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ABSTRACT

The article is focused on emphasis the importace of relaxation and regeneration activities, which are including
sleep quality the presumption for recovery of mental and physical strength. These activities are seen as an
integral part of healthy lifes tyle. Research in this area, which was conducted in a group of more than one
thousand students of JU in Ceské Budgjovice, adverts to some popular relaxation and regeneration treat ments:
first, it is use of massages, jacuzzies, saunas and relaxation swimming. In terms of sleep quality it is only 18,6 %
of addressed students who are satisfied with their sleep, 22,7% of students sevaluate their sleep as under-quality
and it is possible for them to suppose some sleep disorders. The length of the sleep at JU students is most often
7-8 hours - 77,8%, only 8,8% of addressed students sleep only 6 hours and less. Also, the longer sleep duration -
10 hours and more is presented at 3,1 % of suspense file.
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SOUHRN

Clanek je zaméfen na zdiiraznéni vyznamu relaxa¢nich a regenera¢nich &innosti, které jsou véetné kvalitniho
spanku ptedpokladem pro obnovu dusevnich i t€lesnych sil. Tyto ¢innosti jsou chapany jako nedilnd soucést
zdravého zivotniho stylu. Vyzkum v této oblasti, ktery byl proveden u souboru vice nez jednoho tisice studentti
JU v Ceskych Budgjovicich, poukazuje na nékteré oblibené relaxaéni a regeneraéni procedury: predeviim se
jednad o vyuzivani masazi, vifivek, sauny a relaxaéniho plavani. Z hlediska kvality spanku je pouze 18,6 %
oslovenych studentl zcela spokojeno se svym spankem, 22,7 % hodnoti sviij spanek jako nedostate¢né kvalitni a
1ze u nich pfedpokladat poruchy spanku. Délka spanku u studentd JU je nejcastéji 7 az 8 hodin — 77,8 %, pouze
8,8 % oslovenych studentl spi pouze 6 hodin a méné. Také delsi doba spanku — 10 hodin a vice je prezentovana
u 3,1 % sledovaného souboru.

Klic¢ova slova: relaxace, regenerace, spanek, studenti JU

Uvod jsou ucinnou prevenci proti nekterym chorobam,
Soucasny zivotni styl vétSiny populace je které se oznacuji jako civilizaéni.
charakterizovan neustale se zrychlujicim zivotnim Preventivni vyznam ucinnych opatfeni v této
tempem. Konzumni styl Zzivota s nespravnou oblasti vSak jest¢ neni zarukou dobrého zdravi.
zivotospravou anedostatkem pohybu, nartstajici Velmi diilezita je psychicka slozka nasi osobnosti a
psychické vypéti, skodlivé Zivotni prostredi spolu predevsim jeji cil — udrzet si psychické zdravi a
s vy$§imi naroky na kvalitu lidského faktoru kondici. K tomu nam dopomadhaji dal§i oblasti
vytvareji psychosocidlni tlak na jedince. nasich aktivit, mezi které lze zahrnout dostateCnou
Nejcastéjsi pohled na zdravy zivotni styl relaxacia regeneraci. Podminkou nasi psychické
zduraziuje potiebu zdravého pohybu a zdravou vykonnosti je také dostatecny spanek.
stravu, které ptimo ovliviiuji dalsi vyznamnou Ma-li zdravy zivotni styl sméfovat k upevnéni
zdravotni hodnotu v podobé optimalni télesné dobrého zdravi, musime vénovat dostatek casu
hmotnosti. Oblast zminénych aktivit, které plsobi relaxaci a regeneraci duSevnich i fyzickych sil, kde
pfedev§im na fyzickou stranku kazdého jedince, hraje vyznamnou roli jiz zminény spanek.
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Teoretické vychodisko

Pivodnim vyznamem relaxace je slovo
fyziologického zaméfeni a znamena uvolnéni
svalovych vlaken. V dnesni psychologii rozumime
relaxaci  psychické a  fyzické  uvolnéni
(DROTAROVA & DROTAROVA, 2003).

Relaxace znamend hluboké uvolnéni, jimz se
odstrafiuje zbytecné svalové a nervové napéti
(KOMBERCOVA&SVOBODOVA, 1997). Uméni
relaxovat méa své zakonitosti, které jsou nedilnou
soucasti zdravého Zzivotniho stylu. Bez relaxace
nelze podle Vymoly (2008) v dne$nim hektickém
svété prosperovat télesné ani dusevné. Bez ni trpi
cely lidsky organismus, predev§im kardiovaskularni
systém.

Relaxace je podle PRASKA (2003) védomé
odstranéni télesného a psychického napéti. Kdyz se
télesné uvolnime, impulzy prichéazejici
z jednotlivych svalli do mozku se méni a postupné
za¢iname citit i psychické uvolnéni. Svalova
relaxace ma tedy hluboky vliv na cely nervovy
systém, kdy dochézi k vyrovnani a vnitinimu klidu.

Relaxace je také predpokladem udrzeni
dobrého zdravotniho stavu, protoze oslabena
psychika muze byt zdrojem oslabeni a nemoci.
Oslabena a pretizena psychika plsobi na imunitni
systém, u kterého dochazi k oslabeni imunitnich
reakei a k vytvoreni predpokladti pro vznik nemoci
(DURINA, 2008).

Nedostate¢nou relaxaci povazuje VYMOLA
(2008) spolu snekvalitnim spankem za pfic¢inu
snizené dusevni i télesné kondice a vykonnosti.
Soustavné napéti a nezdravé mezilidské vztahy jsou
podle uvedeného autora pruvodnimi jevy
pietechnizovaného svéta, kumulovaného honbou za
penézi a fadou negativnich jevi. Cynicky
ekonomicky pragmatismus postradd humanni
pfistup  kzivotu.  Pravidelné se  vénovat
racionalnimu odpocinku — relaxaci je vlastné
pudem sebezachovy.

Pro clovéka suzovaného stresy, obavami a
uzkostmi se mize dosazeni klidu stat
nejvytouzené€jSim, avSak zaroven stale unikajicim
cilem. Ve chvili nejvétsi nouze se klid stava
jakymsi prchavym a nepolapitelnym idealem.
Presto je dosazeni klidu za pouziti vhodnych
relaxac¢nich technik pomérné snadnou zaleZitosti
(WILSON, 1997).

Fyzicka relaxace znamena podle BALSEKARA
(2003) zamérné povolit, uvolnit napéti, které se
vytvorilo béhem dne. To jediné, co je v takovém
piipadé skutecné nutné, je védomé a soucCasné
uvolnit vSechny svaly. Ze vSech svall téla nechate
védome odplynout veskeré napéti. Nékdy se
doporucuje postupovat z jednoho konce téla na
druhy a svaly uvoliiovat postupné. Ale mnoho lidi
ma zku$enost, ze jasny piikaz svalim celého téla,
aby se uvolnily, funguje velmi dobfe.

Techniky télesné relaxace 1ze délit na aktivni a
pasivni. U aktivnich (regenerace pohybem),
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v podobé nejriznéjSich pohybovych a pracovnich
¢innosti, je dulezitd forma provadéni. Jakakoliv
pohybova cinnost, at uz sportovniho nebo
pracovniho charakteru, mtze splnit relaxacni efekt
za respektovani vékové a zatézové piiméfenosti,
kdy jsme schopni tuto Cinnost provadét relativngé
dlouho bez znamek télesné unavy (KUKACKA,
2009). Aktivni fyzicka relaxace muze mit podobu
regeneracnich procedur. Rlizné formy hydroterapie
koupele, nahfivani, otirani, zabaly, specialni
masaze a pasivni pohyby pomdahaji regeneraci a
maji relaxacni charakter. Dalsi vhodné metody jsou
naptiiklad reflexologie, akupunktura, akupresura a
aromaterapie. Nelze opomenout ani pfiznivé
pusobeni pfirodnich (exogennich) faktori,mezi
které patfi napiiklad pfiméfené slunecni zafeni
(KUKACKA, 2010).

Regenerace je fyzikalni proces, pii kterém
dochézi k nahrazovéani vy€erpanych energetickych
zasob a k obnove odumfelych nebo opotifebovanych
tkanovych bunék novymi. Obnovou prochazi také
funkce nékterych organi, které byly namahany a
nasledné funkéné oslabeny nebo jinak postizeny.
Cilem je opétovné navozeni homeostazy v téle.
Regenerovat potfebuji nejen kosterni svaly, ale i
vnitini organy, pokud jsou pfetézovany, napf.
tézkym jidlem. Pfi regeneraci dochéazi k vétSiné
pfipadi i1 krelaxaci. Relaxace je dil¢i Ccasti
regenerace, tyka se vSak pouze neuronti v mozku
(KLESCHT, 2008).

STACKEOVA (2004) rozdéluje regeneracni

prosttedky na  pedagogické,  psychologické
biologické (racionalni vyziva, fyzikdlni a
balneologické prosttedky) a farmakologické.
Fyzikalni prostiedky dé€li na masaz, vodni

procedury, elektroprocedury a svételné procedury.

Spanek je =zéakladni fyziologickou potifebou
stejné¢ nezbytnou jako dostatek tekutin nebo
pfiméfené mnozstvi vyzivného jidla. Jeho vyznam
tkvi pfedev§im v regeneraci centralniho nervového
systému. V praxi to znamena, Ze spankova absence,
nebo jeho Spatnd kvalita, se miZe projevit
zhorSenim mysSleni, snizenim pozornosti a pocitem
unavy nasledujici den. Dlouhodobé potize se
spankem se mohou odrazit ve zhorSené kvalité
zivota a mohou vést ke vzniku zavaznych
dusevnich onemocnéni (PRASKO, 2009).

Spanek je obdobim motorického klidu. Ustava
volni pohyb avyznamné se redukuji mimovolni
pohyby kosterniho svalstva s vyjimkou dychacich
svalii. Clovék béhem spanku méni ob&as polohu
téla akoncetin, od urcit¢tho veéku je schopen
jednoduchych cilenych pohybi, jako je napf.
uprava prikryvky. Zména polohy nemusi byt
provazena probuzenim nebo probouzejici reakci,
ale vice pohybii zejména cilenych se vyskytuje pfi
probuzeni anebo pii povrchnim spanku. Pfitom
pfiméfené Casté zmény polohy t€la pii spanku jsou
pro kvalitni spanek nezbytné (SONKA, 2008).



Béhem spanku mozkové bunky dopliuji
energii, predev§im gliové bunky dopliiuji zasoby
energeticky vydatného cukru glykogenu. Zaroven
se mozkové bunky zbavuji zplodin metabolismu,
predev§im volnych radikald, jez jsou schopny
poskodit v bunkach zivotné dulezit¢é molekuly
véetné dédi¢né informace uloZzené v DNA. Bunky
pfi usinani a probouzeni méni aktivitu mnoha gend.
Velké mnozstvi genll se aktivuje s probuzenim
mozku a spolu s mozkem také ,usinaji“. Tyto
mozkové geny fidi tfi zakladni procesy (PETR,
2009):produkuji energii pro praci nervovych bunék,
chrani bunky proti nasledkiim stresu a posiluji
vzajemné propojeni nervovych bunck, které je
velmi dualezité pro uceni a ukladani informaci do
paméti.

Potfeba spanku se méni béhem zivota, jak
uvadi PRASKO a kol. (2004). Zatimco kojenec
prospi 18 — 20 hodin i vice, dité predskolniho veéku
spi asi 12 hodin, dospivajici by méli spat priblizné 8
hodin. Ve stfednim veku je variabilita délky spanku
velka, jak bylo vySe uvedeno. Senioii spi obecné
méné, ale neni to neménnym pravidlem.
FREJ(2005) ptipomina, ze délka spanku je také
ovlivnéna infradiannim rytmem, kdy v zimé spime
déle nez v 1éte.

Dospéli lidé, ktefi spi pét a méné hodin denné,
jsou ve srovnani s témi, co spi aspon sedm hodin,
vystaveni o 60% vy$§imu riziku obezity. Totéz plati
i o détech. Spatny spanek ve véku tii let je celkem
spolehlivou zarukou nadvahy po dosazeni véku
sedmi let. Vztah spanku a obezity piesto neni stale
jasny a piipomina otazku, zda bylo dfive vejce nebo
slepice. Na jedné strané je tu moznost, ze obézni
lidé spi hut prave proto, ze jsou obézni a trpi fadou
s tim spojenych zdravotnich obtizi. Stejné tak je ale
mozné, ze lidé, ktefi nespi, maji vic ¢asu na jidlo.
Nelze vsak vyloucit ani to, Ze nevyspali a unaveni
lidé uz nemaji silu a chut s obezitou bojovat.
Vyhlidka na hodinu v télocvicné jim pfijde
nesnesitelna (PETR, 2007).

Kromé délky spanku je diilezita i jeho kvalita.
Ukazatel kvality spanku je subjektivni. PRASKO
(2009) uvadi, ze kvalitni spanek pozname tehdy,
vstaneme-li rano z postele odpocati a plni energie.
PRASKO a kol. (2004) také uvadi, ze pokud jsme
dobtfe vyspali, lépe fesime kazdodenni problémy,
plati to 1 naopak. Kdyz jsme spokojeni s prozitym
dnem, tak po ulehnuti snadno usiname. Také
HARVEY et al. (2008) potvrzuji, ze jedinym
zpusobem hodnoceni kvality spanku je subjektivni
nazor, ktery je ovlivnény predevSim unavou po
nocnim bdeéni.

JAMAMOTO (1998) konstatuje, ze dobry
spanek je charakteristicky schopnosti lehnout si a
okamzit¢ usnout. M¢li bychom spat hluboce a
nepretrzité. Kdyz se probudime, méli bychom se
citit svézi a pripraveni na aktivni ¢innost. Neni
nutné spat dlouho. Kvalita spanku nespociva v tom,
jak dlouho lezime v posteli, ale spiSe na tom, jak
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hluboce spime. Jestlize nemame hluboky spanek,
pak mame néjaké problémy. Ty mohou byt fyzické,
psychologické ¢i emocionalni.

V kvalité spanku se odrazeji nase denni aktivity
a ¢innosti. V piipadé pravidelného denniho rezimu,
kdy se denné opakuji pfiblizn¢ stejné Cinnosti, 1ze
predpokladat lepsi kvalitu spanku. Jsou-li denni
¢innosti nepravidelné bez zjevného rytmu a rezimu,
spanek pak byva méné kvalitni vcetné problémi
s usinanim (CARNEY et al., 2006).

WEIL (1997) povazuje kvalitni nocni
odpocinek za 1é¢ivou metodu, ktera zastavi mnoho
zaCinajicich nemoci. Tento autor varuje pied
nebezpecim stimulacnich latek, které ovliviuji
¢innost nervového systému. Pravé tak varuje pied
sedativy, které znehodnocuji spanek v jeho
nejdulezitéjsi fazi — REM.

Ve spanku stravime jednu tfetinu Zzivota a
kvalita spanku se vyrazné podili na kvalit¢ naseho
zivota. Fyziologicky spanek je nezbytny nejen pro
regeneraci dusevnich a fyzickych sil, pro vytvareni
pamétovych stop, tedy pro kognitivni funkce, ale i
pro celou fadu  metabolickych  procesi
(NEVSIMALOVA, 2007).

Nedostatek spanku ma za nasledek Casté
chybovani v pracovnim vykonu. Nedostate¢ny
spanek snizuje az o 60 % kreativni mySleni a téméft
0 40 % snizuje také flexibilitu pfi rozhodovani, jak
uvadi HARRISON & HORNE (1999).

Z hlediska  fyzické vykonnosti lze po
nedostatecném spanku sledovat mensi sou-
sttedénost na pohybovou ¢innost, zhorSeni reakéni
doby a schopnosti rychle rozhodovat, snizenou
schopnost provadét predevsim presné pohyby
koordinaéné naro¢né, nutnost vénovat pohybu vice
volni aktivity, zvySenou unavnosti a rychlejSim
nastupem unavy. I pfes tyto ukazatele, které je
mozno objektivné hodnotit, je otazka pracovni
vykonnosti po nedostateCném spanku znaéné
individualni (KUKACKA, 2009).

Cil prace
Cilem prace bylo na vybérovém souboru
studentské  populace  JihoCeské  univerzity

v Ceskych Budgjovicich zjistit, které relaxaéni a
regeneracni procedury maji v oblibé, a jak hodnoti
svij  spanek  zhlediska  kvantitativniho i
kvalitativniho.

Metodika

Zdrojem informaci byl dotaznikovy vyzkum
(CHRASKA, 2007), ktery byl zaméfen na
shromazdéni informaci o nékterych aspektech
zivotniho stylu u studentt JihoCeské univerzity
v Ceskych Budgjovicich. Vyhodou dotazniku je, Ze
umoziuje rychlé a ekonomické shromazdéni dat od
velkého poétu respondenti. Vzhledem k tomu, Ze
se jednalo o relativné velky soubor, byl proveden
predvyzkum, ktery mél za ukol upravit a upfesnit
dotaznik ve smyslu zvyseni jeho validity.
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Obrazek 1. Nejcastéji vyuZivané relaxacni ¢innosti (procedury) u studenti JU (n=2154)
Figure 1. The most often used relax action activities at JU students

Vétsina pouzitych otazek byla uzavieného
charakteru, kdy jsou respondentim nabidnuty
moznosti odpoveédi. Tento zpusob zvySuje ochotu
na vypliovani dotazniku, ale na druhé strané
vtésnuje kvality odpovédi do predem pfipravenych
schémat.  Pouzité otazky byly nejCasteji
polytomické, kdy se predklada vice nez dvé
odpovédi. Méné casto byly vyuzity otazky
dichotomické s moznosti dvou odpovédi (ano — ne).
Jen zcela vyjimecné byly pouzity otazky oteviené
s moznosti doplnéni vlastni odpovédi, coz pfinasi
problémy s rozSifenim kategorizace. Dotaznik
obsahoval polozky zjistujici fakta, polozky
zjistujici znalosti a polozky zaméfené na minéni a

postoje (CHRASKA, 2007). Zvy3ena snaha byla
zamefena na obsahovou spravnost, relativni
stru¢nost a snadnost vypliovani (FLEMR, 2009).
Dotaznik byl vytvotfen tak, aby respondent
otazce rozumél a byl schopen vyjadrit
jednozna¢nou odpovéd’. Dotaznik obsahoval
informaci o jeho védeckém vyznamu a otazky na
zékladni demografické udaje, jako je vek, pohlavi a
fakulta, kterou student navstévuje. Pak nasledovaly
otazky zjednotlivych oblasti Zivotniho stylu.
Dotaznik byl vytistén na ob¢ stranky jednoho listu
formatu A4, takze nebyl pfili§ zdlouhavy. Doba
trvani vyplhovani dotazniku bylamaximalné 10
minut. Pfi metodické informaci byli studenti zadani
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Obrizek 2. Prumérnd délka spinku u studenti JU (n=1151)

Figure 2. The average length of sleep at JU students
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Obrizek 3. Subjektivni hodnoceni kvality spanku u studenta JU (n=1151)
Figure 3. The subjective evaluation of sleep guality at JU students
o vyplnéni celého dotazniku — vSech otdzek. jogové relaxace, lazné, aromaterapie,

K dotazovani byli vybrani studenti vSech fakult
JihoGeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich (JU).
Zakladni soubor byl pfedstavovan vSemi studenty
JU v prezencni formé studia (asi 8700 studentt).
Vyzkumny - nahodny vybér nebyl zaméfen na
zadnou specifickou skupinu. Dotaznikového Setfeni
se zucastnilo 1170 student prezen¢niho studia
vSech fakult JU: 189 studentdt z Ekonomické
fakulty (EF), 41 studentd z Fakulty rybatstvi a
ochrany vod (FROV), 99 studenti z Filozofické
fakulty (FF), 296 studentti z Pedagogické fakulty
(PF), 136 studenttl z Piirodovédecké fakulty (PR),
93 studentt z Teologické fakulty (TF), 119 student
ze Zdravotné socialni fakulty (ZSF) a 197 studentd
ze Zemédelské fakulty (ZF).

Primérny ve&k studentd ¢inil 20,9 rokdi.
Vyzkumu se ucastnili studenti obou pohlavi.
Dotaznik vyplnilo 744 Zen a 426 muzi. Vyzkum
probéhl v zimnim semestru Skolniho roku 2009-
2010. Pro tuto sledovanou oblast (relaxac¢né-
regeneracni) byly formulovany 3 otazky se
zaméfenim na zpisob a casu z hlediska
vyuzivanych relaxacnich a regeneracnich metod.

Otazky formulované v dotazniku:
1. Jaké relaxacni (regeneracni)
(procedury) mate nejradéji?
2. Kolik hodin denné pramérné spite?
3. Spite denné dostatetné — probouzite se
vyspali a odpocinuti?

¢innosti

Moznosti odpovédi:
1. Moznosti vybéru byly z nasledujicich
relaxacnich a regeneraCnich cCinnosti a

procedur:  masaze, vyfivky, sauna,
relaxacni  plavani, para, kosmetika,
koupelové procedury, solna jeskyné,
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zéabaly, hudba a uméni, pobyt v pfirod¢.

2. Hodnoceni délky spanku u jednotlivych
dotazanych  studentt JU  vychazelo
z nabidky moznosti: 6 hodin a méné, 7
hodin, 8 hodin, 9 hodin, 10 hodin a vice.

3. Subjektivni hodnoceni kvality spankubylo
kategorizovano nasledujicimi moznostmi:
ano (probouzim se vyspaly a odpocinuty),

vétSinou (se probouzim vyspaly a
odpocinuty), malokdy (se probouzim
vyspaly a odpocinuty).

Vysledky a diskuze

1. Relaxac¢ni Cinnosti a procedury maji vyznam
z hlediska télesné i psychické regenerace a
u mnohych jedincl jsou casto jednou
z hlavnich naplni volného casu. Obrazek 1
uvadi nejcastéji  studenty vyuZivané
relaxacni Cinnosti. Z hlediska metodického
bylo mozno uvést i vice vyuzivanych
¢innosti (proto n=2154).

2. Spanek o délce 6 hodin a méné je dostacujici
pro 101studentii z celkového poctu 1151
dotazanych, coz piedstavuje 8,8 % z celku.
Vyrazné vétsi mnozstvi studentil vykazuje
spanek o délce 7 hodin. Celkové je téchto
studenti 427 a predstavuji 37,1 %. Nejvice
studenti spi  pravideln¢ 8  hodin.
Z celkového poctu je takovychto studentl
469, coz predstavuje 40,7 %. Relativné
mens$i mnozstvi studentd spi 9 hodin.
Konkrétné ma tato skupina 118zastupct a
pfedstavuje 10,3 %. Jen malo studentl
potfebuje k odpocinku 10 a vice hodin
spanku; je jich pouze 3,1 % (36
student().Nasledujici obrazek 2 se zabyva



hodnocenim délky spanku z hlediska
pohlavi studentd — muzi, Zeny.

3. Subjektivni hodnoceni spanku sleduje také
jeho kvalitu a zjist'uje, zda se studenti citi
vyspali a odpocinuti a hodnoti spanek jako
kvalitni a dostatecny. Z celkového poctu
1147 dotazanych studenti se 18,6 % vzdy
(kvalitni spanek) a 58,7 % vétSinou budi
vyspali a odpocinuti (nepravidelné kvalitni
spanek). Zbyld cast studentll, coz je
pfedstavovano 22,7 %, jsou vyspali a
odpocinuti malokdy (nekvalitni spanek).
Lze u nich tedy predpokladat poruchy
spanku a usinani, jak ukazuje obrazek 3,
ktery hodnoti vySe uvedené informace
z hlediska poctu studentu.

Zavéry

1. Z hlediska relaxacnich a regeneracnich
procedur a ¢innosti preferuji studenti JU
masaze, vifivky, saunu a rekreacni plavani.

2. Délka spanku u student JU je nejcastéji 7
az 8 hodin — 77,8 %, pouze 88 %
oslovenych studentd spi jenom 6 hodin a
méng. Také delsi doba spanku — 10 hodin a
vice je prezentovana u 3,1 % sledovaného
souboru.

3. Ze sledovaného souboru 1151 studentt JU
hodnoti sviij spanek jako kvalitni 18,6 %
studentti. 58,7 % sledovaného souboru

hodnoti svlij spanek jako kvalitni
s nepravidelnymi nedostatky. 22,7 %
studenti hodnoti svlij spanek jako
prevazné nekvalitni.

Prace ukazuje na nedostatecné vyuzivani

regeneracnich a relaxa¢nich procedur u studenti JU
48 % u zen a 43 % u muzl), coz je
celospoleCensky  problém  nedostateéného a
nekvalitniho odpocinku a regenerace. Také velké
procento nespokojenych jedincl se svym spankem
odpovida celospolecenskému problému nekva-
litntho a nedostatecného spanku. Ob& zminéné
skutecnosti mohou byt ovlivnény zvySenou studijni
zatézi, Casovym tlakem a studijnim stresem, ktery
negativné ovliviiuje psychicky stav studentd.
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