casto.

18. Citil/a jsem, Ze jako ¢lovék za moc nestojim.
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Graf ¢islo 18 — Otazka 18 (Vlastni vyzkum, 2024)

Pocit ménécennosti se u zkoumanych studentti nejcastéji vyskytuje ve dvou moznostech. A
to v moznosti nikdy a n€kdy, ob& tyto moznosti zvolilo 37 respondentl, ¢asto pak bylo

zvoleno 17krat a téméf vzdy pouze 10krat.

Forma studia Minimum Maximum Prumér Modus
Bakalaiska 0 3 1,213 1
Magisterska 0 3 0,8 1
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Pocit ménécennosti se primerné Castéji vyskytuje u prvni zkoumané skupiny, tedy skupiny

studujici bakalaiské obory, i piesto bylo zvoleno alespont jedenkrat v obou skupinach

Tabulka 17 — Otazka 18 (Vlastni vyzkum, 2024)

na skale od nikdy po témet vzdy.
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42 respondentti zvolilo moznost nékdy, druha nejvice se vyskytujici moznost byla Casto

19. Citil/a jsem, Ze jsem dost citlivy/a.

nikdy

Graf ¢islo 19 — Otazka 19 (Vlastni vyzkum, 2024)

nékdy Casto

témér vzidy

v poctu 33 hlast, témét vzdy bylo zvoleno 20krat a nikdy pouze 6krat.

Forma studia Minimum Maximum Prumeér Modus
Bakalarska 0 3 1,688 1
Magisterska 0 3 1,5 2

Emocné citlivéjsi z vysledkil v priméru vychazeji respondenti studujici bakalarské obory.

Pii volbé odpovédi se u obou zkoumanych skupin zvolila kazdd moznost minimalné

jedenkrat.

Tabulka 18 — Otazka 19 (Vlastni vyzkum, 2024)
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20. Uvédomoval/a jsem si ¢innost svého srdce v
nepritomnosti fyzické namahy (napft. pocit

zrychlené srdec¢ni frekvence )

nikdy

Graf ¢islo 20 — Otdzka 20 (Vlastni vyzkum, 2024)

nékdy ¢asto

témér vidy

Zde se nam vykrystalizovaly dvé odpovédi, které bereme za nejvice zvolené. Nikdy 1 nékdy

maji 35 hlasi, ¢asto bylo zvoleno 24krat a téméf vzdy 7krat.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus
Bakalarska 0 3 1,18 1
Magisterska 0 2 1,05 1

Tabulka 19 — Otazka 20 (Vlastni vyzkum, 2024)

Pti stresovych situacich se vice v pruméru dostavuje pocit rychlejsiho tlukotu srdce

u respondentti prvni skupiny. Pravé tato skupina vyuzila kazdé moznosti odpovédi na Skale

od nikdy po témét vzdy, naproti tomu druha zvolila odpovédi bez zastoupeni moznosti téméef

vzdy.
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21. Citil/a jsem strach bez dobrého dlivodu.
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Graf ¢islo 21 — Otdzka 21 (Vlastni vyzkum, 2024)

Pocit bezdiivodného strachu se nejvice objevuje nékdy u 55 respondentd, ¢asto u 28, nikdy

a témef vzdy bylo 13krat a Skrat.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus
Bakalarska 0 3 1,327 1
Magisterska 0 2 1,025 1

Tabulka 20 — Otazka 21 (Vlastni vyzkum, 2024)
Primérné se pocit strachu bez patfi¢éného diivodu objevuje vice u prvni zkoumané skupiny,
tomu odpovida 1 Skéla zvolenych odpovédi, kterd u této skupiny byla od nikdy po témér

vzdy, naproti tomu druhd skupina nezvolila odpovéd’ témét vzdy ani jednou.

22. Citil/a jsem, Ze Zivot nema smysl.
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Graf ¢islo 22 — Otazka 22 (Vlastni vyzkum, 2024)

Nikdy, zde drzi prvenstvi s poctem 59 hlasti, nékdy bylo zvoleno 28krat, ¢asto a téméi vzdy

Tkrat.

Forma studia Minimum Maximum Prumér Modus
Bakalarska 0 3 0,803 0
Magisterska 0 3 0,4 0

Tabulka 21— Otazka 22 (Vlastni vyzkum, 2024)
Prvni skupina dosahuje prumérné vétsi miry tohoto pocitu, a to i piesto, Ze obé skupiny

zvolily alespon jedenkrat kazdou odpoveéd’ na skale od nikdy po téméf vzdy.

VOL1 Jaka je uroven stresu u studentii?

Urovei stresu vznikne seétenim bodi respondenttl. Pro stres plati tato charakteristika:
1= normalni — 0-7

2= mirny — 8-9

3= pramérny - 10-12

4= vysoky - 13-16

5= velice vysoky-17+

Ze ziskanych vysledki Priloha P III: ndm pro prvni bakaldfskou skupinu vyslo,
ze prumérné¢ respondenti odpovidali tak, Ze je jejich Groven stresu vysoka = 4. Minimalni
hodnota je u této skupiny 2 = mirna aroven. Nejvyse dosazeny pocet bodu je 58 (hodnota5)

= velice vysoka uroven stresu.

Ze ziskanych vysledkid Priloha P IV nam pro druhou magisterskou skupinu vyslo,
ze prumérné respondenti odpovidali tak, Ze je jejich Groven stresu vysoka = 4. Minimalni
hodnota je u této skupinyl =normalni uroven. Nejvyse dosazeny pocet bodd je 49

(hodnota5) = velice vysoké roveii stresu.
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Forma studia Minimum Maximum Prumeér Smérodatna
odchylka

Bakalarska 2 5 4,491 0,88007

Magisterska 1 5 4,3 1,363818

Tabulka 22 — Vyhodnoceni - stres. (Vlastni vyzkum, 2024)
Z vysledkt dotaznikového Setfeni vychazi, ze je uroven stresu u studentt velice velka ve
vétsin€ piipadl, v obou skupinich dosahovala hodnot 5. Obecné skupina, kde jsou

respondenti studujici bakalatské obory, dosahuje vétsiho poctu bodl = vétsi trovné stresu.
VO2 Jaka je uroven tzkostnych stavii u studenti?

1= normalni — 0-3

2=mirna — 4-5

3= pramérna — 6-7

4= vysokd — 8-9

5= velice vysoka-10+

Ze ziskanych vysledki PFiloha P V ndm pro prvni bakalatskou skupinu vyslo, ze primérné
respondenti odpovidali tak, ze je jejich uroven Uzkostnych stavil velice vysoka = 5.
Minimélni hodnota je u této skupiny4 =vysoka droven. Nejvyse dosazeny pocet bodi je 58

(hodnota5) = velice vysoka troven uzkostnych stavi.

Ze ziskanych vysledkii Priloha P VI ndm pro druhou magisterskou skupinu vyslo,
ze prumérné respondenti odpovidali tak, ze je jejich tiroven uzkostnych stavi velice vysoka
= 5. Minimalni hodnota je u této skupiny3=primérna uroven. NejvySe dosazeny pocet

bodt je 49 (hodnota5) = velice vysoka troven uzkostnych stavi.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Smérodatna
odchylka

Bakalafska 4 5 4,95082 0,216244

Magisterska 3 5 4,725 0,631961

Tabulka 23 — Vyhodnoceni — uzkost (Vlastni vyzkum, 2024)
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Z vysledkt dotaznikového Setfeni vychdzi, Ze je troven uzkostnych stavii u studentt velice
velkd ve vétSin€ pripadl, v obou skupinidch dosahovala hodnot 5. Obecné skupina,
kde jsou respondenti studujici bakalaifské obory, dosahuje vétsiho poctu bodl = castéji

zazivaji uzkostné stavy.

VO3 Jaka je trovein deprese u studenti?
1= normalni — 0-4

2=mirna — 5-6

3= pramérna — 7-10

4= vysokd — 11-13

5= velice vysoka-14+

Ze ziskanych vysledkli Priloha P VII nam pro prvni bakalafskou skupinu vyslo,
ze prumérné respondenti odpovidali tak, Ze je jejich Groven depresivnich stavii velice vysoka
= 5. Minimalni hodnota je u této skupiny3=primérna trovei. Nejvyse dosazeny pocet

bodt je 58 (hodnota5) = velice vysoka troven depresivnich stavi.

Ze ziskanych vysledki Priloha P VIII ndm pro druhou magisterskou skupinu vyslo,
ze prumérné respondenti odpovidali tak, Ze je jejich Groven depresivnich stavi velice vysoka
= 5. Minimalni hodnota je u této skupiny2=mirna trovei. Nejvyse dosazeny pocet bodi je

49 (hodnota5) = velice vysoka troven depresivnich stavi.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Smérodatna
odchylka

Bakalaiska 3 5 4,737705 0,216244

Magisterska 5 5 4,625 0,631961

Tabulka 24 — Vyhodnoceni — deprese (Vlastni vyzkum, 2024)
Z vysledkt dotaznikového Setfeni nam vychazi, Ze je uroven depresivnich stavii u studenti
velice velka ve vétsing ptipadl, v obou skupinidch dosahovala hodnot 5. Obecné skupina,
kde jsou respondenti studujici bakalarské obory, dosahuje vétsiho poctu bodli = castéjsi

zazivani depresivnich stavil.

Shrnuti vysledkii VO1 — VO3. Veskeré dosazené body, tedy hodnoty stresu, uzkosti

a depresi, véetné minima, maxima a priméru jsou v tabulkéach v ptilohach P III — P VIII.

wevr
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jednalo se o obdobi zkouSkové a pro koncici ro¢niky obdobi dotvafeni jejich zavére¢nych
praci. Z ptedchozich kapitol prace vime, Ze je stres predchiidcem tzkostnych a depresivnich
stavl. Stres u nasich respondentii v obou skupinach dosahoval vysokych hodnot, primérna
hodnota pro prvni skupinu byla 4,491 a pro druhou 4,3. Tyto hodnoty jsou opravdu velice
vysoké a jsou ukazatelem, ze respondenti se v tomto studentském obdobi nachazeji ve stresu.
Jelikoz je stres ptredchiidcem pro depresivni a uzkostné stavy, tak nas nepiekvapilo,
ze 1 u téchto dvou stavii jsou hodnoty pro obé skupiny v priméru velice vysoké.
Pro bakalafské studenty tyto primérné hodnoty ¢ini 4,737705 a 4,95082. Ob¢ dvé hodnoty
nam ftikaji, Ze uroven depresivnich a izkostnych stavii je v tomto obdobi opravdu velice
velka a plati pro obé zkoumané skupiny, a to z divodu nevelké odlisnosti v dosazenych
primérnych hodnotéach. I ptesto, Ze jsou vysledky opravdu vysoké, tak jsou validni pro toto
obdobi a hodnoty, které bychom ziskali v obdobi ,klidu“, ¢ili mimo zkouskové,
by byly dozajista mensi. Otazkou je, jestli nejsou tyto hodnoty i na toto obdobi velice velké
a zda by se studenti mohli Iépe pfipravit na toto obdobi. Jelikoz se nam toto obdobi opakuje
kazdy studijni semestr, tak je na kazdém z nds, co ud¢€la pro snizeni stresu a jak se na toto
obdobi pfipravi. Pravidelny pohyb, meditace, dechové cviceni jsou vSechno zpiisoby,
které nam dokazi pomoci. Spousta studentl vykonava néjakou aktivitu, ovSem kdyz je toto
stresové obdobi, tak s ni pfestanou, mnohdy udavaji za diivod ¢asové vytizeni. Jak jiz vime,
tyto metody sebevychovy spojené se zvladanim stresu, vyzaduji pravidelnost,

a prave ta se Casto v tomto obdobi ztraci.

VO4 Jsou rozdily v urovni zvladani stresu mezi studenty bakalarského

a magisterského typu studia?

H4 V drovni zvladini stresu existuji rozdily mezi studenty bakalarského
a magisterského programu, kde predpokliadiame, Ze studenti bakalaiského studia

zvladaji stres hiife neZ studenti magisterského studia.
VOS5 Jaké jsou nejcastéjsi metody zvladani stresu u studenti?

Pro zodpovézeni téchto cili a hypotézy nam poslouzi polozky z dotazniku 23-47, tedy druhy
dotaznik Brief COPE (PTLDS). Zde respondenti odpovidali na skdle 0-3. Odebrali jsme 3
otazky, které se nehodily do naSeho vyzkumu, tudiZ z piivodnich 28 bylo vyuzito 24.

vvvvvv

0= nikdy

1= nékdy
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2= Casto

3= téméf vzdy

Ostatni odpovédi byly ponechdny v piivodnim znéni:
0= Vilbec jsem to nedélal/a

1= Trochu jsem to délal/a

2= Stfedné¢ jsem to délal/a

3= Dé&lam to asto

23. Obratil/a jsem se k praci nebo jinym
¢innostem, abych odvedl|/a hlavu od véci.

Délam to casto
Délal/a jsem to stiedné

Trochu jsem to délal/a

Vibec jsem to nedélal/a

o
=
o
N
o

30 40 50

Graf ¢islo 23 — Otdzka 23 (Vlastni vyzkum, 2024)

60

Nejvice vyuzitd moznost odpovédi je trochu jsem to de€lal s 51 hlasy, sttedné zvolilo 26

respondentti, ¢asto 21 a vlibec pouze 3 respondenti.

Forma studia | Minimum Maximum Prumeér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,475 1 0,801772

Magisterska 1 3 1,902 2 0,790334

Tabulka 25 — Otazka 23 (Vlastni vyzkum, 2024)

Tuto formu zvladani stresu vyuzivaji vice magistersti studenti naSeho vyzkumu, ukazatelem

je 1 nejcastejsi odpoveéd’, ze to vyuzivaji sttedné, naopak skupina prvni vyuziva tuto moznost

trochu (respektive byla tato moZnost nejvice zvolend). Druhym ukazatelem jsou zde

primérné zvolené odpovédi skupin, a i z tohoto hlediska je vyuZiti druhou skupinou ¢astéjsi.
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24. Soustredil/a jsem své Usili na to, abych v
situacich, ve kterych se nachazi, néco udélal/a.

ostimto casro |
ottal/asem o srecn: |
Trochu jsem o deiy/s |

Vibec jsem to nedélal/a .

Graf ¢islo 24 — Otazka 24 (Vlastni vyzkum, 2024)

Reakce nasich respondent na stresové situace vysla nejvice pro délal jsem to stiedné se 43
hlasy, hned v zavésu byla odpovéd’ trochu jsem to délal 41, Casto bylo zvoleno 15krat

a vibec zvolili pouze dva respondenti.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,5 1 0,715701

Magisterska 1 3 2 2 0,662589

Tabulka 26 — Otazka 24 (Vlastni vyzkum, 2024)
Castgjsi reakce na stresové situace ve smyslu zvladnuti jsou vice p¥irozené pro druhou
skupinu, ve které ani jeden respondent nezvolil viibec jsem to nedélal, naproti tomu tato
moznost byla u bakalaiskych respondentil zvolena 2krat. Dal§im ukazatelem je nejcastéji
zvolena odpovéd druhé skupiny, kterd je zaroven jejich primémé zvolend a tou je,
Ze stfedné se snazi néco udélat ve stresovych situacich, u skupiny prvni je nejcastéji zvolena

odpovéd trochu.
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25. Rikal/a jsem si "tohle neni skute¢né.'
Délam to casto
Délal/a jsem to stiedné

Trochu jsem to délal/a

Vibec jsem to nedélal/a
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Graf ¢islo 25— Otéazka 25 (Vlastni vyzkum, 2024)

Tuto reakci na situace vibec nedéld 42 respondentli, druhym nejvice zvolenym se stala

odpovéd’ trochu jsem to délal s 34 hlasy, stfedné to déla 19 a ¢asto pouze 6 respondenti.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,081 1 0,910685

Magisterska 0 3 0,634 0 0,848416

Tabulka 27 — Otazka 25 (Vlastni vyzkum, 2024)
Tato reakce je vice prirozena pro skupinu prvni, ktera ma nejcastéjsi odpoveéd’ trochu jsem
to délal, druhym ukazatelem je primérna odpoveéd’, kterd je blizko odpovédi trochu jsem

to délal. Druhd skupina nejcastéji zvolila moZnost viibec jsem to nedélal.
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Délal/a jsem to stredné

Trochu jsem to délal/a

Vibec jsem to nedélal/a

26. Uzivam alkohol nebo jiné drogy, abych se
citil/a lépe.

Délam to casto
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Graf ¢islo 26 — Otdzka 26 (Vlastni vyzkum, 2024)

40

Zde je nejvice zvolenou odpovédi viibec jsem to nedé¢lal 37krat, délam to Casto 27krat,

stfedné 20krat a trochu zvolilo 17 lidi.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,5 3 1,288112

Magisterska 0 3 1,17 0 1,079802

Tabulka 28 — Otazka 26 (Vlastni vyzkum, 2024)

Uzivani navykovych latek za timyslem se citit 1épe, vice vyuzivaji respondenti z prvni

skupiny, pravé v této skupiné je nejvice vybrana odpovéd’ délam to Casto, naopak u druhé

skupiny je nejvice zvoleno viibec jsem to nedé¢lal.
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27. Dostavam emocionalni podporu od ostatnich.
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Graf ¢islo 27 — Otazka 27 (Vlastni vyzkum, 2024)

Nejvice zvolenou odpovédi je nékdy 49krat, Casto dostavd emocionalni podporu 30

respondentti a témet vzdy 19, nikdy 3 respondenti.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,54 1 0,82131

Magisterska 1 3 1,804 1 0,772058

Tabulka 29 — Otazka 27 (Vlastni vyzkum, 2024)

Zde se odpovédi u obou skupin tolik nelisSily, avSak z prvni skupiny 3 lidi nedostavaji

emocidlni podporu, pro ob¢ skupiny byla nejvice zvolena odpovéd’ ne¢kdy.
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28. Vzdavam se pokusl se s tim vyporadat.
Déldm to casto
Délal/a jsem to stiedné

Vibec jsem to nedélal/a
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Graf ¢islo 28 — Otdzka 28 (Vlastni vyzkum, 2024)

Dalsi odpovéd, kterd nam popisuje reakcei respondentll na stresové situace. Trochu jsem to
délal bylo nejvice zvolenou odpovédi s poctem 40 hlast, v zavésu s 38 hlasy byla odpoveéd’

vibec jsem to nedélal, sttedné zvolilo16 respondentti a Casto 7.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,216 1 0,851513

Magisterska 0 3 0,487 0 0,76897

Tabulka 30 — Otazka 28 (Vlastni vyzkum, 2024)
Prvni skupina se vice vzdava ve stresovych situacich, nej¢astéji volila volbu trochu jsem to
délal, naproti tomu druhd skupina nejCastéji volila variantu vibec jsem to ned¢lal.

Z toho nam vyplyva, ze magistersti studenti maji vétsi snahu piekonavat prekazky.
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29. Podnikl/a jsem opatreni, abych se pokusil/a
situaci zlepsit.

Délam to casto

Trochu jsem to délal/a

Vibec jsem to nedélal/a

ottal/ajsem o srecn: |

Graf ¢islo 29 — Otdzka 29 (Vlastni vyzkum, 2024)

Trochu jsem to dé¢lal je nejvice zvolenou odpovédi s 35 hlasy, stfedné zvolilo 31

respondenttl, ¢asto 29 respondentti a viibec pouze 6.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,459 1 0,82131

Magisterska 0 3 2,243 3 0,81989

Tabulka 31 — Otazka 29 (Vlastni vyzkum, 2024)
Magistersti studenti, respondenti, maji vétsi snahu situaci zlepsit s nejcastéjsi odpoveédi
délam to Casto, naproti tomu respondenti prvni skupiny maji nejcastéji zvolenou moznost

trochu to délam.
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30. Odmital/a jsem uvérit, Ze se to stalo.

Délam to casto -
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Graf ¢islo 30 — Otazka 30 (Vlastni vyzkum, 2024)
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Trochu jsem to d¢lal s 39 hlasy je nejvice zvolenou odpovédi, viibec jsem to nedélal bylo

33krat, sttedné 25krat a ¢asto pouze 4krat.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,216 1 0,870552

Magisterska 0 3 0,731 0 0,79708

Tabulka 32 — Otazka 30 (Vlastni vyzkum, 2024)

Odmitava reakce na stresovou situaci je Castéj$i u prvni skupiny, taktéz nejvice volili

odpovéd’ trochu jsem to délal, druha skupina naproti tomu nejvice volila moZnost viibec jsem

to nedélal.
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31. Rikal/a jsem véci, abych nechal/a své
neprijemné pocity uniknout.

Délam to casto

Délal/a jsem to stredné

Trochu jsem o cita/» |

Vibec jsem to nedélal/a
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Graf ¢islo 31 — Otdzka 31 (Vlastni vyzkum, 2024)

Respondenti nejcastéji trochu 49 tikaji véci, aby nechali stres plynout, stfedné zvolilo 29

respondenttl, viibec 16 a Casto pouze 7.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,344 1 0,744053

Magisterska 0 3 1,195 1 0,889492

Tabulka 33 — Otazka 31 (Vlastni vyzkum, 2024)

Zde se odpovédi obou skupin moc nelisily, avS§ak miizeme fici, Ze je to v pruméru spise

vvvvvv
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32. Dostavam pomoc a rady od jinych lidi.
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Graf ¢islo 32 — Otdzka 32 (Vlastni vyzkum, 2024)

Ve stresovych situacich nejcastéji respondenti nékdy dostavaji rady, pomoc od jinych 61,

Casto bylo zvoleno 25krat, témét vzdy 10krat a nikdy zvolilo pouze 5 respondentt.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,35 1 0,727987

Magisterska 0 3 1,39 1 0,694159

Tabulka 34 — Otazka 32 (Vlastni vyzkum, 2024)
Ob¢ skupiny zvolily alespon jedenkrat kazdou moznost odpovédi a pro oba byla odpovéd’

nékdy nejvice vyuZitou.
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33. UzZival/a jsem alkohol nebo jiné drogy, které
mi pomohly se z toho dostat.

Délam to casto

Délal/a jsem to stredné

Trochu jsem o citl/» |

Vibec jsem to nedélal/a

Graf ¢islo 33 — Otdzka 33 (Vlastni vyzkum, 2024)

Uzivani navykovych latek za tcelem zvladani stresu, nejvice odpovédi bylo pro to,
ze to respondenti viibec nedélaji 37, avSak druhd nejvice zvolend moznost délam to Casto

byla zvolena 30krat, trochu 19krat a stfedné 15krat.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,393 0 1,296637

Magisterska 0 3 1,414 0 1,14712

Tabulka 35 — Otazka 33 (Vlastni vyzkum, 2024)
Presto Ze ob& skupiny zvolily odpovédi velice podobné, tak ze ziskanych dat lze fici,
ze druhd skupina vyuziva téchto latek vice, 1 kdyz ne o moc, 1 pfesto vSak byla odpovéd’

vibec jsem to ned¢lal nejvice zvolenou, a to u obou skupin.




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

82

34. Snazim se to vidét v jiném svétle, aby to
vypadalo pozitivnéji.

Délam to casto
Délal/a jsem to stredné

Trochu jsem to délal/a

Vibec jsem to nedélal/a
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Graf ¢islo 34 — Otazka 34 (Vlastni vyzkum, 2024)

40

Pozitivni pohled na véc je nejvice trochu 38krat zvolen, stiedné to tak déla 32 respondentt,

Casto 22 a vibec pouze 9 respondentd.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,5 1 0,841991

Magisterska 0 3 1,878 3 0,96765

Tabulka 36 — Otazka 34 (Vlastni vyzkum, 2024)

Respondenti ze druhé skupiny castéji hledaji pozitivni pohled na vécech, jejich nejvice

volenou odpovédi je Ze to délaji Casto, naproti tomu u prvni skupiny je nejpocetnéjsi moznost

trochu jsem to délal.
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Délam to casto

Délal/a jsem to stiedné

Trochu jsem to délal/a

Vibec jsem to nedélal/a
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35. Kritizoval/a jsem sebe.

Graf ¢islo 35— Otéazka 35 (Vlastni vyzkum, 2024)

50

Respondenti se nejvice stfedné kritizuji 43, trochu to déla 29 respondentli a Casto 26,

vibec se nekritizuji pouze 3 respondenti.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 2,163 2 0,70549

Magisterska 0 3 1,56 1 0,766646

Tabulka 37 — Otazka 35 (Vlastni vyzkum, 2024)

Tendenci se vice kritizovat z nasich respondenti ma skupina prvni, kterd nejvice volila

moznost délam to stfedné, pro skupinu druhou je nejvice zvolena moznost trochu jsem to

délal.
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36. Snazil/a jsem se vymyslet strategii, co délat.

Vibec jsem to nedélal/a -

Graf ¢islo 36 — Otdzka 36 (Vlastni vyzkum, 2024)

Nejvice respondenti stfedné¢ hledaji strategie, jak situaci zvladnout 33, trochu zvolilo32

respondenttl, 29 respondenti to déla casto a 7 viibec.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,666 1 0,866219

Magisterska 0 3 2,146 3 0,898806

Tabulka 38 — Otazka 36 (Vlastni vyzkum, 2024)

Druha skupina se snazi vice hledat strategie, jak vyftesit situace, nejcastéji volila moznost

délam to casto, naproti tomu prvni skupina nejvice zvolila moZnost trochu to délam.

V obou skupinéch se nasel respondent, co to nedéla vibec.
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37. Od nékoho se mi dostalo utéchy a

porozumeni.

nikdy

nékdy

casto

témér vidy

Graf ¢islo 37 — Otazka 37 (Vlastni vyzkum, 2024)

Porozumeéni se nejvice dostavalo respondentiim nékdy 52, ¢asto bylo vybrano 28krat, téméer

vzdy 16krat a nikdy Skrat.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 1,459 1 0,801101

Magisterska 0 1,56 1 0,827832

skupin moc nelisi, avSak vice porozuméni se primérné dostava druhé skupiné.

Tabulka 39 — Otazka 37 (Vlastni vyzkum, 2024)

Pro obé¢ skupiny byla volba n¢kdy jako ta nejvice zvolena, celkové se zde odpovédi obou
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38. Hledal/a jsem v tom, co se déje, néco
dobrého.

Délam to casto

Délal/a jsem to stredné

Trochu jsem to délal/a

Vibec jsem to nedélal/a
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Graf ¢islo 38 — Otdzka 38 (Vlastni vyzkum, 2024)
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Na stresujicich vécech hledat néco pozitivniho délaji respondenti nejvice trochu 42, 31

respondenti to déla stfedné, Casto 22 a viibec 6 respondentd.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,416 1 0,776226

Magisterska 0 3 2,146 2 0,782771

Tabulka 40 — Otazka 38 (Vlastni vyzkum, 2024)

Druha skupina se vice snazi na negativni véci divat pozitivnéji, nejvice volila moznost

odpovédi délam to stiedné, prvni skupina nejvice volila odpovéd deélam to trochu.

Avsak v obou skupinéch se naSel respondent, ktery to nedé€la viibec.




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 87

39. Délal/a jsem si z toho srandu.

Délal/a jsem to stiedné _
Vibec jsem to nedélal/a _

Graf ¢islo 39 — Otdzka 39 (Vlastni vyzkum, 2024)

38 respondentl si z negativnich (stresovych) situaci déla legraci, trochu pak 35 a stfedné 19,

vibec to nede¢la 9 respondentd.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 2,081 2 1,060391

Magisterska 0 3 1,487 1 0,858869

Tabulka 41T — Otézka 39 (Vlastni vyzkum, 2024)
Z vysledkli nam vychazi, ze si prvni skupina déla vice srandu ze stresovych situaci,

nejvice volila moZnost délam to stfedné, druha skupina to déla trochu.
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Délam to casto

Graf ¢islo 40 — Otazka 40 (Vlastni vyzkum, 2024)

50

Odvadéni pozornosti vyuziva nejvice respondentll trochu 43, stfedné 34 a casto 22,

vibec to ned¢laji 2 respondenti.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 1,666 1 0,820655

Magisterska 0 3 1,78 2 0,841375

Tabulka 42 — Otazka 40 (Vlastni vyzkum, 2024)

O trochu vice odvadéni pozornosti vyuziva druhd skupina, pro kterou byla nejvice volena

moznost dé€lam to stfedn&, pro skupinu prvni to bylo trochu to délam. V kazdé skupiné se

vSak naSel respondent, ktery to nedéla viibec.
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41. Pfijimam realitu skutecnosti, Ze se to stalo.
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Trochu jsem to délal/a
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Graf ¢islo 41 — Otazka 41 (Vlastni vyzkum, 2024)

Stfedné to dela nejvice respondentt 40, trochu 32 a ¢asto 22 respondentti, vibec to nedela 7

respondenttl.
Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka
Bakalarska 0 3 1,836 2 0,813419
Magisterska 0 3 1,756 2 0,904743

Tabulka 43 — Otazka 41 (Vlastni vyzkum, 2024)
Pro obé¢ skupiny je nejvice zvolena moznost stiedné, vice to délaji respondenti bakalaisti,

avsak o trochu, v obou skupinéch se najde respondent, ktery to nedé¢la vibec.
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42. Vyjadroval/a jsem své negativni pocity.

Vibec jsem to nedélal/a -

Graf ¢islo 42 — Otdzka 42 (Vlastni vyzkum, 2024)

Stfedné to déla 37 respondenttl, trochu 35 a Casto 25, viibec nevyjadiuji negativni emoce 4

respondenti.
Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka
Bakalarska 0 3 1,95 2 0,886459
Magisterska 0 3 1,536 1 0,735761

Tabulka 44 — Otazka 42 (Vlastni vyzkum, 2024)
Respondenti bakalaiské formy studia Castéji vyjadiuji negativni emoce, vypovida o tom
nejvice zvolend moznost déldm to stfedné, oproti tomu magistersti respondenti volili nejvice

mozno délam to trochu. V obou skupinach se nasel respondent, co to ned¢€la vibec.
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43. Snazil/a jsem se najit Utéchu ve svém
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Graf ¢islo 43 — Otdzka 43 (Vlastni vyzkum, 2024)

stitedné a Casto pak 3 respondenti.

90

13 respondentd,

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 0,278 0 0,656147

Magisterska 0 3 0,317 0 0,678557

Tabulka 45 — Otazka 43 (Vlastni vyzkum, 2024)

V obou skupinach se nasel respondent, ktery se ve stresovych situacich obraci k nabozZenstvi.

O trochu vice se k ndbozenstvi obraci studenti druhé skupiny.
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44. Snatzil/a jsem se ziskat radu nebo pomoc od
jinych lidi ohledné toho, co mam délat.
Délam to casto -
Délal/a jsem to stredné _
Trochu jsem o ciia/» |
Vibec jsem to nedélal/a -
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Graf ¢islo 44 — Otdzka 44 (Vlastni vyzkum, 2024)
Trochu to d€la 58 respondentt, stfedné 24, Casto a viibec 9 a 10 respondentt.
Forma studia | Minimum Maximum Primér Modus Smérodatna
odchylka
Bakalatska 0 3 1,283 1 0,836548
Magisterska 0 3 1,39 1 0,694159

Tabulka 46 — Otazka 44 (Vlastni vyzkum, 2024)

Ob¢ skupiny jsou ochotné piijmout radu a pomoct od jinych, ob¢ volily nejvice moznost

trochu a v obou skupinach se nasel nékdo, kdo viibec a casto.

45. Obvinuji se z véci, které se staly.
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Graf ¢islo 45 — Otazka 45 (Vlastni vyzkum, 2024)

Nejvice respondentt se stfedné 41 obviiluje z véci, které se staly. Trochu a ¢asto to déla 36

a 17 respondentd, viibec to ned€la pouze respondenti.

Forma studia Minimum Maximum Pramér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalatska 0 3 1,868 2 0,7783

Magisterska 0 3 1,341 1 0,844198

Tabulka 47 — Otazka 45 (Vlastni vyzkum, 2024)
Vice se obviniovat z véci, které se staly, maji tendenci respondenti studujici bakalaiské
obory, jejich nejvice se objevujici moznost odpovédi byla, Ze to d¢laji stfedné,
naproti tomu respondenti magistersti volili moznost trochu. V obou skupinach se nasel

respondent, ktery to vibec nedéld a také takovy, ktery to déla casto.

46. Modlil/a jsem se nebo meditoval/a.

Délam to casto -
Délal/a jsem to stfedné _
Trochu jsem to délal/a _
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Graf ¢islo 46 — Otazka 46 (Vlastni vyzkum, 2024)

Viibec nemedituje 57 respondentt, stiedné to déla 19, trochu 18 a ¢asto pouze 7 respondentd.
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Forma studia | Minimum Maximum Prumeér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalafska 0 3 0,4 0 0,730567

Magisterska 0 3 1,341 2 1,02671

Tabulka 48 — Otazka 46 (Vlastni vyzkum, 2024)
Vice respondentii z druhé skupiny vyuziva techniky meditace, taktéz pro tuto skupinu byla
nejvice vyuzitd moznost odpovedi délam to stiedn€. Respondenti z prvni skupiny nejvice

volili moznost viibec, ale i v této skuping se objevil respondent, ktery to déla casto.

47. Délal/a jsem si ze situace legraci.

Délal/a jsem to stredné _
Trochu jsem to délal/a _
Vibec jsem to nedélal/a -

Graf ¢islo 47 — Otazka 47 (Vlastni vyzkum, 2024)

Nejvice respondentii to déla casto 43, trochu to déla 32 a stfedn€ 18 respondentt,

vubec to nede¢la 8 respondentd.

Forma studia | Minimum Maximum Prumeér Modus Smérodatna
odchylka

Bakalarska 0 3 2,229 3 0,998252

Magisterska 0 3 1,609 1 0,822787

Tabulka 49 — Otazka 47 (Vlastni vyzkum, 2024)
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Vice si d¢€la ze stresovych situaci srandu prvni skupina, jeji nejvice se opakujici moznost
odpovédi byla délam to Casto, naproti tomu u druhé skupiny to je moznost délam to trochu.

V obou skupinach se objevil respondent, ktery to délal casto a viibec.

VO4 Jsou rozdily v drovni zvladani stresu mezi studenty bakalarského

a magisterského typu studia?

Pro zodpovézeni vyzkumné otazky Jsou rozdily v urovni zvladani stresu mezi studenty
bakalarského a magisterského typu studia? vyuzijeme vysledku z VO1 a otazek
z dotazniku ¢islo 28 Vzdavani se pokusti, 36 Vymysleni strategii k vyieSeni stresovych
situaci, 38 Hledani pozitiv, 42 Vyjadfovani negativnich emoci, 45 Obvinovani se,

Praktikovani meditace, 47 Délani si legrace.

Respondenti odpovidali na Skale od 0-3 (Vibec jsem to ned¢lal/a, Trochu jsem to dé€lal/a,

Stiedné jsem to délal/a, Casto jsem to d&lal/a)

Forma Prumérna | Otazka | Otazka | Otazka | Otazka | Otazka | Otazka | Otazka
studia Uroven 28 136 - | 38 -1 42 - 145 - | 46 | 47 -
stresu Modus | Modus | Modus | Modus | Modus | Modus
Modus
Bakalafi | 4,491 1 1 1 2 2 0 3
Magistii | 4,3 0 3 2 1 1 2 1

Tabulka 50 — Vysledek VO4 (Vlastni vyzkum, 2024)
Z ziskanych vysledkii ndm vychazi, ze respondenti bakalaiského studia primérné dosahuji
vetsi arovné stresu, coz piimo koreluje s jejich odpovédmi na vySe zminéné otazky.
Na otazku 28 tykajici se vzdavani se pokusu napravit nepfiznivou situaci nejcastéji
odpovidali, Ze to délaji trochu. Na vytvafeni novych strategii, tak aby nepfiznivou
(stresovou ) situaci 1épe zvladali, nejcastéji zvolili moznost trochu to délam. Hledani pozitiv
na Spatnych situacich, které ¢asto vedou ke stresu, byla nejvice se objevujici odpoveédi 1,
¢ili ze to délaji trochu. Stfedné Casto na stresové situace (negativni) reaguji respondenti prvni
skupiny afektivnéji, vice vyuzivaji negativnich emoci, s tim jde ruku v ruce odpovéd’
na naslednou reakci, kterou stfedné€ casto byva obvinovani se. I pfesto, ze nékteti respondenti
meditaci praktikuji, tak vétSina respondent ji nedéla vibec, naproti tomu si z téchto
stresovych situaci délavaji Casto srandu. Ze ziskanych vysledkli nam tedy vychazi,
zZe je uroven zvladani stresu u skupiny prvni o néco horsi (mensi), nezZ u skupiny druhé

— magisterské. Pravé druha skupina ma priimérnou Groven stresu nizsi, vétSina respondentil



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 96

této skupiny se vilbec nevzdava a Casto se snazi vymyslet strategie, aby danou situaci
vytesili. Stfedné Casto se snazi na stresovych situacich (negativnich) nalézt néco pozitivniho.
I pfesto, ze také trochu vyuzivaji negativnich emoci, se u nich také objevuji obvinéni
z nezvladnuti situace, avSak ziidkakdy (trochu). Na misto délani si legrace ze stresovych
situaci, kterou si trochu taky dé¢laji, vyuzivaji Casto pravé tfeba meditacnich technik,
které vedou k mirnéni stresu. Tudiz ndm z vysledku ziskanych vychazi lepSi (vétsi) mira

urovné v oblasti zvladani stresu u magisterskych studenti, kteti se do Setfeni zapojili.

H4 V urovni zvladani stresu existuji rozdily mezi studenty bakalaiského a magisterského
programu, kde predpoklddame, ze studenti bakalarského studia zvladaji stres hiie nez

studenti magisterského studia.

Pro zjisténi, zda je naSe stanovend hypotéza validni, jsme zvolili otestovat ji pomoci T-testu.

Hypotéza ¢.1-V trovni zvladani stresu existuji rozdily mezi studenty bakalatského
a magisterského programu, kde ptedpokladame, ze studenti bakalarského studia zvladaji

stres hiife nez studenti magisterského studia

Celkem=101
Hypotéza Bakalafri Magistii Hodnota T Mefici p
Cislo 1 rozptyl rozptyl vzorek

1,095326 0,963427 0,462917 82 0,05

Tabulka 51 — Vysledek hypotéza (Vlastni vyzkum, 2024)
HO V urovni zvladani stresu neexistuji rozdily mezi studenty bakalaiského a magisterského
programu, kde neptedpokladdme, ze studenti bakalafského studia zvladaji stres huie

nez studenti magisterského studia.

Ze ziskanych vysledkil ndm vyplyvéa zamitnuti HO a tedy plati, Ze v urovni zvladani stresu
existuji rozdily mezi studenty bakalatského a magisterského programu, kde predpokladame,
ze studenti bakalafského studia zvladaji stres hife nez studenti magisterského studia.

Nezamitame H4.
VOS5 Jaké jsou nejcastéjsi metody zvladani stresu u studenti?

Pro zjisténi Jaké jsou nejcastéjSi metody zvladani stresu u studenti? nam budou

odpovidat otazky ¢islo:

Bc. 26 Navykoveé latky, 47 Délani si legrace, 32 Pomoc od jinych.
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Bakalafi Primér Modus Smérodatna
odchylka
26 - otazka 1,5 3 1,288112
32 - otazka 1,35 1 0,727987
47 - otazka 2,229 3 0,998252

Tabulka 52— Vysledek VOS5 Bc. (Vlastni vyzkum, 2024)

Nejcastejsi metody ke zvladani stresu, stresovych situaci v ramci prvni skupiny je délani
si legrace, kde 1 primérné respondenti ztéto skupiny to d¢laji stfedné Ccasto,
avsak nejcast¢jsi se objevujici odpoveéd’ k této otazce byla délam to ¢asto. Na druhém misté
je brani navykovych latek jako alkohol a podobné, kde primérné to skupina déla stiedné
Casto a nejcastéjsi odpovedi zde bylo, ze to délaji Casto. Pomoc od jinych lidi se jim dostava

trochu, ovS§em zde tomu odpovidaji jak primérné zvolené odpovédi, tak i nejcastéji.

Mgr. 34 Pozitivni ndhled na situaci, 36 Utvareni novych strategii, 46 Meditace

Magistti Pramér Modus Smérodatna
odchylka

34 — otazka 1,878 3 0,96765

36 — otazka 2,146 3 0,898806

46- otazka 1,341 2 1,02671

Tabulka 53 — Vysledek VOS5 Mgr. (Vlastni vyzkum, 2024)
Pro druhou skupinu je nejCastéjsi reakci na stresové situace metoda utvareni novych
strategii, kterou v priméru dé¢laji stfedné, avSak nejcastéji volili moZnost Castého
praktikovani. Druhy nejvice se ukazujici metoda v podobé pozitivniho ndhledu na situaci
je vpraméru praktikovana spiSe stfedné, avSak nejCastéji skupina volila moznost
praktikovani Casto. Meditace je technika, kterd je u dané skupiny praktikovand primérné

trochu, avSak nejcastéji zde byla odpovéd’, ktera odpovida praktikovani stfedné casto.

5.1 Interpretace dat

V této kapitole si shrneme vysledky, které jsme =ziskali z dotaznikového Setieni.

Projdeme si vysledky zpohledu vytyCenych cilii a otdzek, jez jsme si stanovili.
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Hlavnim vyzkumny cil, zda jsou urcité prvky sebevychovy v ramci vysokoskolského
vzdélavani rozvijeny, zajima nas, zda se vyporadavani se stresem v pribéhu studia
zlepSuje. Dalsim cilem je, jaké jsou nejCastéjsi metody, praktiky, které studenti vyuzivaji
ke zvladani stresu. Cely vyzkum probiha v obdobi psychicky narocném pro respondenty.
Diky této proménné se daji ziskané vysledky brat za validni pravé na toto obdobi, jinymi
slovy v obdobi mimo zkouskové a odevzdavani zavére¢nych praci se tyto hodnoty mohou

a nejspise budou lisit.

K naplnéni hlavniho cile jsme si vyty¢ili vyzkumné otazky VO1 — VO3, které nam podavaji
jakysi pohled na psychické rozpolozeni studentli. Pro rozpoznédni rozdilnosti v oblasti
vyporadavani se se stresem jsme si respondenty rozdélili na dvé skupiny. Prvni skupina byla
v poctu 61 respondentil, kteti usiluji o dosazeni bakalatského vzdélani, druhd skupina byla
sloZena ze 40 respondentti usilujici o magisterské vzdélani. Nejvice odpovedi dotazniku bylo
v ¢ase zkouskovém a tésné pred terminy odevzdavani praci, tudiz ziskané vysledky jdou
vysledky, Ze prvni skupina dosahovala primérné hodnoty stresu 4,491 = velky stres.
Z toho zde byli respondenti, ktefi dosahovali mirné urovné stresu. Z pohledi Uzkosti
a depresi se hodnoty prvni skupiny primérn¢ pohybovaly okolo hodnoty 5 = velice velka
mira tzkosti a depresivnich stavii. Druhd skupina dosahovala podobnych hodnot,
avSak v kazdé oblasti v priméru mensich. Primér tykajici se trovné stresu pro druhou
skupiny je 4,3 = velky stres. Avsak oproti skupiné prvni zde n€kteti respondenti dosahovali
hodnoty 1 = normalni troveii stresu. Pro deprese a uzkosti se primérné pohybovaly hodnoty
okolo 4,7 = velice vysoka urovei uzkosti a depresivnich stavii, ovSem i zde byly hodnoty

mensi neZ u prvni skupiny.

Hodnoty obou skupin z pohledu depresi a Uzkosti nejsou piekvapeni, jelikoz vime,
ze pti velkém mnozZstvi stresu se praveé tyto negativni, Uzkostné a depresivni stavy spousti.
(Janacek, Jarmar, 2024) Jestli se tedy schopnost Iépe zvladat stres v prabchu
vysokoskolského studia zlepSuje, ndm pomohlo pfibliZit vyhodnoceni zbylych vyzkumnych

otazek. Za timto ucelem jsme brali v potaz metody, které spadaji do sebevychovy.

Zde se hodné¢ ukazovala uroven sebepojeti respondentd, schopnost toho, jak zvladaji
zpracovavat podnéty zvenci, jejich emoc¢ni hodnoceni, se kterym ruku v ruce jde jejich
reakce, chovani v uréitych situacich. (Cap, Mares, 2001, 5.210) Na druhou stranu z podcastu
Brain we are Janacek a Jarmar jsme se doslechli, Ze stres, i ten, ktery je negativni, nemusi

nase télo a mysl ovlivnit, a to v pfipad¢, kdy vétime v to, co délame, respektive ma to pro



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 99

nas v budoucnu néjakou hodnotu. I piesto je dobré mit stres pod kontrolou a védét,
jak ho mirnit a jak zabranit tak velkému tlaku na nas. Ze sebevychovy ndm mohou poslouzit

dechova cviceni, fyzicka aktivita, pochopeni svych emoci nebo tfeba meditace.

K tomuto se ptfimo vztahuji dvé polozky dotazniku, které¢ jsme v porovnavani dvou skupin
vyuzili. Prvni otdzka se tykala reakci na situace za pouziti negativnich emoci, prudké,
ptfimé chovani. Zde se ukazalo, ze pravé tato reakce je pro prvni zkoumanou skupinu
v primeéru ¢astéji prirozenou. Druhou polozkou, ktera do sebepojeti zapada, je vzdavani se.
U této otazky taktéz prvni skupina castéji volila moznost vzdavani se ve stresovych
situacich, naproti tomu druha skupina nejéastéji odpovidala, ze to vibec ned¢la.
Obecné se bakalaisti respondenti vice obvinuji z toho, co se stalo, zde si mizeme fici,
ze je zde spojitost s otdzkami predchozimi. Prvni skupina vice jedna v emocich, ma vétsi
sklony vzdavat se a s tim jdou ruku v ruce pocity viny, které jsou u téchto respondentii
taktéz Castéjsi.

Se stresem nam pomaha jednoducha véc, jako je socializace, porozuméni vlastnim emocim,
pozitivnéj§i mysleni nebo tfeba piimo technika zvand meditace. (Huberman, 2021)
V této oblasti dotaznikového Setfeni se ukazalo, Ze pravé pozitivni mySleni je u téchto
skupin dost odlisné. Skupina magisterska nejcastéji volila moZnost délam to casto,
a naopak skupina prvni, bakalaFskd, trochu. Druhd skupina zde dosahovala primérné
hodnoty 1,878, a skupina prvni 1,5. Obecné se ukazala rozdilnost v metodach,
jak se se stresem vypotadavat. Pro druhou skupinu byly stéZejni metody pozitivniho
mysleni, meditace a hledani strategii. Sebeuvédoménti, fizeni ¢asu, emoci, planovani cili,
kontrola chovani, schopnost uceni, ale také socialni schopnosti, jsou véci rozvijené
u studentt. (LIU, Alei, 2023). U skupiny prvni to byla konzumace alkoholu a podobnych,
ziskavani rad od ostatnich a v posledni Fadé a nejvice se objevujici délani si srandy
ze negativnich (neprijemnych) situaci, kde respondenti prvni skupiny zvolili, ze to d¢laji
Casto. Ze ziskanych dat tedy miZeme fici, zZe se v pribchu vysokeé Skoly prvky sebevychovy

v navaznosti na stres a jeho zvladani rozvijeji.

5.2 Doporudeni pro praxi

Z vysledkl vychazi, ze dochazi k rozvoji irovné zvladani stresu z pohledu sebevychovy.

24

které vykazuji velkou miru stresu u obou zkoumanych skupin, daji hlife brat za celistvé

platné. TaktéZ je dobré si fici, Ze je Setfeni vedené po covidové dobé, ktera kazdého z nas
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néjak zmeénila. Jelikoz vysledky fikaji, ze hodnoty stresu u obou skupin jsou velice velké,
bylo by na mist¢ psychické zdravi vice rozvijet. S rozvojem se nemusi otalet,
uz na zakladnich Skolach se objevuji problémy s psychikou u déti, pravé tyto problémy
se prohlubuji mimo jiné kvili vnéj$im vjemtim, které na nas ptisobi. Dnesni mladi lidé ztréaci
dovednosti komunikace, socidlniho chovani a ziti v pfitomnosti, redlném svéte.
Zminuji to zde v moji préci, ktera se tyka sebevychovy v rdmci zvladani stresu na vysoké
Skole, protoze jiz v této dobé, generaci, se psychické problémy vyskytuji ve velkém
mnozstvi, a to jsme vyrustali ve ,,zdravéjsi dobé”. Sebevychova je mnohdy zminovana
v pedagogice jako vysledek vychovy. I v dnesni dobé spousta pedagogli a psychologil
je toho néazoru, ze sebevychova jako takova je vysledkem procesu organizované vychovy.
ZjednoduSené se ucici pomalu piestdva opirat o ucitele a sam ma zdjem o prohlubovéni
svych védomosti. V takovém piipadé¢ se bavime o vychové sebe sama nejen v dané
problematice, ale také v oblasti vlastni osobnosti, a to tak, aby co nejlépe docilil svych cila.
Pojem sebevychova se v pedagogice vyskytuje se sebevzdélavanim. Hlavni myslenka byla,
ze je jedinec subjektem, a ne objektem vychovy. V minulém rezimu se naradzelo na problém
s péstovanim autoregulace u studentl, zakd. Pravé autoregulace je jednim z vice pilifi
sebevychovy, tato schopnost ndm neni vrozena a je potieba ji kultivovat a péstovat v obdobi
détstvi a dospivani. (Zvitorsky, 2020) Zavedeni pfedmétu se zaméfenim na dusevni zdravi
na zékladni Skoly by mohlo pomoci dany problém feSit. Samoziejmé by byla potieba
s danym pfedmétem pokracovat i v dalSich stupnich vzdélavani. Naplni by mohly byt rizné
techniky spojené se sebevychovou, které nam se stresem poméhaji. Po emocni strance
by to mohla byt dechova cviceni, jogova nebo meditacni cviceni. I v dneSni dob¢ takové
predméty mame, avSak jsou dost zeSiroka vi€i zvladani stresu. Jednd se o télocvik
a vytvarnou vychovu. Moje a generace star$i se na tyto hodiny téSila, v télocviku byli 2-3
necvicici, dnes je doba takova, Ze kazdy ma spousty omluvenek, aby nemusel sportovat,
hybat se. Tento problém se zpatky vraci k dnesni digitalni dobé¢, kde pro vétSinu mladych
neni ,,IN“ jit ven sportovat, a to at’ uz jakkoliv, namisto toho x hodin denné ziraji
na obrazovky a vidi ,,idedlni Zivoty*, které v mnohych stres a izkostné, depresivni stavy
mohou utvaret a prohlubovat. Socidlni sit¢, digitalni svét, jako takovy je dobry pomocnik,
ovSem vSeho by se mélo vyuzivat s mirou, protoZze neni ndhoda, Ze lidi s depresivnimi,
uzkostnymi stavy piibyva, a to nejen u dospélych, ale také u déti. Jak to zménit? U déti
by stacilo, aby tolik nevyuzivaly digitalnich technologii a délali to, co moje a star$i generace
délala, travili ¢as venku. Zavedeni pfedmétu se zamefenim na duSevni zdravi by tomu mohlo

dopomoci, mylné je si myslet, ze by to déti ocenili (umét dychat, meditovat...),
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avSak nam vSem znamé pfislovi ,, Co se v mladi naucis, ve stafi jako kdyz najdes*
hovofti o vSem a miizeme v tom vidét nadéji, ktera by tuhle problematiku mohla do budoucna
zlepsit a kdo vi, tfeba to, co nase generace a ty dalsi potfebuji, nejsou nové technologické
vyndlezy, Al, ale prave ty véci, které zde mame odnepameéti, ty véci které nas uci naslouchat
sobé a druhym a pomdhaji ndm se vypotradavat s kazdodenni davkou stresu.
Ano, jsou to malickosti, jako pobyt v pfirod¢, nebo z pohledu sebevychovy pomocné

nastroje, jako meditace, jégova cviceni, dechova cviceni a metody jim podobné.
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ZAVER

Tato diplomova prace se zabirala sebevychovou, se zaméfenim na stres a jeho zvladani.
Cilem prace bylo zjistit, zda se schopnost sebevychovy z pohledu stresu u respondentt
rozviji. Dalsi cile byly, zjistit urovei stresu, deprese a uzkostnych stavi. Poslednim zjisténim
naseho dotaznikového Setfeni bylo, zjistit, jaké metody ke zmirnéni stresu v pribéhu studia
respondenti vyuzivaji. V teoretické Casti prace jsme se podivali na sméry, které ovlivnily
sebevychovu z pohledu zvladani stresu. Nasledovala kapitola, kterd ndm popsal stres, a to,
jak funguje a co v nasem téle a mozku spousti. Zavérecna kapitola teoretické casti prace nam
popisuje vybrané metody ke zvladani stresu. Tyto techniky jsou, a vychazeji
ze sebevychovy. Jednalo se o meditace, dechova cvi€eni, jogova cvi€eni a v posledni fad¢

Wim Hofova metoda, ktera je spojeni vSech tii technik a chladové terapie.

Dotaznikového Setfeni se skladalo ze dvou dotaznikd. Prvni Dass — 21, ktery ndm pomohl
zjistit Groven stresu, depresi a uzkostnych stavi u studenti. Pro zjisténi zbyvajicich cili
prace, jsme vyuzili druhy dotaznik Brief Cope (PTLDS). Vyzkumnym souborem byli
studenti bakalaiské a magisterské formy studia. Pro nas vyzkum jsme oslovili pouze bakalate
druhého a tretiho ro¢niku prezen¢niho studia, véetné magisterskych studenti studujicich
prezenéni formou na fakulté humanitnich studii ve Zliné. Z navracenych dotaznikl byl

celkovy pocet 101 respondentli. Bakalafi byli v po¢tu 61 a magistii 40 studenti.

Dotaznikové Setfeni probéhlo v obdobi zkouskového, véetné obdobi, které se tykalo termini
k dokoncovani zavérecnych praci. Z vysledkli dotaznikového Setfeni nam vysla velka mira
stresu, depresi a tzkostnych stavii u obou skupin respondentil. Tyto zjisténi jsou validni pro
obdobi psychicky naro¢né a vztahuji se na obé skupiny. Lze o€ekavat odlisné vysledky
v jiném obdobi semestru. V§echny vysledky jsou zndzornéné graficky, tabulkou a popisem.
K vyhodnoceni hypotézy tykajici se zlepSeni tirovné z pohledu stresu, jsme vyuzili T-Testu.
Vysledné hodnoty byly podobné. Presto druhd skupina dosahoval patrné lepsich vysledkt
v urovni zvladani stresu. V posledni ¢asti jsme zjistili, které metody ob¢ skupiny vyuzivaji.
Znézornili jsme si tii nejastéjSi odpovédi v ramci metod, technik u obou skupin.

Pro znazornéni vysledku jsme vyuzili tabulek a popisu.

Cilem prace bylo poukézat na dileZitost zvladani stresu. Stres ovliviluje nase vysledky,
ale hlavné nase zdravi. Je tedy dulezité umét techniky, které nam nezadouci dopady stresu

dokazou pomoct omezit.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK DASS-21

1. Ifound it hard to wind down

Applied to me very much, or most of the time - ALMOST ALWAYS
Applied to me to a considerable degree, or a good part of time — OFTEN
Applied to me to some degree, or some of the time — SOMETIMES

Did not apply to me at all - NEVER

1. | was aware of dryness of my mouth

Applied to me very much, or most of the time - ALMOST ALWAYS
Applied to me to a considerable degree, or a good part of time — OFTEN
Applied to me to some degree, or some of the time — SOMETIMES

Did not apply to me at all - NEVER

2. |couldn’t seem to experience any positive feeling at all

3. lexperienced breathing difficulty (eg, excessively rapid breathing, breathlessness in

Applied to me very much, or most of the time - ALMOST ALWAYS
Applied to me to a considerable degree, or a good part of time — OFTEN
Applied to me to some degree, or some of the time — SOMETIMES

Did not apply to me at all - NEVER

the absence of physical exertion)

Applied to me very much, or most of the time - ALMOST ALWAYS
Applied to me to a considerable degree, or a good part of time — OFTEN
Applied to me to some degree, or some of the time — SOMETIMES

Did not apply to me at all - NEVER

4. |found it difficult to work up the initiative to do things

Applied to me very much, or most of the time - ALMOST ALWAYS
Applied to me to a considerable degree, or a good part of time — OFTEN
Applied to me to some degree, or some of the time — SOMETIMES

Did not apply to me at all - NEVER

5. |tended to over-react to situations

Applied to me very much, or most of the time - ALMOST ALWAYS
Applied to me to a considerable degree, or a good part of time — OFTEN
Applied to me to some degree, or some of the time — SOMETIMES

Did not apply to me at all - NEVER

6. |experienced trembling (eg, in the hands)

Applied to me very much, or most of the time - ALMOST ALWAYS
Applied to me to a considerable degree, or a good part of time — OFTEN
Applied to me to some degree, or some of the time — SOMETIMES

Did not apply to me at all - NEVER

7. | felt that | was using a lot of nervous energy

Applied to me very much, or most of the time - ALMOST ALWAYS
Applied to me to a considerable degree, or a good part of time — OFTEN
Applied to me to some degree, or some of the time — SOMETIMES

Did not apply to me at all - NEVER

8. 1was worried about situations in which | might panic and make a fool of myself

Applied to me very much, or most of the time - ALMOST ALWAYS
Applied to me to a considerable degree, or a good part of time — OFTEN
Applied to me to some degree, or some of the time — SOMETIMES



PRILOHA P II: DOTAZNIK BRIEF COPE (PTLDS)

1=
2=
3=

4 =

10

11

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

19

I haven't been doing this at all
I've been doing this a little bit
I've been doing this a mediuin amount

I've been doing this a lot

. lve been turning to work or other activities to take my mind off things.

. lve been concentrating my efforts on doing something about the situation rmin.
. lve been saying to myself "this isn't real."”

. lve been using alcohol or other drugs to make myself feel better.

. lve been getting emotional support from others.

. lve been giving up trying to deal with it.

. lve been taking action to try to make the situation better.

. lve been refusing to believe that it has happened.

. lve been saying things to let my unpleasant feelings escape.

. I've been getting help and advice from other people.

. I've been using alcohol or other drugs to help me get through it.

Ive beep trying to see it in a different light, to make it seem more positive.
I've been criticizing myself.

I've been trying to come up with a strategy about what to do.

I've been getting comfort and understanding from someone.

I've been giving up the attempt to cope.

I've been looking for something good in what is happening.

I've been makingjokes about it.

. I've been doing something to think about it less, such as going to movies,

watching TV, reading, daydreaming, sleeping, or shopping.

20
21
22
23

24

. I've been accepting the reality of the fact that it has happened.

. I've been expressing my negative feelings.

. I've been trying to find comfort in my religion or spiritual beliefs.

. I've been trying to get advice or help from other people about what to do.

. I've been learning to live with it.



PRILOHA P III: VYSLEDKY SETRENI Z POHLEDU STRESU BC.

Bakalari Celkem Stres Bakalari Celkem Stres
1 26 5 32 18 5
2 40 5 33 39 5
3 47 5 34 23 5
4 32 5 35 34 5
5 29 5 36 31 5
6 29 5 37 15 4
7 18 5 38 41 5
8 45 5 39 18 5
9 28 5 40 23 5
10 24 5 41 26 5
11 58 5 42 28 5
12 40 5 43 16 4
13 30 5 44 17 5
14 15 4 45 14 4
15 41 5 46 16 4
16 24 5 47 12 3
17 37 5 48 18 5
18 21 5 49 12 3
19 58 5 50 15 4
20 54 5 51 12 3
21 35 5 52 10 3
22 24 5 53 13 4
23 20 5 54 8 2
24 38 5 55 9 2
25 29 5 56 9 2
26 30 5 57 11 3
27 28 5 58 13 4
28 29 5 59 11 3
29 30 5 60 12 3
30 28 5 61 15 4
31 18 5 Minimum Maximum Prumeér
2 5 4,491




PRILOHA P IV: VYSLEDKY SETRENI Z POHLEDU STRESU MGR.

Magistersky | Celkem stres Magistersky | Celkem Stres
1 15 4 21 26 5
2 25 5 22 27 5
3 28 5 23 21 5
4 32 5 24 31 5
5 25 5 25 29 5
6 28 5 26 17 5
7 16 4 27 21 5
8 17 5 28 20 5
9 27 5 29 17 5
10 18 5 30 49 5
11 21 5 31 17 5
12 26 5 32 19 5
13 22 5 33 15 4
14 18 5 34 8 2
15 17 5 35 7 1
16 23 5 36 6 1
17 22 5 37 9 2
18 18 5 38 7 1
19 18 5 39 7 1
20 26 5 40 9 2
Minimum maximum | primér

1 5 4,3




PRILOHY P V: VYSLEDKY SETRENI Z POHLEDU UZKOSTNYCH

STAVU BC.
Bakalari Celkem Uzkost Bakalari Celkem Uzkost
1 26 5 32 18 5
2 40 5 33 39 5
3 47 5 34 23 5
4 32 5 35 34 5
5 29 5 36 31 5
6 29 5 37 15 5
7 18 5 38 41 5
8 45 5 39 18 5
9 28 5 40 23 5
10 24 5 41 26 5
11 58 5 42 28 5
12 40 5 43 16 5
13 30 5 44 17 5
14 15 5 45 14 5
15 41 5 46 16 5
16 24 5 47 12 5
17 37 5 48 18 5
18 21 5 49 12 5
19 58 5 50 15 5
20 54 5 51 12 5
21 35 5 52 10 5
22 24 5 53 13 5
23 20 5 54 8 4
24 38 5 55 9 4
25 29 5 56 9 4
26 30 5 57 11 5
27 28 5 58 13 5
28 29 5 59 11 5
29 30 5 60 12 5
30 28 5 61 15 5
31 18 5 Minimum Maximum Prumér
4 5 4,95082




PRILOHA P VI: VYSLEDKY SETRENI Z POHLEDU UZKOSTNYCH
STAVU MGR.

Magistersky | Celkem Uzkost | Magistersky | Celkem Uzkost
1 15 5 21 26 5
2 25 5 22 27 5
3 28 5 23 21 5
4 32 5 24 31 5
5 25 5 25 29 5
6 28 5 26 17 5
7 16 5 27 21 5
8 17 5 28 20 5
9 27 5 29 17 5
10 18 5 30 49 5
11 21 5 31 17 5
12 26 5 32 19 5
13 22 5 33 15 5
14 18 5 34 8 4
15 17 5 35 7 3
16 23 5 36 6 3
17 22 5 37 9 4
18 18 5 38 7 3
19 18 5 39 7 3
20 26 5 40 9 4
Minimum maximum | primér

3 5 4,725




PRILOHA P VII: VYSLEDKY SETRENI Z POHLEDU DEPRESE BC.

Bakalari Celkem Deprese Bakalari Celkem Deprese
1 26 5 32 18 5
2 40 5 33 39 5
3 47 5 34 23 5
4 32 5 35 34 5
5 29 5 36 31 5
6 29 5 37 15 5
7 18 5 38 41 5
8 45 5 39 18 5
9 28 5 40 23 5
10 24 5 41 26 5
11 58 5 42 28 5
12 40 5 43 16 5
13 30 5 44 17 5
14 15 5 45 14 5
15 41 5 46 16 5
16 24 5 47 12 4
17 37 5 48 18 5
18 21 5 49 12 4
19 58 5 50 15 5
20 54 5 51 12 4
21 35 5 52 10 3
22 24 5 53 13 4
23 20 5 54 8 3
24 38 5 55 9 3
25 29 5 56 9 3
26 30 5 57 11 4
27 28 5 58 13 4
28 29 5 59 11 4
29 30 5 60 12 4
30 28 5 61 15 5
31 18 5 Minimum Maximum | Prumér
3 5 4,737705




PRILOHA P VIII: VYSLEDKY SETRENI Z POHLEDU DEPRESE
MGR.

Magistersky | Celkem Uzkost | Magistersky | Celkem Uzkost
1 15 5 21 26 5
2 25 5 22 27 5
3 28 5 23 21 5
4 32 5 24 31 5
5 25 5 25 29 5
6 28 5 26 17 5
i 16 5 27 21 5
8 17 5 28 20 5
) 27 5 29 17 5
10 18 5 30 49 5
11 21 5 31 17 5
12 26 5 32 19 5
13 22 5 33 15 5
14 18 5 34 8 3
15 17 5 35 7 3
16 23 5 36 6 2
17 22 5 37 9 3
18 18 5 38 7 3
19 18 5 39 7 3
20 26 5 40 9 3
Minimum maximum | prameér
2 5 4,625




