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UvVOoD

Téma bakalaiské prace bude role psychohygieny pii studiu na vysoké Skole
s akcentem na zvladani neptfedvidatelnych situaci Prace se bude zabyvat pojmy, které
souvisi se zdravim psychickym 1 fyzickym. Mezi tyto pojmy patii psychohygiena,
zivotosprava, hospodareni s ¢asem, vyvojové obdobi jedince pfi studiu na vysoké skole,
vyznam dusSevni hygieny u studentli, dospélost, psychicka zatéz, stres, coping,

sebevzdélavani, vzdélavani, ueni nebo volny cas.

Hlavnim cilem bakalaiské bude vymezit z teoretick¢ho hlediska zakladni prvky
psychohygieny, zda a jakou roli hraje psychohygiena mladych dospélych pii studiu na
vysoké skole, ptisobi-li zkouskové obdobi nepiiméienou zatéz a jakym zptisobem o svoji

stabilitu pecuji.

Ptestoze si to lidé nemusi uvédomovat, prvky dusevni hygieny nés provazi kazdy den.
To, jak Zijeme, ovliviiuje nase zdravi i kvalitu zivota. Zdravd a vyvaZend strava,
dostate¢ny spanek, pohyb mnohondsobné zvysuji Sanci, ze dany jedinec bude zdravy a

odolny vuci vliviim piisobicim na dusevni rovnovahu.

Na naSe zdravi pisobi vice faktort. Patii k nim naptiklad uméni dobfe vyuZit volny
¢as, hygiena spanku, podpora odolnosti, jak na jedince plisobi zatéz ve zkouSkovém
obdobi a jak se s ni dokaze vyrovnat. Clovéka formuji také jeho postoje a hodnoty, které

mu pomahaji pti rozhodovéni v riznych situacich.

Na studenty vysokych Skol je vyvijen tlak v podobé dodrzovani termind a plnéni
povinnosti, museji se stavat zodpovédnymi za své vysledky, zkouSeni, hodnoceni,
celkové za svilj zivot. Obdobi mladé dospélosti je obdobim velkych Zivotnich zmén

jedince.

Je znamo, ze ¢im dal vice studentd kon¢i studium predcasné, kdy jednim z hlavnich
divodi je, Ze studium se jim stava velmi naroénym po psychické strance, nezvladaji tihu

zodpovédnosti za vykon nebo spravné neodhadli své moznosti.

Tito studenti nemaji povédomi o tom, jak se zbavit stresu, naplanovat si spravné cas

tak, aby studium zvladali a nevzdavali své cile pfedcCasné.



Zminéné otazky budou motivaci k vybéru tématu bakalarské prace. Autorka bude
zjistovat, zda jeji vlastni poznatky plati pro vice studentl. Pomoci rozhovort s odborniky
poraden pro studenty na toto téma, bude zkoumano, zda praxe odbornikii a ziskana data

od respondentti, vzajemn¢ koresponduji.

Teoreticka cast bakalarské prace bude rozdé€lena do tii kapitol. Prvni kapitola bude
vymezovat zékladni pojmy psychohygieny, Zivotospravy a jejich prvki, kterymi jsou
spanek, vyziva, spravné dychani, rezim prace a odpocinku, pohyb a hospodateni s Casem.
Druhd kapitola teoretické casti bakalarské prace bude pojednavat o psychické zatézi.
Vysvétli pojmy stres a coping. PopiSe zplsoby a faze zvladani zatéze, obranné
mechanismy. Ve tfeti kapitole se autorka zaméti na popis vyvojového obdobi studentii
vysokych Skol a mladych dospé€lych, vyznam psychohygieny pii studiu. Teoreticky

vysvétli pojmy vzdélavani a uceni, popise vybrané zpisoby uceni.

V praktické ¢asti bude autorka analyzovat cil prace, vyzkumné otazky, dotaznik a
hypotézy. Vysvétli metodologii vyzkumu, kterou pouzila k Setfeni dané problematiky.
Setfenim a analyzou vysledki bude zji§téna a ovéfena trovei potieby dodrzovani zasad
psychohygieny studentl. V zavéru prace autorka vymezi prostor pro potvrzeni ¢i
vyvraceni stanovenych hypotéz a diskuzi na dané téma. Zadmérem prace bude rozsifit

povédomi o psychohygien€ a jejim pfinosu k dosaZeni duSevni rovnovahy.

10



TEORETICKA CAST

1 PSYCHOHYGIENA

1.1 Definice psychohygieny

Jednou z nejvétsich hodnot lidského zivota je nepochybné zdravi. Proto se vyvinul
zvlastni védni obor, hygiena (zdravovéda), véda o zdravém zpisobu Zivota, ktera dnes

vytvaii cely komplex specializovanych obort (pracovni hygiena, $kolni hygiena atd.).

Jednim aspektem lidského zdravi je dusevni zdravi, jehoz definice neni jednoducha a
jednotnd. Dusevni zdravi umozniuje bezporuchové fungovani cloveka v podminkach jeho
spolecenského Zivota, soukromého i vetejného, a je spojeno s osvobozenim se od pocitl
uzkosti a s pozitivnimi postoji vi¢i sobé samému (sebeakceptovani) a vici ostatnim
(akceptovani druhych), pokud tito pro jedince neptfedstavuji né¢jakou objektivni hrozbu.

Nakonecny, 2013, s. 383).

O dusevni zdravi pecuje psychohygiena, kterou H. Meng (1943) vymezuje prost¢ jako
ochranu dusSevniho zdravi. L. Micek (1984) definuje psychohygienu jako védu o dusevni
hygiené a uvadi: DusSevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel
a rad slouzicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, dusevni

rovnovahy. (Nakonecny, 2013, s. 383).

Podle D. Bartka (1976) pojem psychohygiena zahrnuje mnoho problému zdravotnich,
vychovnych, politickych, psychologickych, etickych, estetickych atd. Udrzet duSevni
zdravi — to je vic, nez profylaxe (tj. ochrana disponovanych jedincti pied onemocnénim),
vic nez prevence (tj. odstranovani Skodlivych faktorti, které by mohly plisobit Skodlive i
u zdravého jedince). Jde o takovou Gpravu zivotnich podminek ¢lovéka, kterd by u ného
vyvolala pocit spokojenosti, osobniho §tésti (mizeme-li pouzit tento termin), fyzické a

psychické zdatnosti. (Nakonecny, 2013, s. 383)

V tomto smyslu psychohygiena zahrnuje problém podminek udrzovani zdravého
dusevniho vyvoje od raného détstvi az ke stafi a v riznych oblastech Zivota ¢lovéka

(prace, Skola, manzelstvi, rodina, rekreace atd.). (Nakonecny, 2013, s. 383).
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Za zakladni kritéria duSevniho zdravi poklada M. Jahoda (1958):

1. realistické pojeti sebe sama, sebeakceptaci a seberealizaci

2. vnitfni integraci zalozenou na pevném a jednotném pojeti svéta a sebe sama, jakoz
1 na svém misté ve svété (smyslu zZivota),

3. autonomii, tj. relativni nezavislost na vnéjSim prostredi a jeho zvladani v lasce,
praci a hie, coz predpokladd rovnovahu mezi vlastnimi zdjmy a zajmy osob,
s nimiz jedinec vstupuje do interakce,

4. spontannost, tj. pohotovost vyjadfit volné své pocity a postoje.

Z uvedeného vyplyva, ze podminkou dusevniho zdravi je vnitiné harmonicka
osobnost zijici v harmonickych vztazich se svym okolim a pfipravena realisticky feSit
Zivotni problémy a realisticky nahliZet na své Zivotni perspektivy. Nakonecny, 2013, s.

384).

Z hlediska prevence (pfedchazeni) je dilezité pfedchazeni kazdodennimu napéti a
meéstnani afekt, kompenzovani jednostranné psychické Cinnosti Cinnosti télesnou a
naopak, v€asna zména prostiedi, je-1i zdrojem neodstranitelného zatézovani, kompenzace

pracovniho vypéti rekreaci, zbavovani se strachu, aktivni odpocinek a péstovani zajmi.

Téma psychohygieny je velmi Siroké, dodrzovat jeji zasady znamend kromé¢ jiného
urcité znalosti psychologie, ur€itou miru poznani sebe sama, schopnost pouzivat
antistresové programy, obecné vzato to znamend také tak trochu byt sadm sobé

psychologem. (Nakone¢ny, 2013, s. 384).

Patii sem napiiklad i tzv. pozitivni psychologie poucujici o Zivotnim vyznamu
davéry, pozitivniho mysleni, odpousténi, solidarit¢ a dalSich aspektech dodrzovéni
urCitych pravidel, kterd cClovéka chrani pred zivotnimi krizemi, selhavanim
v mezilidskych vztazich, ztratami smyslu Zivota, depresemi a dal$imi nezadoucimi
disledky riznych tskali, ktera se v zivoté mohou vyskytnout. Jsou to tedy urcitd pravidla,
ktera kdyz jsou dodrZzovéna, chrani Cloveéka pied nebezpecim psychickych poruch a
nezadoucimi psychickymi disledky zhoubnych mezilidskych konflikti. (Nakonecny,
2013, 5.385).
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Dulezitou roli v péci o zdravi hraje tzv. salutogeneze, tj. plisobeni faktort, které zdravi
posiluji, a to nejen ve form¢ obrany proti urcité nemoci, ale také proti vSem moznym
druhtim zdravotnich rizik (Kftivohlavy, 2009). Pravé tyto faktory jsou obsazeny i
v raznych technikach osobnostniho rozvoje a metodach dusevni hygieny. (Svamberk

Sauerova, 2018, s. 14).

Dusevni hygiena se zabyva rozvojem, podporou a ochranou duSevniho zdravi,
prevenci duSevnich poruch a nemoci. N¢kdy pod oznacenim mentélni hygiena ¢i
psychohygiena, kterd zkoumé podminky udrzovani zdravého dusevniho vyvoje od ran¢ho
détstvi az ke stafi v rliznych oblastech Zzivota ¢lovéka. Zamétfuje se na spravnou
zivotospravu, zasady zdravého spanku, zdravotni vychovu, poradenstvi apod. Ma vztah
k podnikové (firemni) hygiené, ktera pecuje o dusevni zdravi a pfiznivé interpersondlni
klima v rdmci organizace. DuSevni zdravi umoziiuje bezporuchové fungovani jedince v
podminkach jeho spolecenského zivota: soukromého, pracovniho i vefejného. Je spojeno
s osvobozenim od pociti uzkosti a s pozitivnimi postoji vici sob&é samému
(sebeakceptovani) a vuci ostatnim (akceptovani druhych), pokud ovSem tito jedinci
nepiedstavuji néjakou objektivni hrozbu. DiileZitou soucésti preventivni psychohygieny
jsou antistresové programy, které umoziuji vyrovnavat se s vlivy stresu. Dllezity vliv
maji piimefené zivotni aspirace, zdravé sebevédomi a sebeprosazovani (asertivita),

plnohodnotné partnerské vztahy a dalsi Cinitelé. (Pricha, Veteska, 2012, s. 82).

1.2 Zivotosprz’wa

Dilezitym aspektem v ramci psychohygieny je zivotosprava dané¢ho jedince. Pro
rovnovahu v duSevnim zdravi je podstatné vénovat pozornost i zcela béznym jevim, které
se vyskytuji v naSem Zivoté. Jejich naruseni mize mit na jedince negativni dopad. Pistup
k Zivotosprave je velmi individualni a ovliviiuje jej do velké miry postoj rodiny jedince.
Z vlastni rodiny si jedinec mize odnést dobré i Spatné navyky a zvyklosti, které jej mohou
ovlivilovat v jeho budoucim Zivoté. DodrZzovani zdravého Zivotniho stylu tedy jedinci
prospiva, jedna se predevsim o télesnou aktivitu, zachovani vhodnych dietnich zasad,

spravné rozde€leni prace, odpocinku a spanku a dalsi. (Ml¢éak, 2004, s.116)
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Nejprve je nutné definovat, co je to zdravi. Dle Ml¢aka tento pojem vyjadfuje stav
plné télesné, dusevni a socialni pohody. Je to slozité provazany komplex biologickych,

psychickych a socialnich aspektt. (MI¢ak, 2011, s. 9).

J. Ktivohlavy definuje zdravi jako celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni)
stav ¢loveka, ktery mu umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni prekazkou

obdobnému snazeni druhych lidi. (Ktivohlavy, 2009, s. 40).

Dle Svétové zdravotnické organizace WHO zni pojem zdravi jako stav komplexni
fyzické, mentalni a socidlni pohody, ktery nesestava jen z absence nemoci nebo vady.
Vroce 2013 se v publikaci WHO objevila Siroce pfijimand definice zdravotni

gramotnosti.

Zdravotni gramotnost navazuje na obecnou gramotnost a zahrnuje znalost lidi, jejich
motivaci a dovednosti ziskat, pochopit, zhodnotit a vyuzit informace tykajici se zdravi
tak, aby byli v kazdodennim zivoté schopni uvazlivé rozhodovat o zdravotni péci,
prevenci nemoci a podpote zdravi se zdmérem si udrzet a zlepSit kvalitu Zivota v pribéhu
zivotniho cyklu. Hlavnim smérem rozvoje mentalni gramotnosti je oblast, ktera tradicné
byva oznafovéna jako psychohygiena, dusevni nebo mentalni hygiena. (Raboch, et al.,

2019, s. 28).

Zdravy zivotni styl miizeme vyjadiit jako souhrn relativné ustalenych kazdodennich
zvyklosti a vzorcii chovani ¢lovéka, které prokazatelné pozitivné ovliviiuji jeho celkové
zdravi. Zptisob Zivota se podili na zdravi az z 60 %. Zivotni prostiedi ma podil az 20 %.

Zdravotni péce a dédicnost maji kazda vliv 10 %.

Zivotni styl je tedy kli¢ovou determinantou zdravi. Jedna se o faktor preventabilni,
ktery je mozné ovlivnit vychovou a sprdvné zacilenou prevenci v programech a
projektech realizovanych uz od raného détstvi ve $kole. (Svamberk Sauerova, 2018, s.

17).
Kazdy jedinec si aktivné vytvaii sviy zivotni styl, ktery je fizen védomym
dosahovanim vlastnich cilii a potteb charakterizujicich osobnost. Je ovliviiovan celou

fadou faktorti, jako jsou napftiklad veék a pohlavi ¢loveka, misto, kde se utvaii a Zije,

vzdé¢lani, zaméstnani, schopnosti, z4jmy, zdravotni a rodinny stav, materidlni zabezpeceni
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a zivotni zkuSenosti. To vSe se odrazi v zivoté daného jedince, ve vybéru pratel,

v preferovani urc€itych zalib, konickl a aktivit.

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze zdravy zivotni styl je nutné chépat celostné, tedy
neodd¢lovat zdravi télesné, psychické a socidlni. VSechny slozky se navzajem ovliviiuji,
a proto, je-li v neporadku jedna z oblasti zivotniho stylu, nemohou byt v potadku ani

ostatni. (gvamberk Sauerova, 2018, s. 18).

Z andragogického hlediska a cili bakalafské prace se bude autorka zabyvat pojmem
zivotni styl na zadklad¢ definice vyznamu tohoto terminu. Tento fenomén mé vyznam
v tom, Ze zivotni styl uréuje také postoje lidi ke vzdélavani, motivace ke studiu, orientace
na povolani, traveni volného ¢asu. Proto andragogy zajima styl zivota mladeze vstupujici
na trh prace, styl Zivota dospélych ¢i senioril, ktefi se chtéji vzdélavat nebo naopak
odmitaji vzdélavani, styl zZivota nezaméstnanych jedincii a jejich postoje k rekvalifikaci
apod. Individudlni zivotni styl je dilezitym faktorem také z hlediska personalistiky,
nebot’ spoluuréuje dominantni zplisob chovani pracovnikid i osob v manazerskych

pozicich. (Pricha, Veteska, 2012, s. 286).

Zdrava Zivotosprava zahrnuje pravidelny denni reZim, zdravy zpisob vyZivy,
dostatek pohybové aktivity, dodrZzovani zasad osobni hygieny, ochranu pfed nakazlivymi
nemocemi, odpovédné osobni chovéani (sexualni, pracovni, partnerské, rodiCovske),
psychickou odolnost vici Skodlivym vlivim a zavislostem (koufeni, konzumace
alkoholu, zneuzivani drog), usili o psychickou pohodu, Usili o pohodu v mezilidskych
vztazich, adekvatni pfizpisobovaci techniky ve stresovych situacich, opatteni proti
nehoddm, ochranu Zivotniho prostfedi, co nejmensi styk snezdravymi latkami.

(Svamberk Sauerova, 2018, s. 14).
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Jako zasadni budou blize objasnény spanek, vyziva, spravné dychani, rezim prace a

odpocinku, pohyb a hospodateni s ¢asem.

1.2.1 Spanek

Spanek je mozné definovat jako periodicky usek fyziologického stavu zménéného
védomi, béhem kterého dochazi k nejriznéjSim (zatim ne zcela probadanym) d&jiim jak
v organismu, tak v mozku. Souvisi jak s ochlazenim organismu, tak stadou (dosud
znamych) konsolidaénich procesi tykajicich se pfedev§im paméti v centralnim nervovém
systému (CNS). Toto pfipomenuti je dost podstatné, protoze mnoho definic na internetu
setrvava u predstavy generalizovaného utlumu. Za pfipomenuti stoji také to, ze béhem

spanku je krom& CNS velmi aktivni také imunitni systém. (Honzék, 2017, s. 177).

Zdravy spanek probihd tak, Ze na konci denni faze bdéni usneme do dvaceti minut po
ulehnuti ve své oblibené poloze. Pak se zacne zpomalovat mozkové aktivita, na EEG se
objevuji pomalejsi a pomalejsi viny, v nejhlubSim spanku az takové, ze ze zdznamu
nepozname, jedna-li se o hluboky spanek, nebo bezvédomi. Soucasné klesa krevni tlak a

zpomaluje se akce srdce, zpomaluje se také dech a ostatni télesné funkce.

Zhruba po devadesati minutach nastoupi prvni snova faze, nazvana podle rychlych
pohybt o¢i REM — fazi. B€hem ni dochazi k bouilivé aktivaci organismu, dech i tep se
zrychluji, krevni tlak stoupa, nenarusitelnost spanku je vSak ptitom zachovana. (Honzak,

2017, s. 178).

Sen, ktery se ndm zd4, si miizeme vybavit, pokud se probudime do péti minut po jeho
skonceni. Pokud ne, cely nékdy dobrodruzny, nékdy fadni d&j zaspime. Poté se opakuje
devadesatiminutovy cyklus pomalo-vinného spanku zakon&eny dalii REM-fazi. Cim vice

k ranu, ubyva nejhlubsiho a nejtvrdsiho spanku a ptibyva snd.

Smyslem tohoto systému je pravdépodobné to, abychom se neprobouzeli rovnou
z bezvédomi, ale abychom byli pfi probuzeni jiZ ptece jen trochu €ili a organismus byl

vice pfipraven na denni stres. (Honzdk, 2017, s. 178).
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1.2.2 Vyziva

Spravna vyziva je zékladnim stavebnim kamenem nasi Zivotospravy. Zavisi na ni
fyzické 1 psychické zdravi jedince a také jeho bézny kazdodenni chod. Neni vSak
jednoduché ji specifikovat, protoze védci pfinasi stale nové poznatky o tom, co je zdravé

a co ne, jak Casto a jaké mnozstvi jist a dalsi zasady. (Honzak, 2017, s. 200).

Proto je tfeba nad rezimem vlastniho stravovani racionalné¢ zauvazovat a najit si
takovou variantu, ktera by nam neskodila po strance fyzické, ani psychické. Zejména
bychom se neméli uchylovat k riiznym extrémnim ptistupim. Jako zivocisny druh je
Clovek vsezravec. Jednostranna vyziva, at' je to maso nebo rostlinna strava mu tedy
neprospiva. Biologicky systém naseho organismu je do urcité miry podobny technickému
zafizeni. I jemu prospiva Setrné zachdzeni, rozumné vyvazené zatéZovani a pribézné

dopliovani paliva. (Honzéak, 2017, s. 201).

Spravnou vyzivou lze nejen upevnit svou dusevni rovnovahu, ale i zvysit odolnost
proti infekcim, zvednout svou pracovni vykonnost, prodlouzit sviij zivot. (Micek, 1984,

s. 44).

1.2.3 Spravné dychani

Kazdy si mize sam na sob¢ ovéfit, Ze riizna citova hnuti podstatné méni rytmus i
zpisob dychani. Napftiklad pfti roz¢ileni dycha clovek rychleji, jeho dychaci pohyby jsou
malo plynulé, prodluzuje se spiSe vdech nad vydechem. Pii klidu je naopak tempo
dychani pomalejsi, dychaci pohyby plynulejsi, vydechovy proud se relativné prodluzuje.
Pozorovéni ukazuji, ze naptiklad statecny ¢lovék ma hluboké, volné dychaci pohyby.
Uzkostlivy &lovék ma povrchni, zrychlené dychani, které navic jesté neustale zadrzuje.
Pti kazdém rozcileni je dychani blokovano, pfirozeny rytmus je naruSen. Plice se

nerozvijeji a hrudni ko§ zlstava uzky. (Micek, 1984, s. 49).

Véda o spravném dychani méa svou kolébku nesporné na Vychodé. V Indii, Ciné¢,
v Japonsku a dalSich asijskych zemich existuji prastaré tradice dechovych cviceni.
Védomé pozorovani dechu, tj. védomé pozorovani nadechovani a vydechovani, patii

mezi takzvané kompetence téla. Délka nebo kratkost dychani je vzata na védomi, neni
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vSak umyslné regulovéana. Z pravidelné praxe vSak zcela ptirozené vyplyne zklidnéni,
zpravidelnéni a prohloubeni dechu. Uklidnéni a prohlubovani dechového rytmu povede

pak k uklidiiovéni a prohlubovéni celého zivotniho rytmu. (Micek, 1984, s. 49).

1.2.4 ReZim prace a odpocinku

Diky rozvijeni vlastni pracovni ¢innosti jedinec dosahuje nejen finan¢ni saturace, ale
1 ur¢itého sebeuplatnéni a potiebné seberealizace. Optimalni je takova situace, kdy
studenti jiz v prub&hu svého studia realizuji ur€itou praktickou ¢innost. Mohou tak Cinit
prostfednictvim rtiznych brigdd. Prakticky si vyzkousi, co je to pracovat, ziskaji piedem
zkuSenosti, finanéni prostiedky a zmirni tak sobé i svym rodi¢im financni naro¢nost
studia na vysoké skole. V praci také zjisti, zda jsou predméty, které studuji uzitecné i
v praxi a zda chtéji tuto préaci po skonceni svého studia skute¢né délat. Od zacatku studia
si jedinec mé naprogramovat svou profesni drahu nejlépe sam. (Bedrnova a kol., 2015, s.

38).

Kromé prace je pro ¢lovéka nezbytny i odpocinek. V rezimu prace a odpocinku hraji
dileZitou roli biorytmy, které ur€uji ¢as k praci a k odpoc¢inku. Respektovani Zivotnich
rytmi by mélo stat na zacatku kazdého usili €loveéka o nalezeni optimalniho reZzimu prace
a odpocinku. Zakladem je zde rytmus spanku a bdéni (aktivni ¢innosti), jehoz vyvazeni
poskytuje ¢lovéku moznost planovat si sviij zivot tak, aby byl co nejproduktivnéjsi a aby
mu soucasné poskytoval i prostor pro pfiméfenou seberealizaci i relaxaci. (Bedrnova a

kol., 1999, s. 44).

Schopnost prace fyzické a psychické, vytrvalostni i narazové zatéze — je zavisla na
tom, jak kvalitné umime odpocivat, jak jsme schopni vnimat signély vlastniho organismu
a jak stfidame cinnosti a organizujeme si svlj bdely ¢as i1 prostor pro regeneraci.

(Bedrnova a kol., 1999, s. 45).

Odpocinek je ¢asovy a ¢innostni prostor, kdy dochazi ke kompenzaci predchozi
zatéZe a vytvaieni podminek pro regeneraci a dalsi smysluplnou &innost. Clovéka by mél
vést k obnoveni jeho sil a k odstranéni inavy. Nejcastéji se déli odpocinek na pasivni a
aktivni. Pfi pasivnim odpocinku piechdzi jedinec do necinnosti (napi. do spéanku,

uvolnéného lezeni apod.) a pii aktivnim odpocinku stfida Cinnosti jednoho druhu

18



s ¢innosti jiného druhu (napft. fyzickou praci s dusevni praci a naopak). (Bedrnova a kol.,

2015, s. 96).

Na regeneraci a rekultivaci sil kazdého jedince se znacnou mérou podili 1 odpocinek
aktivni. Predstavuji ho zejména vlastni aktivity volného Casu. Péstovani oblibenych
konicki ma pro dusSevni Zzivot Clovéka velky vyznam. I kdyz neni pro Zivot
bezpodminecné nutny, pusobi jedinci radost. Zajmové aktivity mu také pomahaji ¢as od
¢asu kompenzovat nekteré problémy ¢i netuspéchy v praci nebo v rodinném zivoté. Pro
kazdého ¢lovéka mize byt konickem néco jiného. Pro nékoho je to hudba, pro jiného
vylety a cestovani, pro dalSiho folklér. Nabizi se fada moznosti. (Kiivohlavy, Pe¢enkova,

2004, s. 23).

Mame-li na mysli aktivni odpocinek, méla by to byt jind Cinnost, nez jakou
vykondvame v zaméstnani. (napt. sport, hry, fyzickéd prace u dusevné pracujicich lidi).
Jednostrannad pfepinand intelektudlni Cinnost, naméhava a nezajimava duSevni prace

podporuje vznik onemocnéni. (Bartko, 1990, s. 491-492).

1.2.5 Pohyb

Pohyb je velmi diileZitym aspektem dusSevniho zdravi. Mimotadny profesor uméni a
filozofie University Karlovy, zakladatel Sokola, doktor Miroslav TyrS§ pfinesl ceskému
narodu heslo: Ve zdravém téle, zdravy duch. Lze ptfedpokladat, ze plati také dnes?

(Honzék, 2017, s. 200).

U jedincii, ktefi nemaji dobrou fyzickou kondici, se casto projevuje duSevni
nerovnovaha v podobé¢ tzkosti nebo napéti. Dalsi prizkumy prokazuji, ze kvalita fyzické
kondice umoziuje jedinci najit si pratele a vede k jeho socialni adaptaci. (Micek, 1984,

s. 86).

Velky vliv ma pohybova aktivita na omezeni vzniku kardiovaskularnich chorob,

udrZovani spravné hmotnosti a také funguje jako prevence obezity. (MI¢ak, 2004, s. 119).

Vyzkumy ukazuji, Ze u lidi, kteti sportuji, je vyrazné niZsi riziko depresi, uzkosti a

podobné. Pohyb ma kladny vliv na hodnoceni sebe sama, kdyzZ se ¢lovék citi zdravy, je
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spokojeny se svym fyzickym vzhledem a ma vice energie, samoziejmé se citi 1épe.

(Kiivohlavy, J. 2009, s. 97).

Clovéku je pohyb vlastni. BohuZel jeho nedostatek je realitou moderniho svéta se
vSemi negativy pro vétSinu organovych systému. Neni tfeba, aby byl ¢lovek vrcholovy
sportovec. Staci, kdyZ pohybovou aktivitu dle svych moznosti co nejvice zacleni do svého
zivotniho stylu. Plati, Ze kazdy pohyb se pocitd, a Ze malé mnozstvi pohybové aktivity je

lepsi nez zadné. (Raboch et al., 2019, s. 87).

1.2.6 Hospodaieni s ¢asem

V soucasné dobé se v souvislosti s rezimem prace a odpocinku ¢asto hovoti o potiebé
time managmentu, tedy o potieb¢ fidit si svlij vlastni ¢as, naucit se s nim optimalné
zachézet. D4 se dokonce fict, ze time managment je fadou autorii nahlizen jako nejen
dalezity ale pfimo zaruCeny prostfedek, jak si svlij zivot dobfe naprogramovat a

naprogramované také dodrzet. (Bedrnova a kol., 1999, s. 48).

Pro negativni pisobeni ¢asové tisné neni vibec dulezité to, zda jde o skutecny
nedostatek Casu, nebo zda se subjekt pouze domniva, Ze je asovym stresorem ohroZen.
Plati tu slova akademika Charvata (1969, 1970): Opakujici se stresy, které se nedaji dobte
likvidovat, organismus se vyCerpa a hyne. Nezéalezi na tom, zda byl stresor sam o sob¢
pfilis mocny nebo zda byly jen signaly interpretovany premrsténé a deformované. Z vyse
uvedené¢ho vyplyva, Ze pro dusSevni rovnovdhu je nejidedlngsi stav, kdy clovek
subjektivné nepocituje (ani objektivné k tomu nema diivod) intenzivni ¢asovou tisen.

(Micek, 1984, s. 62).
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Ziskat vice volného ¢asu znamend predevsim racionalnéji vyuzivat toho Casu, ktery

mame k dispozici. Konkrétné je to umoziiovano:

e Zvysenim poradku a koncentrace. Nepotradek je vyraznym zlozvykem, ktery
podstatné snizuje efektivitu prace a zhorsuje jeji Casovou bilanci.

e Stiizlivym odhadem vlastnich casovych moznosti, nepfibirdnim si
nesplnitelnych povinnosti.

e Rozumnym rozvrhem prace a povinnosti. Je vhodné mit jakysi rdmcovy plan
své prace (zakladni rozvrh hodin), doplnény seznamem ukoll a povinnosti.

e Spravnym posouzenim zavaznosti ukoll, omezenim zbytec¢nosti. Osvédcuje
se zndma zéasada rozdé€lovat si v§echny povinnosti na Ctyfti kategorie:

a) dulezité, spechajici

b) dulezité, nespéchajici
¢) nedulezité, spéchajici
d) nedulezité, nespéchajici

e Vybérem ukoll. Neni.li moZno stihnout ¢asové v§echny povinnosti, je nutné
rozhodnout se pro zvladnuti nejpodstatnéjsiho tikolu.

e Omezenim casovych ztrat. V zajmu lepSiho hospodafeni s Casem zvysSit
pozornost vii¢i tomu, co nds o n¢j doslova olupuje.

e Vyuzitim nejcennéjSich chvil dne. Kazdy den mé své nejcennéjsi chvile,
relativné osvobozené od rutiny kazdodennich povinnosti. Jsou to chvile rano
po probuzeni a vecer pted spankem.

e Vyuzitim rozdrobenych Casovych useki. Pfi dneSnim tempu zivota, je nutné
Setfit 1 Casovymi zlomky, které by jinak prob&hly bez uzitku.

e Vyuzitim volnych chvil. Co dé¢lat s Casem, kdyZ se nam do ni¢eho nechce?

e Vytvofenim pravidelného denniho rytmu, denniho rezimu. Podstata ptisobeni
rezimu dne spocivé ve vytvoreni zakladnich stereotypt, na jejichZ realizaci
¢lovek vynaloZzi mnohem méné fyzické 1 duSevni energie, nez kdyz jeho denni

¢innost probiha vice ¢i méné chaoticky. (Micek, 1984, s. 62).
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2 PSYCHICKA ZATEZ

Vsichni se v prubéhu Zivota Cas od ¢asu dostavame do situaci, které jsou pro nas zcela
nové, ptipadné neobvyklé nebo jsme ur¢itymi faktory, jez na nas dlouhodobé¢, ptipadné
vsak 1 pomérné kratce, ale mimoiadné naléhave plisobi, néjak limitovani. Je toho na nas
ptilis§ mnoho (nebo naopak pfiili§ malo), tlaci nas Cas, pfibyva povinnosti apod. Takové
situace lze charakterizovat pojmem psychicka zatéz. Je znamo, ze kazdy ¢lovek vnima a
interpretuje si pusobeni riznych vlivii odlisn€. Individudlni osobnostni dispozice
v souvislosti se zatézi predstavuji dynamicky souhrn vlastnosti kazdého ¢lovéka, jenz je

ve svém celku vétsi nebo mensi zarukou toho, Ze si v naroénéjSich situacich poradi.

(Bedrnova a kol., 1999, s 57).

Vychova predstavuje pocatecni nasmérovani a pribézné podnécovani aktivit kazdého
jedince, dale jeho systematickou kontrolu a kazdodenni hodnoceni, pficemz je mu
soucasné poskytovano stalé, pozitivné ladéné, citové zdzemi. V rdmci vychovy se utvari
prozivani lidi, jejich postoje a systémy hodnot, kterymi se pak ve svém jednani fidi, a
formuje se i celkova mira a kvalita jejich odolnosti vuci fyzické, ale zejména psychické

a socialni zatézi. (Bedrnova akol., 1999, s.61).

V moderni dob€ v Zadném piipad€é nestaci pouze zvladdnout zdkladni znalosti a
dovednosti, jez ndm daly Skoly, a vystacit s nimi az do dichodového véku. Permanentni
vzdélavani se soucasnym vykondvanim zvolené profese klade zvlast’ velké naroky na
ucelné hospodateni s vlastnim ¢asem a jeho racionalni vyuziti. Velky vyznam ma také
nepfetrzitd sebevychova takovych vlastnosti, jako je schopnost vychazeni s druhymi
lidmi, schopnost s nimi spolupracovat, porozumét jim, doceiovat je, dokéazat piijmout
jejich minéni, umét vést i podfidit se vedeni, umét tézit z pracovnich zkuSenosti. (Micek,

1984, 5. 34).

Je vSeobecné zndmo, ze psychohygiena je celozivotnim procesem. Ve vztahu

k zatéZovym situacim lze hovofit o celozivotnim procesu uceni ¢i vzdélavani.

Celozivotni vzdélavani znamena veSkeré ucelné formalizované i neformalizované
¢innosti souvisejici s ucenim, které se prubézné realizuji s cilem dosahnout zdokonaleni

znalosti, dovednosti a odbornych pfedpokladii. V idedlnim ptipadé piedstavuje
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nepfetrzity proces, ktery predpokladd komplementaritu a prolinani uvedenych forem
uceni v priabchu celého zivota. V soucasnosti ziejma preference pojmu celozivotni uéeni
na ukor pojmu vzdélavani je vyrazem toho, ze zodpovédnost za ziskavani a rozvijeni
schopnosti a dovednosti, znalosti a kompetenci je pifenesena na jednotlivce. Celozivotni
uceni lze ¢lenit do dvou zakladnich etap, které jsou oznacovany jako pocatecni vzdélavani

a dal$i vzdélavani. (Pracha, Veteska, 2012, s. 52).

2.1 Zdroje zatéze

Za zdroje zatéze byvaji povazovany predev§im nepiiméfené ukoly, problémové
situace a prekazky, konflikty a stres. Pro lepsi pochopeni plsobeni téchto zdroju je tieba
si pfipomenout, ze se zde prolinaji vlivy soucasné i minulé, a to jak objektivni, tak i
subjektivni, pficemz se také mira toho, co pfedstavuje zatéz, u riiznych lidi i u riznych

jednotlived v pribéhu ¢asu mize dost lisit. (Bedrnova a kol., 1999, s. 61).

2.1.1 Nepiimérené ukoly

Za nepiiméfené tkoly miZeme povazovat napiiklad takové, které jsou pro jedince
pfili§ naro¢né, aniz by se takto nutné musely jevit i jinym lidem. Jde obvykle o tkoly,
které svou kvalitou 1 kvantitou piekracuji fyzické, a zejména psychické moZnosti ur¢iteho
Cloveéka, naruSuji jeho biorytmy a prohlubuji jeho tUnavu az do stavu fyzického ¢i
psychického vyc€erpani. Lidé si mohou nepfiméfené tkoly volit sami, zejména pokud se
Spatné odhaduji, maji vysokou miru ctizaddosti nebo tendence k riziku. Byli-li vSak
vychovavani jako sklenikové kvétiny, mohou se nepfiméfenymi ukoly stavat jiz banalni
pozadavky zivota. Jako problémové situace obvykle vystupuji takové, v nichz: vstoupilo
do hry pfili§ mnoho novych podnéti, resp. Cinitel, nebo se zndmé (navyklé) postupy

neosveédcily a je tfeba najit jiné. (Bedrnova a kol., 1999, s. 61).

2.1.2 Prekézky

Ptrekazky nam zivot stavi do cesty v podobé zablokovani moznosti realizovat urcité
aktivity ¢i uspokojit urcité potfeby. Lidé je mohou zvladat Gitokem, volbou alternativniho

cile, rezignaci. Jsou-li pfekazky dlouhodobé, tj. zablokovani cest k dosazeni stanovenych
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cili ma trvalejsi rdz, jedna se o frustraci. Pojem frustrace vyjadiuje jednak samo toto
zablokovani, ale také vysledny stav neuspokojeni az stradani, ktery v souvislosti s tim
¢lovek zakousi. Jde-li dokonce o zablokovani moznosti uspokojit zakladni biologické a
socialni potteby, byva takovy stav oznacovan jako deprivace, tj. takova mira stradani,
ktera mtize do budoucna zdsadnim zpsobem neptiznivé ovlivnit psychiku, ale i fyzicky

stav ¢loveka. (Bedrnova a kol., 1999, s. 62).

2.1.3 Konflikty

Vyznamnym zdrojem zatéZze byvaji také konflikty. Mohou byt wvnitini,
intraindividudlni, tj. rozpory, které ma clovek sdm se sebou, zpravidla v dasledku
neujasnénych motivil, postoji a hodnot. Neni pak schopen se rozhodnout a fesit jakoukoli
situaci. Interindividudlni konflikty pfedstavuji naopak stfety c¢lovéka s jinymi lidmi
v disledku rozdilnych nazor a minéni, zptisobt jednani a cili, kterych mé byt dosazeno.
Vyplyvaji ze znacné odliSnosti lidskych jedinci a ze specifik socidlnich situaci.

(Bedrnova a kol., 1999, s. 62).

2.1.4 Stres

Stres je pfirozenou reakci na zatéz. Organismus se snazi aktivné vyrovnavat
s podnéty, které ho z dlivodu svého charakteru, intenzity nebo trvani vyvadéji z pfirozené
homeostazy. Zdrava reakce na stres je adaptivni — tzn. napomuze ke zvladnuti naro¢né
situace 1 k navratu do klidového stavu. Zvladani stresu je z velké Casti dano biologicky,
tedy probihd automaticky a z urcité ¢asti ho mizeme ovlivilovat vice ¢i méné védome
naucenymi mechanismy zvladani. Metody redukce stresu si obvykle kladou za cil nejen
zredukovat aktudlni miru prozivaného stresu, a to predevsim prostiednictvim nécviku
ruznych postupt, které jedinec mize praktikovat sam. Zakladnim nalezem vSech
dostupnych metod v této oblasti je skuteCnost, ze negativnim disledkim stresu lze
efektivné predchazet, a paklize nastanou, lze je 1 velmi U¢inn€ feSit pomeérné

jednoduchymi a lidstvu vlastné ptfirozenymi postupy. (Raboch et al., 2019, s.95).

Pro stres je charakteristické, ze se vZzdy jedna o subjektivni stav, pro ktery je urcujici

pocit bezmoci. Cim vice se jevi urcita situace jako nekontrolovatelna a ¢im vétsi bezmoc
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pocit'uje, tim silngjsi pocit stresu to v ném vyvolava. Rozhodujici roli hraje subjektivni
hodnoceni. Rika se, Ze svét je to, co si zn&j udélame v myslenkach. Stresovou reakci
vyvolava az pocit, Ze nemame silu nebo moznost situaci zvladnout, a s tim spojeny pocit
bezmoci (Richard Lazarus). Stres tedy nevznika samotnou situaci, ale tim, co si z ni
udélame sami. Do stresu se dostavame, az kdyZ pocitujeme, ze se nam okolnosti vymkly

z rukou. (Prief3, 2015, s. 15).

2.2 Zpisoby zvladani zatéze

V tématice stresu se uplatituje zvlastni dialektika zvladani stresu v interakci vnéjsich
stresortl s vnitini odolnosti vii¢i vn&j$im stresujicim vliviim, jakou je napiiklad mira
uzkosti a jiné vlastnosti osobnosti, coZ znamena interindividudlné riznou odolnost viici
stresu. Tato odolnost viici stresu souvisi také s uréitymi zplisoby reakce na stres. Znamy
teoretik zvladani stresu R. S. Lazarus (1990) zjistil z empiricky ziskanych dat nasledujici

zpisoby zvladani stresu (zde podle R. Schwarzera, 1993):
Na zakladé téchto polozek se méti odolnost viici stresu. (Nakonecny, 2013, s. 516).

e Konfrontujici zvladani (drZim se a bojuji za své zajmy).

e Distancovani (d€lam, jako by se nic nestalo).

e Sebekontrola (pokusil jsem se neukazovat své city).

e Hledani socialni podpory (mluvil jsem s nékym, kdo mliZze k tomuto problému
n¢jak piispét).

e Pievzeti odpoveédnosti (dam si lekci nebo provedu sebekritiku).

e Uték / vyhnuti se (doufam, Ze situace piejde nebo se vyiidi sama od sebe).

e Planované feSeni problému (véd¢l jsem, co by bylo tieba ucinit, a zdvojim tim
své usili, abych véc uvedl do potadku).

e Nové pozitivni ocenéni (nasel jsem novou davéru).

2.2.1 Coping-vyssi stupen adaptace na stres

Snaha organismu vyrovnat se se zatézi je otazkou fyziologické rovnovahy. Clovék ale

vyuziva i vyssiho stupné adaptace na stres, a to urcité strategie, které zahrnuji jak védomé,
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tak nevédomé reakce. (srov. Vagnerova, 2004). Coping je termin pochézejici z anglictiny
a lze jej chapat jako zvlddani a vyrovnavani se s naro¢nou situaci. Teorii copingu
propracovali nejhloubéji Lazarus a Folkmanova (1984), kteti rozlisuji dva typy téchto

strategii:

e Strategii zamétenou na feSeni problému

e Strategii na zlep$eni emocni bilance (Svamberk, Sauerova, 2018, s. 31).

Zvladnuti (coping). Rozumi se tim zvladnuti nebo zvladavani plsobicich stresord, tj.
nasazeni sil k boji se stresem, pfi¢emz se tu uplatiiuje hledisko jednoty osobnosti a jejiho
zivotniho prostiedi. Zvladani stresu je nejen zalezitosti postizené osoby, jejich
osobnostnich vlastnosti, ale i jejiho, pfedevsim ovSem socialniho zdzemi (pomoc rodiny,
ptatel, spoluzaméstnancti apod.). Soucasné tu nejde jen o feSeni problému (kognitivni
aspekt stresové situace), ale o nasazeni celé osobnosti, tj. také naptiklad o zvladnuti

vzniklé emociondlni krize. (Nakonec¢ny, 2013, s. 518).

A. S. Reber (1985) pouziva termin: coping strategies a rozumi tim: védomy,
raciondlni zpiisob vypotradani se s uzkosti Zivota, s prameny Uzkosti a srovnava jej
s terminem: defenzivni strategie, které jsou zaméfeny na Uzkost samu. V prvnim piipadé
jde tedy o boj s vnéjSimi stresory, v druhém o boj s vlastnim vnitfnim stavem stresu, ktery
je doprovazen uzkosti. Naptiklad student obavajici se t¢zké zkouSky studuje mnoho hodin
(coping strategies), kdeZto jiny student v téze situaci travi vecery v hostinci, kde hodné
pije, zapomene si natdhnout budik a dlouho spi (defensive strategies, které jsou

nevédome). (Nakonecny, 2013, s. 517).

R. S. Lazarus (1966) rozlisil kognitivni a emocionalni zvladani stresu: v podstaté jde
0 zpracovani stresu vyhleddvanim a pouzivanim informaci (sbirdnim poznatkli a
pfemyslenim), v druhém ptipadé pifehodnocenim emocionalnich dasledkt. Jde o dvé
strategie, které mohou byt komplementarni nejen navzajem, ale také s tietim aspektem,
tj. vné&jSim sociadlnim pozadim. Zvladnuti stresu obvykle vyzaduje mobilizaci vSech
dostupnych sil, vnitfnich 1 vnéjSich, nasazeni intelektu i zdsah do sféry emocni.

(Nakoneény, 2013, 5. 518).
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2.2.2 Faze zvladani zatéze

Na zacatku procesu zvladani zatéze obvykle stoji poplachova reakce, v jejimz ramci
si clovek vice nebo méné zietelné uvédomuje vzniklou situaci. V jejim ramei postupné
obvykle dochazi k mobilizaci psychickych sil. Dostavuje se bojova pohotovost nebo
ptipravenost ke zvladani zatéze. Clovék je v takové situaci obvykle v uréité tenzi, je
napjaty, vzruseny, soustfedény a je ve stavu ocekavani véci piistich. Pokud to neptekroci
zadouci miru, je tato mobilizace psychickych sil nezbytnou podminkou vysokého
vykonu. Pokud je zddouci mira piekro¢ena, mlize doty¢ny jedinec selhat. (Bedrnova a

kol., 1999, 5. 67).

Druhou etapu zvladani zatéze predstavuje aktivni reakce na novou situaci. Soucasti
této etapy je nalezeni rovnovahy mezi prozivanim a rozumem. V jejim ramci se prosazuje
potfeba poznat a fesit problém, ¢lovek je k feSeni motivovan. Vys§i motivace obvykle
feSeni problému usnadiiuje, nadmérnd motivace vSak snadno zptsobi selhani, podobné

jako motivace nedostate¢na. (Bedrnova a kol., 1999, s. 67).

Posledni, tfeti etapu piedstavuje vyrovnani se se zatézi, které mize mit podobu
zvladnuti zatéZze ¢i selhani v ni. Zvladnuti zatéze se obvykle projevuje nespecifickymi
pozitivnimi zmé&nami v psychice, charakterizovanymi zejména zvySenim aspiraci,
sebejistoty, prozitkem uspokojeni a celkovym zlepSenim psychické kondice. Selhani
v zatézi ma za nasledek rovnéz ur€ité zmény v psychice, avSak tentokrat jde obvykle o
zmény s opacnym znaménkem — objevuje se sniZeni aspiraci a sebedlivéry, doprovazené
pocity nespokojenosti a nejistoty, zhorSuje se psychické kondice. (Bedrnova a kol., 1999,

s. 68).

Vlastni sebevychova, vlastni autoregulace, zaina sebepoznanim. Vlivem
sebepoznani se védome o sob& samém stava slozit&j$im, bohatsim a objektivnéjSim. Podle
Rogerse plati, Ze ¢im vice se zname, tim lepsi je naSe adaptace. Sebepoznani Cini ¢lovéka
otevien¢jSim vac¢i osobnim zkuSenostem a zvySuje jeho ochotu k napravé a
k sebevychové-odmitat sebepoznavani nepiimo znamena také odmitat sebevychovu, jez
je nejpozdéji v adolescenci (a po ni v celém dalSim zivot&) hlavnim pramenem pokroku
ve vlastnim vyvoji jedince. Sebepoznani ma ovSem kladny vliv i na zlepSeni socialniho

kontaktu, coz souvisi s dokonalejSim poznanim druhych. (Micek, 1976, s.13).
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2.2.3 Obranné mechanismy

Obranné mechanismy lze povazovat za nevédomé vnitini strategie, jimiz jedinec
reaguje na ohrozujici podnéty. Tyto strategie (zaméfené na emoce) nemeéni stresovou
situaci, nybrz zpiisob, jak tyto situace Clovék vnima nebo jak o nich premysli.
ZjednodusSen¢ se daji popsat jako zkresleni vnimané skutecnosti, kterd mé za cil chranit

sebepojeti doty¢ného. Mezi vyvojoveé pocate¢ni mechanismy patii:

e Agrese

e Unik

Tyto zakladni mechanismy se postupné vyvinuly v Sirokou $kalu moznosti, vice ¢i

méné spoleensky piijatelnych. (Svamberk, Sauerové, 2018, s. 33).
Z agrese se odviji prevazné tyto mechanismy (bliZze napr. Freudova, 1937).

e Projekce (promitani vlastnich zamérli, myslenek, ptani do druhych osob-
nejcastéji se vyskytuje pii svalovani netspéchu na druhé).

e Identifikace (zastiténi se n¢jakou silnou autoritou-osobou, skupinou).

e Kompenzace (nahrazeni n¢jakého netspéchu uspéchem v néem jiném).

e Racionalizace (logické odiivodnéni svého netispéchu).

e Trestani sebe sama (odpirani si néceho, co je me¢ samotnému piijemné).
Z tiniku se pak vyvijeji niZe uvedené mechanismy:

e Uceni bolestivych myslenek ¢i vzpominek z védomi za pomoci autocenzury
(tyto vytésnéné obsahy ale vstupuji do Zivota ¢loveéka prosttednictvim riiznych
symbolickych obsahti, chybné tkony, sny).

e Intelektualizace-pokus o ziskani emoc¢niho odstupu od stresové situace uzitim
abstraktnich intelektualnich vyraz, tato obrana je Casta u lidi, jez se ve své
kazdodenni profesi zabyvaji tématy zivota a smrti.

e Rezignace (opusténi cile).

e Unik do fantazie (sem je mozné zafadit i zneuZivani drog a dal3i typy

zavislosti) jedinec se snazi nahradit nepifijemné zazitky piijemnéjSimi, které
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ale nejsou realné, v tomto druhu tniku se jedinec Casto cykli a neni schopen
se vymanit z utvarené pseudoreality.

e Izolace (volba samoty pied nutnosti fesit socialni konflikty).

e Unik do nemoci.

e Regrese (ndvrat na vyvojove nizsi stupenl), projevuje se Casto pii setkani se
stresorem, na n¢jz Cloveék reaguje nepfimeéfenym zplusobem s ohledem na
soucasny v€k a postaveni. Piikladem takovych reakci mize byt plac, kiik,
ukonéeni komunikace, uzavieni se do sebe.

e Fixace (nepfiméfené ustrnuti ve zplsobu uspokojovani potieby, i kdyz
dochézi ke zménam v objektech plisobeni a zménam prostredi).

e Potlaceni a popfeni (zavrZeni svych pfani a symbolické zavirani oc¢i pted
vzniklymi problémy).

e Opacné reagovani-neboli reaktivni formace (potlaceni impulzl
k nespravnému chovani a upevnéni tohoto postoje vnéj$im jednanim-bojovnik
proti alkoholismu apod.).

e Sublimace neboli piesunuti (potfeba, kterou nelze uspokojit je zaméfena na
nahradni cil, ndhradni ¢innosti pomahaji snizovat napéti, napt. nepfatelské
impulzy mohou byt vybity v pfijatelné formé v kolektivnich sportech atd.).

e Negativismus.

Pfestoze se obranné mechanismy obecné povazuji za nevhodné postupy, jednotlivé
techniky mohou mit riznou spolecenskou i mentaln¢ hygienickou hodnotu. Jejich uziti
(dle druhu) miiZze vést k jednani spolecensky hodnotnému, neutralnimu i nezaddoucimu.

(Svamberk, Sauerova, 2018, s. 34).
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3 VYVOJOVE OBDOBI STUDENTU NA VYSOKE SKOLE

Drtiva vétSina studentl se béhem svych vysokoskolskych studii potyka s vyvojovym
pfelomem a vstupuje do dospélosti. Z hlediska vyvojové psychologie je toto obdobi
nazyvano ¢asnou dospélosti (zhruba od 20 do 25-30 let), coz je obdobim pifechodnym
mezi adolescenci a plnou dospélosti. Dospélost tu vymezujeme s ptihlédnutim ke tfem
kritériim: k véku, k ptevzeti uréitych vyvojovych tkold a k dosazeni urcitého stupné

osobni zralosti. (Langmeier, J., Krejéitova, D., 2018, s. 167).

Za jedno z kritérii dospélosti byva udavano dosaZeni osobni zralosti. Clovék je
zpravidla pokladan za zralého, kdyz po dokonceni dospivani piejima plnou osobni a
obCanskou odpovédnost, zacind byt ekonomicky nezavisly, a navic pfispiva
k rozmnozovani obecnych statkil, rozvinul plné své osobni zajmy, ustavil legalizovany
vztah k Zivotnimu partnerovi, pfejal o¢ekdvané vychovné tkoly vii€i svym potomkiim a

na druhé strané se pfizptsobuje svym starnoucim rodic¢im.

Podle Charlotty Biihlerové, ktera peclivé a na zékladé mnoha pramenti studovala cely

lidsky béh, je zralost vymezena jako vek, naplnéni zakladnich Zivotnich tendenci.

U kazdého ¢lovéka miize byt ovsem ona doba, kdy pocituje, Ze jeho hlavni usili, ptani
a Zivotni tuZby jsou v podstaté naplnény, odliSnd. To znamen4, Ze je v jeho Zivoté jinak

umistén bod, kdy kon¢i obdobi jeho osobni expanze a kdy zacina faze konsolidace.

Jini psychologové, (napt. Maslow) spatiuji zralost v seberealizaci, tj. v rozvinuti a
v uskute¢néni vSech nejlepSich osobnich potenci. Vychazejice =z tohoto pojeti
vypocitavaji mnozi autotfi (G. W. Allport, S. J. Harris, L. J. Bischof a jini) fadu
psychologickych charakteristik zralého ¢lovéka.

Je ovSem mozné namitat, Ze patrn€ Zadny ¢lovek nespliuje nikdy v plné mife vSechna
uvedena kritéria, - a ze tedy jde spiSe o idedl, k némuz se ¢lovek vice nebo méné ptiblizi.
Dalsi obecny znak zralosti miZeme spatfovat v plném rozvinuti a vyrovnanosti prace a
ostatnich Cinnosti realizovanych ve volném case. (Langmeier, J., Krej¢itova, D., 2018, s.

169).
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Zraly ¢lovék by nemél byt zmitan neustalym neptatelstvim vici druhym ani vici sobé
—nema mit pfili$ nizké ani nadmérné pfehnané sebehodnoceni. Ma byt autenticky —nema
usilovat o to, aby se jevil takovy, jakym ho druzi chtéji mit, m¢l by byt sviij, vzdy
pravdivy. Casto byva citovan vyrok S. Freuda, ktery na otazku, ¢eho ma byt schopen zraly
Clovek, dal misto slozitych popist a vyctd lapidarni odpovéd: M4 umét milovat a
pracovat. Pfechod do dospélosti a prevzeti dospélych roli se jisté neodehraje v jediném
dni, ale zda se, Ze dnes zabira jedno celé dosti dlouhé Zivotni obdobi. (Langmeier, J.,

Krejcitfova, D., 2018, s. 170).

Toto obdobi je odlisné jak od adolescence, tak od vlastni dospélosti — mlady ¢lovek
se jiz vymanil ze zavislosti typické pro dospivajici, ale nepiebral jeste plnou dlouhodobou
odpovédnost dospélého veéku. Sou€asné jde o Zivotni fazi, v niz si musi osvojit velké
mnozstvi novych znalosti a praktickych dovednosti a je postaven pied celou fadu zcela
novych ukold. Ukolem &asné dospélosti je tedy najit si ne-li definitivni, tedy alespoi
dlouhodobé zcela konkrétni cile a nastartovat svou zivotni dradhu v samostatném zivot¢.
Realizace téchto cilii se pak odehrava piedevSim v nésledujicim vyvojovém obdobi.

(Langmeier, J., Krej¢itova, D., 2018, s. 170).

Zde mizeme vidét, ze vstup do dospélosti se tedy znaéné oddalil. Mezniky, jako
manzelstvi, stdlé zaméstnani a potizeni déti se posouvaji do pozdéjsiho véku, nez tomu

bylo diive.

3.1 Vyznam duSevni hygieny pro studenty vysokych Skol

studenta, a to jak pro jeho pfitomné ukoly, tak pro jeho budouci povolani. V kterémkoli
povolani je jeji vyznam nepochybny, nejvice vSak vynikd jeji dulezitost v téch
povolanich, jejichz podstatou je ptsobeni na lidi: pfedevSim v psychologii samé, ale 1

v ucitelstvi a ve vychovatelstvi. (Micek, 1984, s. 16).

Skeptiklim mezi studenty je snad vhodné pfipomenout, Ze svou aktivitou se denné
ménime (k lep§Simu, ¢i horSimu). Dokonce jiz pouhd piedstava pohybu tento pohyb ve
skutecnosti vzbuzuje. Prostiedim, které si volime, se rovnéZz kazdodenné ménime.

Naptiklad ptisobenim ptirody, hudbou, obrazem, knihou atd. Jesté pronikavéji pisobi na
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nasi dusevni rovnovéhu lidé, s nimiz se stykdme. A ani v této sféfe nejsme pouhymi
pasivnimi objekty cizich vlivi, protoze si zcela uvédoméle mizeme vybirat ty, jimz
dovolime na sebe ptlisobit. Vytvaiime svou duSevni rovnovahu také organizaci své
zivotospravy. Takto zcela zamérné se mlUzZeme snazit zit a pracovat ve shod¢ se
zakladnimi prosttedky duSevni hygieny, v naSich rukou je dostatené mnoZzstvi

prosttedkl k vlastni zméné. (Micek, 1984, s. 16).

Vzdé€lani, a zvlasté pak vzdélavani ve smyslu celozivotniho procesu hraje v oblasti
dusevniho zdravi naprosto nezastupitelnou roli. Kvalitni vzdélani napomahd nejen
v dosazeni zajimavé, kvalifikované prace, socialniho statusu atp., ale piisobi téz velmi
zasadnim zptisobem na rozvoj mozku a formovani vztahu k samotnému vzdélavani, na

coz se velmi Casto zapomina. (Raboch, et al., 2019, s. 62).

3.1.1 Vzdélavani

Vzdélavani v odborném vyznamu je to, co se oznacuje terminem edukace, tedy proces
fizeného uceni u vyu€ovani, k némuz dochazi typicky v edukacnim prostredi Skoly nebo
v jiném edukacnim prosttedi. Z hlediska spole¢nosti je vzdélavani jednou z nezbytnych
podminek jejiho pfeziti a vyvoje. Bez kontinudlniho vzdélavani zasahujiciho kazdou
novou generaci by se spolecnost nemohla udrZzet a zdokonalovat. Proto se v soucasné
civilizaci pfisuzuje velka dilezitost celozivotnimu vzdélavani /uceni. Vzdélavani jakozto
edukacni procesy tykajici se déti a mladeze je intenzivné analyzovanou a objasiiovanou
oblasti pedagogického vyzkumu, naproti tomu realné procesy vzdélavani dospélych
nejsou s zddouci §ifi a intenzitou postihovany andragogickym vyzkumem. (Pricha,

Veteska, 2012, s. 274).

Vysokoskolsky zptasob studia vyzaduje daleko vice vlastni aktivity studujiciho.
Nesta¢i chodit pravidelné¢ na pfednaSky, seminafe Ci tutoridly. Je tfeba samostatné
vyhledavat zdroje informaci, zpracovéavat je sobé vlastnim piehlednym zplisobem, a
predevsim neustale propojovat do jednoho znalostniho a dovednostniho systému. Jen tak
bude studium efektivni a jedinec dosahne studijnich, ale i pracovnich tspéchii. Jak by m¢l

¢lovék studovat, jak by se mél ucit?
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Pro studium je tfeba zajistit predevsim nasledujici predpoklady:

e Hospodareni s Casem

e Vytvofit si sob¢ vlastni studijni navyky

e Naucit se rychle a efektivné Cist

e Vytvorit si materidlni podminky pro studium

e Zajistit si nezbytné pomucky ke studiu

Vseobecné platny recept neexistuje. Presto vSak existuji platné zasady. PredevSim je
nutné své studium planovat, coz opét souvisi s hospodarnym vyuzitim ¢asu. Sestavit si
plén studia véetn¢ jeho kontroly. Nezapominat, ze jedna véc je vytvorit dobry studijni
plan a druhd tento plan dodrzovat. Jeho dodrzovani je nutnou podminkou uspéchu.

(Kohout, 2002, s.10).

3.2 Uceni

vvvvv 4

Uceni je jednim z nejdulezitéjsich psychickych procesi, je to zakladni podminka
existence a vyvoje jedince, celé spole€nosti. Pokud se za¢iname ucit néco nového, at’ uz
jde o znalosti, nebo dovednosti, na§ mozek jeSt¢ neni vycviceny, aby piednostné
zachycoval a zpracovaval nezbytné informace. Na poc¢atku ndm pomaha Cira zvédavost,
diky niz na nové informace zamétujeme pozornost. Aby se ndm poznatky vryly do
paméti, musime co nejdiive presvédcéit mozek o jejich vyznamu. Kdo si uvédomuje,
k ¢emu mu nové znalosti a schopnosti poslouzi, u¢i se rychleji, i¢innéji a ma veétsi

motivaci. (Priicha, VeteSka, 2012, s. 255).

3.2.1 Propojeni informaci s dosavadnimi znalostmi

Nervové buiky trvale uklddaji nové informace tim, Ze se propojuji s jinymi
nervovymi buiikami. Cim vice propojeni takto vznika, tim lépe si nové védomosti a
dovednosti pamatujeme. Proto se u¢ime 1épe, miizeme-li nové poznatky navézat na to, co
uz vime. Pokud se pfi uceni jedinec zabyva néjakym uplné novym tématem, mél by se
nejprve dikladné vénovat zdkladim. Diky tomu se utvofi rdmcova sit’ informacénich

vlaken, na kterou lze dale napojovat dalsi poznatky. (Reinhaus, 2013, s. 18).
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3.2.2 Propojeni s emocemi

Schopnost uéeni se zvySuje prostiednictvim pocitli. Pozitivni i negativni emoce totiz
na mozek pusobi jako turbopohon. Mozek si proto velmi rychle zapamatuje, jaké chovani
je uspeésné a pomaha naplnit osobni cile jedince, tudiz vede k pocitu Stésti. Pozitivni
pocity pfi uceni vedou k tomu, Ze si jedinec nové poznatky a dovednosti rad vybavuje a
pouziva. Pticiny téchto pocitl mohou byt rizné. Naptiklad kladné hodnotime samotnou
napln uciva nebo prostiedi, kde se jedinec uci. K navozeni pocitu Stésti napomaha takeé
humor. Proto v paméti Ize Iépe udrzet informace, k nimz je mozné vazat n&jaké zabavné

historky nebo ptedstavy. (Reinhaus, 2013, s. 19).

3.2.3 Praktické vyuziti poznatki

Nejrychleji a nejtrvaleji se mozek uci praktickou ¢innosti. Diky tomu tfeba dokazou
malé déti rychle a bezpecné chodit. Vzdy, kdyz se jedinci néco poprvé podati, mozek
vylucuje hormony Sté€sti. Ty povzbuzuji nervové bunky, aby se mezi sebou rychle
propojovaly. Cim vice propojeni vznikne, tim 1épe budou dané informace osvojeny.
Praktické dovednosti 1ze nejlépe naucit praxi. Nejpozdéji v zaméstnani se od ¢lovéka
vyzaduje, aby umél poznatky ziskané studiem také uplatnit. K tomu jsou praktické

zkuSenosti zcela nezbytné. (Reinhaus, 2013, s. 21).

3.2.4 Opakovani

Cim &ast&ji se urcita latka opakuje, tim Gasté&ji se aktivuji nervové buiiky, které ji
zpracovavaji a ukladaji. Tim se upevni propojeni mezi neurony a nové latky se lépe
pamatuji. Diky castému opakovani se poznatky uklddaji do dlouhodobé paméti.
V idedlnim piipadé pak zistanou k dispozici po cely zivot. Pokud je tfeba ptedejit
zapomindni, mély by se nové znalosti a dovednosti v pravidelnych intervalech pouZivat.
Casté opakovani poznatk(i umoziiuje jejich trvalé ulozeni do paméti. (Reinhaus, 2013, s.
22).

34



3.2.5 Spojeni informaci s obrazy

VeétSinu podnétd lidé vnimaji ofima. Obrazy a vizudlni pfedstavy podporuji uceni.
Pokud se podaii propojit poznatky se snadno zapamatovatelnymi obrazy, uchovaji se
v paméti. Tato technika mtize byt uzite¢na 1 pii osvojovani novych dovednosti. Jestlize si
zapamatuji, pokud k nim jsou vytvofeny ilustrace. Informace se diky nim pamatuji déle.

(Reinhaus, 2013, s. 22).

3.2.6 Uceni pomoci asociaci

Pojmem asociace jsou oznaCovany myslenky (obrazy, slova, emoce), které
bezprostiedn€ vyvstanou na mysli, kdyz jedinec ziskdva nové poznatky. Tyto myslenky
se vynofuji velmi rychle, protoze vychdzeji z informaci, které jsou v paméti pevné

uloZeny prostrednictvim velkého mnozstvi nervovych propojeni. (Reinhaus, 2013, s.23).

3.2.7 ZjednoduSovani

na Casti a ty pak po nervovych drahach posilaji k dalSimu zpracovani a ulozeni jinym
bunkam. Kazdy neuron si pamatuje jen jednu dil¢i informaci. KdyZz je tfeba poznatek
vybavit, staci zaktivovat n€kolik bunék z celého tymu. Poté se zapoji ostatni, které se na
ukladani podilely. Kazda aktivovana ¢ast, jako pti skladani puzzle. Z jednotlivych kouski
puzzle mozek opét sestavi kompletni informaci. Cim 1épe se dafi délit sloZité informace

na Casti, tim snaze si je dokaZeme zapamatovat. (Reinhaus, 2013, s. 24).
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PRAKTICKA CAST

4 STANOVENE CIiLE A VYZKUMNE OTAZKY

4.1 Cil vyzkumu

Hlavnim vyzkumnym cilem praktické ¢asti bakalaiské prace je provétit a sebrat data
ohledné vysledného zjisténi role psychohygieny v Zivoté mladych dospé€lych a zplisoby
jejiho praktického uziti béhem naro¢nych situaci pfi studiu na vysoké skole. Jinymi slovy
chce autorka zjistit, zda maji studenti vysokych $kol povédomi o roli psychohygieny, zda
pocit'uji ve zkouskovém obdobi vice stresu, jestli dobie hospodafeni s Casem souvisi s
v€asnym plnénim Skolnich povinnosti, jak svoji psychohygienu praktikuji, ¢i co jim
v zatézovém obdobi nejvice pomahd. Kolik casu vénuji studiu. Na zaklade
shromazdénych dat byly porovnavany rozdily a shody mezi dotazovanymi respondenty

ze skupiny student a psychologi.

4.2 Hlavni vyzkumna otazka

Hlavni vyzkumnou otazkou, na kterou by mél prizkum odpovédét je, zda a jakou roli
hraje psychohygiena mladych dospélych pii studiu na vysokeé Skole, co a jak jim poméaha
zvladat neptedvidatelné situace.

4.3 Hypotézy

Na zéklad¢ analyzy dat vyplyvajicich z vlastniho studia odbornych zdroji, které se
vztahuji k tématu role psychohygieny mladych dospélych pii studiu na vysoké Skole

autorka sestavila nasledujici hypotézy:

Hypotéza €. 1: Existuje vétsi pocet studentd vysokych Skol, ktefi maji povédomi o

psychohygien¢ nez ti, ktefi ji neznaji.

Hypotéza ¢. 2: Zeny dodrzuji pravidla psychohygieny &ast&ji nez muzi.
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Hypotéza ¢. 3: Studenti, ktefi véti ve své dobré hospodareni s ¢asem, trpi nespavosti

ze stresu méne.

Hypotéza ¢. 4: Studenti, ktefi umi vytvofit ve svém rezimu dne vice nez 3 hodiny
volného Casu, a zaroven véii ve své dobré hospodafeni s Casem, plni své studijni

povinnosti vétSinou vcas.

Hypotéza €. 5: Studenty zkouskové obdobi zatézuje v takové mite, aby jej zvladli bez

dopadu na jejich dusevni zdravi.

4.4 Metoda vyzkumu

Pro splnéni zakladniho cile vyzkumu byla zvolena kvantitativni metoda, kterd by méla
byt objektivni a co nejptesnéjsi vzhledem ke zvolenému cili. ZjiSt'uje mnozstvi, rozsah
nebo frekvenci vyskytu jevu. Ciselné udaje budou matematicky zpracovany. Konkrétnim
nastrojem bylo zvoleno anonymni dotaznikové Seteni. Jeho vyuziti ve vyzkumu bylo
praktické, ¢asoveé nenaro¢né. Bylo mozno oslovit velké mnozstvi respondentii. Vysledky
byly statisticky zpracovany. Nevyhodou jeho vyuziti byla moZnost neupiimnych
odpovédi, ¢imz mohla byt zkreslena data. Dotaznik byl vytvofen v dotaznikové sluzbé

Survio.

Druhou metodou byl zvolen strukturovany rozhovor s odborniky, ktefi se ve své praxi
zabyvaji cilovou skupinou casné dospélych v oblasti poradenstvi a mohou svymi
zkuSenostmi podat realny obraz k této problematice. Kvalitativni vyzkum pfistupuje ke
zkoumanym jevim se snahou popsat je v jejich jedineCnosti, se zachycenim jejich
specifickych ryst, jez se vymykaji kvantitativni analyze, s objasiiovanim kontextu
souvislosti. V kvalitativnim vyzkumu se typicky popisuji jednotlivé ptipady — napt. jedna

nebo vice tfid, Skol, skupin zaka apod. (Pricha, 2000, s. 181).
Dotaznik je polostrukturovany a sklada se z 15 uzavienych otazek.

V ptipad€¢ pouziti vyzkumné metody volného rozhovoru na dané téma

s kvalifikovanymi  odborniky, bylo zdmérem zhodnotit soucasné postaveni

37



psychohygieny mezi mladymi dospélymi, ve vztahu k jejich vyrovnavani se se stresovou

zatézi z pohledu odbornika poradny pro studenty.

4.5 Sbér dat a popis vyzkumu

Cilovou skupinou respondentt byli studenti vysokych skol, mladi dospéli a odbornici

pracujici v oblasti poradenstvi pro studenty.

Sbér dat probihal elektronickou cestou. Dle zvolenych cilli byly vybrany dvé metody
vyzkumu. Prvni kvantitativni metodou byl anonymni dotaznik uréeny studentim

vysokych skol.

Druhou kvalitativni metodou byl volny rozhovor s odborniky na dané téma, ktefi se

ve svoji praxi zaméfuji na poradenstvi pii vysokych skolach.

Autorka oslovila a pozadala studenty, ktefi v souasné dob¢ studuji posledni ro¢nik
vysokych §kol v Ceské republice, o vyplnéni a dalsi rozeslani dotazniki vrstevnikim

pomoci socialnich siti a emailu.

V prvni fazi vyzkumu bylo provedeno Setfeni pomoci dotazniku. Zucastnilo se

celkem 200 respondentli v ¢asovém obdobi prosinec 2020, leden 2021.

Ve druhé¢ fazi byly provedeny 3 rozhovory s odborniky poraden pro studenty. Autorka
vyzkumu uskutecnila rozhovory osobné€, v misté jejich praxe, bez ucasti jinych osob.

Casovym obdobim byl leden 2021.
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5 DOTAZNIK - ROLE PSYCHOHYGIENY PRI STUDIU
NA VYSOKE SKOLE S AKCENTEM NA ZVLADANI
NEPREDVIDATELNYCH SITUACI

5.1 Klasifikace dat

V nésledujici podkapitole autorka prezentovala rozbor dat, kterd ziskala

dotaznikovym Setfenim a volnymi rozhovory.

Vysledky byly zaneseny do graft, ke kterym je vzdy uveden komentai a doporuceni.
Vékove slozeni zkoumaného souboru je ¢asna dospélost, coz odpovida véku od 20 do 30
let. Na zéklad€ vyvojového déleni Zivota do jednotlivych obdobi se zkoumany vzorek
tfadi do ¢asné dospélosti. Tito jedinci jiz prosli obdobim adolescence a dosahli dospélosti.

Diky studiu jsou vétSinou jesté zavisli na rodicich.

Jednalo se o studenty studujici v Ceské republice, jejich narodnost nebyla
specifikovana. Respondenti byli ujisténi, Ze dotaznik je anonymni a udaje o nich sdélené

nebudou nikde zvetejnovany.
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5.2 Vyhodnoceni dotazniku

Otazka €. 1: Pohlavi respondentd.

Graf¢. 1

= muzi

= 7eny

Zdroj: autorka prace, vlastni Setfeni
Celkovy pocat respondenttl je 200 studentii. Z toho 84 % Zen a 16 % muzd.

Otazka €. 2: Znate pojem psychohygiena?

Graf ¢. 2

® ano

= nevim

Zdroj: autorka prace, vlastni Setieni

Graf ¢. 2 vyjadiuje, ze 66 % studentil zna pojem psychohygiena, 26 % tento pojem

neznd a 8 % respondentd nevi.
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Otazka €. 3: Rozd¢lujete si svij ¢as realisticky?

Grafé. 3

= ano
m spiSe ano
" ne

m spiSe ne

Zdroj: autorka préce, vlastni Setfeni

Jak mizeme vidéet v grafu, velka ¢ast respondentll, piesnéji 71 %, sviij as rozdéluje
spiSe ano, realisticky. Naopak, spiSe ne, odpovédelo 20 % studentli. Celkem mala ¢ast,
tedy 5 % bylo zjisténo, Ze si sviij ¢as nerozdéluje realisticky pouha 4 % odpovédéla, ano.
Vzhledem k tomu, Ze 1idé maji tendence svym Casem plytvat, byl pro autorku vysledek

téchto dat pozitivni.

Otazka ¢. 4: Kolik mate primérné denné volného ¢asu?

Grafé. 4

= do 1 hodiny
= 3 hodiny
= 5 hodin

Zdroj: autorka prace, vlastni Setieni
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Volny cas predstavuje dobu, kdy jedinec nemé zddnou préci ani povinnost. Je to ¢as,
ktery vétSina vénuje své rodin€, pratelim, sami sob¢€. Pro kazdého jedince je potiebné,
aby mél dostatek Casu pro sebe, své zajmy a zaliby, pro své blizké. Ze ziskanych dat
vyplyva, Ze vice nez poloving respondentll, piesnéji se jedna 56 % respondenttl, kterym
zustavaji tfi hodiny denné volného ¢asu. DalSim vétsim podilem vyplyvajicim z grafu je
34 % respondentd, kteti prozivaji pet hodin denn¢ volného casu. Zistal nam podil 10 %,
ktefi udavaji jednu hodinu volného c¢asu denné. Vzhledem k ptedchozimu grafu o
realistickém rozloZeni svého Casu, se potvrzuje, ze vice nez polovina mladych dospélych

zvlada hospodareni s Casem velmi dobie.

Otazka €. 5: Jak Casto se vénujete volnocasové aktivité?

Grafé. s

1%

= pravidelné 1 krat
tydné

= pravidelné 2 a vicekrat

41% tydné

nepravidelné

m nikdy

Zdroj: autorka préce, vlastni Setfeni

Pojem volného Casu lze vykladat riznymi zpiisoby. Zakladni charakteristikou je ¢as,
se kterym mize jedinec nakladat volné, dle svého uvazeni a svych zajma. Zakladni funkci
volného Casu je regenerace a obnoveni dusevnich i fyzickych sil, rozvoj osobnosti. Volny
¢as je doba, kdy své Cinnosti mlZze jedinec svobodné vybirat, déla je radd a pfinasi mu
uspokojeni a uvolnéni. Pravidelné dva a vicekrat se témto aktivitdim vénuje 54 %
respondentl. Nepravidelné je to 41 %, jedenkrat tydné 4 %, zatimco 1 % se volnocasovym
aktivitdm nevénuje nikdy. Z uvedeného vyplyva, ze volnoCasovym aktivitdim se vénuje

99 % studentt.
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Otazka €. 6: Vas spanek je denné prumérné?

Grafc. 6

= méné jak 6 hodin
m 6 -8 hodin

= vice nez 8 hodin

Zdroj: autorka préce, vlastni Setfeni

Nejvice ¢asu bychom méli vénovat pasivnimu odpocinku v podobé spanku.
Potfebna délka spanku je individualni. Primérna doporucovana doba je Sest az osm hodin
denng. Clovéku $kodi nedostatek i piebytek spanku. Jak jsou na tom respondenti tohoto
vyzkumu udévé nasledujici graf. Casové rozpéti Sesti az osmi hodin udava 65 %
dotazanych, tedy tak, jak je doporuovano. Vice neZ osm hodin spi 28 % studenti. Jen 7
% ma spanek krat$i neZz Sest hodin. Tato zjiSténi autorka hodnoti jako velmi dobry

vysledek.

Otazka ¢. 7: Kolik ¢asu tydné vénujete studiu?

~

Grafé. 7

= 0-5 hodin

® 6-10 hodin
= 11-15 hodin
= 16-20 hodin

= vice
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Zdroj: autorka prace, vlastni Setfeni

Zejména pokud se jedinec pfipravuje na dulezitou zkousku, mél by si na uceni
vyhradit dostatek Casu. Uceni je efektivni pouze tehdy, jestlize neni ni¢im ruseno. To se
vSak sndz fekne, nez ud€ld. Studentim je doporucovano vénovat se studiu kazdy den
alesponl chvilku. Z celkového poctu dotazovanych respondentl vénuje studiu tydné do
péeti hodin 34 %, druha nejvétsi skupina 22 % respondentl studuje tydné Sest az deset
hodin. Jedenact az patnéact hodin studuje 15 % respondentl, Sestnact az dvacet hodin
tydné 13 % a vice, Ze dvacet hodin studuje 16 % dotazanych. Dle nazoru autorky nejvétsi

skupina vénuje studiu pomérné kratky cas.

Otazka €. 8: Objevuje se u Vas nespavost kvili stresu ze studia?

Grafé. 8

® ano
m nékdy

ne

Zdroj: autorka préce, vlastni Setfeni

Zdravy spanek pfinasi télesny i duSevni odpocinek. Je zndmo, Ze pii spanku se aktivuji
centra, kterd se zapojovala pfi uceni. Ve spanku se naucené informace propojuji,
rekapituluji. Zakladni poruchou spanku je nespavost. Mezi hlavni pfiCiny nespavosti patii
zatézové situace. Z hlediska psychohygieny je dilezité dodrzovat pravidelny denni
rytmus. Nespavosti zpiisobenou stresem ze studia trpi 34 % respondentt. Odpovéd’ ne a

nekdy byla oznacena stejnym procentem studentti, 33 %
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Otazka ¢. 9: Citite se kvuli studiu ve stresu?

Graf¢. 9

\ ® ano

= ano, ve zkouskovém
obdobi

= ano, v prabéhu
semestru

= ne

Zdroj: autorka préce, vlastni Setfeni

Stres mlZe vykonnost pii studiu podporovat i zhorSovat, podle toho, nakolik je
intenzivni. Mirny stres zvySuje schopnosti koncentrace, proto neni dobré jej za kazdou
cenu potlacovat. Zkousky pfi studiu je tieba chapat jako vyzvu. Autorka predpokladala,
ze ve zkouskovém obdobi se vysoké procento studentli citi ve stresu, to potvrdily i
vysledky znazornéné na grafu. Vysvétlovat to miize dale fakt, Ze v tomto obdobi je tieba
odevzdavat rizné prace a nedostatek ¢asu je pro studenty stresujici. Ano, ve zkouskovém
obdobi odpovédélo 65 % studentti, odpovéd’ ano sdélilo 23 % studentli, ne 11 % a ano i

v pribe&hu semestru 1 % respondentt.
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Otazka ¢. 10: Vyuzivate vlastni postup k udrzovani dusevniho zdravi?

Graf ¢. 10

= ano

Zdroj: autorka préce, vlastni Setfeni

V tomto piipadé byl vysledek velice vyrovnany — 43 % respondentli ma vlastni
postup, jak si udrzuje své dusevni zdravi. Z pohledu autorky vyzkumu je velmi duilezité,
aby si kazdy nasel sviij zptisob, jak zregenerovat sily a uvolnit napéti. Vice nez polovina,

presnéji 57 % studentti vlastni postup a techniky k udrzovani dusevniho zdravi nemaji.

Otézka €. 11: Své studijni povinnosti plnite?

Graf ¢. 11

= s ¢asovou rezervou
= na posledni chvili

= neplnim vibec

Zdroj: autorka prace, vlastni Setfeni

Ptesna polovina respondentli (50 %) plni své studijni povinnosti na posledni chvili.

S ¢asovou rezervou plni své povinnosti 46 % studentti. Z grafu plyne, ze 4 % studentii
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své studijni povinnosti neplni viibec. Je v§eobecné zndmo, Ze vétSina studentl své ukoly

plni az na posledni chvili, coz tento vyzkum nepotvrdil.

Otéazka ¢. 12: Jakym zptisobem si udrzujete své duSevni zdravi?

Graf ¢. 12
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Zdroj: autorka prace, vlastni Seteni

Moznosti udrzovani vlastniho dusevniho zdravi byly respondentim nabidnuty, a
zaroven jim byla ddna moznost volby vicera odpovédi. Procentudlni soucet jednotlivych

odpovédi se proto neshoduje se 100 %.

Pomérné vysoka procenta odpovédi se potvrdila u spanku 70 %, traveni Casu s prateli
64 % a sportu 60 %. Aktivnim odpocinkem v ptirod¢ (prochazkou, vyletem) si udrzuje
dusevni zdravi také 60 % respondentti. Dalsi moznosti byla ¢etba a socialni site, kde se
objevila shoda 41 %. Respondentt, ktefi zvolili jako zpisob psychohygieny relaxacni
techniky bylo 25 %. Z vyzkumu vyplyva, Ze tento zpiisob neni pfili§ oblibeny mezi
studenty. Na poslednim misté byl zjiS§tén zptsob udrzovani duSevniho zdravi za pomoci
alkoholu, ptfesn¢ 23 % studentli, coz autorka povazuje za pomérné vysoky podil
respondentl, kterym pomahd k udrzeni dusevniho zdravi alkohol. O vyznamu slova

pomoc v tomto pfipadé¢ mliizeme pochybovat.



Otazka ¢. 13: Vykonavate svoji psychohygienu individualné ¢i radé€ji ve skupin€?

Graf ¢é. 13
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Zdroj: autorka préce, vlastni Setfeni

Zjisténa data vyzkumu prokazala, Ze témét polovina studentt, piesnéji 47 %, radéji
voli soukromi pifi vykonavani svoji psychohygieny. Ve spolecnosti vykondva
psychohygienu 11 % a rizn¢ 42 % respondentil. Je zndmo, ze forem a zplsobl vykonu

psychohygieny je velké mnozstvi. To mtize byt divodem k odpovédi je to rtizné.

Otazka ¢. 14: Vénujete se psychohygien¢ i mimo stresova obdobi?

Graf ¢. 14

® ano
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Zdroj: autorka prace, vlastni Setfeni

Psychohygiena mtze byt chapéana jako hledani a nalézéani efektivniho zptisobu Zivota,

pro mladé dosp€lé i nastup na optimalni zivotni cestu, kdy jsou pfipraveni fesit Zivotni
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cilen¢ zamérovat na oblast svého vlastniho z4jmu, je pro zivot mladych dospélych
duSevni rovnovédha podstatnym cinitelem k proziti té€chto moznosti, které jim studium
poskytuje. Autorka se domniva, ze praktikovani osobni psychohygieny je opodstatnéné a
pfinosné ke zdravému zplsobu rozvoje osobnosti. Respondentl, ktefi se vénuji
psychohygiené i mimo stresova obdobi bylo zjisténo 46 %, mimo stresovd obdobi

praktikuje psychohygienu obcas 28 % a nevénuje se psychohygiené mimo stresova
obdobi 26 %.

Otazka ¢. 15: Byl by pro Vas pifinosem soubor praktickych tipti k provadéni
psychohygieny?

Graf ¢. 15

® ano

= ne

Zdroj: autorka prace, vlastni Seteni

Z pruzkumu bylo zjisténo, Ze pro 83 % respondentli by soubor tipti k provadéni
psychohygieny mohl byt ptinosem. 17 % mladych dospélych si to nemysli. Dle nazoru
autorky vyzkumu je vysoky podil z4jmu o soubor tipli. Zjistény zajem miize vypovidat
nedostate¢né nabidce na trhu. Mohlo by se jednat naptiklad o projekt, na jehoz vzniku se

by se podileli studenti vysokych kol psychologickych a zdravotnickych oborti.
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5.3  Ovéreni hypotéz

Hypotéza €. 1: Existuje vétsi pocet studenti vysokych Skol, ktefi maji povédomi o

psychohygiené nez téch, kteti ji neznaji.

Vzhledem k tomu, Ze se vyzkum orientoval na studenty a mladé dosp€lé, kterym je
pfistup k informacim blizky pfedev§im z internetovych zdroju, pifi studiu jsou jim
dostupné odborné knihovny, ptfedpoklddala autorka vyzkumu, ze bude vétsi podil
respondenttl, ktefi pojem psychohygiena znaji. Vysledek potvrdil, Ze vice nez polovina

respondentl psychohygienu znaji. Tato hypotéza se potvrdila.
Hypotéza &. 2: Zeny dodrzuji pravidla psychohygieny &astéji nez muzi.

Pfi stanoveni této hypotézy bylo vychazeno z vSeobecného povédomi a vlastniho
studia problematiky o tom, Ze Zeny jsou celkové zodpovédnéjsi ke svému zdravi nez
muzi. To také hypotézu potvrzuje, jak bylo ptedpoklddano, zeny provadéji

psychohygienu pravidelné, castéji a celkoveé na psychohygienu dbaji.

Hypotéza €. 3: Studenti, ktefi véii ve své dobré hospodateni s casem, trpi nespavosti

ze stresu méng.

U této hypotézy bylo vychazeno z ptedpokladu, kdy student dobie hospodatici
s Casem, neni tolik zatiZzen, dokdze lépe planovat své studijni povinnosti. Z teorie
vyplyva, ze Casovy pres, ktery se projevuje nervozitou a neklidem, nasledné miize
zplisobovat nespavost, je u jedince v zatézovém obdobi Castym jevem. Hypotéza byla

potvrzena. Studenti, kteti umi dobfe hospodafit s Casem, netrpi nespavosti ze stresu.

Hypotéza €. 4: Studenti, ktefi umi vytvofit ve svém rezimu dne vice, nez 3 hodiny
volného casu, a zaroven vefi ve své dobré hospodafeni s asem, plni své studijni

povinnosti vétSinou vcas.

Zamérem zjisténi dat k této hypotéze bylo, zda studenti, ktefi si zvladnou vyc€lenit
volny ¢as pro sebe, organizovat rezim dne, zvladnou vyfesit 1épe problémy spojené
s plnénim studijnich povinnosti a vc€as. Pfesna polovina respondentii plni studijni

povinnosti na posledni chvili. Zde by bylo vhodné si uvédomit, Ze i stres miize byt chapan
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pozitivn€, ve smyslu motivace a celkového pocitu zvladani naro¢nych situaci, ¢imz je
dosazeno posileni jedince. Je dobré si uvédomit a ptijmout fakt, ze zatézové situace jsou
soucasti zivota, je normalnim jevem, pokud se néco nepovede, zivot jde dal. VSechny
emoce jsou tieba prozit, 1ze je vSak vyuzit i ve svlij prospéch a k osobnimu ristu. Vcas
zvladaji studenti plnit povinnosti také téméf z poloviny. U této hypotézy nebyla zjisténa

souvislost mezi zkoumanymi jevy.

Hypotéza ¢. 5: Studenty zkouSkové obdobi zatézuje v takové mifte, aby jej zvladli bez

dopadu na jejich dusevni zdravi.

K této hypotéze byl polozen vySe uvedeny dotaz. Z rozhovort vyplynulo, ze
zkouskové obdobi je sice zatézujici ale v pripade, ze jsou studenti odpovédni pfi plnéni
svych povinnosti 1 svému duSevnimu zdravi, neni prokézano, ze zkouSkové obdobi samo
0 sobé ma takovy vliv na studenta, aby narusSilo jeho dusevni zdravi. Z rozhovort bylo
dale zjisténo, Ze na mladé dospélé, ktefi pomoc v poradné vyhledaji, piisobi vétSinou vice

zatézovych faktort, a pfedevs§im proces zmén v jejich zivoté. Hypotéza se potvrdila.

5.4 Diskuze

Tento vyzkum mél za cil pomoci dotaznikového Setfeni zjistit, do jaké miry jsou
studenti obeznameni s pojmem psychohygiena a jak vnimaji studijni zatéz. Nasledné bylo
navazano na volné rozhovory s odborniky pracujici v poradnach pro studenty pfti

vysokych skoléch.

Z vyslednych dat bylo zjiSténo, ze vétsi pocet vysokoskolskych studentli vnima ve
zkouskovém obdobi zatéz studijnimi povinnostmi jako stresujici, oproti studentim, které
plnéni studijnich povinnosti tolik nestresuje. Z rozhovoru s psychology poraden pro
studenty, ktefi se opiraji o poznatky své praxe, bylo zjiSténo, Ze studenti, ktefi vyhledali
jejich pomoc, neméli dostatecné povédomi o psychohygiené a vysoky podil zatéze
pocitovali az v okamziku, kdy se sejde vice zatézovych faktora v jejich zivoté. Tehdy
zazivaji pocity, Ze situaci nezvladnou. Pomérné vysoky podil studentli hodnotil své
hospodareni s ¢asem jako dobré, coz bylo pro autorku pozitivni zjisténi s ohledem na

komunikaci mezi lidmi, kdy je Casto slySet nestiham, nezvladdm, bézim...

51



Z celkového poctu respondenttl priblizné jedna polovina vysokoskolskych studentd
ma znalosti o psychohygiené, vice, ¢i mén¢ pravidelné ji praktikuji a zat€zové situace ve
vysledku zvladaji. Vysokoskolskym studentim nejvice pomaha k udrzeni duSevni
rovnovahy spanek, Cas straveny s prateli a sport. V mensi mife respondenti voli Cetbu,

socialni sité, relaxacni techniky.

Druha ¢ast, mén¢, nez polovina respondentl se otazkou dusevni hygieny nezabyva,
nijak vyznamn¢ ji neprovadi. Tato ¢ast respondentl se ve zkouskovém obdobi citi ve
stresu. Zjisténi tedy dokazuji, Ze osvéta v ramci psychohygieny neni u soucasnych

vysokoskolskych studentti natolik rozsifena, aby mohla byt ndpomocna pfi studiu vétSimu

poctu studentt.

Z praxe poraden pro studenty bylo zjiSténo, ze jedinec v obdobi mladé dospélosti
béhem kratkého ¢asoveého useku proZziva mnoho Zivotnich zmén. Jsou na ngj kladeny
naroky studia, vlastniho zajisténi v oblasti pracovni, partnerské a v oblasti vstupu do

realného zivota. Opousti svou rodinu, kde byl ,,opecovavan‘ rodici.

Obecné se zvySuji naroky na jedince, kdy jsou pii studiu testovani, hodnoceni. Sami
zjistyji, jaké dispozice jsou jim vlastni. Je tfeba se vyhnout negativnimu sebepojeti, spise
se zamg¢fit na feSeni a zpusoby, jak tyto zmény zvladat. Mit na paméti, ze kazda negativni

udalost €1 zatéZ by méla mit svoji hranici.

V poradné pro studenty doporucuji, aby jedinci svoji situaci vnimali redlné,
postupovali po malych krocich, a tim zvySovali odpovédnost sami za sebe. K tomu
nejlépe pomaha stereotyp a hledani cesty k vécem ¢i ¢innostem, které ma jedinec rad. Pro
kazdého to muZe byt néco jiného. Nékdo ma rad sport, Cas straveny s prateli. Jiny
poslouchd hudbu, tan¢i nebo medituje. Diilezité je, aby jedinec konal to, co mu €ini radost.
Také je doporucovano obklopovat se inspirativnimi lidmi, udrzovat dobré socialni vztahy

nebo joga, kterd pomaha k dobré fyzické i psychické kondici.

Odbornici shodné uvadéji, ze k zdsadam psychohygieny jedince patii dobra volba
prostiedi, ve kterém travi nejvic Casu. Je tfeba, aby prostiedi bylo maximalné vyhovujici,
bez negativnich podnétt, naptiklad hluku, teplota v prostoru by méla odpovidat potfebam

jedince, rusivé plisobi i nedostatek svétla. K duSevni hygiené napomahd aktivni Zivotni
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styl, fyzické aktivity, sport, z4jmy a konicky. Bez toho, aby se ¢lovek odpojil od rusivych
informaci, nelze provadét psychohygienu dokonale. K hlavnim zasaddm patii snaha o
informacni pist. Jako idealni volba se jevi zapomenout na televizi, zpravodajské relace,

¢teni novin, brouzdani po internetu.

Organizace Casu a snaha o dodrzeni svého planu, tedy mit své povinnosti v poradku,
vSe fesit v€as, co neni nutné v zatéZzovém obdobi studenta fesit ihned, z ¢asového rozvrhu
vypustit, patii mezi zékladni prvky hygieny duSe. I obycejny odpocinek bude
zacatecnikim slouzit k relaxaci. Pravidelnosti a objevovanim se lze takto postupné
propracovat k riznym relaxa¢nim technikam, které vedou i k vhodnému zachazeni

s dechem.

Ze zkuSenosti ziskanych praxi v poradndch pro studenty vyplyva, Ze vyznamnym
zatézovym prvkem se u vysokoskolskych studentt jevi nefungujici vztahy a komunikace.
Muze se jednat o vztahy rodinné, ptatelské, partnerské, v kolektivu svych vrstevniki,
kolegli v zaméstnani a dalSich. Vztahy a komunikace jsou jasnou volbou ve chvili, kdy
jedinec pottebuje podporu a radu. Dobré mezilidské vztahy na riznych trovnich jsou

nezbytné pro psychohygienu.

Pokud se jedinci nepodati zvladnout z4téZ za pomoci vySe zminénych doporuceni, je
vhodné vyhledat pomoc profesionala. Psychoterapie mize byt zaméfena na oblast
dusevni hygieny, pfi které Ize pomoci jedinci komplexné a ukdzat nékolik prvotnich
krokli k praktikovani vlastni psychohygieny. DuSevni hygiena nabizi rGzné cesty jak

rovnovahy a duSevni stability dosahnout.
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ZAVER

Zdravi jako hodnota ma bezesporu v zivoté¢ kazdého z nads velmi specifické misto.
Jeho zvlastni postaveni byva Casto dano tim, ze jej lidé berou jako samoziejmost, s niz
vetSina prichdzi na svét. Nasim pranim je také plnohodnotné a kvalitn€ prozivat sviij
osobni a pracovni zivot. Toho je mozné dosahnout v pfipadé, nachazime-li se v dusevni

rovnovaze. Rovnovahy je mozné docilit pomoci nastrojii psychohygieny.

Teoretickou ¢ast autorka rozdélila do tfi kapitol. V prvni uvedla definici
psychohygieny a jejich nastroji. Dale popsala psychickou zatéz v Zivoté
vysokoskolskych studentd, jeji zdroje, stres, coping a faze zvladani zatéze. Ttreti kapitola
byla zaméfena na vyvojové obdobi studentli vysokych Skol a vyznam psychohygieny
v tomto obdobi. Postupné uvedla a vysvétlila pojmy vzdélavani a uceni. Konkrétni
zpisoby uceni uvedla autorka v zavéru teoretické ¢asti bakalaiské prace. V praktické
C¢asti se autorka snazila odpovédéet za pomoci dotaznikového Setfeni na hlavni vyzkumnou
otazku, ktera zjist'ovala, jakou roli hraje psychohygiena mladych dospélych pii studiu na
vysoké Skole, ptisobi-li jim zkouSkové obdobi nepfiméienou zatéz a jakym zplisobem o
svoji duSevni stabilitu pecuji. Dale popsala metodiku vyzkumu, charakterizovala cilovou
skupinu respondentti, analyzovala a vyhodnotila vysledky vyzkumu. Z dotaznikového
Setfeni a rozhovorl s odborniky byly zhodnoceny hypotézy. Prvni hypotéza o povédomi
studentdl o pojmu psychohygiena byla potvrzena. Opravdu je vétsi pocet studentt, kteti
psychohygienu znaji. Druha hypotéza zjiStovala, zda se zeny veénuji psychohygiené
Castéji. Vyzkumem bylo zjiSténo, Ze zeny psychohygienu provadi Castéji, hypotéza se
potvrdila. Ve tfeti hypotéze se potvrdilo, Ze studenti, ktefi dobte hospodatili s Casem trp€li
nespavosti méné. Souvislost mezi sledovanymi jevy volny ¢as, hospodaieni s Casem a
jejich tc¢inkem na plnéni studijnich povinnosti nebyla nalezena, tato hypotéza se
nepotvrdila. Jako posledni byla stanovena pata hypotéza, kdy autorku zajimalo, zda
z jejich praxe odbornikli vyplynulo, Ze studium vysoké Skoly bylo tak zatézujici, Ze jej
neslo zvladnout bez dopadu na duSevni zdravi. Zde bylo potvrzeno, Ze pouze samotné
studium nebylo pfi¢inou vyrazného dopadu na dusevni zdravi student. Diivodu, které

studenty do poraden piivedly, bylo vétSinou vice.
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Hlavnim cilem bakalarské prace bylo zjistit, jakou roli hraje psychohygiena v zivoté
studentll vysokych Skol a co jim pomaha v zaté¢zovych situacich. Cil prace byl splnén,
66% respondentii pojem psychohygieny znalo a 57 % respondenti vyuZilo
psychohygienu k udrzeni dobré psychické i1 fyzické kondice vice ¢i méné pravidelné.
Nejvice respondenti k obnoveni sil a pohody udavalo spanek, o némz bylo psano
v teoretické Casti. Ve spanku se aktivuje imunitni systém, o ktery je obzvlasté v soucasné
dobé¢ potieba dbat. Dale vyznamné pomohl studentiim sport, traveni ¢asu s prateli, aktivni
odpocinek, relaxa¢ni cviceni, Cetba, socidlni sité. S pfihlédnutim k vyjadfeni pracovnikli
poraden pro studenty bylo udrzovani dobrych mezilidskych vztaht, aktivni zivot, potieba
relaxace zminované prvky psychohygieny. Bakalarska prace poukézala na problematiku
dodrzovéani zasad psychohygieny v zivoté studenti a pohled ze strany odbornikil na
soucasny stav dusevniho zdravi této cilové skupiny mladych dospélych. Téma bylo velmi
rozsahlé, varianty dobré psychohygieny lze volit z nepfeberné mnozstvi, jeji ucinky mély
na jedince pozitivni vliv, vedly k dusevni rovnovaze a celkové stabilité osobnosti jedince.
Autorinym zamérem bylo mimo hlavni cile bakaldiské prace poukdzat na vliv
psychohygieny k celostnimu rozvoji osobnosti, ziskani pocitu pohody, kdy je jedinec

schopen se vypotadat se zatézi pti studiu.

Autorce vyzkumu se jevilo zjisténi pozitivnim, kdy 66 % respondentt vi, co
psychohygiena znamena, k ¢emu slouzi a 57 % respondentt ji dokédzalo vyuzit v praxi jiz

pfi studiu na vysoké Skole.
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Priloha A — Dotaznik

1. Pohlavi respondent
e Zena
e Muz
2. Znate pojem psychohygiena?

e Ano
e Ne
e nevim

3. Rozd¢lujete si svijj Cas realisticky?
e Ano
e SpiSe ano
e Ne
e SpiSe ne
4. Kolik mate denn¢ primérné volného casu?
e Do I hodiny
¢ 3 hodiny
¢ 5 hodin
5. Jak casto se vénujete volnocasové aktivite?
e Pravideln¢ 1x tydné
e Pravideln¢ 2 a vice krat tydné
e Nepravidelné
e nikdy
6. Vas spanek je denn¢ pramerné?
e M¢én¢ jak 6 hodin
e 6-8 hodin
e Vice nezZ 8 hodin

7. Kolik ¢asu tydn¢ vénujete studiu?

e (-5 hodin

e 6-10 hodin
e 11-15 hodin
e 1-20 hodin



8. Objevuje se u Vas nespavost kvili stresu ze studia?

e Ano
o N¢kdy
e ne

9. Citite se kviili studiu ve stresu?
e Ano
e Ano, ve zkouskovém obdobi
e Ano, i v pribéhu semestru
e ne
10. Vyuzivate vlastni postup k udrzovani dusevni rovnovahy?
e Ano
e ne
11. Studijni povinnosti plnite?
e S ¢asovou rezervou
e Na posledni chvili
e Neplnim vibec
12. Jakym zptisobem si udrzujete své dusevni zdravi?
e Spankem

e (Casem trdvenym s ptateli

Sportem

Cetbou

Casem travenym na socialnich sitich

e Relaxa¢nimi technikami
e alkoholem
13. Vykonavate svoji psychohygienu individualné ¢i radéji ve skuping?
e Ano, preferuji spole¢nost
e Ne, mam radé¢ji soukromi
e Jetorizné

14. Vénujete se psychohygien¢ i mimo stresova obdobi?

e Ano
e Ne
e Obcas

II



15. Byl by pro Vas ptinosem soubor praktickych tipt k provadéni psychohygieny?
e Ano

® nc

III
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