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Uvod

Mnoho jedinci pocituje denné zatézové situace, vcetné vysokoskolskych
studentd, ktefi jsou vystavovani v prvé fad¢ stresu ze zkousek. Nadale 1 ukoly, které
musi zvladnout pro splnéni predméti nutné pro zvladnuti studia, ale 1 psani
diplomovych praci.

Téma Zatézové situace ve vzdelavani dospélych jsem si vybrala nejen proto, ze
se m¢ dotyka jako osoby studujici, ale 1 z diivodu vlastniho zajmu. Hlavnim divodem
je, ze jsem se chtéla ponofit vice do tématiky stresovych situaci ohrozujicich mé
dusevni zdravi, abych mohla 1épe rozpoznat pfiiny a piiznaky plsobiciho stresu.
V pribéhu studovani literatury jsem se dozvédéla, ze jsem ohrozena zatéZovymi
situacemi vice, nez jsem si myslela. Naopak mi dala ¢etba odbornych knih mnoho
navodd, jak zapracovat na péci o své télo 1 dusevni stranku.

Tato bakalatska diplomova prace se zabyva zatézovymi situacemi ve vzdélavani
dospélych, konkrétné u studentli prezencniho a kombinovaného studia. Prvni ¢ast prace
se zabyva teoretickym vymezenim zatéZovych situaci obecné s apelem na stres. Prace
pokracuje formulaci hlavniho aktéra, kterym je ucastnik ve vzdélavani dospélych, na
kterého se zaméiuji. Nasleduje konkrétni zaméteni na specifické zatézové situace, které
se objevuji ve vzdélavani dospélych. V této Casti je vénovana vétsi pozornost tréme,
ktera se poji S nejprimarnéj$§im zdrojem stresu, a to zkouSkou. Problematice o trémé
piedchazi poznatky o uzkosti, jez zahrnuje pravé tématiku trémy. Teoretickou Cast
uzavira vymezeni moznosti, jak se se zatézovymi situacemi vyporadat, zamétujici se na
dusevni zdravi jedince. Dané ¢ast se zamétuje na oblasti duSevniho zdravi, o kterych
jsem uvdazila, Ze jsou nezbytné pro vysokoskolského studenta. Podstatnou soucdasti
posledniho Useku je zaméfeni na relaxaci a koncentraci, o jejiz vyznamnosti je
pojednano ve zminéné kapitole.

Praktickd cast je zaméfena na empiricky vyzkum, ktery se tykd tématu
zatézovych situaci pusobicich na studenty prezen¢niho a kombinovaného studia. Od
zvoleného tématu je odvozen hlavni cil, a to je zaméfeni na vyskyt zat€Zzovych situaci
u studentti prezen¢niho studia a studentti kombinovaného studia s jejich porovnanim.
Jednotlivé kapitoly v praktické casti predstavuji ndvazné kroky pfi tvofeni empirického

vyzkumu.



|. TEORETICKA CAST
1 Zatézové situace

Zde je na misté urcit, co je to zatéz. Zat€z vétSina autord nerozliSuje od stresu
a nevidi mezi nimi rozdil, napiiklad Cap a Mare§ (2001); Miksik (1980). Avsak
Jaro Ktivohlavy uvadi, jak odlisit stres a zatéz. Pojem zatéz pouziva ,,pro relativné nizsi
hrani¢ni Groven stresu (stresové reakce organismu)“ (Kfivohlavy, 1994, s. 12).
V nasledujicim textu pracuji S pojmem zatéz totozné jako stres.

Narocnost zatézové situace muze byt rtiznd, proto z tohoto hlediska miizeme
rozliSovat intenzitu zatéze jako redlnou zivotni zaté¢z, mezni neboli limitni zatéz
a extrémni zatéZ (Bedrnova a kol., 1999, s. 57). Realna zatéz piedstavuje v dnesni dobé
zvySovani slozitosti podminek Zivota, kdy jedinec musi byt pfipraven a schopen se
S nimi vyrovnat. Jsou to prosté narocné situace, se kterymi si vétsina lidi dokaze poradit.
Mohou mit pozitivni dopad, kdyz se s nimi dokdZe jedinec srovnat, ptedstavuji pro néj
pak stimul k ur¢ité ¢innosti (Bedrnova a kol., 1999, s. 57-58).

Mezni zatéZ ,,vznikd obvykle tehdy, kdyz se vyhroti rozpor mezi objektivnimi
pozadavky na interakci jedince s prostfedim a jeho piedpoklady si s nimi poradit. Za
téchto okolnosti se cloveék obvykle vyrovnava s naroénymi podminkami s vétSim
vynalozenim psychickych sil a s uréitym psychickym vypetim*
(Bedrnova a kol., 1999, s. 58). Lze pak hiie odhadnout, zda se jedinec s témito
naroénymi podminkami vyrovna nebo naopak v nich selze. Extrémni zatéz je pro
Clovéka  enormni, kdy neni schopen se vyrovnat sdanou @ zatézi
a selhava vni. Jde predev§im o valky, rizné pohromy, velké hromadné dopravni
nehody, pfirodni katastrofy (viz povodné zroku 1997) a  podobné
(Bedrnova a kol., 1999, s. 58).

Obecné¢ se mezi jednotlivé zatézové situace fadi stres, konflikt, frustrace
a deprivace. Nékteti autofi, jako napiiklad Vagnerova, Kk této skupiné situaci zatfazuji
také¢ trauma a krizi. Tyto zatéze jsou ohrozujici, protoze mohou vést k naruseni
psychické rovnovahy. Nékdy se dokonce mohou projevit zménou prozivani, chovani
i uvazovani (Vagnerova, 2008, s. 48).

Uvédomuji si dulezitost jednotlivych zatézovych situaci a jejich propojenost,
avsak v mé praci zamétuji pozornost na stres, ktery povazuji jako stézejni s ohledem na

vysokoskolského studenta.



1.1 Stres

V dnesni dob¢ se sekdvame s timto pojmem témer na kazdém kroku, a bohuzel
mnozi lidé se stresem potkdvaji denné, ackoliv si ho mnohdy z pocatku nemusi
uvédomovat. A to at’ uz se jedna o samotné prozivani stresu, stresovych podnétt ¢i stres
jako pojem samotny.

Stres je tedy neopomenutelny, ale zaroven velmi nejednoznac¢ny termin, kazdy
ho vnimame jinak (Vinay, 2007, s. 19). Z toho plyne, Ze existuje mnoho variant, jak

rizni autofi stres vymezuji:

,»Stres nebo zatéz oznacuje takové situace, kdy se zvysuji pozadavky na ¢loveka
(popfipadé na zvife), kdy jsou ztizeny podminky pro jeho cCinnost*

(Cap, Mareg, 2001, s. 199).

,Udalosti ohrozujici jedince a podnécujici fyziologické a behavioralni reakce,

které jsou soucasti alostazy* (Vinay, 2007, s. 19).

,»otres je spojenim fyziologickych a psychologickych reakci organismu, ktery je
vystaven zvySenym narokam® (Melgosa, 1997, s. 22).

,Vnitini stav Clovéka, ktery je bud’ pfimo nééim ohrozovan, nebo takové
ohrozeni ocekava a pfitom se domnivé, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vlivim neni

dostate¢né silna* (Ktivohlavy, 1994, s. 10).

,Pod slovem stres rozumime reakci organizmu na nadmérnou zatéz‘
(Prasko, Praskova, 2007, s. 14). S touto definici se ztotoznuje psychiatr Radkin Honzak,
ktery odkazuje ve své publikaci, Ze stres je ,,stav organismu, ktery je obecnou odezvou

na jakoukoliv wvyrazné¢ plsobici zat¢z, at uz télesnou nebo duSevni®

(Honzak, 1995, s. 70).

»tres je stav projevujici se ve formé specifického syndromu, ktery predstavuje
souhrn vSech nespecificky vyvolanych zmén v ramci daného biologického systému‘

(Selye, 1966, s. 82).



Zvolena vymezeni stresu byla vybrana tak, aby ukazala, ze stres 1ze chapat
ruzné. Definovani stresu lze pojmout i zplisobem, Ze lze uvést, co stres neni, jako to
udélal Hans Selye a nasledné ztoho vyvodil vySe zminénou definici stresu. Stres
muzeme chéapat i jako ,neviditelného nepfitele”, se kterym je nutné pracovat tim
zplisobem, Ze se mu bud’ snazime vyhnout, zbavit se ho ¢i zmirnit jeho dopady. AvSak
je vhodné uvést, Ze stres nemusi byt chapan ve vSech situacich jako néco negativniho,
protoze existuje tzv. eustres, ktery je bran jako pozitivni kvalita stresu.

Eustres je pro Clovéka takova mira ohrozeni, kterd pro n¢j neni Skodliva
a zastava stimulujici ulohu. V opozici stojici distres, ktery ma ohrozujici ucinky na
jedincovo fyzické a dusSevni zdravi (Bedrnova akol., 1999, s. 64). Distres podle
Hladkého 1ze chépat takeé jako ,,zvlastni formu kvalitativng 1 kvantitativné vystupnované
zatéze, kdy dojde k vychylce ve vztahu pozadavky — zdroje, pfi které se bud’ rozviji
poplachova reakce a mobilizuji se rezervni zdroje energie, anebo chronicky persistuje
podminka, ktera k vychylce vedla® (Hladky et al., 1993, s. 19). Ohrozujici stres nastava
v situacich, kdyz véci piestavame zvladat, pocitujeme pietizenost, ztrdcime jistotu
a nadhled. Eustres je spojovan se situaci, kdy prekondvani pirekdzky mame pod dobrou
kontrolou, a dana situace se poji s pfijemnym ocekavanim, naptiklad pti sledovani
detektivky (Prasko, Praskova, 2007, s. 14).

Zatez 1ze rozdelit taky podle povahy plisobicich podnéth do tii skupin:

a) U biologické zatéZze maji faktory povahu fyzikalni, chemickou a biologickou.
Organismus zde odpovida primarné biologicky, nasledné¢ mohou nastat reakce
psychické.

b) Pozadavky fyzické zatéZe se tykaji svalové Cinnosti a organismus funguje jako
zdroj energie. Svalova ¢innost se odrazi v psychickém prozivani.

c) Psychicka zatéz je proces, ktery psychicky zpracovavd a vyrovnava se
S pozadavky zivotnich a pracovnich situaci. Psychickym procesem jsou
vyvolané télesné reakce, které jsou brany jako druhotné. V ramci této oblasti se
odliSuji jeste tfi druhy zatéze, a to senzorickd, mentalni a emo¢ni.

d) Dalsi kategorii, ktera byva vycélenéna zvlast, je pracovmni zatéz, ktera je
bezprostiedné spojena s projevy psychické oblasti, fyziologické oblasti
a v chovani (Hladky, Zidkova, 1999, s. 8-9).



Jednotlivé druhy zatézi ndm castecné odhaluji skutecnost, jak vypada jednotliva
zatéz. Vyznamnou ulohu maji u jednotlivych zatézi jeji pfiCiny, které jsou zpracovany

Vv nasledujici kapitole.

1.1.1 Pticiny zatéze

At chapeme stres neboli zatéz jako jeden ze zdroji zatéze nebo jako negativni
projev zatéze, je tfeba mit na paméti podle Bedrnové, ktera nasledujici vnima stejné
jako Miksik, Ze ,,bezprostiedni pii¢inou zatéze, resp. stresu je uréita porucha v interakci
mezi jedincem a prostiedim, ktera obvykle aktivizuje néktery z vyse uvedenych zdroja,
a tim se vytvari zvyseny napor na cloveka*
(Miksik, 1980 cit. dle: Bedrnova, 1999, s. 64). Nejcastéji se zde podileji jako pfic¢ina
stresu nasledujici: problémovi jedinci, specifické okolnosti nebo situace, a exponované
profese.

Mezi prvni aktéry podilejici se na stresu se fadi problémovi jedinci. Jedna se
o jedince, ktefi mohou mit urCitou duSevni nebo socidlni poruchu, nebo jde
o tzv. akcentované osobnosti. Tito lidé maji problémy s pravidly a normami spole€nosti,
tudiz pro danou spoleCnost predstavuji zatéz. Akcentovani jedinci vytvareji
problémovou socidlni atmosféru napiiklad tim, Ze kladou ptehnané pozadavky na své
okoli, trpi nezvladatelnou vybusnosti, nebo jsou naprosto nespolehlivi ve svém jednani
(Bedrnova a kol., 1999, s. 64-65).

Stres spoustéji i specifické okolnosti. Povazujeme je za takové socialni situace,
které se Castéji stavaji nez jiné bezprostfedni pfi¢inou zvysené zatéze, respektive az jako
urcité ohrozeni. Nastavaji tehdy, kdyZ jejich kvantita a kvalita socialnich vlivii dosahuje
neptiznivych parametrii. Za specifické okolnosti, které mohou byt pti¢inou zatéze, se
povazuji tlaenice v dopravnich prostfedcich, pobyt lidi v restaura¢nich zafizenich
spojeny s konzumaci alkoholu nebo ¢ekéani ve frontach, napft. pii vyfizovani dokumentt
na studijnim oddéleni, prestoze dnes mame moderni technologie na vysoké urovni.
Stémito situacemi se setkdva kazdy jedinec 1 vysokosSkolsti  studenti
(Bedrnova a kol., 1999, s. 65-66). Stadi si piedstavit, kolika frontam musi studenti celit
hned ze zacatku Skolniho roku. Nahromadéna zatéz ze specifickych okolnosti se objevi

a mnozi ani netusi, jak k tomu doslo.
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Dobré je védét, ze specifickym okolnostem, které jsou pfiCinou zatéze, se
mizeme vyhnout. Clovék vsak musi ,,dobie znat a vzdy spravné odhadovat zakonitosti,
které zde pusobi* (Bedrnova a kol., 1999, s. 66).

Jako posledni pfic¢inu stresu fadi Bedrnova exponovanou profesi, kterou lze
vymezit jako ,profesi se zvySenymi ndroky na fyzické, a zejména psychické
predpoklady ¢loveéka™ (Bedrnova a kol., 1999, s. 66). Jsou to tedy lidé zafazeni
Vv pracovnim procesu, kde je tifeba vydavat znacné Tsili, protoze pracuji bud
Vv extrémnich pracovnich podminkach, vykonavaji fidici pozice, anebo u nich hraje vétsi
roli styk slidmi. Do této skupiny lidi patii v dnesni dobé ptedevsim obchodnici,
manazefi, zdravotni¢ti zaméstnanci a samoziejm¢ vzdé¢lavatelé, at’ uz se jedna
o vzdélavatele dospélych ¢i pedagoga na stiednich, zdkladnich ¢i matefskych Skolach.

Obecné lze za klicovou pfic¢inou vzniku zatéze oznacit jakykoli nepomér mezi
parametry situace a objektivnimi sklony ¢i subjektivnimi pocity daného jedince. Pritom
sam clovék mlZze svym jednanim objektivni zatézovost podminek zvySovat, ale také
snizovat (Bedrnova a kol., 1999, s. 66-67).

Pokud jsme dobife obeznameni s pfiCinami zatéze, je podstatné umét rozeznat

jednotlivé ptiznaky zatézovych situaci.

1.1.2 Priznaky zatéze

Jestli se Clovék nachazi v zatéZové situaci, mize rozeznat podle prvotnich
priznakd, které mohou u sebe lidé pozorovat. Jde v podstaté o popis toho, co se
odehrava s jedincem pfi stresové situaci. Pfiznaky se déli do tfi skupin na fyziologické,
citové a behavioralni (Ktivohlavy, 1994, s. 29-30).

Do prvi skupiny spadaji piiznaky jako je ,buSeni srdce, bolest a sevieni za
hrudni kosti, nechutenstvi a plynatost v bfi$ni oblasti, kieCovité bolesti v dolni Casti
bficha a prijem, casté nuceni k moceni, sexudlni impotence a (nebo) nedostatek
sexualni touhy, zmény v menstrua¢nim cyklu, bodavé a fezavé pocity v rukou a nohou,
svalové napéti v kréni oblasti a v dolni Casti patefe, iporné bolesti hlavy, migréna,
enantém, nepiijemné pocity v krku, dvojité vidéni a obtizné soustiedéni pohledu oc¢i na
jeden bod* (Ktivohlavy, 1994, s. 29-30).

Emociondlni pfiznaky stresu jsou ,,prudké a vyrazné rychlé zmény ndlady,
nadmérné trapeni se s veécmi, neschopnost projevit emociondlni néklonnosti,

sympatizovani s druhymi lidmi, nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky
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vzhled, nadmérné snéni a staZeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi
lidmi, nadmérné pocity unavy a obtize pii soustfedéni pozornosti, zvySena
podrazdénost, popudlivost a tizkostnost™ (K¥ivohlavy, 1994, s. 30).

V posledni skuping jsou ptiznaky behavioralni, které ovliviiuji chovani a jednani
¢lovéka. Jsou dilezité, protoZze upozoriiuji na prozivany stres nejen daného jedince, ale
1 okoli. Mezi tyto pfiznaky se fadi naptiklad nerozhodnost, nemocnost, pomalé
uzdravovani po nemoci, sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni
auta, zhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vyhybani se odpovédnosti,
zvySené mnozstvi vykoufenych cigaret, zvySena konzumace alkoholickych napoja
a jiné (Ktivohlavy, 1994, s. 30).

Kdyz bude ¢lovek dlouhodobé ignorovat a neftesit stresové situace, mliZze nastat
situace, Ze z opomijeného stresu vzniknou nemoci, napiiklad rakovina, infarkty,
chorobné¢ vysoky krevni tlak, viedy ve stievech (Kiivohlavy, 1994, s. 36). Jako dalsi
nemoci, ke kterym stres ptispivd, se fadi padani vlast, ekzém, lupénka, bolesti zad,
svalové kiece, alergie, ryma, problémy s udrzenim moci, obezita, bolesti svalt, tiky,

zanét spojivek (Melgosa, 1997, s. 46).

1.1.3 Stresory

Pod pojmem stresor si mlzeme piedstavit ,to, co zpusobuje stres™
(Selye, 1966, s. 94), nebo jej definujeme jako ,negativné na Clovéka ptisobici vlive
(Ktivohlavy, 1994, s. 12). Zjednodusen¢ mizeme stresor chapat jako zdroj stresu.

Stresory muzeme délit podle kvantity, a to na ministresory a makrostresory.
Pod ministresory se zahrnuji takové okolnosti nebo podminky, které se nakumuluji, az
dosahnou hranice stresu. Prikladem ministresorti u vysokoskolaka miize byt hromadéni
nezpracovanych referati a podobnych ukoll, které mohou dosdhnout hranice stresu
a pak mohou jedince uvést do stavu tisn¢. Za makrostresory jsou pojimany ,,désivé
pusobici, deptajici az vSe nicici vlivy” (Ktivohlavy, 1994, s. 13). Zde jako piiklad mize
jit o piipad, kdy vysokoskolsky student nesplni své studijni povinnosti a na zaklad¢ této
skutecnosti je ze studia vyloucen.

Déleni stresort se taktéz odviji od uchopeni vymezeni dané¢ho autora. Selye
pouziva déleni na fyzikalni a emocionalni stresory. Mezi fyzikalni stresory Selye fadi
napiiklad jedy a skoro-jedy (alkohol, nikotin, kofein a jiné drogy), nizka hladina kysliku

ve vzduchu, zmény ro¢nich obdobi, zmény tlaku vzduchu, urazy, viry a bakterie.
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Do skupiny emociondlnich stresori fadi tzkostnost, zarmutek, obavy, strach
a nevyspalost (Selye, 1966, s. 414).

Kiivohlavy uvadi, ze stresorem muze byt materialni faktor (napt. nedostatek
potravy €i tekutiny), zména barometrického tlaku, socidlni faktor (napt. pusobeni
agresivnich lidi na ¢lovéka), nebo také nedostatek ¢asu, situace osaméni, nedostatek

mista (Kfivohlavy, 1994, s. 12).

1.1.4 Zvladani stresu

Po prodélané zatézi se u vSech lidi vyskytuji vyraznéj$i nebo méné vyrazné
dlouhodobé;jsi reakce, které se pak odliSuji podle toho, zda dany jedinec stres zvladl na
rozdil od téch, kteti si nedokdzali poradit. U Cloveka, ktery danou zatéz zvladl, se
projevuji psychické rysy typické pro vitéze. Naopak lidé, ktefi nedokédZou danou zatéz
zdarné vyftesit, se Castéji stahuji do obranného postoje, jejich chovani je pak unikové ¢i
agresivn¢ reaguji na okoli (Bedrnova akol., 1999, s. 69). Odborn¢ se tyto reakce
nazyvaji obranné¢ mechanismy. Mezi né se tfadi rigidita, represe, regrese, prevracené
chovani, vytvofeni opac¢ného vzoru chovéni, popirani neptiznivého faktu, nutkava
forma od¢inéni chyby, introjekce, racionalizace, sublimace, sebeobviiiovani, obvinovani
druhych lidi, identifikace a projekce (Kiivohlavy, 1994, s. 60-65). Typickym piikladem
racionalizace ve vzdélavani, kterd je dle mého soudu nejcastéjsi, nastava, kdyz si dany
student racionalizuje Spatnou znamku tak, Ze ostatni jeho spoluzaci na tom byli jeSté
hafte.

Obranné mechanismy nejsou vhodnym dlouhodobym feSenim, ptestoze jsou
dilezité pro zvladnuti n€kterych zatézovych situaci. Existuji zplisoby feSeni vyhnuti se
¢i potlaceni stresu, které¢ maji zcela nezddouci G¢inky na zdravi jedince. Mezi né se fadi
koufeni tabdkovych  vyrobkl, wuZivani alkoholu a psychotropnich latek
(K#ivohlavy, 1994, s. 55). Je zadouci zvladat zatéZové situace a snazit se jim predchazet
jinymi zpusoby, které zminim v posledni kapitole v€nované moznostem zvladani

zatézovych situaci.
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2 Vzdélavani dospélych zamérené na ucastnika

Jsem si védoma, Ze stres pocituji urcité nejen ucastnici, ale i vzdélavatelé.
Z divodu zaméieni mé prace se dale vénuji typickym znaktim dospélého jedince jako
ucastnika ve vzdélavani. Posledni podkapitolou uzaviram tuto ¢ast kompetencemi, které

jsou nezbytné v ramci vzdélavani dospélych.

2.1 Charakteristika vzdélavani dospélych

Pojem vzdélavani se d4 definovat z hlediska ucastnika, pak ,,se jednd o proces,
vV kterém se dospély uci za ucelem zmény znalosti, ndzord, hodnot, schopnosti
a dovednosti“ (Benes, 2003, s. 15).

Vzdélavani muzeme definovat za prvé jako ,proces uvédomeélého
a cilevédomého zprostiedkovani a aktivniho utvareni védomosti, dovednosti, zkusenosti
a navyku, utvafeni moralnich rys a osobitych zayml a postoju clovéka. Je procesem
utvareni osobnosti, individualizaci spolecenského védomi, povazujeme jej tedy za
soucast socializace (...) Prakticky lze tento proces diferencovat na vzdélavani jako
¢innost lektora a vzdélavani se jako cinnost UcCastnika vzdélavaciho procesu*
(Palan, Langer, 2008, s. 40). Nebo také jako ,spoleCensky zabezpeCovana
diferencovana cinnost vzdélavacich instituci — Skol vSech stupnid a zaméfeni
i soukromych vzdé€lavacich firem* (Palan, Langer, 2008, s. 40). Vysledkem procesu
vzdélavani je vzd€lani, je to ,uroven, kterou ucastnik dosdhne pti vzdélavani*

(Palan, Langer, 2008, s. 40).

2.2 Dospély jedinec

Kazdy ¢lovek si dokaze alesponi zhruba piedstavit, koho mizeme povazovat za
dospé€lého. ,,Za dospélého c¢lovéka budeme tudiz povazovat jedince, ktery dosahl
biologické, psychické, ale zejména socialné-ekonomické zralosti“
(Bednatikova, 2006, s. 17). Dulezité je brat v ivahu, aby byl jedinec zraly i po fyzické
strance. Je to ¢lovek, jenz ziskal pravni povinnosti, z hlediska sociologie je to ¢lovek,
ktery je schopen piijeti socidlni role, pedagogika vidi dospélého jedince jako
vychovatele nasledujici generace a psychologie vyzdvihuje stabilizaci forem chovani,
mysleni a prozivani (Benes, 2003, s. 127).

V souhrnu se jednéd tedy o c¢lovéka, jenz je vyzraly ve vSech smeérech a je

schopen jednat a chovat se ve spoleCnosti a nevykazuje projevy deviantniho chovani.
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Vzhledem Kk vymezeni dospélého jedince si uvédomuji, ze vétsina studentli prezencniho
studia a zaroven urcité ¢ast studentd kombinovaného studia, nespliiuji vSechna kritéria,
aby se dali oznacit za dospélého jedince. Zde mam na mysli podminku zahrnujici
ekonomickou zralost, protoze studenti prezencniho studia jsou pfevazné financovani
rodiCi, pfestoze se mezi nimi najdou i takovi Studujici, ktefi si na sebe vydelavaji bez
penéZzité podpory nejbliz§ich piibuznych. Soufasné mezi studenty kombinovaného
studia se mohou objevit také tito jedinci. Obé skupiny studentii spojuje to, Ze jsou to
studenti formalniho studia. Nésledujici charakteristika ukazuje dalsi pohled, jak vnimat

ucastnika ve vzdélavani dospélych.

2.3 Utastnik ve vzdélavani dospélych

Za tUCastnika vzdelavani dospélych, tedy dospélého Zdka muizeme povazovat
"kazdého vychovavaného, vzdélavaného, Skoleného ¢i instruovaného jedince"
(Homola, Pettkova, 1987, s. 44). Shodné vymezuje pojeti ucastnika ve vzdélavani
dospélych Hladilek, ktery navic ptidava charakteristiku sebevzdélavajiciho se jedince
(Hladilek, 2009, s. 148). Dospé¢li studenti maji své specifické charakteristiky, jimiz se
1181 od vzdélavané mladeze.

Jednim ze zédkladnich kriterii pro charakterizovani Ucastnika, které se uziva, je
veék. Zdaraznovanou vlastnosti je odpovédnost dospélého jedince, predevsim za vlastni
¢iny. Odpovédnost miize byt v souvislosti se vzdélavanim dospélych chapana také jako
"schopnost rozhodovat o svém zivotnim cili a vyrovnat se s potiZzemi pii jeho realizaci"
(Homola, Pettkova, 1987, s. 44). V tomto pojeti odpovédnosti mizeme pod potize
zahrnout praveé zatézové situace, které pojima studium.

Zadouci vlastnosti ulastnika ve vzd&lavani dospélych je samostatnost.
Samostatnost je vlastnost, kterd dospélému studentovi umoznuje pfedev§im samostatné
feSeni problémil a samostatné mysleni. Tato schopnost se pak odraZzi na jedndni
a v rozhodovani jedince (Homola, Petikova, 1987, s. 45). Samostatnosti je nezbytné
potieba u studentii kombinovaného studia, u kterych se vyzaduje sebevzdélavani.

Specifickym znakem dosp€lého jedince je vetsi zivotni zkuSenost
a urcité praktické dovednosti. Pokud je uroven Zivotnich zkuSenosti vysokd, mize je
jedinec zatadit do novych souvislosti napt. pii feSeni problému. Kvantita zivotnich
zkuSenosti umoznuje dospélym jedincim lepSi pfipravu pro feSeni problému

(Homola, Petikova, 1987, s. 45-46).
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Poslednim charakteristickym rysem je riznorodost motivi k dal§imu vzdélavani.
Motivace ma podstatny vliv pro vzdélavatele, kdyz bude znat, zda se jedna o motivaci
vnitini ¢i vnéj§i. Vnitini motivace je zalozena na vlastnich pohnutkach jedince, jez je
1 pro uceni nejhodnotnéjsi. Kdyz bude mit pro vzdélavaného jedince uceni dostateény
vyznam, bude pak u€eni vénovat ¢as a namahu. Vnéj$i motivace znamend, ze ucastnik
se do vzdélavani nezapojuje zvlastni potieby, ale podfizuje se potifebam
zaméstnavatele, rodiny nebo socialniho okoli (Hartl, 1999, s. 134). Motivy k dalsimu
vzdélavani mohou byt kladné nebo negativni. Mezi kladné patii napf. touha po dalSim
postupu Vv povoléni, snaha 0 odstranéni nedostatkii jedince, potieba uplatnéni a ocenéni.
K negativnim motivim se fadi napfiklad neduvéra ve vlastni schopnosti a nedostatek

ambici (Homola, Petikova, 1987, s. 46).

2.4 Kompetence ve vzdélavani dospélych

Obecn¢jsi schopnosti cloveka, které prekracuji hranice profese a hraji dilezitou
roli pro jedince pro jeho uplatnéni na trhu prace, je soustava klicovych kompetenci.
Pojem kli¢ovych kompetenci byl vyzkouman pti vzdélavani a zavedli jej Siegrist a Belz
(Muzik, 1998, s. 48).

Klicové kompetence se déli ,,do tii zakladnich oblasti:

1. Kompetence sméfujici k vlastni osobé. Uvedeni autofi (Siegrist a Belz) uvadi
aplikaci technik uceni a technik dusSevni prace (postoj k uceni, vyhodnocovani

a predavani informaci), samostatnost a odpovédnost (vlastni odpoveédnost

a spoluodpovédnost pfi praci) a snaSeni zatéze (psychicka a fyzicka odolnost).

2. Kompetence k feSeni problému zahrnuta do klicové kompetence ,,organizace

a provadéni cviénych tkoli* (planovani, provadéni a kontrola vysledkt prace).

3. Kompetence Kk jinym osobam, pod které autofi zafezuji zejména komunikaci

a kooperaci (chovani ve skupiné, kontakt S ostatnimi, tymova prace)

(Muzik, 1998, s. 48-49).

Dokument Memorandum o celozivotnim ueni zahrnuje Sest hlavnich cilt
vymezujicich zdklad celozivotniho uceni. Prvni skupina cilli je zaméfena na nové
zakladni dovednosti pro vSechny, mezi néZ se fadi kompetence informaéni gramotnosti,
znalosti jazyku, socialni dovednosti, ale pfedevs§im i na jednu z hlavnich schopnosti

nutnou pro vzdélavani, a to je schopnost ucit se. Tato zpusobilost zahrnuje schopnost
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ucastnika vzdélavani motivovat se a aktivné se podilet pfi rozvoji stavajicich
kompetenci (Hladilek, 2009, s. 139).

Zpusobilost uéit se je znama pod terminem vzdélavatelnost neboli docilita.
»la je chapana jako mira ovlivnitelnosti dospélého clovéka vzdélavanim™
(Pettkova, 2006, s. 17). Do oblasti ucCeni se nezbytné¢ zasahuje intelekt a pamét.
U intelektu je dllezité poznamenat, Ze v dospé&losti se sice sniZuje Urovenn vykonu, ale
nekteré schopnosti se dokonce zvysSuji. Jednd se zejména o verbalni a ciselné
schopnosti. Uceni je pfedurceno také kvalitami paméti, pfedev§im kapacitou schopnosti
uceni, snadnosti uceni a trvanlivosti nau¢ené¢ho. Vyvoj paméti u dospélého clovéka je
spojen s v€kem, ale i se zptisobem zivotni ¢innosti a naroky kladené na daného jedince
(Pettkova, 2006, s. 18). Avsak ,,psychologové se shoduji v ndzoru, Ze zpusobilost ucit
se se s vékem neztraci, ale Ze se modifikuje a strukturné méni* (Pettkova, 2006, s. 18).

Vzhledem Ktomu, ze vzdélavani dospélych ucastnikti klade diraz na
samostatnost v uceni, m¢l by byt ucastnik vybaven zaroven témito kompetencemi:
kognitivnimi, Kkomunika¢nimi, socidlnimi, motiva¢nimi a metakognitivnimi
(Petikova, 2006, s. 21).

U kognitivnich kompetenci jde o to, aby student dokazal ucelné¢ zpracovavat
informace a pochopit piedlozenou latku, aby byl kreativni pfi feseni problémi a dokazal
si efektivné¢ stanovit ucebni cile. Komunika¢ni kompetence zahrnuji spravné
vyjadfovani se, coz je soucasti kapitoly o asertivité. Pod socidlni kompetence spada
oblast empatie, akceptace zpétné vazby a spoluprace s druhymi lidmi. Mezi motivacni
kompetence patii schopnost délat vSe silou vnitini motivace, dokazat své uceni
sméfovat spravnym smérem (Petfkova, 2006, s. 22). Metakognitivni kompetence
umoziiuje ,,diagnostikovat pribéh svého uéeni. Ugastnik vybaveny touto kompetenci
dovede odhadnout své slabiny 1 své pfednosti, pozoruje sebe sama pii uceni, uvazuje
o svém postupu a reflektuje vzajemné souvislosti mezi pouzivanymi prostiedky a cili
uceni, dovede srovnavat své pifedchozi znalosti s novymi, a zvaZzovat postup pii uc¢eni*

(Petikova, 2006, s, 22).
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3 Zatézové situace ucastnikii ve vzdélavani dospélych

Tato kapitola se zaméiuje konkrétné na zatézové situace a stresory, se kterymi se
potykaji pfedevsim ucastnici ve vzdélavani dospélych. Nejprve jsou vymezeny stresory
vysokoskolskych studentdl a nasledné primarni priciny zatéze. Dale se kapitola zabyva
uzkosti, ktera je zcela neptizniva pro studium. S Gzkosti se nedilné poji tématika trémy,

ktera na uzkost navazuje.

3.1 Stresory vysokoskolskych studentu
Neblahy vliv na studenty maji bezpochyby riizné stresory. Stresory pusobici na

studenty se déli do dvou skupin na objektivni a subjektivni stresory.

Objektivni stresory:
. ,.existenCni zavislost na rodi¢ich, mozna finan¢ni tisen
. pfibyvani povinnosti, snaha o vyd¢lek, z ¢ehoZ prameni tisenl Casova
. zkouSkové obdobi, statni zavére¢né zkousky
o dodrzovani termint pro odevzdani praci
. nevhodnd zivotosprava (strava, rezim spanku, pohyb)
« oslabeni imunity, nemoci
« mezilidské vztahy (rodina, partnerstvi, pratelstvi)
« hluk, obecn¢ nezdravé zivotni prostiedi a  pfelidnénda  mista“

(Dodd L. J. et al., 2010 cit. dle: Pettikova, 2013, s. 26).

Subjektivni stresory:

. ,,0bavy z budoucnosti (vysokd nezaméstnanost, atd.)

« pfipousténi si starosti, beznad¢j

. problémy se sebedisciplinou (neefektivni hospodaieni s ¢asem, akademicka
prokrastinace, problémy s koncentraci)

o duSevni vyCerpani, inava

« nezdravé navyky uceni® (Dodd L. J. et al., 2010 cit. dle: Pettikova, 2013, s. 26).

Jednim z elementarnich stresorii na vysoké Skole je zkouska. Zkouska je
povazovana jako specifickd zatéz, kterda se vyskytuje pii vzdélavani dospélych.

Negativni prozivani zkousky mohou zpusobovat okolnosti jako je ,,v€k ucastniki,
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psychické a socidlni zvlaStnosti ucastniki, pieceiiovani vyznamu a duasledkti zkousky,

piedchazejici zkuSenosti se situaci zkousky* (Petikova, 2006, s. 64).

3.2 Typy zatézi ve vzdélavani dospélych

Tato cast se vztahuje na vymezeni jednotlivych typl zatézi, se kterymi se
potykaji ucastnici pii procesu uceni. Bedrnova uvadi, ze zdrojem zatéze
u vysokoskolakli mohou byt nepiiméfené tkoly, problémové situace a konflikty c¢i
ptekazky (Bedrnova a kol., 1999, s. 61). Tti zminéné kategorie obsahuje i déleni podle
Pettkové, ktera navic rozviji kategorizaci o skupinu frustrujicich a stresovych situaci
(Petikova, 2006, s. 62—63).

Prvnim typem zéatéze pti uCeni dospélych jsou situace nepfimétenych ukoll
a pozadavki, které jsou ukladany studentim (Petikova, 2006, s. 62). Jedna se zde
naptiklad o pfet€¢Zovani studenta ukladanim velkym mnozstvim naro¢nych pisemnych
praci v kratkém casovém useku.

Pii problémovych situacich ,,vstupuje do hry mnoho novych podnéti, resp.
Cinitelt, ¢i se znamé (navyklé) pristupy neosveédCily a je tieba najit jiné (...) Problém
byva ptitom i to, Ze lidé mivaji tendenci fesit vétSinu zalezitosti na zaklad¢ analogie
a vychazet pfitom z minulé zkuSenosti, coz se v uvedenych situacich neosvédcuje®
(Bedrnova a kol., 1999, s. 61). Vyhodu pro tyto situace je tvofivost, ktera do feSeni
novych situaci vnasi prvek kreativity (Bedrnova a kol., 1999, s. 61).

Mezi podstatné zdroje zatéze patii konflikty, které mohou byt wvnitini
(intraindividudlni) nebo wvné&jsi (interindividudlni). ,Intraindividudlni maji podobu
rozport, které ma Clovek sam se sebou (...) Interindividualni konflikty predstavuji
naopak stiety ¢lovéka s jinymi lidmi v disledku rozdilnych ndzorti a minéni, zpisobt
jednani a cili, kterych ma byt dosazeno® (Bedrnova a kol., 1999, s. 62).

Piekazky se stavi do cesty, pokud jsou pii provadéni uréitych c¢innosti
zneptistupnény moznosti uskute¢nit stanovené aktivity. Moznosti, které lidé pro jejich
feSeni voli je utok, volba alternativniho cile nebo rezignace. Pti volbé feseni piekazek se
kladou naroky na rozhodovani, které z nabizenych feSeni je vhodné zvolit, kazd¢ se
totiz uplatni pfi feSeni jiné situace, nebo pii feSeni prekazky z dlouhodobého hlediska
(Bedrnova a kol., 1999, s. 62). At uz se jedna o jakoukoliv piekazku (napi. nedostatek
literatury pro pisemnou praci), mohou tyto piekazky vést K frustrujicim situacim

(Pettkova, 20086, s. 62).
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Frustrujici situace nastava, kdyz je ,.clovéku znemoznéno dosdhnout uspokojeni
n¢jaké subjektivné dulezité potieby, ackoli byl piesvédCen, Ze tomu tak bude®
(Vagnerova, 2008, s. 48). Piikladem mize byt student, ktery neuspéje pfi testu. Je z této
zkuSenosti frustrovan, a proto je Vv nasledujicim opravném testu vice motivovan pro

Vymezeni stresovych situaci se vtéto podkapitole nebude vénovat vétsi

pozornosti, protoze byly dané situace vymezeny v piedeslé kapitole, viz 1.1.

3.3 Uzkost

Dulezitou soucasti terminologického ukotveni u zatézi dospélych, je uzkost,
kterd funguje jako signal ,,nebezpeci, nekontrolované zmény ¢i nezadouciho stavu (...)
je podnétem k jednani, které ve svych duasledcich nastoluje ztracenou rovnovéhu,
aktivuje nas k fadé¢ rtiznych ¢innosti a v krajnich piipadech doslova ochranuje nas zivot™
(Honzak, 1995, s. 10). Pro nékteré autory je uzkost synonymum ke slovu strach
(Garibal, 2013, s. 29). Psychologicky slovnik definuje tuzkost jako ,strach bez
pfedmétu; jedinec ma strach a nevi z ¢eho, ma pocit, Zze by s nim mél néco udélat*
(Hartl, Hartlova, 2009, s. 658). Souhlasim s tvrzenim Garibala, které podporuje definice
psychologického slovniku, Ze uzkost je strach.

Uzkost je dilezity pojem, ktery se nezbytné poji se stresem. Stres totiZ
potiebujeme pii zvlddani nebezpeéné nebo ohrozujici situace. Uzkost se zase poji
se zvySenim pozornosti a vnimanim velkého poctu podnétl. Z toho plyne, Ze uzkostny
stav nas miize varovat pred stresovou situaci.

Dalsi ptinosy uzkosti jsou napiiklad oZiveni starych pamétovych stop, do
urcitého stupné povzbuzeni tvirci schopnosti a dokonce zvySeni vykonnosti Vv télesné
sféte (Honzak, 1995, s. 11).

Uzkost ma pozitivni uéinky, kdyz se vyskytuje v pfiméfené mife, proto je tieba
si dat pozor, aby nepterostla v chorobny stav. ,,Chorobnou se uzkost stava, jestlize:

. Jeji intenzita vyrazné¢ piresahuje potieby, které odpovidaji vyvolavajicim
podnétim;

« pretrvava piili§ dlouhou dobu po pivodnim podnétu;

. je pfevazujicim naladénim po vétSinu Casu,

« podnéty, které ji vyvolavaji, jsou zcela nevinné a u vetSiny lidi Uzkost

neprovokuji;
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« se dostavuje v zachvatech neovladatelné a nekontrolovatelné paniky;

« Vcelkovétm uhrnu  vyrazné negativné  ovliviluje  kvalitu  zivota®
(Honzék, 1995, s. 21).
Pokud tedy pferoste v chorobnou tzkost, uz neni tento stav bran jako pozitivni

stimul, ale jako problémova situace, kterou je tfeba fesit.

3.4 Tréma

Faktem je, Ze se s pojmem tréma v soucasné literatufe setkavame ziidka, ale
Vv kazdodennim jazyku se vyskytuje pii komunikaci jako bézné slovo. Tréma je
definovana jako ,,nepfijemny pocit napéti pied vefejnym vystoupenim nebo podanim
vykonu, napt. zkousky* (Hartl, Hartlova, 2009, s. 626). Byva oznacovana jako ,,maly
strach® (Garibal, 2013, s. 30). Tento pojem neni jednoduché definovat, protoze
zachycuje psychické stavy charakterizované subjektivnim prozivanim. Trému Kondas
pojima jako ,,zvlaStni duSevni stav, charakterizovany syndromem zvySeného vzruSeni,
napéti a strachu, ktery se vaze na negativni o¢ekdvani subjektu ohledn¢ kvality vykonu
Vv osobné¢ vyznamnych a vykonové naro¢nych situacich.” (Kondas, 1979, s. 11).
Podobné trému vymezuje Garibal, ktery navic udava délku trvani. Tréma dle Garibala je
»iracionalni strach nebo uzkost, jiz pocitujeme ve chvilich, kdy mame vetejné vystoupit
nebo projit né&jakou zkouSkou, a kterda obvykle spolu s cinnosti zase zmizi“
(Garibal, 2013, s. 19).

Vyse zminéné vymezeni trémy miZze u mnohych jedinct vytvaiet dojem, ze na
nas tréma piisobi jako néco negativniho. V niZe uvedené casti uvadim projevy trémy,

které jsou nepfijemné a v zavéru podkapitoly uvedu i pozitivni ucinek trémy.

3.4.1 Projevy trémy

Piiznaky trémy se projevuji ve Ctyfech oblastech, a to v duSevnim a télesném
stavu jedince, duSevnim vykonu a v chovani. U lidi se miize projevovat reakce na trému
duSevnim stavem jako agrese, deprese, ztrata koncentrace ¢i ztrata motivace dale
pokracovat (napf. v praci na projektu). Ve fyzické roviné muze jedinec zaznamenat
naruSeni motoriky, tfes rukou ¢i hlavy, vnitini neklid, poruchy spanku, bolesti hlavy,
prijem, zacpu, Unavu, navaly ptejidani, nechutenstvi, vyrazky, zménu barvy obliceje

napf. zCervenani (Anon., 2009, s. 198-199).
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Tréma ohrozuje duSevni vykon tak, Zze se néktefi studenti pii zkouSce uplné
zablokuji, coz ovlivni jejich vykonnost. VétSinou pak tito jedinci trpi poruchami
pozornosti a uceni. V chovani se tréma projevi nejCastéji jako nervozita ¢i jako
prokrastinace vzhledem Kk uceni (Anon., 2009, s. 199).

Ve vyrazné mife ma tréma negativni dopady tedy pfedev§im na pamét’, mysleni
a koncentraci, ale v malé mife mize byt prospésna. Jedna se o piipady, kdy vystupuje

jako aktivizujici motivaéni faktor k podani dobrého vykonu (Kondas, 1979, s. 12).

3.4.2 Tréma jako predzkouskovy stav

Tréma se obzvlaste poji s predzkouskovym obdobim a interpretuje se jako pojem
strachu ze zkouSky. Lze ji chépat jako SirSi pojem, ktery se vaze ke strachu ze zkousky
a predzkouskovému obdobi. Dalsi variantou pochopenti je trému odliSit od Sir§iho pojeti
vV tom smyslu, Ze k typickému napéti a vzruseni, které provazeji predzkouskové stavy,
se pripoji vetsi stupen strachu (Kondas, 1979, s. 9-11). Je zjevné, Ze tréma mé negativni
vlivy na Clovéka a muze prekrocit u dan¢ho jedince intenzitu snesitelnosti, miize byt
tedy brdna jako jedna z pficin stresu. Pfi zkouSce miize tréma neptiznivé ovlivnit vykon
studenta, coz se muze odrazit ,,ve Spatné koncentraci pozornosti, v ziZzeni vnimani, ve
zhorSeném vybavovani a reprodukci nauceného a ve zpomalovani az blokovani
myslenkovych operaci i procesu mysleni viitbec* (Petikova, 2006, s. 64).

S trémou se potyka snad kazdy jedinec. Na vysokoskolské ptid¢ se nejedna jen
o studenty, ale mnohdy i o zacinajici lektory, které suzuji stejné projevy trémy jako

studenty.
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4 Moznosti zvladani zatéZovych situaci

At uz Clovek zastava jakoukoliv roli ve svém Zivoté, je dileZzité, aby pecoval
nejen o blizké osoby, ale hlavné i sam o sebe. Je nezbytné byt v pofadku po vSech
strankach a tedy 1 po strance duSevniho zdravi. Tato kapitola se zamétuje na zpusoby
zvladani zatézovych situaci prostiedky, které se zamétuji na péci vlastniho duSevniho
zdravi, coz vyzaduje dlouhodobéjsi péci. Z oblasti péce o duSevni zdravi se zamétuji na
Casti oblasti, které beru zpohledu studenta za podstatné. Z toho davodu se
v podkapitolach déale nezabyvam napf. pozitivnim mySlenim, autoregulaci emoci
a dalSimi oblastmi vztahujicich se k duSevni hygiené. Druhou moznosti je zvoleni

prostiedkt pii akutnich stresovych situacich.

4.1 Teoretické vymezeni duSevniho zdravi

DusSevni zdravi mizeme najit pod dal$im terminem jako psychohygienu. Existuji
dvé zakladni pojeti dusevni hygieny. ,,Uz§i pojeti, jez duSevni zdravi prakticky
ztotoZiluje s nepfitomnosti ptiznakli duSevni nemoci, nerovnovdhy a poruch adaptace,
respektive s nepritomnosti stressu“ (Micek, 1976, s. 7). Vymezeni v uz§im slova smyslu
muze byt chiapana psychohygiena jako ,,obor zabyvajici se problematikou uchovani
dusevniho zdravi“ (Bedrnova a kol., 1999, s. 15).

Sirsi pojeti popisuje zdravého jedince jako schopného adekvatni adaptace. Jedna
se o adaptaci mikrosocialni i makrosocidlni a o adaptaci intrapsychickou, kterd slouzi
k sebepoznani a sebevychové. Dusevni zdravi neni jen o pasivnim pfizpisobovani se
naroénym podminkdm zivota, ale do jist¢é miry si aktivné piizptsobit své prostiedi
(Micek, 1976, s. 7). ,,DuSevni zdravi zahrnuje ovSem také duSevni zralost jedince
primétenou jeho véku, jez se projevuje adekvatnim rozvojem poznavacich, citovych
a volnich procesii, jakoz i pfiméfenym rozvojem socializacnich procesti a osobnostnich
vlastnosti jedince™ (Micek, 1976, s. 7). Z $irSiho pojeti 1ze dusevni hygienu chapat jako
ninterdisciplinarni obor zamétujici se na otazky hledani
a nalézani efektivniho zplsobu Zivota, optimalni Zivotni cesty pro kazdého ¢loveka™
(Bedrnova a kol., 1999, s. 14-15). Osobn¢ se piiklanim k druhému vymezeni Micka,
SirSimu pojeti, které¢ zahrnuje komplexnéjsi pohled na duSevni hygienu.

Prestoze se da uchopit duSevni zdravi z uzsiho a Sir§iho pojeti, neni snadné
definovat, co dusevni zdravi je. Z toho diivodu lze zvolit obecné vymezeni, ze ¢lovek je

,»po duSevni strance zdravy tehdy, je-li pfiméfené spokojeny sam se sebou, jestlize ma
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(Melgosa, 1997, s. 52).

Lidé, kteti jsou dusevné zdravi, pocituji:

SPOEOIENOST SAMA SE SEBOU

¥ Maji o sobé zdravou pfedstavu
¥ Jsou spokojeni s minulosti
¥ Do budoucnosti ze divaji s diivérou
v" Projevuji neustalou touhu po
sebezdokonalovani
¥ Maji ictu vié =obé zamym
¥ Jsou si védomi svych schopnosti i
OITIEZer

DOBRE VZTAHY
S DRUHYMI

¥ DokaZouocenit druhéa
délit ze = nirm
¥ Wytvarejitrvalé ozobni

_ SCHOPNOST RESIT
KAZDODENNI PROBLEMY

ZIVOTA

Piizphizobuji se ziménam, které
nastanou
Piijimaji problémy sklidem a

vztahy rozvahou
¥ Majipocit sounalezitosti Jsou otevieni novyim veécern,
= drubyri zkuienostem a ndzarum
¥ Uvédonujisisvou Jeoureahsticti, maji-h s1
odpovédnost za drihé stanovit cil

v Spolehlivé plni své
tkoly a proZivaji
ztoho upokojeni

Obrazek 1: DuSevni zdravi, zdroj: Melgosa, 1997, s. 52.

4.2 Zasady zdravé Zivotospravy

Jak jiz bylo zminéno Vv uvodu této kapitoly, je nezbytné, aby se jedinec dokazal
postarat sam o sebe a o své zdravi. Proto je zde vhodné ptfipomenout zakladni zdsady
pro efektivni a zdravou zivotospravu. DuSevni zdravi je pfirozené spjato s biologickou
existenci Clovéka, musime tedy vénovat svému organismu patfiCnou pozornost
(Bedrnova a kol., 1999, s. 35-36). Nize uvedené zasady mohou pfijit mnohym jedincim
jako zcela bandlni, ale dle vlastni zkuSenosti vim, Ze zdsady spravné zZivotospravy jsou

zcela potiebné.
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4.2.1 Bdéni a spanek

Primérni zasadou zdravé Zivotospravy je pravidelné stfidani faze spanku a bdéni.
Spanek je ,,celkovy utlum Cinnosti Ustiedniho nervstva provazeny snizenim intenzity
vétSiny zivotnich pochodli; ma vyznam piedevSim pro uceni, pamét a schopnost
soustiedéni, nedostatek snizuje dusevni schopnosti® (Hartl, Hartlova, 2009, s. 554).
Dodnes je sporné, kolik hodin je vhodné vénovat spanku, je to totiZ zcela individualni
potieba, ktera zavisi na celkové fyzické konstituci ¢loveka, zdravotnim stavu a stale
vice se zde podili ¢etné psychické faktory (Bedrnova a kol., 1999, s. 37). Nékteii jedinci
se potykaji s problémy se spankem, které mtizou byt zptisobeny nevhodné usporadanym
zivotnim rezimem. U situacnich poruch spanku obvykle postaci nckteré systémové
zmény Zzivotospravy, napf. kvalitni lGzko, uklidiiujici hudba, klidné prosttedi bez
rusivych vnéjsich vlivi (Bedrnova a kol., 1999, s. 39). Pokud se vSak jedna
o dlouhodobégjsi problémy, je vhodné vyhledat odbornou poradenskou pomoc.

Stav bdéni se déli na €as vénovany praci a volny €as. Vlastni aktivity volného
Casu vétSinou piedstavuji odpocinek, ktery je nesmirné dilezity pro dusSevni stav
jedince. Odpocinek by mél byt svou povahou jasné odlisny od toho, co délame jako
pracovni ¢innost, studium ¢i jako domaci prace vSeho druhu. Mezi zasady kvalitniho
odpocinku patii mimo jiné délat zcela jiné aktivity nez ty, které jsou obvyklé pro vykon
nasi prace. Dale odpocinout si pokazdé, kdyz pocitime prvni piiznaky tGnavy. Na
zvolené odpocinkové aktivity bychom se méli vzdy tésit a jejich pribéh si co nejlépe

uzit (Bedrnova a kol., 1999, s. 44-48).

4.2.2 Vyiziva

Spravna Zivotosprava bezesporu zahrnuje tématiku optimalni a efektivni vyzivy.
Nad vlastnim stravovanim by se mél kazdy ¢lovék zapfemyslet a zvolit takovou stravu,
ktera neskodi po fyzické ani psychické strance. ,,Lid¢, ktefi prozivaji stres, maji sklon
jist bud’ pfili§ mnoho, nebo naopak malo, a navic jest€¢ ve chvatu a nepravidelné.
Organismus, ktery trpi stresem, spotifebovava vice energie a spotifebovava ji také
rychleji* (Melgosa, 1997, s. 115).

Bedrnova soudi, Ze bychom se neméli uchylovat k extrémnim piistupiim,
zalozenym na Uplném odmitani nékterych potravin, nebo naopak na piisné preferenci
ur¢itych postupti jako je uplné vynechavani nezdravé latky (napf. tuku ¢i cukri).

Predklada, ze clovék je vSezravec, a proto mu jednostrannda vyziva neprospiva
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(Bedrnova a kol., 1999, s. 42). S prvnim tvrzenim, které apeluje na nepiiklanéni se
K extrémnim pfistuptim, uplné nesouhlasim, protoze kdyz uz ¢loveék voli stravu, ktera
ma byt pro n¢ho celkové prospésnd, mize se stat, ze dany jedinec vynechava ze svého
jidelnicku maso a je pfitom zcela zdrav.

Podstatné je, aby ve skladbé jidelnicku nechybél dostatek ovoce, zeleniny
a celozrnnych obilovin. Pfisun vitamini neodmyslitelné patii do spravné vyzivy,
zejména vitaminy skupiny B napomahaji ¢innosti mozku a udrzuji nervovy systém,
a vitamin C piispiva ke zvladani stresu. Do jidelnicku by se méli pfiméfené zafazovat
tuky, cukry, soli a kofeni (Melgosa, 1997, s. 115). Zcela nevyhnutelné si musime hlidat
dostatecny ptisun tekutin. Zdkladni skladbu jidelni¢ku neni obtizné dodrZovat, navic
v dobé internetu je jednoduché najit recepty pro jakoukoliv pfilezitost a dobu
stravovani.

Ztotoznuji se s nazorem, ze by se mély dodrzovat zasady a pfistupy k vyzivé
a ke stravovani, které mohou byt naptiklad tyto: ¢ast&ji pobyvat na Cerstvém vzduchu,
mit dostatek pohybu, byt v jidle stfidmi, jist spiSe Castéji a mensi porce, jidlo si
v prubéhu dne vhodné rozdélit, jist v klidu v ptijemném prostiedi, preferovat urcité
latky ptfed jinymi napf. bilkoviny a vitaminy pfed sacharidy, pokud mozno nekoufit
a nepit veétsi mnozstvi alkoholu, vychutnat si jidlo i prostfednictvim dalSich smysla jako

je ¢ich a zrak (Bedrnova a kol., 1999, s. 42-43).

4.3 Hospodareni s ¢asem

Oblast zahrnujici znalosti o hospodafeni s Casem je velmi obsahla, ale velmi
pii spravném pouzivani ke snizeni vyskytu zatézovych situaci.

Dnes se pro optimalni hospodafeni s ¢asem pouziva terminu time-management.
Vétsina lidi si miize myslet, Ze se time-management tyka pracujicich lidi, kteti potfebuji
dobie naplanovanou praci. OvSem tuto potiebu maji sami studenti, ackoliv si ji Casto
nemusi uvédomovat jako pottebnou, protoze si ve vétSin¢ piipada stanovuji své Zivotni
cile v  kratkodobgjsich  Usecich,  napf.  GspéSné  zakonCeni  Skoly
(Bedrnova a kol., 1999, s. 48-51). Nechci tim fict, ze studenti maji Spatné¢ stanovené
cile, ale chtéla bych se spiSe zaméfit na co si davat pozor pii plnéni vlastniho

time-managementu.
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Dobrym pomocnikem pii tvofeni vlastniho planu je soupis dil¢ich ukolt
a ¢innosti jako urcity seznam. K tomuto jednoduchému planu ndm muize pomoci diaf ¢i
moderni technologie v podob¢ riznych planovact v pocita¢ich a mobilech. Anebo list
papiru, kde si jednotlivé ukoly sepiSeme pod sebe. Poté se jednotlivé ¢innosti rozvrhnou
do jednotlivych dni v tydnu. Pokud mame ptemiru tkold, které by mohly vést ke stresu,
bude lepsi, kdyZ se nékteré Cinnosti vypusti. Pfi psani planu musime pocitat, ze mohou
nastat ne¢ekané situace, které budeme muset fesit prednostné (Melgosa, 1997, s. 125).

Velky pozor si musime dat pfi plnéni stanoveného planu na faktory, které nas
mohou rusit ¢i odvadét pozornost. Nejcastéjsim zlodéjem Casu je televize, povidani
s kamarady o ni¢em, dlouhé fronty a jiné (Bedrnova a kol., 1999, s. 49). V souéasné
dobé se d4& povaZovat nejvétSim zlodéjem internetové chatovani a brouzddni na
internetovych strankach, hrani her na pocitaci ¢i telefonech, které se nepoji s naplni
naSeho planu. Dobré hospodateni s casem muze ovlivnit prostiedi, v kterém pracujeme.
Pti velkém hluku ¢i nepotfadku kolem se tézko pracuje a koncentruje, proto je vhodné se
soustiedit i na mén¢ véci. O koncentraci je pojednano v dalsi navazujici Casti.

Na zavér této ¢asti poznamenavam shrnuti, které jsem vyhodnotila jako cennou
radu pro studenty, jak dobfe hospodafit s vlastnim ¢asem. Prvnim krokem je sepsani si
vSech ukold, které mame pred sebou. Za druhé vytvofit si piesné€ stanoveny plan, ktery
nam napomuze k efektivnimu vyuziti ¢asu (Havlova, 2014 [online]). Velmi podstatnym
abychom dané zalezitosti vénovali pozornost. Zlaté pravidlo tedy zni fesit prednostné ty
véci, které jsou jak naléhavé, tak zaroven dulezité (Bedrnova a kol., 1999, s. 52). Nadale
bychom méli prestat v€as prokrastinovat, protoze prokrastinace muize zni¢it cely nas
plan. Vhodné je se za odvedenou praci odmeénit pro potfebnou motivaci.
Neopomenutelny je odpocinek, kdy efektni prace zahrnuje soustredit se 45 minut na

ukol a pak si dat 10 minut pauzu (Havlova, 2014 [online]).

4.4 Sebepoznani

Pro upevnéni duSevniho zdravi je uzite¢né vlastni sebepoznani. ,,Sebepoznani —
obraz o sobé — je vlastné sebepoznavanim — procesem, ktery neni nikdy ukoncen, ale je
dalezity k pochopeni vlastnich schopnosti, objektivnich moznosti, vlastnich rezerv*

(Palan [online]).
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Obecné se lidské poznani mize ubirat ttemi sméry. Prvnim je soustfedéni se na

vnéjsi  svét, kde jsou dilezit¢ pro sebepoznani ovliviiuyjici vnéjsi faktory
(napt. spolecenské skupiny, spoluzdci). V ramci vnitiniho svéta je tfeba zaméfit
pozornost na zpracovani informaci, to jak pfemyslime, zapamatovavame si, podle ¢eho
se rozhodujeme apod. (Kunes, 2009, str. 80). Tieti smér zahrnuje néco mezi vnitinim
a vn¢jSim svétem, tedy ,,slozky chovani, komunikace a zCasti i na vné&jsi télesné
charakteristiky. Pravé tyto slozky ndm umoziuji vymeénu informaci mezi nasim nitrem
a svétem kolem nas* (Kunes, 2009, str. 80).
a objektivnéjSim (...) Sebepozndvéani cini clovéka otevienéjSim vici osobnim
zkusenostem a zvysuje jeho ochotu k napravé (Micek, 1976, s. 13). Clovék, kterému
chybi zkuSenost sebepoznani, méa ,,sklon jednak vidét se nekriticky bud’ v ptili§ dobrém,
nebo naopak Spatném svétle” (Micek, 1976, s. 13). Sebepoznani u jedince se projevuje
V jednani s druhymi lidmi. MiiZe tedy nastat situace, pokud dostatecné nezname sami
sebe, ze vlastni negativni vlastnost pfisoudime druhym lidem, coz by mohlo vést ke
konfliktnimu jednani (Micek, 1976, s. 14).

Sebepoznani slouzi zejména k objeveni vlastni jedine¢nosti a nalezeni kladnych
stranek c¢loveka, které povedou k navysSeni sebediivéry. Uvédomeénim si vlastni
jedinecnosti zatneme vnimat jedine¢nost rysi ostatnich lidi, coz mlze zabranit vyse
zminénym konfliktnim situacim. Sebepozndni napomahd k odhaleni vlastnich
nedostatkli. Pfi tomto procesu vSak mohou nastat urcité potize, kdyz jedinec u sebe
objevi novou vlastnost, na kterou upne svou pozornost a za¢ne ji upiednostiovat, tim se
opét zaméfi jen na Cast sebe (Kunes, 2009, str. 12-13).

Pro dostatecné sebepoznani existuje né€kolik metod jako pravidelna registrace
vlastniho jednani a chovani, psani deniku, pravidelnd reflexe, introspekce, sebepoznani

prostfednictvim druhych lidi a dalsi (Micek, 1976, s. 14-38).

4.5 Koncentrace a relaxace

Zarazeni koncentrace do mé prace je zcela ocividné, protoze bez ni by nebylo
mozné vzdélavani ¢i jakakoliv ¢innost, kde je zapotiebi pravé koncentrace. Jak bychom
se mohli néfemu naucit, kdyby ndm chybéla koncentrace? Nicméné fada vyzkumu

potvrzuje tésné vztahy mezi koncentraci a duSevni rovnovahou (Micek, 1976, s. 39).
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Koncentrovanost pozornosti ,,spo¢iva v nasem spojeni s urcitym objektem nebo
surCitou strankou skute¢nosti a vyjadfuje intenzitu tohoto spojeni. Koncentrace je
soustiedénost, to je to hlavni, v¢em se pozornost projevuje. Koncentrovanost
pozornosti znamend, Ze existuje ohnisko, vnémz je soustiedéna psychicka nebo
uvédomela Cinnost* (Rubinstejn, 1964 cit. dle: Micek, 1976, s. 39). Existuje jeste¢ jedno
pojeti koncentrace a to, Ze ,koncentrovand pozornost se chipe jako intenzivni
soustiedénost na jeden nebo nékolik objektl. Koncentrovanost se v tomto piipadé
uréuje  jednotou dvou rysi —  intenzitou a  z(zenim  pozornosti*
(Rubinstejn, 1964 cit. dle: Micek, 1976, s. 39).

Koncentrace a jeji navySovani pomoci cviceni je dilezit¢ zejména z divodu
zvySovani pracovniho vykonu, snizovani tnavy pfi praci, prohloubeni poznani objektl
koncentrace, upevnéni dusevni rovnovahy (Micek, 1976, s. 40).

Dulezité pro mou praci je vymezeni subjektivnich pfic¢in, které vedou k nizké
koncentraci. Prvni pfi¢inou je neumérné zatézovani vnéjSimi podnéty. Ve Skolském
prostiedi se Casto jedna o pfemiru ukold, které se snazi jedinec zvladnout. Pro n¢koho to
muze byt velky ruch na ulici pfi uceni a podobné. Koncentraci ovlivituji intenzivné
prozivané emoce, at’ uz se jedna o kladné ¢i zadporné emoce, napt. kdyz ma student
enormni radost z vykonané zkouSky, miiZze se tato intenzivni emoce S§ifit na dalsi
psychické procesy. U jedince, ktery nemé dostatek pevnych moralnich zasad, cozZ je
jedna z dalSich subjektivnich pfi¢in ovliviiujici koncentraci, se projevuje rozkolisanost,
ktera ma vliv na jeho pozornost i soustfedénost. Schopnost koncentrace je velmi nizka,
kdyz ma cloveék Spatny zdravotni a télesny stav. Posledni subjektivni pficina, ktera
ovlivituje koncentraci, jsou zlozvyky. Prikladem je, kdyz se student snazi délat hodné
véci najednou, pocit'uje nedostatek Casu, coz vede k nizké koncentraci a kK zatézovym
situacim (Micek, 1976, s. 46-47).

Zakladem duSevni hygieny je relaxace, ktera je dilezita, protoZze v dne$ni dobé
se extrémné zaméfujeme na vykon, misto abychom uvolnili své té€lo i dusi, prosté
abychom o ni¢em nepiemysleli. Jde o to, aby se jedinec citil uvolnéné a vyrovnané.
Existuje mnoho podob relaxaci z riznych kultur, napt. meditace, modlitby apod. Zde
chci uvést typ relaxace, ktery je uzivan pro pacienty trpici stresem, znamy jako
Schultzliv autogenni trénink. Autogenni trénink poméhd k uvolnéni napéti a neklidu,
jehoz  dva  zakladni  principy jsou pravé relaxace a  koncentrace

(Weimerova, 2010 [online]). ,,Relaxace znamena uvolnéni svalstva. Svalové uvolnéni
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umoznuje na zaklad¢ fyziologickych souvislosti navodit dusevni klid a soucasné
uklidnit a zharmonizovat i ¢innost vnitinich organi. Koncentrace pii autogennim
tréninku spociva v soustfedéni na urcitou piedstavu, kterd pak ovliviiuje organismus.
Relaxovany stav zvysuje jeji u¢inek* (Weimerova, 2010 [online]).

Z vlastni zkuSenosti mizu potvrdit, Ze autogenni trénink miZze sehrat patficnou
pozitivni Ulohu u lidi, které suzuji zatézové situace. Na druhé strané se musi pocitat

s tim, ze jedna o dlouhodobou zalezitost.

4.6 Asertivita

Asertivita je ,,uméni prosadit se a zadroven respektovat potifeby druhych. Pomaha
k synergii — tedy spolupraci s ostatnimi® (Prasko, Praskova, 2007, s. 10). Podle
psychologického slovniku asertivita je ,,zdravé sebeprosazeni, sebepfiijeti, sebotevieni,
sebeobjeveni, sebeprojeventi, (...) znamend schopnost prosadit se bez zjevné agresivity*
(Hartl, Hartlova, 2009, s. 56).

Asertivita se rozliSuje ve Ctyfech kategoriich na zakladni, empatickou,
eskalujici a konfrontativni. Zakladni pojeti vyjadiuje na primarni urovni myslenky,
nazory a city bez zvlaStnich projevl jako je napf. empatie. Empatii a jiné socialni
schopnosti zahrnuje empaticka asertivita, ktera jde hloub¢ji vici vztahu k jinym lidem.
Eskalujici asertivita v sobé zahrnuje postupné vystupiiovani asertivniho chovani, kdy
nedochazi k agresivité, a pred zavéreCnym vyjaddienim asertivity ponechdvame druhé
osob¢ €as na zménu chovani. Konfrontativni asertivitu uzivdme v ptipadé rozpori mezi
slovy ¢i skutky konfrontovaného partnera, zaroven pozadujeme dopliujici informace
k objasnéni sporu (Medzihorsky, 1991, s. 48-49).

K ¢emu je vSak asertivita prospé$nd? U¢i nds riiznym schopnostem jako ,,snaset
bez stresu i komplikované mezilidské situace; jasné a pifimétené vyjadifovat vlastni
pocity; fikat ano nebo ne v souladu stim, co doopravdy chceme; pozadat o to, co
potiebujeme; ptfijmout odmitnuti od druhého bez pocitu urdzky, ptijmout kritiku bez
vzdoru ¢i1 sebeodsuzovani; uméni konstruktivné kritizovat; vyjadfit 1 piijmout
kompliment; prosadit svoje opravnéné pozadavky; citlivé naslouchat druhému; uzavirat
rozumné kompromisy; spolupracovat s druhymi k oboustranné spokojenosti‘
(Prasko, Praskova, 2007, s. 11). Asertivita pomaha stejné jako sebepoznani k zlepSeni
sebedivéry. Navic poméha k divéfe a respektu vzhledem k blizkym lidem

(Medzihorsky, 1991, s. 50). Asertivni vyjadfeni nasich pocitli ovliviiuje nejen nasi
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osobu, ale také bezprostfedni okoli, protoze neasertivni Ci agresivni jednani jsou
zdrojem stresu (Melgosa, 1997, s. 86).
Asertivni jednani se d4 uplatnit vzhledem k odkladani stanovenych ukold, kdy

jsme schopni fici ne nedtilezitym vécem, nebo jsme schopni si fici ne pii prejidani.

4.7 Obrana proti akutnimu stresu

Kazdému jedinci nalezi schopnost zvladani zatéze, protoze je vlastnikem
vrozenych dispozic, ,.které do jisté miry piedurcuji uspésnost pro néj charakteristickych
forem reagovani na zatéz“ (Bedrnova a kol., 1999, s. 73). Dospély jedinec vsak neni
vymezen jen tim, co mu bylo ddno dédi¢nosti a dal$imi faktory biologické povahy, ale
pfedevS§im ma kazdy jedinec ,,moznost sam na sob&é v mnoha smérech pracovat,
a to 1 pokud jde o0 zvySovani jeho wvlastni odolnosti vi¢i zatézi
(Bedrnova a kol., 1999, s. 73).

Vhodnym feSenim akutniho stresu je pouziti tzv. devatera prvni pomoci ve
stresu od Gregoryho, které zahrnuje protistresové dychani, chvilkovou télesnou
relaxaci, koncentraci na kredenc, odejit a ziistat chvili sdm, zménu ¢innosti, poslech
relaxaéni hudby, rozhovor s nékym tietim, pocitani, cviceni (Gregor, 1988, s. 151).

Obecn¢ znamou skuteCnosti je, ze u Clovéka v situaci aktudlniho stresu se
objevuje nepravidelnost v dychani, proto je vtakovém momenté vhodné se zacit
soustfedit na dech a jeho regulaci. Mnohdy muize nastat stav, ze ¢lovék zapomene pii
zatézové situaci dychat. Zde je tedy vhodné aplikovat protistresové dychani, kdy se
snazime zaméfit svou pozornost na vlastni dech, pomalu se nadechnout a co nejhloubéji
a voln¢ vydechnout. Regulace dechu patii k nejvhodnéjSim relaxacnim protistresovym
prostfedkiim. Spravné dychani ovliviiuje sniZzeni svalového i psychického napéti.
Spojitost s protistresovym dychanim ma chvilkova télesna relaxace, kterou je vhodné
pouzit zaroven s protistresovym dychanim. Napéti pii stresu lze zaznamenat v celém
téle, ale predevSim u oblicejového svalstva. Z toho divodu je tfeba ve stresu uvolit
sevieni Celisti, Usta a Ustnich koutktl, navlh¢it jazykem rty a nasledné nechat jazyk volné
lezet v tstech. Dale je tifeba uvolnit veskeré oblicejové svalstvo i svalstvo kosterni,
k tomu v§emu se doporucuje piidat protistresové dychani.

Vyznamnou roli v obrané proti stresu piedstavuje koncentrace. Koncentrace na
»kredenc* znamend soustfedit se ve stresové situaci na jakykoli emocn€ neutralni

pfedmét, ktery symbolizuje ,.kredenc*. Nasledek je pak takovy, ze jedinec se sousttedi
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na jednu neutralni véc, ¢imz se odpouta od aktudlniho stresoru, a tim se zaroven snizuje
psychické napéti. Velmi Castou pri¢inou stresu se mizou pro Cloveka stat druzi lidé, ac
se muze jednat o jakoukoli formu ¢i obsah, kterym nds stresuji. V takovém piipad¢ je
nejvhodnéjsim feSenim stresové situace odejit a zustat chvili sam.

Zména cinnosti je ndvaznym prostiedkem koncentrace na ,kredenc®, kdy je
dalezité nenasilného a ptfirozeného odvedeni pozornosti od aktudlni zatézové situace
tim, ze zménime provadénou cinnost. NejlepsSim zplisobem je zacit s fyzickym
pohybem, ktery odbourava bojové hormony, jez mohou vyvolat agresivni ¢i tinikové
reakce Cloveka. Poslech relaxacni hudby je ¢innost, kterd pfinasi nejen zklidnéni, ale
1 pfijemné osvéZeni. Poslech hudby, kterd je ndm ptijemnd, ale rovnéz specializovana
hudba zamétena na relaxaci, ma zklidiiujici t€¢inky na nasi psychiku.

Ve stresové situaci je ucinnym prosttedkem kontaktovat napt. blizkého pfitele,
ktery reprezentuje osobu, kterd nema nic spole¢ného s nasi aktudlni stresovou situaci.
Rozhovor s nékym tietim nas v podstaté ptivede na jiné myslenky, coz vyzaduje
koncentraci na jiné téma, které mize byt navozeno pravé dobrou komunikaci s blizkou
osobou. ,,Nejdiiv napocitej do deseti, nez néco feknes*, tato rada je Casto ddvana vSem,
ktefi jsou tfeba ve vzteku a nez aby litovali jednani, kter¢ by mohlo nastat, je lepsi
napocitat do deseti. Na podobném principu je zaloZena dalsi technika protistresové
prvni pomoci, poé€itani. Tato technika rovnéz spocivd na pifevedeni pozornosti
k jednoduché racionalni ¢innosti, kde nemaji své misto emoce. Jedinec miize napiiklad
spocitat, kolik dni zbyva do Vanoc, nového stoleti apod. Posledni technika, ktera piisobi
prospeésné na cloveka, je télesné cvifeni. Cviceni muze pasobit na ¢loveéka pozitivné uz
jen tim, Ze vykondvé néco pro sebe, ale i tim, ze touto aktivitou odvadime pozornost od
zatézové situace. Navic se jedna o fyzickou aktivitu, ktera vede télesné cviceni
k odbouravani nezadoucich latek z organismu
(Bedrnova a kol., 1999, s. 74-77; Gregor, 1988, 151-153). U vyse zvolenych technik je

vhodné zacit s praktikovanim i v piipadech, jesté nez se dostaneme do akutniho stresu.
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Il. PRAKTICKA CAST
5 Metodika

Kapitola pojima o vymezenych vyzkumnych cilech a otazkach této bakalarské

prace. Dale obsahuje popis zvolené techniky sbéru dat a zkoumaného souboru.

5.1 Vyzkumné cile a otazky
Hlavnim cilem mého dotaznikového Setfeni bylo ziskat data o vyskytu
zatézovych situaci u studentd prezencniho studia a studenti kombinovaného studia

S naslednym porovnanim.

V navaznosti na hlavni cil, byly vytvotfeny nasledujici dil¢i cile:
1. Zjistit, jaké stresory se nejcastéji vyskytuji u studentll prezencniho studia a jaké
u student kombinovaného studia.
2. Zjistit, jaké techniky studenti pouzivaji pro zvladnuti zatézovych situaci.
3. Zjistit, zda je ptitomnost zatézovych situaci Castéjsi u studentii prezencniho studia

nez u studenttl kombinovaného studia.

Na zakladé vySe vymezenych dil¢ich cilti byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:
Otazka ¢. 1: Co zpusobuje studentim v ramci studia nejvétsi zatéz?
Otazka €. 2: Jaké vnéjsi okolnosti navysuji zatéz?
Otazka €.

Otazka ¢.

: Jaké techniky studenti pouZzivaji ke zvladani zatéze?
: Jsou rozdily ve vyskytu zatéZzovych situaci v navaznosti na vek?
Otazka ¢. 6: Jak Casto studenti pocit'uji zatéz?

Otazka €.

1
2
3
4
Otazka €. 5: Jsou rozdily ve vyskytu zatézovych situaci mezi muzi a zenami?
6
7: Jaké ptiznaky zatéze u sebe studenti identifiku;ji?
8

Otazka €. 8: Co studenti navrhuji ke sniZeni zatéze ze strany Skoly?

5.2 Technika sbéru dat

Pro sbér dat, jak je zminéno vySe, byla zvolena metoda dotaznikového Setieni.
Dotaznik byl sestaven mou osobou na zaklad¢é vychozi teorie (pfedevsim Kiivohlavy,
Pettikova) a za pomoci predvyzkumu, ktery byl proveden ve dvou fazich. Prvni jsem
oslovila z kazdé cilové skupiny (kombinovaného a prezen¢niho studenta) jednotlivé lidi,

ktefi mi odpovidali na otdzky zaméfené na zatézové situace, abych byla nasledné
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schopna utvofit skalu dotazniku, kterd by odpovidala zatéZovym situacim tykajicich se
pravé vybranych studentii. Druhd faze byla zaméfena na brainstorming ve skupiné
studenti kombinovaného studia. VSechny vypovédi jsem si poznamenala, abych je dale
mohla aplikovat v dotazniku.

Dotaznik se sklada ze tii ¢asti. Privodni ¢ast obsahuje osloveni respondentii, kde
je vysvétlen ucel dotaznikového Setfeni a ujisténi, ze je cely dotaznik zcela anonymni.
V pravodni ¢asti jsou navic respondenti informovani o tom, jak dlouho dotaznik zhruba
trva a informace o mé osob¢. Nasledujici ¢ast zjistuje zékladni tidaje o respondentovi,
které jsou pohlavi, typ studia, vék a roc¢nik studia. Tteti ¢ast je orientovana na zjisténi
zatéZovych situaci, kde je stres chapan jako zatéz ze studia. U otazek ¢islo 1, 2, 3 jsou
aplikovany vypovédi zjisténych z predvyzkumu a informace z odborné literatury.
Otazky cislo 5, 6, 7 se zamétuji na fyziologické, emocionalni a behavioralni pfiznaky
stresu. Otazky 1-7 jsou uzaviené, posledni otdzka cCislo 8 je oteviena a to z diivodu
neschopnosti utvofit dostate¢nou Skalu odpovédi tak, aby vyhotovovala studentim
kombinovaného i1 prezen¢niho studia.

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno v priibéhu meésice unora, vzhledem ke
studentiim kombinovaného studia, ktefi dochédzeji do Skoly v menSich intervalech,
musela jsem Setfeni naplanovat tak, abych viibec méla vzorek kombinovanych studenti.

Pro specifi¢nost vybrané cilové skupiny jsem volila papirovy dotaznik, aby byli
opravdu zahrnuti studenti kombinovaného 1 prezen¢niho studia, pokud bych totiZ zvolila
internetovou verzi, nemuselo by se mi podafit v€as sesbirat potiebna data. Jsem si
védoma, Ze neni zcela zarucena reprezentativnost vzorku kvuli zarueni ndhodného
vybéru. OvSsem zde argumentuji tim, Ze by se zvolend metoda vybéru dala oznacit jako
tzv. metoda sn¢hové koule, kdy mi bylo po provedeni urcitého dotaznikového Setieni

doporuceno, kde bych mohla dale provadét Setieni.

5.3 Popis zkoumaného souboru

Cilovym zkoumanym souborem jsou studenti kombinovaného a prezenc¢niho
studia Univerzity Palackého v Olomouci. Dotaznikové Setfeni bylo provedeno mezi
studenty katedry sociologie, andragogiky a kulturni antropologie. Dotaznik vyplnilo
celkem 188 oslovenych studentii, znichz bylo 84 studenti kombinovaného studia
a 104 studentii prezen¢niho studia.

Osloveni studenti kombinovaného studia tvoii po zaokrouhleni 45 % a 55 %

z prezen¢niho studia. Podle pohlavi celkové odpovédélo 18 % muzi, ztoho je
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53 % z kombinovaného a 47 % z prezen¢niho studia, a 82 % Zen, z nichz 43 % studuje
kombinované a 57 % prezencné.

Nejvyssi zastoupeni respondentt je ve vékové skupiné v rozmezi 20 — 25 let.
Z pohledu typu studia je nejvyssi zastoupeni u kombinovaného studia ve skupiné
26 — 35 let (36 %), a zaroven ve skupiné 36 — 45 let (36 %). Prezenéni studium ma
nejvysSe zastoupenou skupinu 20 — 25 let (89 %). RozloZeni respondenti v jednotlivych
vékovych skupinach odpovida uspofadani podle daného typu studia, kdy se o¢ekavalo,
ze napt. ve skupin€ 20 — 25 let prezen¢niho studia bude nejvyssi zastoupeni.

Vyzkumny soubor tvoii z 1. ro¢niku bakalafského studia 31 % studentt,
z 2. ro¢niku bakalarského studia 12 % studenti, 3. ro¢niku bakalarského studia
18 % studentd a nakonec nejsilngji zastoupen 2. ro¢niku magisterského studia

38 % studentti z celkového poctu 188 dotazovanych student.
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6 Vysledky a jejich interpretace

V nasledujici ¢asti zhodnocuji vysledky sesbiranych dat, které jsou uvedeny
v procentech zaokrouhlenych na cela ¢isla, protoze se jednd o pocet vypovédi lidi.
V dotazniku u otdzek 1-3 a 5-7 bylo mozno oznacit tfi odpovédi. Zaklad pro vypocet
procent tvoii Cetnost dotazanych studentt.

Pocet a néslednost vyzkumnych otazek odpovida otdzkdm v dotazniku.

Otazka €. 1: Co zpusobuje studentim v ramci studia nejvetsi zatéz?

Graf 1: Nejvetsi zatezové situace u studentii

70% -
64%

50% -
40% -

30% - 27%

19% 20%
0, 4

10% -

0% T T T

64 % ze vSech studentli oznacilo zkousSku jako nejvétSi zatéz ze studia.
Druhou je pro studenty bakalafska/magisterska prace, coz uvedlo 55 % ze 188 studentu.

Jako nejvétsi zatéZ magisterskou/diplomovou praci 75 % studentli kombinovaného
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studia. Pocetnéji byla zastoupena u studentti prezen¢niho studia 85 %. Tieti nejcastéjsi
zatézovou situaci u studentil je kvantita pisemnych praci, coZ oznacilo 27 % studentil.
5 % studentii oznacilo moznost jiné, kde se objevily tyto odpovédi: ¢as, voleni povinné
volitelnych predmétii za skupinu a ne jedince, obséhlé studium, zdlouhavé pfipravy na

vyuku a tfikrat strach uplatnéni se na trhu prace.

Graf 2: Porovnadni nejvétsich zatézovych situaci u studentii kombinovaného a prezencniho studia
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Z grafu 2 jasné vyplyva, ze nejcastéjsi zatézovou situaci je zkouska, jak pro
studenty kombinovaného studia (58 %), tak pro studenty prezenc¢niho studia (68 %).
Jako druhd je magisterska/bakalaiska prace (49 % u kombinovaného studia,
61 % u prezen¢niho studia). Na tfetim misté se objevila u studentd kombinovaného
studia kvantita pisemnych praci 39 % studentli. Studenti prezen¢niho studia oznacili
jako tfeti nejveétsi stresor terminy zkouSek, které byly povazovany z hlediska

nevhodného rozvrzeni, coz oznacilo 25 % studentt.
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Otazka €. 2: Jaké vnéjsi okolnosti navysuji zatéz?

Graf 3: Vnéjsi okolnosti navysujici zatéz u studentii
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59 % ze vSech dotazovanych studentl oznacilo jako navySujici okolnost
zatézové situace nedostatek Casu. 45 % studenti oznacilo nasledovné tnavu a pak
moznost pfiliS mnoho prace 40 %. Studenti, ktefi zapsali moznost jiné, promitali
vétsinou do odpovédi situaci, ve které se momentdlné¢ nachazeli. V polozce jiné se
6 % objevily odpovédi: problém s pochopenim zadani praci, t€hotenstvi, péce o dite,
neschopnost pfijimat informace jako diive a dvakrat prokrastinace.

Dalsi graf 4 ukazuje rozdily zastoupeni jednotlivych odpovédi zvlast u studentii

kombinovaného studia a studentii prezenc¢niho studia.
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Graf 4: Porovndni navySujicich zatézi u studentii kombinovaného a prezencniho studia
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Tento graf potvrzuje, Ze celkové nejvice navysSuje zatéZzové situace u studentd
nedostatek casu, kterou oznacilo 67 % kombinovanych studentd a 53 % prezencnich
studentl. Jako druhé u prezen¢niho studia byla oznacena tinava 52 %, kombinovani
studenti vSak oznacili moznost pfili§ mnoho prace 58 %. Tteti navySujici okolnosti se
lisi od celkového oznaceni (viz graf 3). Kombinovani studenti uvedli jako tfeti
nejcastéj$i vnéjsi okolnost navysujici zatéZz nedostatek klidu na uceni 46 %, prezenéni
studium oznacilo moznost nemoc 27 %, kterd byla brana jako nemoc vlastni ¢i blizké

osoby.
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Otazka ¢. 3: Jaké techniky studenti pouzivaji ke zvladani zatéze?

Graf 5: Techniky pro zvladani zdatéZe u studentii
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Z grafu 5 vyplyva, Ze jen 6 % studentli nevyuZiva Zadné techniky pro zvladani

zatézovych situaci. Mezi prvni tii techniky se umistily tyto polozky: nejvice 45 % jidlo

(sladké, kafe apod.), 33 % dobie zvladnuty time-management a 32 % autosugesce.

Graf 6. Porovndni zviddacich technik u studentii kombinovaného a prezencniho studia
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Studenti kombinovaného a prezen¢niho studia oznacili jako nejCastéjsi techniku

zvladani zatézovych situaci jidlo, kdy takto odpovédélo 40 % studentti kombinovaného

studia a 48 % studentll prezencniho studia. Autosugesci vyuziva 31 % studentii

kombinovaného studia a 34 % studentli prezen¢niho studia. OdliSné odpovédi byly
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vybrany u tietiho mista, kde studenti kombinované¢ho studia 35 % zvolili dobie

zpracovany time-management a 36 % studentd prezen¢niho studia spole¢né uceni.

Otazka €. 4: Jsou rozdily ve vyskytu zatéZzovych situaci v navaznosti na vek?

V navaznosti na tuto vyzkumnou otazku jsou uvedeny data dle jednotlivych
veékovych skupin za vSechny studenty. Posledni vékovou skupinu 55 a vice jsem
neuvedla z divodu relevantnosti zastoupeni (pouze jeden respondent byl vyssiho véku

nez 55 let).

Tabulka 1: Zatezové situace podle véku

20-25 26 - 35 36-45 | 46-54
do 20 let let let let let
zkousky 78 % 68 % 63 % 53 % 43 %
terminy zkousek 33% 26 % 6 % 10 % 0 %
bakalaFska/magisterska | 25 o 62 % 47 % 50 % 57 %
prace
obsahlé zadani 22 % 9% 2% | 23% | 29%
pisemnych praci
kvantita pisemnych 22 0 20 % 28 0 40 % 57 %
praci
podminky ukonéeni 33 % 12 % 0% 3% 14 %
predméti
vzdélavatel (chovani) 0% 2% 3% 3% 0 %
vzdélavatel (osobnost) 11% 6 % 3% 7% 0 %
naplnéni vzdélavaciho 11 % 14 % 6 % 30 0%
planu
odezva vzdélavatele na 22 0 6 % 22 0 0 % 14 %

zadany ukol

dlouha odezva
vzdélavatele (pisemna 33 % 17 % 28 % 23 % 14 %

ZK)

prijimaci Fizeni na dalSi 0 % 17 % 304 3% 0 %
studium
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Tabulka 5 dokazuje, ze nejvétsi zatézovou situaci pro Studenty Vv rozmezi
od 20 — 45 let je zkouska, ale pro kategorii 46 — 54 let pfinasi nejvetsi zatéz kvantita
pisemnych praci a diplomova prace. Na druhém misté 22 % studentti do 20 let oznacilo
terminy zkouSek, podminky ukonceni pfedméti a dlouhd odezva vzdélavatele
(na pisemnou zkousku). Studenti 20 — 45 let se shodli na diplomové praci. Posledni
vékova kategorie uvedla jako druhou nejvétsi zatéZovou situaci zkousky. Nadale se

veékové skupiny v umisténi nejvétsich stresorit velmi odliSovali.

Otazka €. 5: Jsou rozdily ve vyskytu zatéZovych situaci mezi muzi a Zenami?

Graf 7: Zatézové situace u muzii a u Zen

70% - 66% muzi [ Zeny

0,
60% '53% 56f55%
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40%
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20%

10%
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Zastoupeni V potadi jednotlivych zatézovych situaci se Vramci pohlavi lisi,

piestoze obsahové byly oznaceny stejné zatézové situace. U muzil je potfadi oznacenych
prvnich péti zatézovych situaci nasledovné: 56 % bakalarska/magisterska prace,
53 % zkousky, 29 % kvantita pisemnych praci, 24 % obsahlé zadani praci a na patém
misté¢ S8 % jsou tfi: naplnéni vzdélavaciho planu, dlouhd odezva vzdélavatele na
pisemnou zkousku a pfijimaci fizeni na dalsi studium. Zeny oznadily jako pétici

nejcastéjSich zatézovych situaci: 66 % zkousky, 55 % bakalafskd/magisterskd prace,
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26 % kvantita pisemnych praci, 21 % dlouhd odezva vzdélavatele na pisemnou zkousku

a terminy zkousek, a 14 % obsahlé zadani pisemnych praci.

Otazka ¢. 6: Jak Casto studenti pocit'uji zatéz?

Graf 8: Frekvence zatézovych situaci v ramci studia u vSech studentii
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V ramci studia registruje 52 % studentl, ze se u nich malo objevuje zatéz ze

studia, 42 % studentii ¢asto, a dokonce 6 % studentd odpovédélo, ze jsou ve stresové

situaci v ramci studia neustale.

Graf 9: Frekvence zdtézovych situaci v ramci studia dle typu studia

kombinované studium prezencni studium
58%
60% -
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40% -
30% -
20% -
7%
. 50
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0% T T T
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Graf 9 ukazuje, Ze studenti kombinovaného studia pocit'uji, ze jsou v zatéZzovych

situacich castéji oproti studentim prezencniho studia. Dokladaji to odpovédi, kdy

49 % studentli kombinovaného studia zvolilo moZnost ¢asto a 7 % neustale, coZ je vice

nez uvadeéli studenti prezencniho studia.
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Otazka ¢. 7: Jaké ptiznaky zatéZe u sebe studenti identifikuji?

Graf 10: Priznaky zdtéze u studentii
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51 % studentll oznacilo za nejcastéjsi fyziologicky ptiznak zatéze, ktery je
v grafu vyznaené fialové, buseni srdce. Jako druhy s 24 % staZeni hrdla, pak s 23 %
prijem. Emocionalni ptfiznaky jsou vykresleny modfe, které jsou mezi piiznaky
zastoupeny nejvice. NejcastéjSim citovym ptiznakem je zvySend podrazdénost 57 %,
dale potize s koncentraci 47 % a S 39 % nadmérné pocity unavy a zvySena tizkostnost.
Mezi nejcastéjsi behavioralni pifiznak je oznacen s 60 % problémy s usindnim,
pak s 27 % nerozhodnost a 21 % piejidani.

U piiznakii byla moznost odpovédi jiné, kdy u fyziologickych piiznakt uvedlo
poceni 4 % studentti, 3 % student nedokrevnost a 12 % studentl odpovédelo, ze netrpi
zadnymi fyziologickymi piiznaky. Mezi emociondlnimi pfiznaky se objevily tyto
odpovédi: strach z nepochopeni, zvySend chut’ na sex a zddnymi netrpim. 7 % studentli
netrpi zadnymi pfiznaky, které by se projevily v chovani a 2 % studentii uvedli

nespavost a prokrastinaci.
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Graf 11: Priznaky zdtéze u studentii kombinovaného a prezencniho studia
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Z grafu 9 wvplyva, Ze v zastoupeni piiznakd u studentdi kombinovaného
a prezenc¢niho studia neni vétSich vykyvi. Vyjimku tvofi zastoupeni fyziologického
ptiznaku buseni srdce, kdy tento ptiznak zaznamendva 39 % studentli kombinovaného

studia a 60 % studentl prezen¢niho studia.
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Otazka €. 8: Co studenti navrhuji ke sniZeni zatéze ze strany Skoly?
Navrhy na sniZzeni zatézové situace podalo 41 studentii kombinovaného studia
(zde bylo zaznamenadno 59 napadi) a 61 studenti prezencniho studia

(celkem 83 napadit).

Graf 12: Navrhy na snizeni zdatézovych situaci — kombinované studium
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Nejcastéjsim pozadavkem student kombinovaného studia pro snizeni jejich
zat€ze je moznost vikendovych termind zkousek 15 %. DalSim navrhem je méné
korespondencnich ukoli 12 %. Na tfetim misté se objevila v€asna e-mailova odezva od
vzdélavatele 10 %. V zebficku napadt se objevily i dalsi navrhy, nékteré z nich byly
individudlnéjsi, jako napf. vikendové konzulta¢ni terminy, funkéni systém EDIS,
zlepSeni vybaveni uceben, lepsSi pfipojeni k internetu, materidly a anotace v EDISu,

flexibilnéjsi studijni oddé€leni, v€asné podavani informaci.
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Graf 13: Navrhy na sniZeni zdatézovych situaci — prezencni studium
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U prezencniho studia se na prvnim misté objevil navrh, aby byly jasné stanovené

pozadavky na studium a bylo jich méné (10 %). Mezi druhé nejcastéjsi navrhy se

objevily tfi varianty s 8 %, a to vhodnéj$i rozvrzeni termind zkouSek, vice termin

zkousek a lepsi informovanost ohledné studia (nejcastéji vyzadované informace ohledné

studijniho planu, kredity). Ttetim nejcastéjSim navrhem bylo zpfistupnéni vice prostor

(6 %), kde se objevovaly navrhy jako relaxacni mista apod. Nadale byly uvadény

napady jako mén¢ pisemnych praci, psychicka podpora lektori, kurzy o psychohygiené,

rovnomernéj$i naroky mezi obory sociologii a andragogikou, vhodnéjsi Casova

organizace odevzdavani diplomovych praci.
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Shrnuti

Provedené dotaznikové Setfeni potvrdilo, Ze nejCastéjSi zatéZovou situaci pro
vysokosSkolské studenty je zkouska, ktera je brana jako jeden z hlavnich stresori na
vysoké Skole (Petikova, 2006, s.64). U prezen¢niho studia tak odpovédélo
68 % studentli a 58 % studentli kombinovaného studia. Jako druha nejcastéjsi zatézova
situace byla oznaena moznost bakalafskd/magisterskd prace. Danou moznost 0znacilo
49 % studentt kombinovaného studia a 61 % studentl prezen¢niho studia. Neobvyklé
bylo obsazeni tfetiho mista u studentli prezen¢niho studia, a to kvantita pisemnych praci
(39 %) oproti studentim kombinovaného studia, kdy na tfetim mist¢ byla zvolena
odpovéd’ terminy zkousek (25 %0). Moznost odpovédi kvantita pisemnych praci totiz
vzesla z predvyzkumu, coz miize byt divodem zastoupeni v takové vysi.

V otdzce okolnosti navySujici zatéz u studentl je nejvice zastoupena odpoveéd
nedostatek Casu (59 % studentit). Pozoruhodné je zjisténi, ze na tfetim misté u studentt
kombinovaného studia je nedostatek klidu na uceni (46 %) a u prezen¢niho studia je to
nemoc blizkych ¢i vlastni (27 %), kde bylo ofekavano opaéné zastoupeni. Studenti
prezenéniho studia Casto bydli s vice studenty a lze pfedpokladat, Ze bude tato odpoveéd
u nich vice zastoupena, nez U studenti kombinovaného studia, ktefi spiSe na vyuku

Velmi znepokojivou skutecnosti je, Ze 45 % studentil oznacilo jako nejCastéjsi
techniku zvladani zatézové situace jidlo a velké zastoupeni mél i alkohol (11 %0).
Zastoupeni téchto moznosti bylo procentualné shodné u studentti kombinovaného studia
I u studentd prezen¢niho studia. Vyse uvedené techniky se fadi mezi nevhodné zpisoby
feSeni zatéZe, pfiCemz existuji vhodnéjsi zpisoby, viz kapitola ¢. 4. Zjisténi, ze
6 % studentll se citi vV ramci studia neustale ve stresu, neni rovnéZ uspokojivé.

U priznakti zatézovych situaci byly poméroveé rovnomérné zastoupeny jednotlivé
moznosti bez vétSich vykyvi. Neobvykla byla vSak skuteCnost, Zze studenti celkove
nejvice registruji ptiznaky v emocionalni roviné.

Piekvapivé vysledky méla otazka, tykajici se moZnosti pfispéni Skoly ke sniZeni
zatézovych situaci studentii. Mezi nejCastéjSi navrhy uvadéné u studentt
kombinovaného studia jsou vikendové terminy (15 %), méné korespondenc¢nich tkolt
(12 %) a véasna e-mailova odezva vzdélavatele (10 %0). Studenti prezenéniho studia

uvadéli nejcastéji pozadavky, aby byli 1épe informovani v ramci studia. Z oznacenych
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odpovédi studentli prezen¢niho studia vyplyva kladeni pfiliS mnoho pozadavki,

z kterych jsou mnohdy zmateni.
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Zavér

Bakalafska prace je vénovana problematice zabyvajici se zatéZovymi situacemi
ve vzdélavani dospélych u studentd prezencniho a kombinovaného studia.
Z nastudovanych zdroji vyplynulo, ze zatézi se zabyva mnoho odborné literatury.
OvSem se zaméfenim piimo na vysokoSkolské studenty neni dostupna ve velkém
mnozstvi, a¢ existuji kvanta publikaci zaméfend na zatéz. Proto byla snaha v této
bakalaiské praci zachytit podstatné informace, které mohou byt uzitecné pro studenty
jako ucastniky ve vzdélavani.

Cilem teoretické prace bylo poukdzat na kli¢ové poznatky o stresu, zatézovych
situacich u vysokoskolskych studentli, moznosti zvladani zatézovych situacich
a vymezeni ucastnika vzdélavani dospélych. Jak uz bylo zminéno diive v této praci, ne
vSichni vysokoskolsti studenti musi spliiovat vSechny charakteristiky vymezeni
dospélého jedince, predevsim studenti prezenéniho studia.

Zamérem praktické casti bylo ziskani dat o zatéZzovych situacich u studentt
prezen¢niho a kombinovaného studia. Dil¢i cile se zamétfovaly na zjisténi, jaké jsou
nejcastéjsi zat€zove situace u studenttl, techniky zvladani zatéze, a u kterych studentti je
Castéjsi vyskyt zatézovych situaci. Tato ¢ast je pfinosnd pravé poznatky, které se
vztahuji konkrétné na studenty prezencniho a kombinovaného studia. Predevs$im
vyznamné vysledky jsou ty, které se zamétovaly na zjisténi technik zvladani zatézovych
situaci, Castost vyskytu zatézovych situaci, a vysledky ukazujici, jak by mohla skola
pomoci k snizeni zatéze u studentu.

Véfim, ze jsem vybranou tématiku obohatila o zjisténi z mého dotaznikového
Setfeni, a ze jsem shrnula v rdmci moZznosti teoretické poznamky a doporuceni, které

mohou vysokoskolsti studenti vyuzit.
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Kratka a vystizna charakteristika bakalatské prace:

Tato bakalarské prace se zabyva vysvétlenim problematiky zatéZzovych situaci
véetné dalsi specifikace a dopadi na ucastniky ve vzdélavani dospélych, které jsou
vymezeny v teoretické Casti. Druhd Cast této prace je zaméfena prakticky, jak dané
zatézove situace pusobi na ucastniky ve vzd€lavani. Tato ¢ast se tyka skupiny student
prezen¢niho studia a kombinovaného studia. Pro méfeni zatéze u studentl je pouzita

metoda dotaznikového Setfeni.
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Priloha ¢. 1

DOTAZNIK

Dobry den,

jsem studentkou Univerzity Palackého v Olomouci, studujici obor sociologie-andragogika.
Rada bych Vas poprosila o vyplnéni dotazniku, ktery Vam zabere maximalné 5 minut.
Dotaznik je zcela anonymni a slouZi pro vypracovani diplomové bakalaiské prace s nazvem

Zatezové situace ve vzdélavani dospélych.

D¢kuji Vam za Vas ¢as a ochotu
Nikola Kovatrova

UDAJE O RESPONDENTOVI
1. Pohlavi: 3. Vék: 4. Ro¢nik studia: d) 1.magisterské-
a) muz a) do 20 let a) 1.bakalaiského ho studia
b) Zena b) 20-25 studia e) 2.magisterské-
c) 26-35 b) 2.bakalaiského ho studia
2. Typ studia: d) 36-45 studia
a) prezenéni e) 46-54 c) 3.bakalaiského
b) kombinované f) 55avice studia

CAST TYKAJICi SE ZATEZOVYCH SITUACI, KDE JE STRES CHAPAN JAKO

ZATEZ ZE STUDIA

1. Co Vas nejvice stresuje v ramci studia? Zaskrtnéte prosim maximalné 3 odpovédi.

a) zkousky

b) terminy zkousSek (nevhodné
zvolené)

c) bakalarska/magisterska prace

d) obsahlé zadani pisemnych praci

e) kvantita pisemnych praci

f) podminky ukonceni predmétt

g) vzdélavatel (chovani)

h)
i)
)
K)

1)

vzdélavatel (osobnost)

naplnéni vzdélavaciho planu
(kredity)

odezva vzdé€lavatele na zadany kol
dlouha odezva vzdélavatele na
hodnoceni pisemné zkousky
pfijimaci fizeni na dal$i studium

m) jiné (prosim vypiste):

2. Jaké vnéjsi okolnosti navySuji Vas stres? ZaSkrtnéte prosim maximalné 3 odpovédi.

a) rodina

b) konflikty s partnerem

c) stresujici kolegové

d) nedostatek klidu na uc¢eni
e) prilis mnoho brigad

f) pfili§ mnoho prace
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9)

h)
i)
)
K)
1)

nemoc (vlastni nemoc,
blizké osoby)

pocasi

unava

doprava

nedostatek ¢asu

jiné (prosim vypiste):



Jaké techniky pouzivate pro zvladnuti stresujici situace? Zaskrtnéte prosim
maximalné 3 odpovédi.

a) zadné nepouzivam h) imaginace (napf. predstava, ze uz
b) jidlo (sladké, kafe apod.) mam zkousku Gspés$né zvladnutou)
c) aktivni cviceni 1) spolecné uceni

d) masaze J) dobfe zpracovany

e) podporujici prasky time-management

f) alkohol K) konicky

g) autosugesce (napf. ,,To zvladnu®, [) jiné (prosim vypiste):

,»VZdyt’ to nic neni*)

Jak Casto registrujete, Ze jste ve stresové situaci v ramci studia?
a) vibec

b) malo

c) casto

d) neustale

Jaké fyziologické priznaky stresu se u Vas nejéastéji vyskytuji? ZasSkrtnéte prosim
maximalné 3 odpovédi.

a) buseni srdce e) casté nuceni k moceni
b) stazeni hrdla f) prijem
C) vyrazka g) migréna
d) nechutenstvi h) jiné (prosim vypiste):

Jaké emocionalni pfiznaky stresu se u Vas nejéastéji vyskytuji? Zaskrtnéte prosim
maximalné 3 odpovédi.

a) nadmérné pocity unavy d) zvysena podrazdénost
b) naladovost e) zvySena uzkostnost
C) potize s koncentraci f) jiné (prosim vypiste):

Jaké priznaky stresu se u Vas nejéastéji vyskytuji v ramci chovani? Zaskrtnéte
prosim maximalné 3 odpovédi.

a) zvySena konzumace alkoholu d) piejidani
b) zvysena spotieba tabakovych e) problémy s usinanim
vyrobku f) jiné (prosim vypiste):

¢) nerozhodnost

Jakym zpiisobem by mohla Skola prispét k sniZeni VaSeho stresu? Prosim vypiste.
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