ZVLADANI STRESU PRED ZKOUSKOU U STUDENTU VYSOKE SKOLY

STRESS MANAGEABILITY IN THE UNIVERSITY STUDENTS BEFORE EXAMINATION
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Abstrakt: Kazdy clovék zazil situaci, kdy mél byt zkousen. Vétsinou se jednd o chvile, které na
lidskou psychiku vyvijeji urcity tlak, které clovéka vystavuji stresové situaci. Stres pred zkouskou je
béZnou soucasti zivota vysokoskolskych studentd. Prispévek nejprve teoreticky vymezuje zvolenou
problematiku a nasledné ukazuje, jakym zplsobem se s predzkouskovym stresem vyporadavaji
studenti oboru U¢itelstvi pro 1. stuperi ZS PdF UHK.
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Abstract: Nearly everyone experienced situation, when he had to be examined. It is mostly
moment, when a certain tension is developed on human psyche, which puts a person through stress
situation. Stress before examination is a common part of university student’s life. The study first
demarcates theoretically the selected problem and subsequently shows how the students of the
branch of teacher profession for the 1st level of primary school at Pedagogical Faculty of University
Hradec Kralové get over it.
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1 Teoreticka vychodiska

Kazdy ¢lovék zazil situaci, kdy mél byt zkousen. Vétsinou se jedna o chvile, které na lidskou psychiku
vyvijeji urcity tlak, které clovéka vystavuji stresové situaci. Nasim Setfenim alespon ¢astecné ukazat,
jakym zpUsobem zvladaji studenti vysoké skoly pred zkouskou stres.

V literature je mozné najit fadu definic, které se s pojmem stres nebo obtiznd Zivotni situace
vyporadavaji rozné. Napr. Atkinsonova (1995, s. 587) uvadi, ze ,...stres se vyskytne, kdyz se lidé
setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako ohrozeni svého dusevniho nebo télesného blaha. Tyto udalosti
obvykle nazyvaji stresory a reakce na stresory stresové reakce".

Za nejznaméjsi situace, které podminuji vznik stresu, lze povazovat konflikt, frustraci, ¢innost
v casové tisni, ¢innost spjatou s rizikem, deprivaci emocni nebo socialni, nepratelské jednani
prostredi vUci jednotlivci apod. (Machac, Machacova, 1991).

Cép ve své publikaci Psychologie vychovy a vyucovani (1993) popisuje stres (nebo také zaté?) jako
situaci, kdy se zvysuji pozadavky na jedince, poptipadé kdy jsou ztizeny podminky pro jeho ¢innost.
MUze se jednat napf. o chlad, hluk, fyzickou ¢i psychickou namahu, zvlasté kdyz se jedna o splnéni
povinnosti v kratkém terminu (srov. Cap, Mare$, 2001).

Podle Fontany (2001) je stres zvySeny narok na prizpUsobivé schopnosti mysli a téla, jehoz charakter
je ovliviiovan intenzitou stresoru a mohutnosti nasi psychofyzické odolnosti. Jak dale Fontana uvadi,
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nékteré stresory jsou pro nas vzrusujicimi vyzvami, jiné drobnymi nepfijemnostmi a dalsi nic¢ivymi
tlaky. Ve vSech pripadech se télo pokousi prizpUsobit, coz se mu dafi na kratsi nebo delsi dobu podle
toho, o jakého jedince se jedna. Je-li viak stres silny a pUsobi-li dlouho, dojde nakonec v néjaké
podobé ke zhrouceni tohoto zvladani.

Protoze emoce a fyziologické aktivace, vyvolané stresovymi situacemi, jsou vétSinou velmi
nepfijemné, ¢lovék je motivovan k tomu, aby néco udélal pro zmirnéni nebo odstranéni utrpeni.
Podle Atkinsonové (1995, s. 611 - 614) proces, kterym se clovék snazi vyrovnat se stresovymi
situacemi, se nazyva zvladani a ma dvé hlavni formy:

- zvladani zamérené na problém;
- zvladani zamérené na emoce.

Zvladani zamérené na problém je charakteristické vymezenim problému, hledanim alternativniho
reSeni, zvazovanim riznych alternativ z hlediska namahy a pfinosu. Lidé, ktefi maji sklon pouzivat ve
stresovych situacich zvladani zamérené na problém, vykazuji v prdbéhu a po odeznéni stresové
situace nizsi hladinu deprese.

Zvladani zamrené na emoce pouzivaji lidé predevsim proto, aby zabranili pfilivu negativnich emoci a
v pripadé, kdy je problém neovlivnitelny. Existuje fada zpUsobd, jak zvlddnout negativni emoce.
V nasem pripadé jsme vyuzili déleni podle Atkinsonové (1995):

- behavioralni a kognitivni;
- rozptylujici;
- vyhybavé;

- ruminacni.

2 Metodologie vyzkumu
Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zjistit, jak studenti Pedagogické fakulty UHK zvladaji stresové situace,
konkrétné jaké jsou modely jejich chovani v dobé pred zkouskou.

Vyzkumna otazka

Jakou cinnost studenti preferuji v ramci vyporadani se s predzkouskovym stresem?
Jaké strategie vyporadani se s predzkouskovym stresem studenti voli nejvice?
Volba vyzkumného nastroje

Jako vyzkumny nastroj byl zvolen dotaznik, ktery se nam, jakozto psychodiagnostickd metoda
zalozena na subjektivnich vypovédich osob a vypovidajici o nazorech, postojich a pocitech
respondentd (Svoboda, 1999), jevil jako nejvhodnéjsi. Dotaznik obsahoval celkem 30 polozek
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konstruovanych jako pétistupriové Likertovy Skaly (Pelikan, 1998). Ovéreni dotazniku probéhlo na
podzim roku 2008 (Skutil, Skutilova, 2009).

Jako vychodisko pro formulaci vyrokd bylo pouzito déleni dovednosti zvladat stres podle
Atkinsonové (1995). Ke kazdé zdovednosti byly formulovany vyroky, které sledovaly danou
tematiku.

zvladani zaméreni na problém

. 1snazim se soustredit pouze na pfipravu ke zkousce

Ne<

Ne<

. 5 vypracovavam si plan, co vse za den/ur¢enou ¢asovou jednotku stihnu

¢. 11 aktivné pristupuji k ucebni latce a vyhledavam si dalsi informace

Ne<

. 14 konzultuji latku se spoluzaky

Ne<

.16 ucim se jesté vic nez dosud

¢. 19 hledam nové ucebni postupy/metody, které by mi vice vyhovovaly

Ne<

. 26. délam si vypisky, vice mi vyhovuje udit se podle

Ne<

. 30 pripravuji studijni pomUcky (tahaky)

zvladani zaméreni na emoci — behavioralni a kognitivni strategie

Ne<

. 2 hledam psychickou podporu u pratel [ rodiny

Ne<

. 4 jdu na konzultaci k vyucujicimu

Ne<

.7 vice jim

Ne<

. 9 sam sebe presvédduji, ze to zvladnu

.17 feknu si, ze mi Skola nestoji za to, abych se stresovala

Ne<

Ne<

. 20 snazim se byt nad véci

Ne<

. 23 piji alkohol [ koufim / vice koufim
zvladani zaméreni na emoci — rozptylujici strategie

. 8 divam se na televizi, hraju pocitacové hry, posloucham hudbu

Ne<

Ne<

. 10 jdu si zacvicit

Ne<

.12 jdu si néco koupit

zvladani zaméreni na emoci — vyhybavé strategie

Ne<

. 6 nepfipoustim si, ze na néjakou zkousku jdu

.13 snazim se na zkousku nemyslet

Ne<
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Ne<

. 21 uvazuji, ze pdjdu na zkousku v jiném terminu

N<

.22 jsem agresivni vi¢i svému okoli (staci verbalni agrese)

N<

. 27 chci odejit ze Skoly

N<

. 28 prosté se neucim, uz nechci
zvladani zaméreni na emoci — ruminacni strategie
¢. 3 premyslim o ostudé, kterou si svym vystupem udélam

¢. 15 premyslim o negativnich ddsledcich nedspéchu

Ne<

.18 uzaviu se do sebe a nekomunikuji s okolim

Ne<

. 24 neustale o studované latce mluvim, snazim se uzivat odborné pojmy i v bézné komunikaci

¢. 25 vyzivam se ve stresu, kdyz jsem se dostatecné neucil(a), tak at trpim

Ne<

. 29 propadam depresi, nevidim zadné vychodisko

Pro stanoveni reliability dotazniku byl vypoditan koeficient Cronbachovo alfa, jehoz hodnota byla
0,66, coz doklada pomérné vysoky stupen reliability provedeného méreni.

Vyzkumny soubor

S ohledem na cile vyzkumu byli jako soubor respondentd vybrani studenti vysoké Skoly, konkrétné
studenti oboru Uditelstvi pro 1. stupef ZS UPPE PdF UHK. V ramci tohoto vymezeni pak byl vybér
studentd ndhodny. Vyuzili jsme tedy nahodného stratifikovaného vybéru (Chraska, 2007). Celkem
bylo administrovano 62 dotaznikd. Z celkového poctu bylo 95,3 % Zen a 4,7 % muzd. Primérny vék
byl 21 let, smérodatna odchylka pak o0,8. Vékové rozpéti bylo 20 — 25 let, modu 21 let, median 21 let.

3 Vysledky setreni

Respondenti pfi odpovédich na jednotlivé polozky dotazniku hodnotili svoje ztotoznéni s vyrokem
na Skalovaneé stupnici od ano (hodnota 5), pres spiSe ano (hodnota 4), ani ano, ani ne (hodnota 3),
spise ne (hodnota 2) po ne (hodnota 1). Celkové vyhodnoceni dotazniku z hlediska popisné statistiky
je uvedeno v Tabulce 1.
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Tabulka 1 — Popisna statistika jednotlivych poloZek dotazniku

Otazka PrOmér Smérodatna Minimum | Maximum | Median | Modus
odchylka

Snazim se soustiedit pouze na 3,9 0,78 2 5 A 4

pripravu ke zkousce.

Hledam psychickou podporu u 4,2 1,00 2 5 5 5

pratel, rodiny.

Premyslim o ostudé, kterou si mohu 2,6 1,36 1 5 2,5 1

udélat.

Jdu na konzultaci k vyucujicimu. 1,7 0,84 5 2 1

Vypracovavam si asovy plan. 3,2 1,46 5 3,5 4

Nepfipoustim si, Ze na néjakou ZK 2,3 1,23 5 2 1

jdu.

Vice jim. 3,1 1,40 5 3

Posloucham hudbu, divamsena TV, 2,4 1,27 5 2

hraju hry.

Presvédcuji sam sebe, Ze to zvladnu. 4,0 0,90 2 5 4 4

Jdu si zacvidit. 2,8 1,43 1 5 2 2

Aktivné pfistupuji k uebni latce a 3,6 1,19 1 5 4 4

vyhledavam info.

Jdu si néco koupit. 2,7 1,37 i) 5 2 2

Snazim se nemyslet na ZK. 2,5 1,22 ) 5 2 2

Konzultuji latku se spoluzaky. 4,3 0,95 1 5 5 5

Premyslim o negativnich dUsledcich 3,6 1,36 1 5 4 4

neuspéchu.

Ucim se vic nez dosud. 3,7 1,16 1 5 4 5

Reknu si, ze mi $kola nestoji za 3,0 1,34 1 5 3 4

stresovani se.

Nekomunikuji s okolim. 1,9 0,93 5 2

Hledam noveé ucebni postupy, 3,0 1,34 5 f

metody.

Snazim se byt nad véci. 3,7 0,95 5 4 4

Uvazuji, ze pdjdu na ZK v jiném 2,6 1,29 5 2 2

terminu.

Jsem agresivni vi¢i okoli. 2,1 1,20 1 5 2 1

Piji alkohol, vice koutim. 1,5 1,13 1 5 1 1

Neustale o latce mluvim, pouzivam 3,0 1,27 al 5 3 2

odborné terminy.

Kdyz jsem se ucil, tak at trpim. 1,6 0,86 1 5 1 a

Délam si vypisky. 3,5 1,47 9, 5 4 5

Chci odejit ze Skoly. 1,4 0,86 1 5 1 1

Prosté se neucim, uz nechci. 1,8 1,14 1 4 1 1

Propaddm depresi, nevidim 1,9 1,18 1 5 1,5 1

vychodisko.

Ptipravuji studijni pomUcky, tahaky. 1,7 1,04 1 5 1 1

Z tabulky 1 vyplyva, Ze studenti se nejvice vénuji konzultaci latky se spoluzaky (4,3), dale hledaji

psychickou podporu u pratel (4,2), presvédcuji sami sebe, ze zkousku zvladnou (4,0). Nasleduje

snaha o soustredéni se pouze na pfipravu ke zkousce (3,9), snaha byt nad véci (3,7) a vétsi intenzita

uceni (3,7).
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Tabulka 2 — Popisnd statistika jednotlivych strategii

PrOmér Smérodatna Minimum | Maximum | Median | Modus
odchylka

zaméreni na problém 27,1 4,52 15 35 28 30
behavioralni a kognitivni 21,3 3,74 12 29 21 -
strategie

rozptylujici strategie 7,9 2,71 3 14 18 8
vyhybavé strategie 12,8 3,41 6 20 13 14
ruminacni strategie 14,6 4,10 6 23 14 -

Zamfreni na problém tvorilo celkem osmi otazek, které se soustredily na to, zda studenti aktivné
pristupuji k pfipravé na zkousku (konzultace se spoluzaky, intenzivnéji se uci, hledaji nové postupy,
pfipravuji si pomuUcky apod.). Zprdzkumu vyplynulo, Ze studenti nedélaji v podstaté nic
nadstandardniho, nejsou aktivni, ale ani pasivni.

Behavioralni a kognitivni strategie byly pokryty celkem sedmi otazkami a opét vychazi odpovéd ,ani
ano/ani ne". To znamen3, ze studenti jsou v pouzivani téchto strategii neaktivni.

Rozptylujici strategie, zastoupeny tfemi otazkami, ukazuji, ze studenti se spiSe snazi nerozptylovat
se rfznymi ¢innostmi, jako napf. poslouchanim hudby, cvi¢enim, nakupovanim, divanim na TV apod.

V pripadé vyhybavych strategii (6 otazek) se ukazuje, Ze studenti se nesnazi uniknout z povinnosti
pripravit se na zkousku a ve velké mife neuvazuji o zménach termind, neuceni se ¢i dokonce odejiti
ze Skoly.

Ruminacni strategie (6 otazek) se opét ukazuji jako strategie, které studenti pfilis v obdobi pred
zkouskami nevyuzivaji. Znamena to, ze nepremysli o negativnich disledcich neuspéchu, o pripadné
ostudé, nepropadaji depresi a neni pro né dilezité neustale o studované latce hovorit.

4 Shrnuti

Na zakladé ziskanych Udajd mizeme také soudit, ze studenti, ktefi zucastnili prizkumu, reaguji na
stresovou situaci pred zkouskou celkem klidné. Zaméfuji se spiSe na problém, emocionalni Uniky
z dané situace pro né vétsinou nejsou vhodnym fesenim. Z toho mdzeme vyvodit, ze studenti voli
z naseho pohledu optimalni strategii vyporadani se s predzkouskovym stresem — tedy voli aktivni
pristup.

Tento zavér potvrzuji nejcastéji volené Cinnosti, mezi které patfi konzultace latky se spoluzaky,
hledani psychické opory u pratel ¢i snaha soustredit se pouze na pfipravu ke zkousce.
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