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Abstrakt

Bakalarska prace je zameéfena na praci s technikami a zasadami duSevni hygieny studentt
ucitelstvi. Prace je Clenéna do teoretické a praktické Casti. V teoretické ¢asti je vénovana
pozornost definici psychohygieny, naro¢nosti vysokoskolského studia, zvladani emocné
naroc¢nych chvil, time managementu a syndromu vyhoteni. Prakticka Cast pfinasi vysledky
z kvalitativniho vyzkumu, které vychazi z analyzy rozhovort se 7 studenty Pedagogické
fakulty JihoCeské univerzity. Cilem Setfeni je zmapovat a popsat, jak studenti ucitelstvi
zvladaji narocné situace béhem studia a jak aplikuji metody psychohygieny. Vysledky
Setfeni jsou porovnany s jiz provedenymi vyzkumy na dané téma. Z praktické Casti vychazi
doporuceni, které by studentim vzdélavajicim se v oboru pedagogiky, mohlo zjednodusit

préci s psychickym zdravim a usnadnit adaptaci na vysokoskolské studium.
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Abstract

The bachelor thesis is focused on working with the techniques and principles of mental
hygiene of students teachers. The thesis is divided into theoretical and practical parts. In the
theoretical part attention is paid to the definition of psychological hygiene, the demands of
university studies, coping with emotionally demanding moments, time management and
burnout syndrome. The practical part presents the results of qualitative research based on the
analysis of interviews with 7 students of the Faculty of Education of the University of South
Bohemia. The aim of the investigation is to map and describe how students of teaching
manage challenging situations during their studies and how they apply psychohygiene
methods. The results of the investigation are compared with previous research on the topic.
From the practical part, a recommendation is made that could simplify the work with mental
health and facilitate the adaptation to university studies for students studying in the field of

education.
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stress, prevention
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Uvod

Psychohygiena, jeji metody a techniky jsou dulezité pro udrzovani psychického zdravi.
Studium na vysoké Skole je velmi psychicky narocné a stresujici pro kazdého studenta. Prace
zkouma aplikaci metod a technik psychohygieny z pohledu studentd ucitelstvi. Prave
studenti pedagogickych fakult si nesou tihu stresu a narocnosti i do svého budouciho
povolani. Ucitelstvi je emocionaln€ naro¢na profese, ve které je od uciteld vyzadovana
vysoka uroveni vykonu. Pedagogové se potkavaji s naroCnymi situacemi kazdy den. Pravé
prozivani obtiznych momentd muze mit negativni dopad na jejich psychické a nasledné
1 fyzické zdravi.

Pro prevenci negativnich dopadi na zdravi a vzhledem k pfipravé na své budouci
povolani je nezbytné, aby se studenti ucitelstvi zaméfili na praci se svym mentalnim
zdravim. Prevence i1 pfiprava na nepiijemné podminky a okolnosti je efektivn€jSi nez
nasledna snaha o vyfeSeni moznych devastujicich zdravotnich dopada. Bakalatska prace
poukazuje na konkrétni faktory, které mohou mit vliv na duSevni zdravi a na strategie
ke zvladani narocnych chvili v zivoté. Pokud studenti nebudou pfipraveni na tézké chvile
ajejich spravné zvladnuti, mize u nich snadno dojit k syndromu vyhoteni. Pokud ale
budouci pedagogové zvladnou psychohygienu a pfipravu na mozné potize spjaté
s ucitelstvim, budou schopni uspésné prochazet pracovnim zivotem a efektivné vyucovat.

Bakalarska prace je délena do dvou casti. Cilem teoretické Casti je popsat teoreticka
vychodiska psychohygieny a prevenci jakychkoliv negativnich dopada na psychické zdravi.
V praktické casti byly udélany rozhovory se studenty ucitelstvi tfetiho ro¢niku oboru
se zameérenim na vzdélavani na Pedagogické fakulté JihoCeske univerzity. Treti rocnik studia
je psychicky naro¢néjsi nez ty predeslé, protoze se studenti museji pfipravovat na statni
zavérecné zkousky. Stres a narocnost studia jsou zde zesileny a tyto okolnosti mohou pusobit
negativné na psychiku a jeji fungovani.

Hlavnim cilem prace je zjistit, jaké zasady a techniky vyuzivaji studenti u€itelstvi v ramci
psychohygieny a jak efektivné zvladaji narocné situace béhem studia. Bakalarska prace
rovnéz poukazuje na syndrom vyhoteni, time management a na to, jak zvladnout naro¢né
situace a jak zmirnit jejich negativni G¢inky. Prace muze byt rovnéz piinosem pro vSechny

studenty, ale primarné¢ ma pomoci tém, kteti se vzdélavaji v oboru pedagogiky.
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1 Psychohygiena

Obecné je znamo slovo ,.hygiena® v kontextu télesné hygieny. Etymologie terminu je
spjata s feckou bohyni zdravi Hygie. Kiivohlavy (2003) uvadi, ze si lidé pfirozené spojuji
tento pojem se zdravim a hygienou téla, avSak hygiena duse je mezi lidmi méné znama.
V uz§im vyznamu se pojem ,hygiena dusSe“ vztahuje na snahu predchazet dusevnim
chorobam, napfiklad je zminiovana jeji dulezitost pro prevenci neurdz. V Sir§im vyznamu
dusevni hygiena zahrnuje udrzovani opatfeni, ktera zajistuji bezproblémovy pribéh
mentalni Cinnosti. Podrobnéji se tykéd pfirozeného a pfiméreného reagovani na vSechny
podnéty, zvladani béznych 1 neoCekavanych Cinnosti a soustavného rozvijeni dusSevnich
schopnosti. Zasady duSevni hygieny a jejich nasledna aplikace jsou dulezité pro udrzZeni
psychického zdravi.

Pfi nepfitomnosti psychohygieny mohou nastat komplikace a Vavrova (2015) zmitiuje,
Ze jeji absence muze vést k celkovému vycCerpani a syndromu vyhoteni. Za zakladni okruhy
psychohygieny povazuje sebepoznani, time management, odpocinek, optimisticky pfistup
k zivotu a zdravy zivotni styl zahrnujici kvalitni stravu a pravidelny pohyb. DuSevni hygienu
podporuje vyjadiovani emoci a asertivni odmitani neadekvatnich pozadavku, coz zahrnuje
respekt k sob& a svym pottebam i potfebam druhych.

Brichacek (2007) povazuje zdravi za jeden z nezbytnych predpokladi zdravého vyvoje
jedince. Jedna se o zvladani naroku vyvojovych etap od raného détstvi az po stafi a vedeni
plnohodnotného Zivota ve spolecnosti. Zdravi neni tak jednoduché definovat, jako se mize
na prvni pohled zdat. Je to véc nesmirné spletita a je naro¢né ji charakterizovat. Zdravotni
stav Cloveéka se muze v prubéhu ¢asu ménit a pusobi na n€j fada biologickych ukazateld
a subjektivnich slozek, které jsou ovlivnény osobnosti ¢lovéka, jeho socialnim prostiedim
a historickymi okolnostmi. Od tradi€niho pojeti zdravi a nemoci se postupné opousti,
protoze se rozviji poznani spolu se srovnavacimi a vyvojovymi piistupy. Jedna se
o proménlivé procesy, které jsou komplikované a Casto zcela individualizované. Nejde
typicky o trvalé stavy, které by nemohly koexistovat, protoze rozdily mezi nimi nejsou
jednoznacné a zietelné. Ve zdravi i nemoci existuje cela fada velmi odli§nych stadii, ktera
zavisi na okolnostech. At uz je jedinec zkouman v jednom obdobi nebo v prubéhu Zivota,
jeho zdravi lze posilit a upevnit vhodnymi preventivnimi, zdravotnimi, vzdélavacimi
a socialnimi aktivitami a diagnostikovanou poruchu tak Ize v€as odhalit a 1éCit. Zdravi osoby
1ze pravidelné sledovat a zjistovat, jak na ni pusobi nezdravy zivotni styl. Na zivotni styl

maji vliv apravy socidlniho prostfedi, neoCekavané zivotni udalosti nebo ucinky
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nepfiznivych jeva v Zivotnim prostiedi. Pro jednotlivce i pro vétsi skupiny nebo populaci

jako celek, 1ze diky tomu odvodit pfimérena napravna opatieni.

Lidé mohou své zdravi brat jako nezpochybnitelnou souc¢ast zivota. Chamoutova (20006)
vidi jako zdroj problému to, Ze v naSi zemi je bezplatné zdravotnictvi povazované
za samoziejmost. Lidé tak nepiebiraji za své zdravi zodpoveédnost a prisuzuyji ji statu. Pokud
vezmeme jako ptiklad onemocnéni rakovinou je tfeba si uvédomit, ze preventivni jednani
a prohlidky mohou byt rozhodujici, zda jedinec nemoc pirekond. Na prevenci proti
psychickym onemocnénim pomysli malokdo. Zdravi v dnes§ni dob& neni uz vnimano jen jako
nepiitomnost nemoci. Chamoutova uvadi pro pojeti zdravi definici podle WHO (2006, s. 8):
wZdravi je stav, kdy je clovéku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak i psychicky a socidlné.
Neni to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti.”

Je tfeba brat v potaz to, ze snaha musi mifit k tomu, aby zdravi bylo prostfedek k cili
a nebylo cilem samotnym. Clovék si musi dat pozor a nesmi opomenout viechny faktory,
které maji dopad na jeho fyzické a psychické zdravi. Americka psychoterapeutka
Virginie Satirova do své knihy (1994) uvedla ptiklady oblasti z nasSeho zivota, které
ovlivilyji nasi dusevni rovnovahu:

* Té¢lo znaci fyzi¢no. Pokud clovek trpi fyzickymi problémy, ma to znacny vliv na jeho
psychickou stranku. Fyzi¢no da vzdy najevo, kam se ma sméfovat pozornost a co mu
chybi. Mize se jednat o hlad, zizer ¢i unavu.

» Myslenky jsou intelektualni casti osobnosti. PrenaSeji informace, které poté mozek
zpracovava. To, jak je vnimana realita okolo, ovliviiuje jeji prozivani. Myslenky mohou
byt negativni 1 pozitivni a mohou zkreslovat pohled na svét.

» City jsou soucasti emocionalni Casti. Je to prozivani, které mize byt pozitivni i negativni
a na tom zakladé hodnotime postoj k sobé, okoli a zivotu.

» Smysly zachycuji podnéty v okolnim svété pfinasejici informace, které jsou nasledné
v mozku zpracovavany.

» Vztahy vyjadiuji interakce s okolim. Uspokojuji psychologické potieby jako je bezpeci,
laska a uznani.

» Vyziva davana télu jako jsou latky, které muazou organismu ubliZovat nebo naopak
prospivat. Spravna vyziva je dilezita soucast psychického i fyzického zdravi.

 Kontext je Cas, prostor, vzduch, barvy, zvuky anebo teplota. Je dilezité si uvédomit, ze
1 tyto véct mohou mit na clovéka pozitivni 1 negativni vliv.

* Duse jsou hodnoty ajejich systém. Duchovni oblast, ktera zahrnuje postoj k zivotu, zivotni

styl, viru, smysl zivota.

11



Existuje vztah mezi psychickymi a télesnymi funkcemi a zkoumé ho psychosomatika.
Pohled na miru propojeni télesnych a psychickych procest se v priubéhu asu vyvijel. Tento
pfistup ovlivnil pfedstavy o ruznych onemocnénich a zpusobech jejich 1é¢by. Zakladni
mySslenkou psychosomatiky je vzijemny vztah mezi existenci osobniho psychického
konfliktu a naslednym vznikem konkrétni nemoci. Faleide et al. (2010, s. 17) uvadéji vyrok
feckého filosofa Platona: ,,Nikdy se nesnazte lécit oko, aniZ byste zdroven nevénovali
pozornost i hlavé. A vénujete-li pozornost hlavé a nevénujete-li pozornost celému télu,
nedéldte dobre. Stejné tak dobre nejedndte, kdyz lécite télo a nevénujete pozornost dusi.
Lécent jedné casti by nikdy nemélo probihat bez pozornosti vénované druhym castem.”

Pro sirokou vefejnost mize byt z riznych davodd obtizné vidét cloveka jako celek,
a to propojenim duse i téla. Je jednoduché vidét télo jako stroj, ktery lze pfi rozbiti lehce
opravit. Clovék miiZe zjistit, Ze neni poskozeno jen jeho t&lo, ale je poskozena i jeho mysl,
vztahy nebo zptsob zivota. V tomto pripadé pouhé opraveni stroje nestaci. Priznat si, ze
pficinou nemoci muze byt néco ve spojeni s psychikou, je mnohem obtiznéjsi nez vidét své
télo jako pouhy stroj. AvSak duse a télo nemohou byt v tomto pohledu nadale oddélovany.
Lidé ¢asto mohou jednat zptuisobem, ktery odporuje logice a voli obtiznéjsi a naro¢néjsi
pohled na véc, ktery télo a dusi rozdéluje a stavi je nezavisle na sobé (Pokluda, 2014).

Ponésicky (2021) uvadi, ze télesné problémy zacinaji v mozku, ze kterého vede spojeni
k organtim. Zminéné propojeni mize zapficinit Spatnou funkci organti. Napfiklad za bolesti
zad nebo srdce obvykle muze ur€ity emocni faktor a jeho potlaceni. Potlaenim emoci
vznika komplikace, ktera mize narusit funkci t€la. Emocionalni ¢ast mozku, ze které jsou
impulzy vysilany do daného orgénu, je potlaCenim bolesti vystavena jesté vétSimu stresu
avznika riziko negativniho dopadu a vyvolani télesné zdravotni komplikace. Naopak
u Cloveka, ktery vypousti ven své pocity, vCetné studu za doCasnou ztratu sebekontroly
pfi projeveni hnévu, strachu ¢i smutku, se scénaf neprojevuje fyzicky a nema zadné télesné
nasledky. Neékteré zdravotni komplikace mohou skoncit dokonce i smrti. Je zajimavé
se podivat 1 na to, jak se struktura smrtelnych onemocnéni dramaticky proménila béhem
minulého stoleti. Jaro Kfivohlavy (2003) pise ve své knize, ze z piehledu divodd amrti
plyne, Ze ve dvacatém stoleti miZzeme zpozorovat fakt, Ze hlavnimi pfi¢inami smrti byly
nakazlivé infek¢ni onemocnéni. Ve dvacatém prvnim stoleti se prehled zménil na nemoci
spjaté se zivotnim stylem. Naptiklad se jednd o chronickd onemocnéni, nadory
a kardiovaskularni choroby.

Kazdy ¢loveék ma télo a dusi. Prestoze dusi nikdo nevidél, kazdy uz o ni alespori jednou

slySel. Je dilezité se umét zaméfit na svoji dusi, komunikovat s ni a praktikovat metody
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rozvoje duse. To vSe smétuje k proziti bohaté rozvinutého zivota ve spojeni se spolecnosti
a prirodou. Je tfeba mit stale na paméti, ze té€lo a duse spolu navzajem souviseji a ovliviuji
se. Duse Casto reaguje na okolni svét a déni okolo. Lidé ve svém zivoté mohou pocitovat
razné emoce jako je laska, nenavist, divéra, neduvéra, odvaha i strach. Pokud ovSem jsou
tyto okolni vztahy v disharmonii a nejsou pro jedince dostatené, je mozné, ze duse sméfuje
k nemoci. Pfi Castém prozivani Spatnych emoci, t€lo onemocni a je snadné si toho v§imnout.
Pokud ale onemocni duSe, uz to tak jednoduché na rozpoznani neni. Duse se musi ozvat
opravdu nahlas, aby se ji nékdo zacal vénovat. Lidé Casto zamlCuji a odmitaji varovné
signaly i rizna emocionalni traumata, ktera prozivaji. Hlavnim problémem nasi doby je

odtiznuti od svych pocitd, emoci a naseho télesného vnimani (Dutkova, 2023).
1. 1 Prospéch psychohygieny pedagogy

Jako nezbytné bylo vnimano pro tuto praci definovat i to, pro€ je psychohygiena dilezita
pro pedagogy a co studenty ¢eka po uspé€Sném absolvovani vysoké skoly a jejich zatazeni
do pracovniho trhu.

Griin (2014, s. 84) definoval profesi pedagoga nasledovné: ,, Ucitel nepoucuje, nybrz
ukazuje zpusob, jak miize Zdk nalézt stopu svého zivota. Tomu odpovidd recké oznaceni pro
ucitele ,, kateges “ neboli ,, pritvodce “. UCcitel je pro Reky tim, kdo kraci v cele, kdo vede, kdo
zacina. Ucitel také spliuje archetypdlni touhu po uceni a po clovéku krdcejicim vepredu
a svym prikladem tak rozdava nadéji, takze ho na této cesté ndasleduji i Zdaci, kteri pritom
nachdzeji cestu ke své podstaté.”

Postupem cCasu se naroky na ucitelskou profesi zvySuji, stejné jako pocet zaku
se specialnimi vzdélavacimi potfebami. Vliv na tuto skuteCnost ma i zvySujici pocet rodica,
ktefi se vyznaji v pedagogice a maji zajem o spolupraci se Skolou, ale i naopak silny nezajem
zakonnych zastupct o vzdélavani svych déti. V praxi se pedagog setka s velmi stresujicimi
faktory, které maji neptiznivy dopad na osobnost ucitele, Casto zpusobuji zdravotni potize,
narust psychosomatickych onemocnéni a zejména zvySuji nardst vyskytu syndromu
vyhoteni. K feSeni zminovaného problému a prevence onemocnéni, lze aktivné vyuzivat
metody duSevni hygieny. UCcitel muze slouzit jako pozitivni vzor aktivniho zvladani
slozitych okolnosti v kazdodennim Zivoté (Sauerova, 2018).

Jde tedy o vzor, ktery ucitel pro déti predstavuje. Pedagog je klicovym ucastnikem
vzdélavaciho procesu a Prucha et al. (2008) prikladaji velkou vahu jeho kvalifikaci k vykonu

profese, protoze se neoddélitelné fadi k dalezitym autoritam pro déti. Jejich ukolem je
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podpora zaki a predavani informaci pro jejich rozvoj. Ucitel by mél byt tedy fadné
kvalifikovany. Mezi kvalifika¢ni dovednosti patii schopnost stanovit cile, organizovat
prubéh vyuky, inspirovat studenty k uceni, hodnotit jejich pokroky a vykony, vytvaret
ve tiidé priznivé prostfedi pro uceni a komunikovat s rodici.

Nejrozsahlejsi a nejkomplexnéjsi vyzkum pro vyskyt syndromu vyhoreni u pedagogu
v Ceské republice provedli autofi Smetadkova et al. (2020). Vyzkum popsal situaci na
zakladnich Skolach a Gcastnilo se ho 2 394 pedagogu. Byla pouzita Shiromova-Melamedova
Skala. Ta se sklada ze 14 hodnot rozvrhnutych do 3 skupin, jimiz jsou fyzicka, kognitivni
unava a emocni vycerpani. Kazdé tvrzeni je klasifikovano na stupnici o sedmi bodech
od ,,nikdy nebo téméft nikdy” po ,,vzdy nebo témet vzdy”. Pokud nékdo dosahne vysokych
hodnot, ma priznaky vyhoteni. Je tfeba posuzovat vysledky celkové i s popisujicimi projevy
syndromu od ,,bez projevi” po ,,velmi zavazné projevy”. Vysledky autofi znazoriuji nize

uvedenym obrazkem 1.

Obrazek 1: Podil vyucujicich podle vysledku v Shiromové-Melamedové Skale vyhoteni

|
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Autori studie (Smetackova et al., 2020, s. 57) uvadégji k grafu, ze ,,celkové Ize vysledky
povazovat za pozitivni, nebot 81 % vyucujicich je schopno se i pri vysoké zatézi, kterd
v ucitelstvi prirozené existuje, branit plnému rozvinuti syndromu vyhoreni. ,,Pouze” u necelé
pétiny vyucujicich na ZS se jiz vyskytuji projevy vyhoreni, z toho u 5 % ,,zavazné a velmi
zavazné. ” Pokud se syndrom vyhoteni dostatecné rozvine jako je ve zminénych 5 %, je tfeba
vyucujicim nalezité pomoci. Autofi doporucuji okamzitou zménu ve svém pracovnim zivoté

a individualni podporu s psychologickou terapii. Skoro dvé tfetiny tcastnikil jsou ohrozeny
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syndromem vyhoteni, protoze jsou vystaveny vysoké pracovni zat€zi a stresu. Témto
ucitelim doporucuji upravu organizace jejich profesniho nebo osobniho zivota.
Pii naroCnosti profese pedagoga je dulezité nepodcenit prevenci pro syndrom vyhofeni
a nemoci, které jim muze zpusobit dlouhodoby stres.

Vondrovicova (2012) v zavéru své prace reflektuje jeji cil zjistit, zda legislativa Ceské
republiky zahrnuje néjaké odkazy na dusevni hygienu uciteld. Zjistila, ze zakon se zameétuje
pouze na povinné vzdélavani pedagogti. Na svoji psychohygienu se vSak kazdy ucitel musi
zaméfit sam. OvSem dobrou zpravou pro ucitele je, ze existuji financované programy

od Evropské unie, ze kterych 1ze Cerpat finance na podporu psychohygieny pro pedagogy.
1. 2 Stres

Termin ,,stres” je definovan jako prastara reakce naseho téla, kterou prozivaji veskeré
zivé organismy. I kdyz stres nelze ze zivota tplné eliminovat, je mozné naucit se ho zvladat.
Stres je pfirozena reakce na vnimané nebezpeci. Adrenalin a noradrenalin jsou hormony,
které se zaCnou vyplavovat behem poplasné faze stresu. To je ta chvile, kdy se zacina
objevovat uvnitf té€la emoce strachu. Jako jednoduchy piiklad mtze poslouzit stietnuti
s medvédem uprostied lesa. Pii setkani s timto divokym zvifetem se okamzité clovek zacne
bat o svij zivot. Vyplavovani stresovych hormont je mimoradné obtizné pro imunitni
systém a metabolismus, zvlasté pokud stresory ptisobi na organismus déle. Fyziologické
zmény, které probihaji lze povazovat za obranné mechanismy, které maji jedince
branit (Dutkova, 2023).

Bauduin (2022) ve své praci uvadi, ze pii definici stresu jako takového se zda, ze termin
nese negativni konotaci. Stresova reakce je vSak zasadni, protoze umoziuje adaptaci
a preziti. Zivot s sebou piinasi fadu vyzev, od kazdodennich potiZi az po t&7ké traumatické
udalosti. Reakce umoziuje reagovat na stresor rychle a ucinné, aby se télo rychle vratilo
do rovnovahy. Autor uvadi, ze Americka psychologicka asociace (APA) rozdé€luje stres
na dva rizné hlavni typy, a to akutni a chronicky stres. Charakteristika t€chto dvou typt
stresu je odlisna. Odlisuji se svym trvanim, symptomy a léCenim. Akutni stres je Castéjsi nez
chronicky. Tato forma stresu trva kratsi dobu a je Casto vyvolana reaktivnim myslenim
pochazejicim z blizké minulosti ¢i budoucnosti. Chronicky stres je dlouhodobégjsi a muze
byt vyvolan opakovanym pusobenim stresori nebo silného akutniho stresu. Stres, ktery
plsobi na organismus dlouhodobé, nasledné mize vyvolat psychické poruchy, naptiklad

uzkost a somatické problémy jako jsou chronické bolesti.
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Pro ¢lovéka neni tézké rozpoznat, zda je ve stresu nebo neni. Komplikovanéji se ale poté
rozpoznava, jak moc je stres vazny. Micka a Zeman uvedli (1992), Ze stupen stresu lze
poznat na zakladé detekovani raznych pfiznaka, které mohou byt pozorovany kratkodobé
a dlouhodobé télesnymi projevy. Piiklady kratkodobého projevu jsou rychly tlukot srdce,
sucho v ustech a poceni. Dlouhodobymi projevy mohou byt migréna, ztuhlost svalg,
problémy s krevnim tlakem a iinava. Stres se miZe projevit také v psychické urovni akutnimi
pfiznaky, kterymi jsou nervozita, negativni premysleni a pochybnosti, ale 1 chronickymi
ptiznaky, kterymi jsou frustrace, deprese a pocity beznadéje. V chovani se stres projevuje
v podobé zapominani, shazovani viny na ostatni, uzivanim navykovych latek, neklidnosti
a netrpélivosti.

Machackova (1999) popisuje, ze kazdodenni zivot Casto provazi stres, ktery ma vliv
na nasi motivaci a celkovou kvalitu Zivota. Stres muZze zivot zt€zovat i zlepSovat. Muze byt
nesnesitelny a obcCas ovlivnit vykonnost. Muze byt dusledkem vyhotfeni, protoze muze
oslabit schopnost fungovat po emocionalni, fyzické ¢i psychické strance. Stres muze byt
ovlivnén zivotnim stylem, postojem nebo vzorcem chovani, ktery se pravdépodobné opakuje
a nasledné vyuasti v nemoc nebo jiny druh selhani. Je potieba pievzit zodpoveédnost
za soucasnou situaci, mit odhodlani k pozitivnimu ovlivnéni mySlenek, emoci a chovani.
Ke kontrole stresu je mozno pristupovat z kvantitativniho nebo kvalitativniho hlediska.
Kvantitativni pfistup zahrnuje snizeni stresu, snizeni prozivani stresu na minimum nebo
omezeni jinych rizikovych faktort. Kvalitativni pfistup ke kontrole stresu zahrnuje zménu
distresu na eustres. Ohrozujici distres je zménén na eustres, ktery poté zaCne predstavovat
vyzvu a vede ke zlepSeni tolerance stresu a tim k prevenci problému se stresem. Autorka
pise, ze v ramci kvalitativniho pfistupu se svym manzelem, ktery byl zaroven autorem této
metody, pouzivali n¢kolik desetileti relaxa¢né-aktivacni metodu (RAM) a s tou pomahali
vrcholovym sportoveim bojovat s negativnim stresem.

Stres v povolani pedagoga lze povazovat za velmi nebezpecny. Vzhledem k tomu, ze
dlouhodoby stres a akutni stres vSech pfiCin se vzajemné prolinaji, znemoziiuje v podstaté
tento stav ucitelim vybudovat si obranyschopnost proti urcitému ohrozeni dfive, neZ budou
vystaveni dal§im naroCnym situacim rtzné sily. Stres uciteld ma znaény negativni vliv
na funkci imunitniho systému a jeho vinou se muzou castéji vyskytovat infekCnich
onemocnéni. Pivod stresu pro pedagogy muze mit rizné piiciny. Nékteré z nich jsou osobni.
Ucitelé mohou citit marnost a nesmyslnost svého povolani. Ani fyzickym pfic¢inam, které
mohou vyustit ve vyhoteni, se nelze vyhnout. Fyzické faktory nejcastéji prameni ze Spatného

zivotniho stylu, jako je nadmérné piti alkoholu, nadmérné pozivani nezdravych potravin,
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zneuzivani drog, koufeni a jiné patologické chovani. Dalsi pfic¢iny mohou byt institucionalni,
kdy se objevuje absence kvalitntho manazerského vedeni, Spatna firemni kultura
a nedostatecna podpora od vedeni. Pficinami spoleCenské povahy muzou byt hodnoceni
spole¢nosti profese pedagoga &i §patné podminky v rodinach zakd (Sauerova, 2018).

Urban (2016) ve své knize piSe, ze na stres lze nahlizet jako na moderniho zabijaka,
ktery urychluje starnuti, zpasobuje nebo zhorSuje fadu nemoci a zplsobuje fadu
emocionalnich problémua. Autor zminuje, ze nedavné studie odhalily, Ze chronicky stres
muze dokonce zménit genetickou vybavu. V disledku toho mohou negativni dopady stresu
na zdravi obcCas pievySit dopady vSech nebezpecnych potravin dohromady. Jednou
ze zaludnosti stresu navic je, Ze reakce na néj jej Casto jesté zhorSuji. Stresovany organismus
potiebuje odmeénu, ktera by mu vynahradila zptasobené skody. O zadnou odménou se vSak
ve skuteCnosti nejedna, spise je urCena pouze k tomu, aby se stres organismu jesté zvysil.
Muze se jednat o nadmérnou konzumaci nezdravého jidla a piti, traveni ¢asu na socialnich
sitich, hazardni hry ¢i koukéni na televizi. Ke snizeni stresu se ¢asto doporucuji Cetné
relaxaCni techniky, vCetné pravidelného cviceni, pohybu a pobytu venku, dovolené,
meditace a odpoCinku od prace. Tyto a dal§i techniky mohou nepochybné pomoci
pfi snizovani stresu. Pomohou k tomu se 1épe vyrovnat se stresem a zmirnit nékteré jeho

negativni ucinky. Neeliminuji v§ak veskeré faktory, které stres zptisobuyji.
1. 3 Metody psychohygieny

Kazdy zivy tvor ma diky pfirodé neuvéftitelnou schopnost pfizptsobit se novym a tézkym
situacim, aby prezil. Kazdy z tvori ma urCity rozsah psychické odolnosti, ktery nemuze
prekrocit a ktery je zcela individualni. Existuje fada nastroji a metod, které pomahaji zvladat
stres. Jednim z nich je emoc¢ni uvolnéni. Dlouhodobé potlacovani emoci ma za nasledek
jejich zakonzervovani v téle, které se nasledné projevuje vyCerpanim energie v téle
i organismu. Potlaceni emoci miize vyustit v kozni problémy, infarkt, mrtvici nebo rakovinu.
Pro vyvarovani se témto problémum je kli¢ové pravidelné fyzické odleheni a emocionalni
uvolnéni (Dutkova, 2023).

Priblizeni vSech zakladnich metod psychohygieny popisuje Akademie osobniho rozvoje
psychohygieny (APAS). Tyto metody jsou zaméfené na to, aby lidsky organismus, ktery je
vystaven riznym stresovym udalostem na denni bazi, fungoval v poradku. Dodrzovani zasad
dusevni hygieny je nejlepsi zptsob, jak predchazet moznym nemocem. Zakladni metody

duSevni hygieny podle Akademie osobniho rozvoje (APAS) jsou nasledujici:
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* Pravidelny a dostate¢ny spanek, jehoz doporuceny pocet hodin je 7-8, v zavislosti na véku
Cloveéka.

* Pravidelny a dostate¢ny pohyb, ktery pomaha udrzovat télo zdravé a v kondici. Pisobi
nejen na fyzické zdravi, ale i na psychickou pohodu, zvySuje zdravé sebevédomi a pomaha
v odreagovani se od stresovych zatézi.

» Vyvazena a pravidelna strava, ktera by méla obsahovat vSechny zakladni ziviny, které télu
dodaji potifebnou energii.

« Time management profesniho i osobniho Zivota je nepostradatelny. Stejné dilezité jako je
dodrzovat terminy a povinnosti, je i mit prostor k odpocinku.

» Relaxacni a autoregulacni cviCeni, které pomahaji té€lo i mysl zrelaxovat a podporu;ji
emocni rovnovahu. Mize se jednat o fyzické nebo dechové cviceni.

Vondrovicova (2012) ve své praci uvadi priklady toho, ze se da spravné zvladnout
duSevni hygiena i bez odborné pomoci. Shoduje se s Akademii osobniho rozvoje v tom, ze
je dulezity zdravy zivotni styl, zvladani planovani Casu, provozovani autoregulacnich
a relaxacnich cvicCeni. Autorka dale zminuje efektivni komunikaci, asertivni jednani, které
dava pravofict ,,ne” nebo ,,j4 nevim”, optimistické premysleni, fizeni mySlenek a vyhovujici
pracovni prostfedi. OvSem pfi vaznéjSich pripadech nebo pro prevenci, lze vyuzit sluzeb
odbornika. Autorka zminuje postupy dusevni hygieny pod odbornym vedenim jako je ti¢ast
na dalSim vzdélavani pro pedagogy, naptiklad EduCity nebo Narodni institut pro dalsi
vzdélavani (NIDV), pauza od prace ve spolupraci s odbornikem, kooperace se Skolnim
psychologem, supervize znamenajici sebereflexi ucitele pomoci mentora nebo kolegu
a poskytovana zpétna vazba a podpora.

Tim, jak eliminovat stres se zabyval i Urban (2016), ktery popisuje, ze je tfeba se zamyslet
i nad tim, ze zdrojem stresu muize pro sebe byt clovék sam. Stres je bézny a do jisté miry
nevyhnutelny. Vétsinu vnéjsich faktori nelze zcela ovlivnit, ale vnitini faktory obcas ano.
Rozhodujici je zpusob premysleni o problému. Je dobré vyhnout se uzkostnym myslenkam
pomoci autoregulace myslenek. Mezi piiklady negativniho mysSleni patii prikladani
vyznamu faktorim, které neexistuji nebo se nedaji zménit. Clovék by se mél naopak
soustfedit na véci, které zménit jdou. Dale neni dobré si brat veci pfili§ osobné. Nékteré
situace se totiz mohou zdat zbyteCné osobni, ale neni tomu tak. Nezbytnosti je také
nezabyvat tim, co se jeste€ nestalo nebo tim, co uz je v minulosti a uméni zit pfitomnou chvili.
Veéci, které se staly jiz nelze zménit a na situace v budoucnu se 1ze pfipravit. Mimoto je tfeba
spravné planovat Cas a tim eliminovat stres, ktery se vaze na dodrzovani termind, hromadéni

povinnosti a odkladani ukold. Ukoly, které jsou nepiijemné by se mély plnit pfednostng,
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1 kdyz nepatfi zrovna k t€ém, co nejvice spéchaji. Je totiz vétsi pravdépodobnost odlozeni
ukolu. Zasadni je umét dokoncovat ukoly, ale i umét pribrzdit a naplanovat si volny cas.
Také by se mélo naslouchat druhym a nefeSit s nimi konflikty pod vlivem emoci.
Nezbytnosti je také umét snést kritiku a nebat se fict ,,ne”. Posledni, ale neméné dilezity
bod je zamysleni se nad svymi zvyky. Ty mohou mit pozitivni 1 negativni dopad. Stejn¢ jako
se lze naudit negativnim navykim, se lze naucit i t€ém pozitivni, které budou pro zivot
prospesne.

Kazdy clovek ma své problémy a néco ho trapi. Je kliové, aby jednal a snazil se néco
zmenit. Napiiklad neni od véci, aby prestal hned koufit, pokud uvnitf sebe ma obavu
ze vzniku rakoviny plic. Boj proti stresu a vyhoteni lze vést riizn€. Je dalezité umét se starat
o zdravi a umét spravovat vnitfni energii a pouzivat ji podle potieby. V obdobi stresu lze
Casto pocitovat napéti. Opakem napéti je uvolnéni spjaté s relaxaci. Kazdy ma ojedinély
zpusob relaxace, proto pro kazdého ¢loveéka pojem relaxace znamena néco jiného. Je klicové
odpoutat se od teorie a zalit Ciny promitat do praxe. Priklady relaxace jsou prochéazka,
fyzicka prace na zahradé€, ktera pomaha vycistit mysl od neustalého shonu a premysleni.
Dale relaxace muaze byt spjata s hudbou, hrou na nastroj, zpévem ¢i pouhym poslechem
oblibeného interpreta. Nékdo muze tihnout spisSe ke Cteni a vénovat sviij Cas dobré knize.
Zklidiujici mize byt naptiklad i masaz sval(, ktera uvolni napéti shromazd'ujici se v téle.
Pomoci v boji proti napéti muze byt cviceni na odbouravani stresu zahrnujici jogu, strecink
a dechova cviceni. Neméné dulezita je socialni opora od dobrych pratel a v neposledni fadé

by domov mél byt upraven tak, aby byl pohodlnym mistem k odpocinku (Ktivohlavy, 1998).
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2 Specifika vysokosSkolského studia

Jakakoliv vysoka skola je zkouskou zivota pro vSechny studenty, ktefi se ji snazi uspésné
vystudovat. V dnesni dobé¢ piibyva lidi, ktefi doséhli vysokoskolského vzdélani. V minulosti
nebyvalo tak bézné ziskat vysokoskolsky titul. Diive vystudovali skolu pouze ti nejlepsi
studenti, kteti zaroven oplyvali vynikajicimi schopnostmi v oblasti kognitivnich dovednosti,
inteligence, ale zvladali i motivacni slozku. Zkouska vysoké skoly pro nekteré je, i pres vétsi
pristupnost vzdélani, zavod, ktery nejsou schopni dokoncit. Vyzkumné studie ptinasi zaver,
ze nejlepSimi ukazateli uspésnosti studia na vysoké Skole jsou kognitivni schopnosti
a akademicka ptipravenost (Hepworth et al., 2018).

Pfi pohledu na podrobngjsi analyzu té€chto dat a vyuziti v praxi, je tieba zohlednit, ze
i studenti s vynikajicim vykonem na vysoké Skole zapasi s neuspesnosti. Pro vymezeni
studijni uspeSnosti je tfeba predchozi tvrzeni spojit jesté s osobnim presvédCenim
a hodnocenim svych schopnosti, vykonovymi a motivaénimi dovednostmi, akademickou
odolnosti a sebepojetim. Vstupuji sem jesté faktory tykajici se rodiny, socialniho postaveni
a pohlavi (Kubikové et al., 2021).

Prubéh studia je neoddélitelné spojen se stresory. U obrovské casti populace vyvolava
predstava studia negativni a stresujici emoce. Negativni emoce muZze vyvolavat skola nejen
ve studentech, ale 1 ostatnich zacastnénych dospélych, kterymi mohou byt ucitelé, rodice
nebo dalsi pracovnici Skoly. Konkrétné studenti mohou zazivat stres kviili mnozstvi uciva
a ukol, samotnému zkousSeni a znamkovani, tlaku na vykon, socialnim interakcim
a mezilidskym problémam. Casto je student vystaven nebezpeéi, ze bude srovnavan, nebude
konkurovat svym vrstevnikim a nesplni ocekavani. Tyto faktory ohrozuji jejich
osobnost (Urbanovska, 2010).

Podle Petiikové (2013) je fada vysokoskolskych studentti nadmérné stresovana. Autorka
kuptikladu hovoti o tlacich, které mohou pochazet z objektivnich i subjektivnich pticin. Toto
déleni pouziva, protoze jedinecné rysy kazdého Clovéka jsou pro zvladani psychického
stresu kliCové. Pettikova (2013, s. 26) uvadi objektivni stresory vysokoskolskych studentd
a témi jsou ,,existencni zavislost na rodicich, moznd financni tisen, pribyvani povinnosti,
snaha o vydélek, z cehoz prameni tiseit casova, zkouskové obdobi, stami zdvérecné zkousky,
dodrZovani terminu pro odevzdani praci, nevhodnad Zivotosprdava (strava, rezim spdnku,
pohyb), oslabeni imunity, nemoci, mezilidské vztahy (rodina, partmerstvi, pratelstvi), hluk,
obecné nezdravé Zivotni prostredi a prelidnéna mista,“ a také zmifiuje mozné subjektivni

stresory, kterymi jsou ,,obavy z budoucnosti (vysokda nezaméstnanost atd.), pripousténi si
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starosti, beznadeéj, problémy se sebedisciplinou (neefektivni hospodareni s Ccasem,
akademickd prokrastinace, problémy s koncentraci), dusevni vycerpani, tnava, nezdravé
navyky uceni.

Kubikova et al. (2021) provedli prizkum, kde se zabyvali tim, co motivovalo respondenty
ke studiu. Vysokoskolské studium je velmi naro¢né a je ovlivnéno motivaci jednotlivct
k absolvovani vysoké Skoly. Nejcastéji byla vyzdvihovana nutnost vysokoSkolského
vzdélani a nasledny vzestup na spoleCenském zebficku. Konkrétné tuto informaci uvedlo
47 % dotazovanych. Hraji zde roli méné Ci vice jisté predstavy studenta otom, co bude
po ziskani vysokoskolského titulu de€lat za praci a také to, jak koresponduje jejich budouci
profesni zivot s volbou konkrétni Skoly. Dale bylo zjisténo, ze 78 % dotazovanych uspésne
absolvovalo gymnazium se vSeobecnym vzdélanim. VSeobecné vzdélavani znesnadiiovalo
respondentim vybér budouciho zaméteni, ale naopak byla vyzdvizena i kvalitni pfiprava,
kterou jim do vysokoskolského studia gymnazium dalo. Ttetina studentl odpovédéla, ze
chce pracovat v budoucnu v oboru, ktery si vybrala. Z vyzkumu také vyplynulo, ze 22 %
respondentu si pouze prodluzuji studentsky Zivot a odkladaji dospély zivot, jehoz soucasti
je vykon povolani. Z ucastniki vyzkumu 35 % uvedlo, Ze vnimali dany obor pouze jako
druhou volbu, kdyz jim jejich prvotni zamér, studovat Skolu podle svého vybéru, nevysSel.
Dale je dulezité zminit, Ze jednim z podcenovanych prvka, ktery ovliviluje budouci uspéch
¢i neuspéch studenta ve studovani, je jeho pocatecni predstava o tom, jak studium vypada
a funguje. Cilem dalsi otazky ve vyzkumu bylo zjistit, zda studenti pied zapisem na vysokou
Skolu ziskali informace o tom, jak studium probiha a co je ¢eka. Az 75 % nebylo dostatené
nebo vibec informovano a nemélo absolutné predstavu o tom, jak studium probiha.
Neznalost koncepce studia je divodem, pro¢ se prvotni predstavy 88,8 % respondentd
o studovani na vysokeé skole zcela rozchazeli se skutecnosti. Studenti se ¢asto mohou potykat
1 s vnitinimi prekazkami ve studiu a témi jsou lenost, laxnost, nevytrvalost a pasivita.
Na tomto se shodlo 80 % dotazovanych. Dale se mohou studenti potykat s problémy
v planovani &asu, a to konkrétné odpovédélo 63 % dotazovanych. Spatné nebo zadné
planovani ¢asu muaze vést k tomu, Ze studenti délaji véci na posledni chvili a potykaji se také
s prokrastinaci, coz odpovédélo 45 % respondent.

Feldman (2005) uvadi, ze prvni rocnik je obrovsky milnik v zivote studentt. Prvni rok na
vysoké Skole je kliCovy pro dosaZeni jejich cilt. Je hodné pripadi, kdy studenti uvazuji o
odchodu z univerzity. Autor jako ptfiklad uvadi, ze o opusténi vysoké Skoly vazné premysli
jedna tfetina studentl jiz b€hem prvniho semestru. Pokud budou mit studenti podporu, a to

jak v akademickém ci spoleCenském zivoté, mohou vice vyuzit svého potencialu a studium
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dokoncit a neodejit z néj. Zalezi na kvalit€ pomoci, kterou budou studenti mit, a ktera jim
muize zajistit pomocnou ruku pii zvladnuti prvniho ro¢niku, a dokonce celé Skoly.
Studentim by pomohlo napravné opatieni, které by jim umoznilo lepsi adaptaci na vysokou
Skolu. To koresponduje s vyzkumem, ktery provedli Kubikova et al. (2021), ze kterého
vyplynulo, Ze kli¢ovou soucasti je schopnost pfizpusobit se studiu. Vysoka Skola pro
studenty nemé takovou podobu, jakou si predstavovali. Své dotazy zaméfili na to, jak se
studenti adaptovali na kreditni systém, jak zvladaji zkouskové obdobi a jak dobfe si vedou
pii zkouskach. Z vyzkumu je ziejmé, ze se muze projevit vztah mezi nizkou nebo chabou
motivaci ke studiu a vnitinimi pfekazkami, jako jsou nedostateCné znalosti o fungovani
vysokych skol a prokrastinaci. Tyto faktory se zjevné negativné odrazeji v pocateCnich
potizich studentt s pfizpisobenim se studiu a plnénim povinnosti, jako je planovani a fadné
plnéni zkousSek. Je zajimavé, ze pouze pétina studenti se piipravé na zkousky vénuje déle
nez tyden, pficemz 63 % tak ¢ini jeden az tfi dny pred zkouskou.

Livanska (2022) provedla vyzkum na pidé Teologické fakulty v Ceskych Budgjovicich
mezi studenty pedagogiky volného ¢asu. Respondenti v rozhovoru uvedli ptiklady §kolnich
faktort, které je stresuji. Mezi n€ patii Casova tiseni, obdobi zkousek, vyucujici, zavér studia,
akademicka ocekavani, semestralni vyuka, budoucnost, prace a nejblizsi okoli. To vSechno

jsou potencialni zdroje stresu pro vysokoskolské studenty, se kterymi se musi potykat.
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3 Syndrom vyhoreni

Burn-out neboli syndrom vyhofeni byl poprvé rozpoznan v osmdesatych letech
20. stoleti. Prvotné byl spojovan s alkoholiky, ktefi ztratili kviuli své zavislosti zajem
o okolni svét. Pozdéji jev pronikal dal, kuptikladu do oblasti drogovych zavislosti a posléze
i1 do ostatnich sfér. S rostoucim zivotnim tempem, ekonomickymi, socidlnimi i emo¢nimi
naroky a prodlouzenou délkou doziti, je syndrom vyhofeni ve spoleCnosti stale Cast&jSim
jevem (Voseckova & Hrstka, 2010).

Poschkamp (2013) vysvétluje, ze kratce po objeveni fenoménu vyhoteni bylo podniknuto
mnoho pokust o jeho objasnéni, definici a popis piiznakd. Stale vSak neexistuje Zadna
jednotna definice. Byla vytvorena fada definic, od pomalu probihajicitho onemocnéni az po
psychopatologickou poruchu osobnosti. Mnoho védcu tvrdi, Ze riziko vyhofeni je zvySené
utéch, ktefi pracuji v prostredi s Castymi socidlnimi interakcemi. Vyhofeni je
charakterizovano postupnou ztratou elanu a idealistického mysleni v dusledku pracovnich
podminek, nesplnénych ocekavani a vystfizlivéni po prvotnim vysokém nadSeni. Vyhoteni
muzeme shodné charakterizovat jako stav hluboké emocionalni unavy, ktery je doprovazen
zvySenym odstupem, cynismem a nizkou vykonnosti.

Maslachova (2003, s. 3) charakterizuje syndrom vyhofeni pomoci projevi jako
»emocionalni vycerpani, odosobnéni a snizenda osobni vykonnost, kterd se miize vyskymout
u jedincii, kteri pracuji s lidmi,” a naptiklad VoseCkova & Hrstka (2010, s. 7) popisuji:
wSyndrom je spojovan se stavem psychického i fyzického vycerpdni ndsledujiciho
po vyCerpavajicim a dlouhotrvajicim stresu.”

Pro pomahajici profese je charakteristicky intenzivni mezilidsky kontakt, ze kterého
plyne znana emocionalni zaté€z. Znat to, jak jednat preventivné, neni dilezité pouze pro
ucitele, ale 1 naptiklad pro zdravotniky, policisty, pravniky, manazery, sportovce, duchovni,
obchodniky a socialni pracovnice (Jaro Kfivohlavy, 2012).

MicCek & Zeman (1992) uvadi zdroje, které zpusobuji syndrom vyhofeni u prace
pedagoga. Jedna se o prili§ mnoho povinnosti ve spojitosti s nedostatkem casu nebo
znemoznéni se vénovat napiiklad rodin€. Dalsim stresorem pro pedagoga mizou byt samotni
zaci ve tfidé. Pokud jich je vét§i mnozstvi, uCitel nemize vyucovat individualné a ve
spojitosti poté s nezajmem tiidy o ucivo a kazefiskymi problémy, mohou zaci vytvaret pro
ucitele stresor. Dale mohou nastat problémy s rodici, ktefi nemaji o dité z4jem anebo naopak
maji pfehnany zajem, ktery miize zasahovat do ucitelské prace. Dalsi faktor, ktery pedagoga

muize ovlivnit je nepfijemné prostredi a vztahy mezi kolegy.
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3. 1 PriCiny syndromu vyhoteni na pracovisti

Syndrom vyhofeni na pracovisti muze nastat po nastupu do prace, ktery je mozno si urcitym
zpusobem 1dealizovat. Po nastupu pfichazi stfet s realitou, nesplnénymi ocekavanimi, coz
nasledné zpusobuje unavu a nedostatek sil. V takové situaci je velice pravdépodobné, Ze se
objevi syndrom vyhoteni. Pokud prace nejde podle planu a piedstav, pfichazi zklamani.
Clovek tedy nesmi oGekavat piili§, ale zarovei nesmi svoje naroky sniZit na nepfijatelnou
urovei jen proto, aby nebyl zklamany. Pokud ¢lovék ale ma sva ocekavani v rozumnych
mezich, je mensi pravdépodobnost, ze vyhoti (Minirth et al., 2011).

Jaro Kfivohlavy (2012) uvadi ptehled fady poznatku, které jsou vysledkem pozorovani
odborniku, ktefi se specializuji na vyzkum psychické unavy nebo vyhoteni. Popisuje, co je
pfi€inou syndromu vyhoteni, kdy k nému nejcastéji dochazi a co ho zhorSuje.
K psychickému vyhoteni pfispiva dlouhodoby pfimy osobni kontakt s lidmi, ktery zazivaji
napiiklad ucitelé, 1ékafi, zdravotni sestry a manazefi. Dale vznik syndromu mohou podpofit
dlouhotrvajici netispésné interakce s lidmi pii vyjednavani smluv a dohod i dlouhodobé
pretizeni a kladeni mimoradnych narokd na pracovnika. Pfili§ pfisny pracovni rozvrh vede
k tomu, ze se ¢loveék nasledné citi pretizeny, protoze je na né kladeno piili§ mnoho
povinnosti. Vznik syndromu také podporuje diktatorsky rezim a neetické vyuzivani
jednotlived. Na vznik syndromu vyhoteni ma vliv i misto, kde jedinec pracuje. Ke zrodu
vyhorteni pfispiva misto, kde je nedostatek zameéstnanci, Casu a zdroju. Pokud chybi ucta,
respekt k lidem a pozitivni hodnoceni prace podiizenych, mazou mit zameéstnanci
na pracovisti pocit, ze trvale davaji vice energie, nez dostavaji (mefeno v psychologickych
jednotkach hodnot neboli tzv. utilech). Neméné vyznamny je i odpocinek. Pokud neni
prostor na odpoCinek, snadno piijde tunava, ktera pifi dlouhodobéjsim puasobeni
na organismus jedince vycerpa. Dale syndrom vznikéd na misté, kde jsou podminky, které
brani v rozvoji kreativity, kde existuje pouze velka rivalita a soutézivost a kde jsou kladeny
velmi vysoké naroky. Vznik vyhoteni také maze byt podporen existenci vyrazného rozporu
mezi tim, co bylo o¢ekavano a tim, co bylo skute¢né zazito v pracovnim zivoté. Déale pokud
o¢ekavani od socialnich, profesnich a spolecenskych roli ¢loveka, je piilis velké na to, aby
je jednotlivec zvladl naplnit. Pokud situace v praci nebo v zivoté pretrvavaji pfili§ dlouho
nebo na jedince pusobi vice vySe uvedenych stavi a situace se stane nesnesitelnou, je velka

pravdépodobnost zrodu syndromu vyhoteni.
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Smetackova et al. (2020) popisuji, Zze syndrom vznika na zakladé dlouhodobého ptisobeni
silného stresu. Autofi uvadi tfi mozné scénafe na piikladu povolani pedagogu:

« ,Od nadseni k vyhoteni“ zobrazuje nadsSeni do Cinnosti, které je tak velké, ze snadno muze
vést k vyhoteni. Pii prikladu v pedagogické praxi to zobrazuje pedagogy, ktefi pfichazi
do Skolstvi s velkymi predstavami o zméné a idealizuji si vztahy s zaky a kolegy. Pokud
neplni své plany, objevuje se u nich frustrace z prekazky, ktera poté vede k apatii a pozdéji
k vyhoteni.

« ,Unava materialu“ znamena, e pedagog mtize dosahovat dobrych vysledkd a zarovefi
spliiovat kvality, ale dojdou mu sily. Tato profese s sebou nese tézké bfemeno vzdélavani
dalSich generaci, nutnost znat stdle nové informace a ucit se novym dovednostem.
U pedagoga nasledn€ nastava pocit nedostate¢nych sil a schopnosti se pfizpusobit.

« ,Trvaly nesoulad” popisuje, Ze ve Skolstvi pasobi lidé, pro které povolani pedagoga neni
vhodnou volbou. Mohou mit predpoklady a spliiovat kvality, ale tato profese je pro né
vycerpavajici. Problém muize nastat napiiklad v tom, Ze nemaji dostate¢nou autoritu anebo

jim nevyhovuje prostfedi skoly a vykonavana praxe.
3. 2 PriCiny syndromu vyhoteni na vysoké skole

Pti hledani feSeni, jak pfedchazet problémim s dusevnim zdravim studentd na vysoké
Skole, je uzite¢né si jasné uvédomit rizné stresory, které vysokoskolsti studenti zaZivaji.
Sauerova (2019) uvadi, e mnoho navyki, které zpasobuji stres, se ¢lovék nauéil jiz
v détstvi. Bud’ si je vypéstoval, aby v rodin€ psychicky i fyzicky prezil, nebo je ziskal
od svych rodic¢a. Studie stresu rozlisuje z psychologického hlediska reaktivni a proaktivni
osobnosti. Pokud ma jedinec zakladni reaktivni postoj je mnohem nachylnéjsi ke stresu. Citi
se pasivné vystaven zivotnim udalostem a pfendsi odpovédnost ze sebe na jiné lidi nebo
instituce. Piikladem toho je student, ktery svij netuspéch svede na pedagoga nebo rodice.
Naopak lidé, ktefi jsou proaktivni, piebiraji ptilis velkou osobni odpovédnost, fesi problémy
pfimo, vnimaji je jako pfilezitost k ristu a snazi se je ovlivnit nebo vyfesit. Pokud studenti
maji pocit, ze jejich studium nema smysl, dostavaji se do té€zké situace. Misto toho, aby svij
Cas vyuzivali efektivné, tihnou k prokrastinaci. Nesmirn¢€ je demotivuje nesmyslnost jejich
vzdélani a skuteCnost, ze musi vynalozit podstatné vétsi usili nez ostatni, aby zvladli své
kazdodenni povinnosti. To mize vyvolat negativni ohlasy ve studentovo okoli, at uz by se
jednalo o nespokojené rodice, pedagogy ¢i pratele. VSechny tyto faktory pasobici spole¢né

zpusobuji vznik syndromu vyhoteni.
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Bohacova (2022) zkoumala syndrom vyhoteni u vysokoskolskych studentd. Zjistila, ze
10, 2 % respondentd trpi zminénym syndromem. Studenti se ptala, jaké faktory je nejvice
stresuji. Vyhoteli studenti zmifiuji, Ze divody stresu jsou (1) udalosti, které jsou jimi
neovlivnitelné nebo nezvladnutelné, (2) nedostatek Casu, (3) tézkost zvladani intenzivnich
studijnich a pracovnich povinnosti, (4) socialni interakce, (5) §kola sama o sob¢ a (6) nejasné
ukoly a ¢innosti s nejednoznacnymi vysledky a cili. Soucasti vysledki vyzkumu samoziejme
byli 1 studenti, ktefi nebyli vyhofeli. Ty autorka nazvala jako angazovani. U téchto dvou
skupin se stres stejn¢ projevuje, stejné ho zvladaji a pro obé€ je hlavnim stresorem §kola.
Rozdil je ale v dlouhodobé prevenci. U angazovanych je prevence aplikovana time
managementem, dodrzovanim termind, relaxovanim a vyvazenou stravou. Dale tim, Ze
berou zivot s nadhledem a pouzivaji techniky pozitivni psychologie, také se zapojuji se
do socialnich interakci a snazi se pomahat ostatnim. V zadném z té€chto prikladl prevence
se nevyskytuji vyhoteli studenti. Ti se naopak maji tendenci od spoleCnosti izolovat. Typicky
vyhotely student se vyznacuje tim, ze:

* Je zaméstnany a vénuje své praci 30 a vice hodin za tyden.

* Na skolu ma vyhrazeny ¢as ve volnych chvilich, kdyz neni v praci

* Byl nebo je pod odbornym dohledem psychiatra a pozival medikace kuptikladu
antidepresiva.

» Vyhyba se socialnim interakcim a funguje izolovang.

* Potyka se s problémy s pravidelnym spankem, pohybem a dodrzovanim zdravé stravy.

* Je pro n¢j problematické relaxovat a Casto prichazeji nasledné vycitky.

* Neustale pfemysli nad povinnostmi a neneché hlavu odpocinout.

* Je pro n& komplikované dodrzovat terminy, Casto véci nechava na posledni chvili
a opakovan¢ prokrastinuje.

» Je k sob¢ pfisny, Casto se kritizuje a neni sam se sebou spokojeny.
3. 3 Priznaky a prevence syndromu vyhoreni

Ptiznaky toho, ze se syndrom vyhoteni zaCina objevovat jsou: (1) snaha pracovat vice,
(2) mensi radost z prace, (3) iritace druhymi lidmi a (4) konzumace alkoholu a drog pro
preziti. Pfi akutni Urovni vyhofeni se objevuje emocionalni zhrouceni a zdravotni problémy
typu: (1) bolesti u srdce, (2) vybuchy vzteku, (3) neschopnost ovladat emoce a (4) ztrata

nad¢je, snu ¢i ideald. Pokud je syndrom jiz chronickym jevem, jedinec se upln€ vyhyba své
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praci. Je neschopny komunikovat s druhymi lidmi a fesit kazdodenni malé problémy. Clovék
Casto opousti zameéstnani a neni schopen uznat svijj problém (Jaro Kfivohlavy, 2012).

Podle Minirtha et al. (2011) se vyskytuje vyhoteni tfech kategoriich. Pocity neuspéchu
nebo roz€arovani jsou priznaky prvni kategorie. Spada do ni dusevni vycCerpani. Projevuje
se hnév, cynismus, negativismus nebo rostouci netrpélivost. U obéti vyhofeni se muze
rozvinout deprese, projevit beznad¢j nebo pochybnosti o sobé samych. Dalsim typickym
pfiznakem je falesny pocit viny, kvtli kterému se jedinec snazi byt piili§ obétavy. Apatie,
potize se soustfedénim, snizeny pocit védomi nebo vlastni hodnoty, stejné€ jako zmatenost
a pocity roz¢arovani jsou dal§imi pfiznaky vycCerpani duse nebo emocniho vyhoteni. Druha
kategorie je fyzicka a se projevuje bolestmi hlavy az dokonce migrénami, bolestmi zad,
nespavosti, zalude€nimi vredy, travicimi problémy, vysokym krevnim tlakem,
pretrvavajicim a opakujicim se nachlazenim a v nejtézsich piipadech i infarkty a mrtvicemi.
To vSe muze byt zpusobeno neustalym stresem. Mnozi lidé se v ptipadé neodstranéného
a nevyfeSeného pocitu napéti nebo stresu, uchyluji ke kratkodobé ulevé v podobé alkoholu
nebo k uzivani jinych omamnych latek. Nezadouci ucinky téchto nezdravych latek pro télo
obvykle zptisobuji, ze se clovek citi nasledné mnohem hiife, nez kdyby latky vibec neuzil.
Clovék, ktery patii do tieti kategorie, prochazi duchovni unavou a zd4 se, Ze tito lidé ztratili
smysl pro perspektivu. Obvykle se citi postupné stale vice presvédCeni, Zze Bih je bezmocny
a ze v urcité situaci mohou nabidnout pomoc sami sob& pouze oni. Pokouseji se jednat jako
Bih, aniz by si to uvédomovali a odmitaji, at uz zamérné nebo nevédomé, spoléhat
na nadpfirozenou pomoc. Maji pocit, ze je Blih a vSichni okolo nechali opusténé.

Zékladni rady pro prevenci syndromu vyhoteni vychazeji z konceptu dusevni hygieny.
Vyhoteni je obvykle snazsi se vyhnout nez ho 1éCit, podobné jako u jinych nemoci. Vyhoteni
je nebezpecné, protoze se rozviji pomalu a je obtizné ho rozpoznat. Objasnéni vnitiniho
emocniho procesu kazdého Clovéka je prvnim krokem k prevenci vyhoteni. Psychohygiena
ma lidem pomoci k pochopeni vlastniho prozivani. Pro zachovani nadhledu nad
kazdodennimi povinnostmi patfi smysl pro vyznam vlastniho zivota, vyhybani se stresu,
dostatek odpocinku, relaxace a pohyb. DuSevni hygiena by méla zahrnovat péci o vlastni
télesnou a dusevni pohodu. uméni se radovat z jednoduchych véci, dostateCné spat, spravné
se stravovat, cviCit a uvédomovat si své hranice. Dale je tfeba pracovat na svém vzdélavani
a také se snaZit rozvijet vztahy mezi svymi blizkymi (Sauerova, 2018).

Tosner & Tosnerova (2002) radi snizit nerealisticka ocekavani vuci sobé samému a
pfijmout pravdu, ze ¢lovék je omylny. Také je dobré predejit syndromu pomocnika a

uvédomit si to, Ze cloveék nenese zodpovédnost za ostatni lidi a za ostatni problémy. Dilezité
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je také rozvijet schopnost fikat , ne“

, myslet za sebe a vyhybat se zbytecnému

pfepracovavani a negativnimu mysleni. Autor také radi omezit sebelitost a doporucuje se
zamyslet nad tim, jakymi schopnostmi ¢lovék disponuje a co dokaze. Princip tkvi v tom, ze

je potieba zacCit myslet na pozitivni véci a neutapét se v negativnich myslenkach.
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4 Time management

Postupem Casu prosly postoje k tématu technik Casového fizeni obrovskym posunem.
V prvni fadé je to z davodu, ze lidstvo chce byt efektivnéjsi. Na kazdy den ma bézny ¢lovék
mnozstvi tkoll a jeho diar byva plny. Dale musi jedinec uvazovat o svych prioritach,
o divodu svych akci, a nakonec o slucitelnosti s nim samym. Ackoliv se lidstvo snazi fidit
Cas, sekundy, minuty a hodiny stale ubihaji, a je zfejmé, Ze uplné doslova Cas ovladat nelze.
Co ale lze ovladat je planovani Casu, diky kterému se potiebny ¢as vyuzije efektivné, at’ uz
k odpocinku ¢i praci. Jedinec by mél v pripad€, ze to jiz neudélal, pfehodnotit a upravit
zpusob, jakym naklada se svymi zavazky a sam se sebou (Nussbaum, 2017).

Umeéni planovat sviij ¢as se mezi lidmi zdokonaluje uz dlouho. Podle Grubera (2009) se
datuje pocatek time managementu zhruba az dvé sté tisic let nazpatek. Uz pfedci homo
sapiens se dostali do kontaktu s hospodatfenim cCasu. Lovci b&hali urCité vzdalenosti a museli
byt rychlejsi nez jejich kofist nebo pronasledovatelé, pokud jim §lo o zachranu zivota. Dale
se hospodarteni s Casem projevilo v dlouhodobych planech lidské civilizace, které kopirovaly
kazdoro¢ni cykly pocasi kvuli urode. Jak je zfejmé, potfeba chapat Cas byla uz pradavna.
V dnesni dobé je dulezity time management z divodu kladeni vysokych pracovnich
i soukromych narokd. Zivot se poté miZe zdat jako shon, ktery nepiestava. Dulezity je
balanc a ovladani time managementu, a to zplisobi vétsi efektivitu prace a moznost nacerpani
novych sil. Je potfeba se snazit porozumét Casu, rozvijet cit pro né a fidit sam
sebe (Uhlig, 2008).

Pacovsky (2000) rozdé€luje né€kolik stupnt time managementu:
 Prvni generace se zabyva ukoly. Jde o odlehCeni hlavy, které je zptusobeno tim, Ze se

napfiiklad na papir napise seznam tkoll a tim ze se povinnosti dostanou ven z hlavy se
zmens§i stres.

» Druha generace souvisi s pfifazenim tkolt do ¢asového horizontu. Neuvazuje se jen
v roving, co se ma ud¢lat, ale 1 v roving, kdy se to ma udélat. V této generaci slouzi
k orientaci diaf.
uvazovani nad ukoly a témi jsou: (1) co, (2) kdy a (3) jak. Tato generace vyjastiuje cile,
priority a zabyva se delegovanim ¢innosti.

« Ctvrta generace neni orientovana pouze na &as, ale vice na ¢lovéka jako celek. Zabyva se
motivaci a spokojenosti jedince. Zakladem této generace je sméfovani k sebepoznani

a sebefizeni, diky cemuz ¢lovek pracuje vykonnéji a s vétsi chuti.
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Ke spravnému planovani Casu pomaha Eisenhowertv princip, ktery zmifiuji autofi
Knoblauch & Woltje (2006, s. 27) ve své knize viz. nize uvedeny obrazek 2. Jedna se
o princip udéleni kategorii aktivitam na zaklad¢ priorit. Pfi planovani je tfeba se zamyslet
nad tim, jakou maji jednotlivé ukoly prioritu. Déli se podle toho, jak jsou dulezité a jak moc
je potreba je udélat, co nejdfive. Po analyze a zafazeni povinnosti vznikne plan a poradi,
v jakém by se ukoly mély plnit. Tento princip je nastrojem pomahajicim odradit od plnéni
prvotné nepodstatnych a vedlejSich ukoltd a vede k diivejsimu plnéni dalezitych aktivit, které

maji nejvetsi vliv na uspéch.

Obrazek 2: Eisenhowertiv princip

dilezité

anijedno

ani dryhé b

nuiné

Bischof & Bischof (2003) také odkazuji na vySe uvedeny Eisenhowerav princip a uvadi tii
urovné priorit, které maji za ukol pomoci povinnosti roztfidit:

« A: Ukoly, které by mély byt splnény prednostné. Témi byva piiblizné 15 % a témi maze byt
dosazeno 65 % vysledkid. Pokud jsou tkoly plnény, docili se vysoké efektivity. Mélo by jim
byt vénovano 15 % casu z celého dne.

 B: Tato kategorie tvofi piiblizné 20 % ze vSech povinnosti. Je moznost je splnit sam anebo je
na nékoho delegovat. Neni doporuceno kvuli této kategorii opominat kategorii A. Témto
ukoltim je doporuceno vénovat 20 % casu z celého dne.

« C: Cinnosti, ktery by mély byt splnény formou denni rutiny. Nejsou tak dileZité a je moznost,

pokud to dovoluji, je odlozit. Témto ukolim je doporuceno vénovat 65 % Casu z celého dne.
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Pii spravné organizaci Casu je také dualezité se zaméfit na to, co Cas krade. Muze se jednat
1 osoby nebo aktivity, které dokazi jedince velice vystresovat, vezmou mu ¢as, frustruji ho a diky
tomu se neobjevi zadné vysledky. Pro odstranéni téchto zlodéji Casu je tieba sebeanalyza,
pii které se zjisti, do ceho je investovany ¢as smefovan a kolik stresu, a naopak prospeéchu osoba

nebo ¢innost do zivota piinasi (Bischof & Bischof, 2003).
4.1 Prokrastinace

Ludwig (2013) prokrastinaci popsal jako chorobné odkladani ukold. Pfi prokrastinaci se
objevuje tendence odkladat véci, které je zapotiebi ude€lat a je tézké presveédcCit sam sebe, aby
byly splnény. Casto lidé prvotné plni nepodstatné tikoly namisto délezitych &innosti, které
pro né maji vétsi smysl. Prokrastinace se muze projevovat sledovanim televize, hranim
videoher, dlouhym pobytem na socialnich sitich, nekone¢nym uklizenim nebo pouhym
ziranim do zdi. Pfi dlouhé prokrastinaci se pozd¢€ji muze objevit pocit frustrace a bezmoci,
protoze povinnosti nebyly splnény a nic se nezménilo.

Navyky se utvareji opakovanim. Stejné jako je moznost vytvoreni navyku dobrého, je
moznost i utvofeni navyku Spatného. Scott (2014, s.11) ve své knize piSe: ,, Nejjednodussim
reSenim, jak se zbavit prokrastinace, je nebojovat s ni. Namisto toho ji musite nahradit
vhodnymi navyky, které budou pro vds Zivot prospésné.” Pokud jsou osvojeny Spatné
navyky, je mozné, ze se to projevi na chorobném odkladani povinnosti. Je potieba si vytvorit
denni plan, ktery zajisti ze se ukoly stanou bé€znou rutinou. Pfi zvyku i na naro¢né ukoly, je
poté te€zké je odlozit, protoze zvyk je Zelezna kosile. Na obtizné povinnosti je moznost si
vytvorit navyk stejné lehce, jako byl vytvoren zvyk na Cisténi zubt. Nad Cisténim zubt uz
témer nikdo nepremysli a déla Cinnost automaticky.

Naucit se rozpoznat tento druh chovani je klicem k porazeni odkladani. Je tieba si dat
pozor, kdyz misto vé€novani se néCemu dulezitému, je pozornost sméfovana, v tu chvili,
k nesmyslnym ¢innostem napftiklad uklid stolu. VSechny formy odkladani maji stejny rys,
kterym je nedostatek koncentrace. Pocity, které ¢asto vedou k odkladani, zmizi, jakmile je
pozornost zaméfena na termin, ke kterému je zdvazek a ktery je tfeba dodrzet. Také je
dulezité uvédomeni, ze ne vzdycky se stihnou v§echny naplanované ukoly. I lidé, které Ize
povazovat za ty, ktefi viibec nic neodkladaji, ve svém zivoteé nékdy prokrastinuji. Odkladani
viak neni vrozené. Je to pouze navyk, kterého se lze snadno odnaugit jako naugit. Ukoly
mohou byt odkladany z davodu, Ze je jich mnoho na plnéni anebo miZe existovat nechut
do splnéni ukolu, protoze povinnost vyvolava nepiijemné pocity. To, Ze se Clovek bude

soustfedit na to, aby neodkladal své povinnosti, je§t€¢ neznamena, ze je vyhrano. Je to jako
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v kazdé jiné oblasti zivota, kdy je n€kdy situace lepsi a nékdy naopak horsi. Neni tieba, aby
Clovek ztracel Cas a energii nad vyhozenym Casem a mél vycitky z toho, Ze nesplnil to, co
od sebe ocekaval. Je dobré, aby se nasledn€ zaméfil na opravu, kterou v budoucnu pii plnéni
dalsich svych povinnosti aplikuje, a to mu pomiZze se zbavit navyku odkladani véci

(Emmettova, 2002).
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PRAKTICKA CAST
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S5 Vyzkumny problém, cile a vyzkumné otazky

5.1 Vyzkumny problém

V soucasném uspéchaném svété se psychohygiena stava velmi dulezitym tématem, proto
jsem se rozhodla na zminéné téma zaméfit bakalafskou praci. Vnimam jako dilezité znat
a aplikovat metody duSevni hygieny a umét rozpoznat, co se d€je s psychickym 1 fyzickym
zdravim. Studium na vysokeé Skole je narocné a studenti vzdélavajici se v oboru pedagogiky
maji vysoky predpoklad k tomu, ze i v budouci praci se budou cCasto setkavat s velmi
obtiznymi situacemi, které mohou vyustit az v syndrom vyhoteni. Je tedy dilezité seznamit
studenty s tématy psychohygieny a prevenci moznych zdravotnich komplikaci jiz na vysoké
Skole. Pokud budou studenti Iépe seznameni s psychohygienou a jejimi metodami, je mensi
pravdépodobnost, ze v budoucim pracovnim zivoté budou nuceni bojovat s psychickymi

komplikacemi.
5.2 Cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Cilem praktické casti bakalarské prace je zjistit a popsat, jaké zasady a techniky vyuzivaji
studenti ucitelstvi v ramci psychohygieny a jak efektivné zvladaji narocné situace béhem
studia. Zkoumani té€chto témat ma za cil ukézat, jak se studenti vyrovnavaji s narocnosti
studia a co jim pomaha se odreagovat. S tim je spojena i jejich prace s Casem, zda si studenti
vedou diaf, zda se uci na posledni chvili nebo se s Casem snazi nakladat efektivné. Povazuji
za dulezité zminit, ze jsem provedla rozhovor pouze se 7 studenty v poslednim ro¢niku
Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity. Nelze tedy tyto vysledky generalizovat
na vSechny studenty vysokych $kol. Osnovou pro vytvofeni rozhovoru byla témata
psychohygieny, time managementu, psychického tlaku a zvladani narocnych situaci. Tato
témata jsou velice aktualni pro kazdého studenta a zvlast pro studenty pedagogiky, které
¢eka 1 budoucnu zvysena pravdépodobnost pro syndrom vyhoteni v nadchazejicim povolani.
Vyzkumny soubor se sklada pravé ze zminénych studentti Pedagogické fakulty JihoCeské
univerzity a vyzkumné otazky jsou formulovany nasledovné:

1. Jsou studenti seznameni s psychohygienou a uplatiiuji jeji metody?

2. Pracuji studenti se svym Casem a jak?

3. Jak studenti zvladaji narocnost studia?
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6 Metodologicky ramec vyzkumu

6. 1 Design vyzkumu

Vzhledem k tématu prace jsem zvolila pro vyzkumné Setteni kvalitativni vyzkum, ktery
podle Hendla (2005) umoziiuje hloubkové Setfeni a detailni nahlidnuti na danou
problematiku. Narozdil od kvantitativniho vyzkumu nam pfiinasi detailni vysvétleni a nahled
na zkoumané otazky, jednotlivce, skupinky, déni i tikazy. VSe je zkoumano systematicky
a v pfirozeném prostfedi. Samozifejme jsou zde i urCité nevyhody, jako je subjektivni
zkuSenost, ktera nemusi byt obecna pro vSechny jedince a lokalizace. Odpovédi

na vyzkumné otazky jsou velice individualni, a proto je téz§i testovat predpoklady

a koncepty.
6. 2 Vyzkumny soubor

Pro vyzkum jsem zvolila vybérovy soubor slozeny ze studenti Pedagogické fakulty
JihoGeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich. Bylo uskute&néno 7 rozhovort ve slozeni
4 zeny a 3 muzi. Rozhovory byly provedeny se studenty tfetiho ro¢niku vysoké Skoly,
ve kterém se potykaji s velkym mnozstvim stresu z blizicich se statnic a z psani bakalarské
prace. Respondenti studuji pedagogickou fakultu, na které vSichni studuji dva obory se
zaméfenim na vzdé€lavani. Jedna se konkrétné o kombinaci obori spoleCenskych véd
s Ceskym jazykem a literaturou nebo s anglickym jazykem a literaturou ¢i s geografii.
Rozhovory byly vedeny v ptirozeném prostfedi pro studenty, aby zde nebylo nic, co by je
mohlo uvadét do nekomfortni situace a mohli odpovidat na pokladané otazky zcela upfimné.
Se vSemi respondenty se znam osobné z akademické pudy a to vnimam, jako vyhodu,
protoze rozhovory mohly byt vice pratelské a tyto faktory utvorily pfijemné prostiedi
projejich upfimnost a popsani realnych pociti, zkuSenosti a zvyklosti. Se souhlasem
respondentt byly rozhovory nahravany na diktafon. VSichni respondenti obdrzeli vysvétleni
vyzkumného projektu a byla jim zaruena anonymita. VSechny ucastniky mého vyzkumu

uvadim pod fiktivnimi jmény pro zachovani jejich soukromi viz tabulka 1.
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Tabulka 1: Charakteristika vybérového souboru

Fiktivni jméno Obory na VS

Kristyna Cesky jazyk a literatura a spolecenské védy
Lucie Geografie a spoleCenské veédy

Marta Anglicky jazyk a literatura a spoleCenské védy
Jana Cesky jazyk a literatura a spolecenské védy
Tomas Cesky jazyk a literatura a spolecenské védy
Lubos Cesky jazyk a literatura a spolecenské védy
Lukas Geografie a spoleCenské veédy

6. 3 Metoda ziskani dat

Pro vybér respondentti jsem zvolila zamérny neboli nenahodny vybér. Podle Vojtiska
(2012) vyzkumnik sestavi svij vyzkumny soubor na zakladé predpokladu pro splnéni
danych charakteristik, které jsou pro vyzkumné Setteni pottebné. Z metod zamérného vybéru
jsem zvolila metodu podle dostupnosti. Pro vyzkum jsem volila studenty tfetich ro¢nikd,
které jsem znala z akademické pady a u kterych jsem piedpokladala, ze budou odpovidat
potfebnym charakteristikam. Rozhovory byly vedeny pomoci polostrukturovaného
rozhovoru. Méla jsem pfipravenou osnovu rozhovoru, kterd vychéazela z vyzkumnych otazek

pro bakalatskou praci.
6. 4 Metoda zpracovani a analyzy dat

Pro zpracovani rozhovorti jsem se rozhodla vyuzit metody tematické analyzy. Pomoci
metody sem chtéla vice porozumét tématim spojenych s psychohygienou studentt vysokych
Skol anajit odpovédi na definované vyzkumné otazky. Pifi  vytvafeni otazek
do polostrukturovaného rozhovoru jsem vychéazela z vyzkumnych otazek. V dalsim kroku
jsem pristoupila k pfipravé textové podoby rozhovort a hledani moznych respondentt.
Po dokonceni vSech rozhovord, které byly nahravany na diktafon, jsem provedla jejich
pfepis, coz mi umoznilo s nimi Iépe pracovat a analyzovat je. Pfi studiu té€chto prepist jsem
vytvarela kody pomoci otevieného kédovani. Podle Srausse & Corbinové (1999) umoziiuje
oteviené kodovani hloubkovou analyzu textu, kterd oznacuje pojmy, které jsou nasledné
zkoumany a jsou v nich nachazeny rozdilné a spole¢né znaky. Nasledné po provedeni

hloubkové tematické analyzy textu a identifikovani spolecnych i odliSnych charakteristik
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pojmu, jsem piifadila kody danym tématim. Analyza danych je uvedena v mém vyzkumu

niZe.
6. S Etika vyzkumu

Ve vyzkumu jsem provedla rozhovor s dospélymi jedinci. Etika vyzkumu byla dodrzena
na zakladé nasledujicich zasad. VS§ichni respondenti byli informovani o cilech a okolnostech
vyzkumu. Déle byli seznameni s tim, Ze ucast ve vyzkumu je zcela dobrovolna a mohou
kdykoliv od rozhovoru odstoupit. Zajistila jsem, aby dobrovolnici pro vyzkum neutrpéli
zadné psychické ani fyzické ujmy. Rozhovory byly provedeny v bezpe¢ném prostiedi, aby
se respondenti citili komfortné a nebyli pod zadnym natlakem. Bylo s nimi zachazeno slusné
a nebylo ohrozeno zadné jejich pravo. V ramci vyzkumu byl peclivé dodrzen zakon
o ochrané osobnich udaji. Respondenti byli na zaCatku rozhovoru pozadani o souhlas
pro nahravani rozhovoru a néasledné zpracovani dat pouze pro zminény vyzkum.
Ve vyzkumu nebyly nikde pouzita jména respondentt ani Zadné jiné osobni udaje, ale byla
jim pfifazena prvotné Cisla a druhotné do bakalarské prace pro lepsi zpracovani fiktivni

jména.
6. 6 Reflexe vyzkumnikovi zkuSenosti s tématem

e, ee

kterou vykonavam pfi studiu, jsem méla moznost se zii¢astnit mnoho seminait a workshopt
na dana témata. Vzhledem k tomu, Ze pracuji s lidmi, je dilezité znat urcité metody
psychohygieny, principy spravné prace s ¢asem a zvladani naro¢nych zivotnich situaci. Dale
jsem béhem studia na jednom vysokoskolském seminafi vytvofila projekt zaméfeny
na oblast planovani cCasu, dodrzovani rezimu, snizeni stresu z dokoncovani ukolu
a prokrastinaci. Pro tento projekt mi byli ndpomocni ostatni studenti ze seminare a jejich
ohlasy na projekt byly velmi pozitivni. Moje motivace k dal§imu studiu a hledani novych
poznatki k t€émto tématim v prabéhu Casu stale rostla. Sama jsem na sobé experimentovala
s riznymi metodami psychohygieny a zkoumala, jak snizit stres spojeny se Skolou a praci.
Zjistila jsem, Ze to neni jednoduché a vyzaduje znacné Gsili, aby byly aplikované metody
ucinné. Postupem cCasu jsem si uvédomila, Ze stale existuji mezery v mych znalostech
o spravném piistupu k zachovani psychického zdravi a schopnosti eliminace stresovych
situaci. Ackoliv nejsem odbornikem na tato témata, vnimam je jako zajimava a povazuji je

za vyznamné pro svUj vlastni zivot. Z toho divodu jsem se rozhodla napsat bakalarskou
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praci, ktera by se detailné zabyvala témito otdzkami a pfinesla odborny pfistup v jejich
zkoumani do hloubky. V souvislosti s mymi dosavadnimi zkusenosti s timto tématem, jsem
meéla maximalni snahu ke zpracovani vyzkumu pfistupovat nezavisle, aby vysledky byly, co

nejpresnéjsi a neovlivnila jsem je svymi predsudky.
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7 Vysledky vyzkumu

7.1 Psychohygiena

Tato kapitola se zaméfuje na informace ziskané z rozhovora tykajicich se dusevni
hygieny. Je to hlavni téma a vSechny ostatni okruhy do néj patii a souvisi s nim. Z rozhovoru
vyplynulo, Ze témeéf vSichni respondenti jsou obeznameni s pojmem psychohygiena a byli
schopni popsat, co pro n€ slovo individualné znamena. VétSina se shodovala na tom, ze to
pro n¢€ znamena hygienu duse a odreagovani mysli od stresu. Lucie uvedla, ze pro ni duSevni
hygiena znamena: ., Néco, co ja mam délat pro to, aby mi bylo psychicky lip. Ze nevim, treba
pravé budu mit ten miij denni reZim a budu si vidit ten didr, budu chodit ven, stykat se
s prateli. TakzZe to je pro mé jako viasté predchdzeni néjakym negativnim viiviim, pocitiim.”
Pouze jeden z nich, Tomas, zminil, Ze termin slysi poprvé. Pti zamysleni se dal dohromady
definici, ktera je podle n€j dostacujici pro popis psychohygieny: ,.Vybavi se mi pod tim prosté
fakt néjaky léceni nebo ocistovani duSe. Tim pdadem néjaky meditace, rozmluvy s nékym
prosté treba jako psycholog tedkon z toho stresu a to, ale nevim, jestli to rikam dobre.”
I kdyz slySel slovo poprvé, sestavil definici naznacujici €isténi duSe. Marty nazor je takovy,
ze provadét psychohygienu lze ,cvicenim a spdnkem”. Tudiz pro Martu znamena
psychohygiena zdravy zivotni styl. Psychohygiena je Cisténi duse od negativnich vliva a pro
kazdého z nas miize znamenat néco jiného, ale obecné pro vSechny by se mélo jednat o néco,
co jim bude prinaset radost, klid a moznost odpocCinku. Lidé jsou stale nuceni myslet na své
povinnosti a starosti a zapominaji myslet na svoji psychickou pohodu. Je dilezité stejné jako
dodrzovat svoje pracovni povinnosti, udélat si 1 takovou povinnost ze starani se o psychiku.
Jana to vidi néasledovné: | Snazim se pravé si tam davat ty dny, kdy tu hlavu vypnu a kdy budu
deélat néco prijemnyho, abych se netyrala dlouhou dobu téma myslenkama a povinnostma.”

Témér vsichni respondenti se shodovali v odpovédich, ze vi, co je psychohygiena. Tomas
byl jediny, ktery slySel slovo poprvé. Z této kapitoly je zfejmé, ze si respondenti pod pojmem
psychohygiena piedstavi rizné skutecnosti jako je planovani ¢asu, socialni kontakt, ¢iSténi

duSe, zdravy zivotni styl a odpocinek.
7. 1.1 Stres

Stres je neodbouratelnou soucasti naseho zivota, lze s nim pracovat. Muze byt dobry
pomocnik, pokud se jedna o pozitivni stres, ale mize naopak skodit, pokud jde o negativni

stres. Vysokoskolsti studenti se dostavaji velice Casto do naro¢nych situaci. Kazdy ¢lovek je
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jedine¢ny a kazdy z nas proziva stres jinak. Pti otazce: ,,Co vas nejvice stresuje?” vétSina
respondenti zminila Skolu nebo Skolni povinnosti, jako je napfiklad bakalafska prace.
Dokonce se zde objevila jedna hlubsi odpovéd’, ve které Luka$ sdéluje, ze pocituje stres
zpusobeny premyslenim o budoucnosti. Jeho odpoveéd’ na otazku znéla: , Asi jako néjakda
budoucnost nebo obava o ni.”” Dale uvedl, ze dalsi stresory jsou pro n¢j bakalarska prace
a statnice, coz uz se shodovalo s ostatnimi. Kristyna uvedla odpovéd’ na otazku, ze ji nejvice
stresuje rozhodovani z minuty na minutu a uvedla piiklad, Ze jeji Casty stresor byva fizeni
auta. Také mé zajimalo, jak respondenty ovliviiyje stres. Lucie odpovédéla: ,,Ja jsem strasnej
stresar. Neskutecnej. TakzZe ho uplné nezvidddam asi dobre, ale oviivituje mé celkové, protoze
pak mam Spatnou ndladu, jsem protivida i na moje okoli.” Zeptala jsem ji, jak ji stres tedy
konkrétné¢ ovliviiuje, zda v negativnim ¢i pozitivnim stresu. Zminila, ze pro pozitivni
ovlivnéni a motivaci je potfeba pouze mala uroven stresu. Pii prub&hu zkouskového obdobi
vSak prevazné vnima stres negativné. OvSem pii stejné otazce na Janu, jsem dostala
odpoveéd, ze ji zadny stres neovliviiuje pozitivné. Uvedla, ze pokud je v Casové tisni, musi
nad v§im porad premyslet, a to ji negativné ovliviluje. Marta zminila k zvladani stresu: ,.Jd
si myslim, Ze to zvladam docela dobre, jakoZe treba mdm kamarddy, co potiebujou si brdt
néjaky jako prasky na uklidnéni nebo néjaky, aby se viibec vyspali, ale ja to mdam asi v
pohodeé.” Té&lesné projevy stresu uvedl pouze Luka§ a Tomas. Lukas uvedl , poceni,
trepani”. K tomu dodal, ze cCasto jeho zamér je zustat v klidu, ale momentalné
pti zkouskovém obdobi a blizicich se statnicich stres nezvlada. Tomas popsal, ze se mu
projevuje pusobeni stresu padanim vlast. Pfi otazce, zda stres vnima jako negativni ¢i
pozitivni odpovedé€l: ,,No samoziejmé negativni...o vSechno prichazis...i o ty viasy.”

Na zakladé ziskanych informaci tykajicich se vnimani stresu a jeho vlivu na respondenty
se ukazalo, ze vSichni prozivaji stres spojeny se §kolou. Lukas byl vyjimkou, nebot se jako
jediny zabyval budoucnosti a obav ohledné ni. Kristynu ovliviiuji vnitini faktory, vyse
zminéné rychlé rozhodovani. Vysledky poukazuji, Ze stres mize mit vliv jak negativni, tak
pozitivni. Z vyzkumu je také ziejmé, ze malé mnozstvi stresu maze na Lucii mit pozitivni
dopad a Janu neovliviiuje zadny stres pozitivné. Lukas a Tomas uvedli, ze se stres projevuje

u nich pomoci télesnych projevu.
7. 1. 2 Odpocinek a relaxacni techniky

V zivoté je dulezité znat a aplikovat metody psychohygieny s cilem dosahnout

psychického uvolnéni. Na respondenty byla mifena otazka, jak odpocivaji od stresové

40



zatéze. Zamér byl zjistit, jak studenti nachazeji prostor pro odpocinek a klid. Co se
ve vysledcich opakovalo byl sport ¢i jina fyzicka aktivita. Kristyna uvedla tancovani a Lucie
zminila lyzovéani. Déle se opakovalo sledovani filmu, které uvedla Marta, Jana i Lubos.
Lucie popsala svoje nejoblibenéjsi aktivity k odreagovani nasledovné: , Nejcastéji asi
poslechem hudby, a Ze si udélam takovej jako hezkej cas pro sebe, Ze si zapalim svicky,
pustim si hudbu, mdm takovy jako pritmi, jen tak se uklidiuju a nékdy zas treba sportem.”
Poslech hudby zminil i Luka$ a pfidal hru na kytaru. Tomas ma rad pfi psychické zatézi
odreagovani jizdou v auté, spankem a koufenim cigaret. Dalsi neopomenutelnou aktivitou
je setkavani se s prateli ¢i rodinou neboli socialni kontakt, ktery uvedli Lucie, Lubos a Jana.

Relaxace je vhodna, pokud na vas pusobi kratsi ¢i delsi dobu psychicka zat€z. Vsichni
studenti se shodovali na tom, ze jim relaxace piijde velmi dulezita pro psychickou pohodu.
Marta fekla: ,,Myslim si, Ze jo, protoZe asi nikdo nemiiZe zviddnout furt bejt v néjakym
zaprahu a prdce, Skola a nemit cas na odpocinek.” Déle mé zajimalo, jaké studenti znaji
relaxaCni techniky a zda né&jaké provozuji ¢i by chtéli n€jaké vyzkouset. Tti respondenty
napadla meditace. Uvedli ji Marta, ktera by ji chtéla zkusit. Lukas, ktery ji dokonce dfiv
zkousSel a Jana, ktera ji také jednu dobu provozovala. Jana k meditaci dale zminila: , Jedno
obdobi, kdy jsem byla hodné vystresovand, tak jsem se snaZila provozovat meditaci. Akordt
si myslim, Ze je to docela dost ndrocny a délalo mi problém vzdycky vypnout tu hlavu i pri
ty meditaci, coz je strasné diileZity mit pod kontrolou néjak svoje myslenky.“ Nicméné
dodala, ze tato chvile vzdy nastala v obdobi vysokého pracovniho vytizeni a stresu, kdy
vnimala situaci jako kritickou a nedokéazala vypnout svoje myslenky. AvSak po urcité dobé
ji meditace zaCala pomahat. Z technik, které provozuje momentalné byl zminén spanek.
Lubos odpociva od stresové zatéze filmem bez titulkl, u kterého nemusi premyslet, mize si
dat kavu a odpocinout si. Zminil fitness cviceni jako techniku, kterou lidi mohou provozovat,
ale on sam se tomuto konicku nevénuje. Tomasovo relaxa¢ni technika je horka vana a hlasita
hudba. Martu napadly joginské nadechy a vydechy s cilem zklidnit mysl a t€lo, protoze diive
chodilanajégu. S humorem, ale poznamenala, Ze ji moc nepomahaji. Kristyna dfive chodila
cvicit, poté na sebe zacala klast vysoké naroky s i€elem zhubnout. Popsala: , Nejdiiv se mi
to hnusilo nebo hnusilo, prosté mé to obtézovalo. Rikam dobry dam dvacet minut vic ne.
Nebavi mé to, prosté chci, co nejrychleji zhubnout. Déldm to, protoze chci zhubnout.
Nasledné si uvédomila, ze proménila svoji relaxacni techniku ve stresor. Postupem cCasu
zacCala pracovat se svoji hlavou a snazila se to zmeénit. Ted” momentaln€ se odreagovava

tancovanim a malovanim na platno. Zminila také, ze ji uklidiiuje uklizeni a vafeni s pfitelem.

41



Vysledky z této kapitoly vykazuji, ze téméf vSichni vnimaji relaxaci jako dualezita.
V odpovédich se shodovalo pét ze sedmi respondentd, ze radi vyuzivaji odpocinek formou
fyzické aktivity. VSech sedm respondenti se ale shodovalo v tom, ze radi relaxuji
prostfednictvim kultury. Spanek napadl Janu a TomaSe, ktery tedy jesté aplikuje jizdu
autem. Tomase také bohuzel uvoliuje koufeni. Socialni kontakt je neméné dilezity
pro odreagovani a uvedli ho Lucie, Lubo§ a Jana. Dale napadla tfi respondenty meditace,

kterou mé&li spjatou s Cist€nim due. Vyzkouseli ji Jana a Lukas.
7.2 Time management

Prace s Sasem je velice dilezita. Cas je vzacny a kazdy ¢lovek ho ma v Zivoté omezené
mnozstvi. Pi predstave, ze ¢lovek stoji na konci svého zivota a premysli, jak ho naplnil a zda
si splnil vSe, co si ptfal, vyplyne otazka toho, jak spravné rozplanovat zivot od zacatku az
do konce. Je klicové zacit pracovat se svym casem v menS$ich ¢asovych usecich v ramci dnu,
tydnd, mésict i let. Pro vysokoskolaky je fizeni Casu velice dulezité a viceméné noveé,
protoze do té doby byli zvykli na rezim ze stiedni Skoly. Vysoka Skola je v tomhle ohledu
komplikovangjsi. Studenti maji razné predméty v rizné dny, a dokonce je mohou mit
1 v jinych budovach univerzity. Museji pfemyslet uz pfi sestavovani rozvrhu nad tim, jak to
vSe budou stihat. Samoziejmeé se k tomu pridava jeste jejich osobni zivot, mozné dojizdéni
a privydélek ke skole. To vSe musi vysokoskolsti studenti zkombinovat v jeden velky
fungujici celek. Zajimalo mé, zda respondenti vyuzivaji diaf, ktery je dulezity pro planovani
a jak s nim pracuji. Na otazku: , Vedete si svij diar? Jakym zpisobem a jak Casto s nim
pracujete?” jsem od studentek, Marty, Lucie, Kristyny i1 Jany dostala odpoved’, ze diaf vlastni
v ruznych formach a pracuji s nim a piijde jim to dulezité. Lucie popsala: ,, Neuchovavdm si
v hlave, kdyz si domluvim tFeba néjakou schiizku, nebo Ze mam néjakou zkousku, Ze se mdam
ucit. Takze proto mam ten didr a je to moje pravda ruka.”” Stejnou nepostradatelnost diare citi
1 ostatni studentky. Do diafe je lepsi si psat vSe, co neni tieba nosit v hlavé. Preci jen, kdyz
je vic ukoli a povinnosti, hlava je zatiZena a je neustale nucena premyslet nad tim, co ji Ceka
a zda na néco nezapomng¢la. Jana vidi dulezitost v psani si dulezitych ukoll, zkousek a
rozvrhu préace do diate a uvedla: ,, Ted se tam asi toho snazim zapisovat co nejvic, protoze
dritv jsem vSechno nosila v hlavé a je to takovy osvobozujici, kdyz vis, Ze to tam mds napsany
a nemusis na to myslet. 1akze to pak vidycky kazdej den vecer zkontrolujes a reknes si jo,
tohle a tohle.” Studenti, Lukas, Tomas 1 Lubos§, ale zminili, Ze diaf nevlastni. Obcas si

zapisuji néco do upozornéni nebo pripominek. Tomas§ mi odpoveédel: ,, Dejme tomu, Ze moje
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nejblizsi zkuSenosti s tim zapisovat si néco do didre, je obcas si ddat néco jako treba dneska
na upozornéni v budiku, Ze vstavam kviili tomu, Ze jdu s tebou na ten rozhovor, ale jinak jako
uplné ne.” a Luka$ uvedl, ze: ,,Obcas si zapisuju itkoly do mobilu, kdyz jsou to néjaky jako
Jakt diilezZity...” Lubo$ nemé zadnou formu diafe ani upozornéni. V§e nosi v hlaveé. Pouze
pouziva rozvrh Skoly v aplikaci na telefonu a fidi se pouze podle né&j. Pokud jde ale o praci
s casem tak si dokaze rozvrhnout ucivo podle toho, co se ma ucit. Uvadi: ,, Mdm rozvrzeny,
co se naucim kazdej den. V didri, to nemdm, prosté co stihnu, to stihnu. Néjakej jako primo
plan, ktery bych plnil, to nemam.”

Marta, Lucie, Kristyna a Jana diar vlastni a je pro né nepostradatelnou soucasti. Naopak
Tomas, Lukas a Lubos§ diar nevlastni. Tomas a Lukas si obcas zapisuji néco do upozornéni

¢i pfipominek, zatimco Lubo§ nevlastni diaf v zadné podobé.
7. 2. 1 Efektivni vyuzivani ¢asu

Ve spojitosti s fizenim Casu mé zajimalo, zda respondenti premysli nad svym Casem
do hloubky. Vzhledem k tomu jsem jim polozila otazku, zda je pro né€ dulezité vyuzivat
jejich cas efektivné ¢i ne, naptiklad 1 v souvislosti s tim, zda vlastni nebo nevlastni diaf.
Pro Clovéka efektivni vyuzivani ¢asu pfinasi samé vyhody. Konkrétni ukol ¢asové muze
zabrat hodinu Casu, ale také pfi neefektivnim vyuziti Casu mize trvat tii hodiny. Z vysledku
plyne, ze studentky, které aktivne vyuzivaji diaf a zapisuji si do néj ukoly vnimaly jako velmi
dulezité efektivné vyuzivat ¢as. Lucie uvedla: ,,Jsem praveé clovek, kterej potrebuje mit stile
Jjako naplnénej ten didr a furt néco délat. Takze kdyz nékdy jako mam vyjimecné den, kdy tak
Jjsem doma, Tikam si, co budu asi dneska délat, jsem uplné vyrizend z toho. Takze se vidycky
snazim najit néjakou cinnost, kterou bych méla délat. Tak pro mé to je duileZity. Urcité.”
Naopak studenti, ktefi nevyuzivaji diaf si také mysli, Ze je to dulezité, ale naptiklad Lukas
zminil: ,,Je to urcité pro mé dilezity, ale nevim, jestli to uplné jako praktikuju. Tomas
zminil: ,,Sviij Cas jako rozhodné nemdam tak, aby to bylo velmi efektivni. Asi to samy, co
u téch prvnich otdzek, Spatné zZe nemdm ten systém, zZe nemdm jasné stanoveny, kdy se mam
ucit a to...viceméné da se rict, Ze prezivam ze dne na den.“ Je urcité dulezité, pokud je
stanoven né&jaky cil, aby byl spravné rozvrzen a jeho rozvrh nasledné dodrzen. Zde je ptiklad
studenta, ktery si chce naplanovat uceni. Pokud si stanovi plan a posléze ho nedodrzuje,
snadno sklouzne k negativnim pocitim a pociti stres, protoze jakmile vynecha jeden
naplanovany den uceni, mé toho na ten dal§i mnohem vice. Obcas i pfesto, ze lidé chtéji

dodrZovat jasné dany plan, se objevi prokrastinace, ktera mize pravé prekazit plany. Jana
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ve spojitosti s efektivnim vyuzivanim Casu a prokrastinaci popsala, Ze je pro ni dualezité:
., Zvladat co nejvic kol v kratSim casovym useku a nemit tam takovy ty zbytecny chvilky
prokrastinace, kdy jako nic nedélam a jenom jsem a uZivam si to, Ze jsem. Neni to efektivni.
Takze prosté je to pro mé dilezity, kdyz mé ceka hodné iikoli a povinnosti. A kdyZz mam
vytizenéjsi obdobi, tak je pro mé duleZzity ten cas vyuzit efektivné.” Nékdy sama hlava hazi
prekazky pod nohy v plnéni danych povinnosti. Nékdy muze byt t€zké pustit se do ukold,
které nejsou moc prijemné. Pii tézkych ukolech predstavujicich negativni pocit, je vétsi
tendence je odkladat. Marta uvedla: ,,Jako kdyz treba stravim i hodiny projizdénim
instagramu a tiktoku, tak si Fikam, Ze to rozhodné efektivni neni a misto toho bych si mohla
néco precist nebo se kouknout na to uceni a udélat nebo napsat bakalarku, ale jakoby
nemiizu se do toho donutit moc, protoze spise délam takovy ty véci, co mé bavi vic. “ Mize
se stat i v navaznosti na to, ze povinnosti zacnou byt odkladany. Respondentim byla
polozena otazka, zda odkladaji své povinnosti. VSichni odpovédéli, ze ano. Objevovaly se
zde odpoveédi jako ,,na dennim pordadku’ a ,,odkladdm a hodné”. V rozhovorech vyslo
rozdéleni mezi povinnostmi negativnimi a pozitivnimi. Je zde souvislost v tom, jak to vnima
sam jedinec, pro jednoho muze byt jedna povinnost negativni a pro druhého pozitivni.
Nejdulezit€jsi rozdil, ktery z toho vyplynul je, Ze je tendence odkladat negativni povinnosti,
spi§ nez ty pozitivni. Lucie popsala nasledujici: Ano, odkladam, ale zase jak ktery, jako ty
Skolni odkladam témér vidycky, co se tyce ostatnich povinnosti, tak zdlezZi no. Jako snazim
se to délat si tak jak si napldnuju, ale dejme tomu jako povinnost, treba ja nevim priklad
musim si nalakovat dneska nehty tak, vzhledem k tomu, Ze mé to bavi, tésim se na to, tak to
udéldm treba hned.” LukéaSova odpoved’ se shodovala a zminil: ,, Kdyz to ma néjakou v sobé
slast nebo néco, co je pro mé jako dobry, tak to neodlozim a kdyz je to prosté néco, co nechci
délat tak to spis odlozim.” Je slozité se poustét do tézkych tikolu, proto jsou odkladany velmi
Gasto. Skola, kterou studenti studuji maze patfit k t&zkym a negativnim tkolim pfedstavujici
velkou prekazku. Ze studentd byli vSichni v poslednim ro¢niku na vysoké skole a Cekalo je
samoziejme ukoncovani studia. To pro né mize znamenat hodné obtizné obdobi. Muze se
to projevit i na mife stresu, ktery prozivaji a stejn€ tak na chuti a energii do ukold, které musi
plnit.

Z vysledku vyplynulo, ze studentky, které vlastni diaf povazuji za dilezité vyuzivat cas
efektivné. Zatimco studenti, ktefi diaf nevlastni to sice za dulezité povazuji, ale maji
v efektivnim vyuzivani Casu mezery. Z vysledka dale vyplynulo, Zze vSichni studenti

odkladaji své povinnosti. Nékteré povinnosti vnimaji pozitivné a nemaji tendenci je
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odkladat. OvSem povinnosti, které vnimaji negativné ¢i tézce, maji tendenci vice odkladat,

protoze se jim do jejich plnéni nechce.
7. 2.2 Casovi tisei

Obcas zivot muze byt jeden velky shon, proto jsem povazovala za dulezité zjistit, jak
Casto se respondenti dostavaji do Casové tisn€ a ¢im to nejvice byva. Ve zkouskovém obdobi
se hromadi starosti a s pfichazejicimi statnicemi se studentiim shromazd’uji povinnosti, které
jsou neodkladné a musi je splnit. Marta uvedla, ze posledni dva meésice ve spojeni
s Vanocemi a nakupovanim darkt a zkouskovym obdobim se do Casové tisn¢€ dostavala
velmi Casto. Zminila nejcastéjsi divod jeji Casové tisn€, ze ,, odkldddam svoje povinnosti“.
Zasmala se tomu. Také mluvila o stresu ve spojen s tim, ze se uci efektivnéji, kdyz je
v Casové tisni a uci se na posledni chvili. Kazdy z respondent mluvil o tisni ve spojitosti se
Skolou. Kristyna popsala odkladani jako studentskou vlastnost. Vzdy kdyz ma tyden na ucenti
se na zkousku a vi, Ze by se méla ucit, zacne se ucit az dva dny pred zkouskou. Lucie si také
uvédomuje svoje odkladani povinnosti, ale snazi se s tim pracovat: ,, Uz se fo pro mé trosku
Jako zlepSuje, Ze se snazim pravé i planovat, jak dlouho mi, co zabere casu, tak pak to prave
prizpiisobim tomu, kdy a jak dlouho se tfeba budu ucit.” Detailnim planovanim se snazi
dosahnout toho, aby si plnila svoje povinnosti. Zaroven popsala, ze je rada, kdyz porad néco
déla, protoze kdyz je pod mirnym stresem, tak se ji 1épe pracuje. Tomas tekl, ze vSe déla
na posledni chvili a sam u sebe zminil spojitost s ¢asovou tisni a absenci pravidelného
denniho rezimu. Uvedl, ze kdyby mél rezim spravné rozvrzeny jako tieba, kdy se bude ucit,
pomuze mu to do budoucna. Momentalné Zije pfitomnosti, a jesté to nefesi. Lukas zase
uvedl, Ze se snazi délat véci s predstihem.

Vsichni respondenti se nejcCastéji dostavaji do Casové tisné ve spojitosti se Skolou.
Studium je pro né naro¢né a maji hodné€ povinnosti, které musi zvladat a stihat, zvlasté
pti Casove narocnéjSich obdobich jako je zkouskové obdobi. Marta uvedla jako dalsi priklad

casove vypjatého obdobi Vanoce.
7. 2. 3 Prokrastinace

Prokrastinace znamena odkladani tkolt. Vzhledem k tomu, Ze vSichni z respondentt
odpovédéli, ze své povinnosti odkladaji, jsem povazovala za zajimavé zjistit, ¢im studenti
nejvice prokrastinuji. Lucie odpovédéla, Ze nejCastéji prokrastinuje pfi povinnostech

spojenych se skolou. Misto u€eni za¢ne délat doméci prace nebo projizdét socialni site, ale
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zminila: ,, SnaZim se jako kdyz se ucim ddt ten telefon nékam, abych na néj nevidéla, protoze
kdyz na néj nevidim, tak ho nemam tolik v hlavé.” Takze je zde patrné, ze Lucie ma snahu
s prokrastinaci bojovat. Lukas také uvedl socialni sité a k tomu ¢teni. Tomas zminuje poslech
hudby, hry na pocitaci, traveni ¢asu s kamarady a jizdu v auté. Marta u sebe sleduje, ze kdyz
je néco do ceho se ji nechce tak dokaze prokrastinovat uplné vS§im. NejcCastéji, ale také
domécimi pracemi, kamarady, socialnimi sitémi a koukanim na filmy. Také mé ale snahu
stim pracovat a prokrastinaci regulovat. Jana uvedla, ze dfive méla velky problém
s prokrastinaci a okomentovala to nasledovné: ,, Uz se fo lepsi. TakzZe uz to neni tak hrozny,
Jako to bejvalo driv. Kontroluju tfeba kolik casu jsem stravila na telefonu, kolik casu byla
rozsvicena obrazovka. Vidycky mé to hrozné zajima a mdm radost z toho, kdyz se to posouva
k tomu, jako Ze je to min a min. “ Lubos se také snazi s prokrastinaci bojovat, protoze by
podle jeho nazoru uz nestudoval, kdyby se ji nesnazil eliminovat. Nej¢astéji prokrastinuje
sportem, hry na playstationu, kamarady. Kristyna prokrastinuje domacimi pracemi,
socialnimi sitémi. Zminila, ze kdyz ma délat néco do Skoly, cCasto prokrastinuje
nepotebnymi ¢innostmi, které¢ by normalné nesla udélat.

Z vysledka vyplyva, ze studenti nejvice prokrastinuji socialnimi sitémi. To uvedla
Lucie, Lukas, Marta, Jana a Kristyna. Dale Kristyna, Lucie a Marta se Casto uchyluji
k domacim pracim, kdyz je Ceka néjaka narocnd povinnost. Marta naptiklad kouka
na filmy. U Lukéase se dale objevilo ¢teni. Lubos prokrastinuje sportem a s Tomasem oba
hraji hry. Tomas nadale posloucha hudbu a jezdi v auté. Socialni kontakt je dulezity
pro Tomase, Martu, LuboSe. Lucie se snazi eliminovat prokrastinaci a aktivné pouziva

metody, které ji k tomu pomahaji. Na odstranéni prokrastinace pracuje i Jana a Lubos.
7.2. 4 Pravidelny denni rezim

Vysoka skola je odlisna od toho na co byli studenti ze stiedni Skoly zvykli. Na stfedni
Skole je jasné dany rozvrh a na kazdy den je stanoven viceméné jasny rezim s pravidelnym
vstavanim 1 pravidelnym jezenim. Vysokoskolské studium je specifické v tom, ze pravidelny
denni rezim nema. Cilem bylo zjistit, zda si byli studenti schopni vytvofit pravidelny rezim
a zda jim vyhovuje ¢i ne. Studenti ve vétSin€ ptipadi uvedli, ze ne. MiZe to byt zptisobeno
tim, ze kazdy den je pro né€ jiny a kazdy den maji jiny rozvrh a povinnosti. Lucie ale
odpovédéla, ze se snazi dodrzovat pravidelny denni rezim: ,,Myslim si, Ze primdrné tedkonc
uz se jako snazim, zZe ten denni rezim néjakej mam, ale nékdy mam taky dny, kdy mam v planu

udélat x/y véci, ale rano se treba probudim se Spatnou ndladou a neudéldam témeér nic. Takze
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ve vétsiné pripadech si myslim, Ze dodrZuju. Jsem pro to stvorend, protoze jakmile viastné
nemdm ten den tak, jak ja jsem si ho napldnovala, tak uz pak mdam uplné ten den jako
pokaZzenej a nemam ze sebe dobrej pocit.” Jeji denni rezim obsahuje Skolu a pfipravu do ni,
povinnosti, a i napfiklad cviceni, schizku s nékym nebo dokonce i Cas straveny venku.
Ostatni pravidelny rezim nedodrzuji. Lubo$ ho dodrzuje pouze, kdyz je Skola. Jana spiSe
nedodrzuje, pokud ma rezim kvuli praci, tak vstava rano, ale pokud ma volno, nevstava brzy.
Ani Tomas nevstava kazdy den ve stejnou hodinu, ani neji pravidelné. Uvadi, ze mu to zatim
vyhovuje, ale do budoucna az ptijde stala prace, rezim bude muset dodrzovat. Zatim se
povazuje za studenta, ktery si jen plni povinnosti, které musi a zatim mu to takhle vyhovuje.
Marté se v praci stiidaji smény dopoledni a odpoledni, coz vidi jako prekazku v nastaveni
pravidelného denniho rezimu. Uvedla, Ze ma denni rezim nastaveny spiSe podle toho, jak se
ji to hodi. Stejné tak Kristyna ma denni rezim kazdy den jiny podle toho, kdy jde do prace
a kdy do skoly. Ve svém volnu si da vzdy néjaké povinnosti, které by chtéla splnit a ty se
snazi dodrzet. Také zminila, Ze se ji posledni rok hodn€ zménil denni rezim, protoze si prosla
rozchodem. Lukas uvedl, Ze rezim nema, sice si ho v minulosti nastavil, ale neslo mu ho
dodrzovat. Zeptala jsem se ho, jak dlouho vydrzel v tomto nastaveni. Zminil s humorem, ze
skoncil velice rychle a ze vidi nutnost zacit po mensich kraccich.

Lucie jako jedina uvedla, ze pravidelny denni rezim dodrzuje. Ostatni respondenti rezim

nedodrzuji.
7. 3 Syndrom vyhoreni

V dalsi otazce: , Bojite se ted’ nebo pii budouci praci pedagoga syndromu vyhoteni?
Poptipadé co délate, aby se to nestalo?” bylo cilem zjistit, zda studenti vnimaji syndrom
vyhoteni jako hrozbu a co povazuji za dulezité dé€lat proto, aby se syndromu predeslo. Tomas
se syndromu vyhoteni boji a byl jediny, ktery u této otazky odpovédél, ze syndrom vyhoteni
uz zazil a bylo to pro néj velmi nepiijemné. Svoji zkuSenost popsal tak, ze to bylo nedavno,
kdy neprozival snadné obdobi. Za moznou pfi¢inu oznacil Skolu, prokrastinaci, lenost
a rozchod. Prozivani syndromu popsal nasledovné: ,, To vyhoreni prosté i s pocitem toho, zZe
Jjsem uplné zbytecnej, tak vzniklo z toho, Ze nemam vlasmeé, komu bych se svéril. Travim cas
doma uplné sam a do toho si nejsem jistej, jestli tu Skolu zvladnu vzhledem k tomu, Ze pro to
deldm uplny prd. Tak mé to docela slozilo takovym zpiisobem, zZe nemohl jsem viibec nic.

Clovék sedi sam doma, ani nechce jist. Nechce se mu zvedat z toho gauce, nechce nic.’

Uvedl, ze se syndromu do budoucna boji, ale nevi, jak se branit. Mysli si, Ze v kazdém obdobi
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zivota ma ¢loveék problémy, kterym musi Celit a nelze se do budoucna efektivné branit proti
syndromu. Marta zminila syndrom vyhoteni u otazky na jeji motivaci ke studiu, kde
odpovédéla nadnesené, ze ji pfijde, ze momentalné na konci studia proziva syndrom
vyhoteni, ale nekonkretizovala nijak svoji odpovéd. Zminila to spiSe s humorem nez, aby
doopravdy zazivala syndrom vyhofeni. Nad syndromem vyhoteni v budouci praci aplné
nepiemyslela. Mysli si, ze syndrom vyhoteni je zapficinén velkymi o¢ekavanimi pii nastupu
do prace a nasledném setkani srealitou a omrzenim z prace. Zminila, ze je dulezité
pro pedagoga se neustale vzdelavat a iniciovat nové vyukové styly. Pii dodrzeni jejich rad
by se tidajné nebala ani v budoucnu syndromu vyhoteni. Jana vidi moznost pti¢iny syndromu
vyhoteni v monotdnnosti prace a v praci, ktera by ji nenapliiovala. Cestu vidi ve snaze si
préci zpiijemnit a vybudovat si k ni osobni vztah. Lucie se syndromu vyhoteni boji, ale
zarovefl neboji. Zminila, ze nad nim momentalné nepfemysli. Za moznou pficinu syndromu
vyhoteni povazuje ocekavani pii ndstupu do prace a naslednym stretnutim s realitou.
Kristyna se syndromu neboji a mysli si, ze by si pedagog mél nastavit hranice, aby nepustil
déti moc k sobé&. Ucitelé poté mohou podle ni mit problém s respektem a autoritou a mysli
si, ze syndrom zaziva Cloveék, ktery neni zrozen pro profesi pedagoga. Luka§ ma za to, ze
pedagogicka fakulta nepfipravuje dostatecné studenty na budouci profesi. Pro prevenci
syndromu vyhoteni zminil, ze si chtél vyzkousSet praxe, ale nevyslo mu to. Za nejcastéjsi
pficinu syndromu vyhoteni vnima byrokracii ve §kolstvi a nedostatecné platové ohodnoceni.
Lubos se syndromu vyhoteni neboji. Za moznou pfi¢inu povazuje, ze ucitelé berou praci
moc vazne.

Vysledky ukazaly, Ze jeden student zazil syndrom vyhoteni. Tomas povazuje za zdroj
svého syndromu vyhoteni $kolu, prokrastinaci, lenost, osobni problémy. Dale vysledky
ukazaly, ze studenti za jeho zdroj povazuji nesplnénd ocekavani, monotéonnost prace,
upjatost na svoji praci, problém s respektem a autoritou, byrokracii ve skolstvi
a nedostatecnym platovym ohodnocenim. Pro prevenci syndromu vyhofeni Marta
popsala, ze je dilezité se vzdélavat a iniciovat nové vyukové styly. Dale se ukazalo, ze
respondenti povazuji za prevenci dostateénou pripravu na povolani z vysoké Skoly,

nastaveni hranic a zprijemnéni prace a vybudovani si vztahu k ni.
7. 4 Motivace ke studiu a budoucimu povolani

Motivace miize byt motor, ktery pomaha splnit dany cil. Mym zamérem bylo zjistit, jaka

je motivace student k tomu studovat vysokou skolu. Zaroveri jsem na né sméfovala otazku,
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co je jejich motivaci k budouci praci pedagoga. Lucie, kdyz nastupovala na Skolu, tak
pedagogem byt nechtéla. Jeji prvotni volba bylo zdravotnictvi. Jeji vysnéna prace nikdy
nebyla byt ucitelkou, ale postupem ¢asu nad tim zacala pfemyslet. Jeji motivaci ke studium
je to, ze chce mit Skolu co nejdiive uspésné absolvovanou. Chce se nejrychleji, co to pujde,
osamostatnit a mit rodinu. Prvotni motivaci pro profesi pedagoga neméla, pfi§la béhem
studia. Marta zminila finan¢ni stranku: ,,Jd jsem nad tim hodné premejslela, jestli bych viibec
Jjako pedagog chtéla bejt, uz jenom kviili financnimu ohodnoceni, jakoZe treba pracovat
ve firmé je asi jako lip zhodnocend prdce, si myslim i mifi narocnd.” 1 piesto mi ale fekla,
ze ma déti velmi rada a na praxich se ji libilo, ale pochybuje o svych schopnostech praci
pedagoga zvladnout. Jeji momentalni motivace pro profesi vychazi ze zkusSenosti z praxe.
Chtéla by déti dobfe vychovavat a efektivné resit konflikty, protoze zazila na praxi Sikanu.
Momentalni motivaci dokoncit Skolu je to, Ze ma za sebou hodn¢ prace a vénovala Skole tfi
roky zivota a chce ji proto dokoncit. Kristyna vzdycky chtéla ucit. Zavzpominala na své
détstvi, kdy si hrala na ucitelku. Uvédomuje si, Ze by ji to bavilo byt s malymi détmi, ale
vidi stejné jako Marta problém ve financ¢ni strance. Jeji motivaci ke studiu je, ze chce udélat
radost svoji matce. Skolu, ale také studuje kvili sobg, je dosp&la a uz je to pouze jeji
rozhodnuti. Motivuje ji, ze bude mit titul. Studuje pry skolu, ktera nekoresponduje s tim, co
chce v budoucnu délat, ale bavi ji to. Dal§im faktorem, ktery ma vliv na jeji studium jsou
penize, které pobira ze sirotéiho duchodu a jsou ji ke studiu velkou oporou. Lukas v praci
pedagoga vidi néco ,,co vzdélavd ty dalsi generace, co je utvdri a je to strasné dileZitd
profese”. Problém vidi v dnesni spolecnosti, ktera bere ucitele na lehkou vahu. Na otazku,
co ho motivuje ke studiu vahal, jak odpovédét. Nakonec nejisté poveédel: ,, Difv jsem ji
néjakym zpiisobem v sobé mél, tedka nevim, proc ale prosté postupem casu, tak néjak jako
mizi. ” Driv vidél krasnou budoucnost, kde se bude realizovat v roli pedagoga, ale ted mu
plamen motivace uhasilo to, Ze do néj na univerzité hrnou kazdym dnem teorii, ktera mu je
dle ného k ni¢emu. Tomas se musel hodné zamyslet u otazky, co je pro n¢ motivaci
k budouct praci ucitele. Prvné zminil, ze na tuto otazku nelze odpovédét. Poté ale zminil, ze
na pedagoga je dané velké bfime, proto se boji, ze by nebyl schopny piedat spravné
informace studentim. To vidi, jako dalezitou schopnost, kterou by mél spravny pedagog
zvladat. Také se povazuje za introverta a ma urcity strach z toho, ze by si mél stoupnout pred
tfidu a vyuCovat. Jeho motivace ke studiu je takova, ze ma vystudované gymnazium a mysli
si, ze stfedni Skola neni dostatecné vzdélani. Lubosova hlavni motivace k praci ucitele je
finan¢ni. Zajimavé je, ze Marta a Kristyna zminily penize jako nedostatecné. Lubos to vnima

jako dualezitou soucast a je s finan¢nim ohodnocenim spokojen. Chtél by zlepsit pfistup
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k vyuce spolecenskych véd. Jana na motivaci na budouci praci pedagoga odpovédéla: ,,Ja
Jsem si v tom takova stdle nejistd, jestli chci nebo nechci. Nejvic mé na tom asi dési, Ze bych
musela stat prosté pred tou tridou plnou téch déti. A dési mé to, Ze bych to asi nezviddala.
A i tim, jak jsem prosté docela dost empatickd, proZivdam to, tak si myslim, Zze by mé to dost
Jako psychicky ovliviiovalo v tomhle sméru, Ze bych k tém détem se snaZila najit ten osobnéjsi
pristup.” Mysli si, ze by ji povolani ucitelky psychicky negativné ovliviiovalo a tréapilo.
ZkuSenost s u€enim jiz ma. Doucovala malé déti. To se ji libilo. Vyzdvihla praci v mensi
skupince a moznost sledovat pokroky zaku, ale nevi, zda néjakou motivaci k profesi ma. Co
se tyce motivace ke studiu tak zminila, ze diiv byla vétsi nez ted. M4 pocit, ze je toho na ni
moc a nezvlada svij zivot. Konkrétn€ zminila: ,, Mdm toho tolik. Viastné mé to z vétsi casti,
z osmdesati procent jenom deprimuje. Neprinasi mi to viastné Zddnou radost. TakzZe ta
motivace trosku jako ubejvd. ““ Jeji momentalni motivace k tomu dokonc¢it vysokou Skolu je
mit studium za sebou. Ze zacatku, ale motivace byla, Ze si myslela, ze ji vzdélani pomuze
1 v budoucnu, ale ted’ uz ten pocit nema.

V odpovédich respondentt ¢asto zaznivalo, Ze studuji kvuli ziskani titulu. ZaskocCilo mé,
ze respondenti se v tomhle shoduji a neni pro né motivaci budouci profese pedagoga. Dale
zminovali nedostatecné financni ohodnoceni pedagoga, které vnimali jako problém. To
zminily Marta a Kristyna. Lubo§ naopak vnima pozitivné finan¢ni ohodnoceni a prace

pedagoga pro n¢j znamena budoucnost.
7. 5 Adaptace na vysokou Skolu

V ramci rozhovoru s respondenty mé také zajimalo, jak se studenti na vysokou Skolu
adaptovali a co jim délalo problém v zacatcich studia. Sméfovala jsme na né otazku:
,Pomohlo by vam, kdyby s vami na zacatku n€kdo probral, jak funguje vysoka skola?”
Lukase nic nenapadlo a ptijde mu vSechno v poradku a prehledné. Pokud se u né&j vyskytne
problém, napiSe sekretafce, ktera obratem odpovi a pomuze mu. To se neshodovalo
s ostatnimi, ktefi by v pocatku studia néjakou promluvu s nékym nebo urcitou pomoc
ocenili. Lubos sice odpovédél, ze si mysli, Ze je tfeba si tim projit sdm a mysli si, ze by mu
stejné€ nikdo efektivné neporadil, ale zacatek studia pro néj nebyl viibec jednoduchy a ocenil
by tfeba online nadvod na pouzivani STAGU. Tomas$ stal v aplné opozici k LukaSovi
a LuboSovi, protoze zminil: ,, 7ak kazZdy, kdo tady odpovi, Ze Zadnej prvek nepotrebuje, tak
kecd.” Ocenil by kdyby néjaky student, ktery ma vysokou skolu vystudovanou prvni den

pfiSel a popsal, co studium obnasi. V radach uciteld nevidi vyznam. Dle n¢j jejich rady
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nemaji realnou hodnotu. V prubéhu studia si v§e musel zjistovat sam a nejvice mu pomahal
internet a nedokaze si pry predstavit, kdyby nebyl google. Lucie zminila, ze také bojuje se
STAGEM, nedokaze se zorientovat v rozpisu statnic a vSe si zji§tovala pomoci kamarada.
Na zacatku studia nevédéla, jak funguje zapis a uvedla: ,,Miij zdpis predmétii v prvdku
vypadal tak, Ze jsem si zapsala vétSinu predmeétii do druhdku a do tretdku, protoze tam byly
jesté volny kapacity. Ve findle jsem to jako zjistila na posledni chvili, kdy mi kamarad, ktery
tady studoval, koukal na miij rozvrh a ¥ikd, Ze to mam néjaky divny.” Velice by ocenila
n¢jakou ptripravu do zacatku vysoké skoly. Marta nevédé€la na zacatku studia ani rozdil mezi
zapoctem a zkouSkou a pfijde ji, ze si studenti musi vSe zjisStovat sami. Méla problém se
vyznat v rozpisu budov, orientaci v budovach, zapsani predméti a spravnym rozpocitanim
krediti do vSech tifi let, aby né€kde nasledovné né&jaky nechybél. Okomentovala to
nasledovné: ,, Mné prijde Ze se od tebe ocekavd, Ze kdyz na tu vejsku jdes, Ze prosté tohlencto
automaticky prosté umis, vis. STAG v tom se naucis orientovat sam a vSechno prosté jako
plaves, plaves...” Ocenila by v prvnich tydnech né&jaky seminaf se studenty z vy§Sich
roCnikt. Jana se citila na zacatku studia ztracena a vibec netusila, jak studium funguje,
Vnima problém v tom, Ze informace jsou pro ni Spatné dohledatelné a ocenila by kdyby
nekde byl néjaky navod, ktery by byl popsan lidsky a pochopitelné. Informace o studiu si
také zjistovala sama az v prub€hu studia. Dokonce zminila, Zze spoustu informaci se
dozvédéla az v tretim rocniku vysoké Skoly. Popsala, ze jednotlivé psala napiiklad
studentiim z vysSich rocnikia o rady a ocenila by kdyby: ,, Prosté tohle to sdileni fungovalo
mnohem lip a kdyby si nemusela psat prosté jednotlivé tém byvalym studentum a zjistovat.
A anebo kdyby treba néjaky studijni referentky byly sdilnéjsi a kdyz za nima clovék prijde,
tak by to mohly vysvétlit a probrat. A myslim si, Ze 1ivodni hodina, kdyz jsme byli uplné v tom
prvaku, tak ja jsem si z toho teda neodnesla skoro vitbec nic.” Uvédomuje si, ze studium
vysokeé skoly je o samostatnosti, ale mysli si, ze by v§e dokéazal zjednodusit tfeba organizacni
prfedmét. Kristyna prvni rok studovala na zemédé€lské fakulté, proto pro ni zkuSenost se
zacatkem studia byla ovlivnéna jinou fakultou, ale shoduje se s ostatnimi, ze zacatek byl
pro ni velice narocny. Nevédéla, jak se orientovat mezi budovami, jak si vytesit stipendium,
jak funguje STAG, co je to semestr, kam si dojit udélat ISIC a co je to e-learning nebo
moodle. Vnima to tak, ze by byl skvély néjaky seminaf, kde by se feSila organizace
do zacatku vysokeé Skoly.

Studenti se az na Lukase shodovali v tom, ze pro né¢ byl zacatek Skoly problematicky.
Nejcasteji se objevovali komplikace spojené s dohledavanim informaci, orientaci mezi

budovami a v budovach, $patnou orientaci ve STAGU, spravnym zapisovani predmétu
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a kreditii. Z vysledkd vyplynulo, ze by studentim vyhovoval néjaky semina¥, ktery by mél
organizatni charakter a byl by napfiklad vedeny studenty, co uz Skolu vystudovali nebo

studenty z vy$S§ich ro¢nika.
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8 Diskuse

Cilem bakalarské prace je zjistit a popsat, jaké zasady a techniky vyuzivaji studenti
ucitelstvi v ramci psychohygieny a jak efektivné zvladaji narocné situace béhem studia.
Zminéna témata ukazala, jak se studenti vyrovnavaji s narocnosti studia a co jim pomaha se
odreagovat. S tim je spojena i jejich prace s ¢asem, zda si vedou diaf, zda se uci na posledni
chvili nebo se s Casem snazi nakladat efektivné.

Prvni vyzkumna otazka smeéfovala k zjisténi povédomi studentti v oblasti psychohygieny.
Cilem této vyzkumné otazky bylo zjistit, jak studenti psychohygienu vnimaji a jak s ni
pracuji. Témér vSichni respondenti byli obeznameni s pojmem duSevni hygiena. Pouze pro
jednoho studenta byl pojem neznamy, ale dokazal vytvofit jeho témet spravnou definici.
Vsechny odpovédi se shodovaly v tom, ze se psychohygiena zabyva ocistou duse
a odreagovanim. Pro kazdého znamena odpocinek néco jiného. Studenti nejcastéji zmifiovali
fyzickou aktivitu, socialni kontakt, kulturu a spanek. Tyto metody zmifiuje i Asociace
osobniho rozvoje (APAS), mimo zmifiované uvadi zdravou stravu a time management.
Pro spravnou hygienu duse je nezbytné relaxovat, odpocivat, zit zdravé a chtit ve svém
zivoté néco zlepsit. Z uvedeného vyplyva, ze jsou studenti seznameni s pojmem, ale nelze
pouhé povédomi o psychohygiené povazovat za dostacujici. Prace s dusevni hygienou
povazuji za proces, ktery je tfeba stale zdokonalovat.

Dalsim vyznamnym tématem psychohygieny a druhé vyzkumné otazky bakalatské prace
je prace s time managementem. Z rozhovord vyplynulo, Zze 4 studentky pouzivaji diar
v jakékoliv podobé€ a povazuji ho za nezbytny. Zaznamenani ukold do diafe umozni jejich
lepsi plnéni, uvolnéni mysli a snazsi relaxaci. Pravidelné vyuzivani diafe vede ke zvysSeni
efektivity a studentky, které vlastni diaf, povazuji za dulezité efektivné vyuzivat svij Cas.
Naopak studenti, ktefi zminili, ze diaf nevlastni, uznali, ze maji v planovani a efektivnim
vyuzivani Casu mezery. Absence diafe muze zpusobovat potize v plnéni urcitych ukolq,
protoze chybi moznost si ukoly rozplanovat. Kubikova et al. (2021) mapovali piekazky
u studentil na vysokych skolach. Nejcast€jsi prekazka ve studiu byla pro zhruba 80 %
respondentu jejich lenost a absence dostatku volnich vlastnosti. S tim, jak autofi uvadi, jsou
spjaté i komplikace ohledné time managementu, které zminilo 63 % respondentu. I v Setfeni
této bakalaiské prace se projevily u studentd problémy ohledné prace s ¢asem, které nadale
méli vliv napfiiklad v tom, ze respondent plnil vSe na posledni chvili.

Téma treti vyzkumné otazky pfiblizuje, jak studenti zvladaji narocné situace béhem

studia. Zajimalo mé&, co studenty nejvice stresuje. Rozhovory byly provedeny se studenty
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ve tietim ro¢niku. Vysledek maze byt ovlivnén tim, Ze se blizi statnice a prozivani stresu je
zde umocnéno. Respondenti se shodovali v tom, ze momentalni nejvétsi stresor je pro né
Skola. Vysoka skola je tézka zkouSka pro témér kazdého studenta. V odpovédich se
objevovalo, ze stres na studenty pusobi negativné i pozitivné. CoZz se shoduje s rozdélenim
stresu na distres a eustres. Distres je podle Machackové (1999) negativni stres, ktery se
proziva velmi intenzivn€ a muze Skodit nasi psychice nebo mize snizit nasi vykonnost.
Naopak eustres pro nas maze piedstavovat vyzvu a nasi vykonnost zlepsit. Dale studenty
stresuji vnitini faktory spjaté se zivotem mimo Skolu, mimo jiné jeden student povazoval
za stresor obavu z budoucnosti. Tyto vysledky Setfeni se shoduji svyzkumem
Livanské (2022), ze kterého vyplynuly pfiklady stresori jako Skola, budoucnost a obecné
osobni zivot.

Text bakalarské prace priblizil definici syndromu vyhoteni. Na studenty jsem ohledné
vyhoteni sméfovala otazku, zda maji ponéti, co ho mize zpisobovat a jak se proti nému
branit. Beéhem vyzkumu bylo zji§téno, ze student, ktery slySel pojem psychohygiena poprvé,
hleda utéchu v cigaretach a Casto se izoluje od spoleCnosti, prozil syndrom vyhoteni.
Syndrom vyhoteni je ovliviiovan mnohymi faktory. Obecné je mizeme rozdélit
na psychické a fyzické. Fyzické faktory pochdzi ze Spatného zivotniho stylu, jako je
nadmérné piti alkoholu & uzivani navykovych latek (Sauerova 2018). Tento student také
Casto prokrastinuje, odkladd povinnosti a nema diar. Dale také zminil, Ze se izoloval
od spoleCnosti a Spatné se mu vykonavaly bé€zné ¢innosti. To koresponduje s vyzkumem
Bohacové (2022), ktera ve svém vyzkumu uvedla ptiklad typického vyhotelého studenta.
Ten se vyznacuje tim, ze se izoluje od spole¢nosti a ¢asto prokrastinuje. Uvedla také protipol
vyhorelych studentd, ti napfiklad pracuji s time managementem, nepusobi izolované
a pouzivaji techniky pozitivni psychologie. To ovSem u vyhotelych studentd chybi.
Zde z vyzkumu vyplynulo, ze je dulezité dodrzovat zasady psychohygieny, protoze se jinak
zvySuje pravdépodobnost emocionalniho vycerpani. Mohu se zde spoléhat pouze na tvrzeni
studenta ohledné¢ syndromu vyhoteni, protoze mu nebyl diagnostikovan zadnym
odbornikem. Je to pouze jeho domnénka a tvrzeni, ale pii popisu jeho pociti se shodoval
s tim, co zazivaji lidé, ktefi prozivaji syndrom vyhoteni.

Pro zkoumani toho, jak studenti zvladaji narocnost studia jsem se zaméfila na to, jak
studenti prozili prvni ro€nik vysoké §koly, ktery je pro n€ velkym milnikem. Feldman (2005)
zminuje, ze prave prvni rok je pro studenty klicovy. Je dulezité, aby studenti méli oporu
a pomocnou ruku pfi studium na vysokeé skole. Soucasti zacatku studia je adaptace studentd

na vysoké Skole, ktera maze byt velmi komplikovana. Vysledky vyzkumu poukazaly na to,
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ze témeér vSichni respondenti se potykali prvni rok s problémy s adaptaci. Pouze jeden
student v Setfeni uvedl, ze u né bylo vSe v poradku. Z ostatnich odpovédich vyplynulo, ze
se studenti potkavali se situacemi, se kterymi si nevédéli rady. Kubikova et al. (2012) zjistili
ve svém vyzkumu, ze témér 75 % student pfed nastupem na vysokou Skolu nevédéli, jak
funguje a jak bude studium probihat. Autofi vnimaji adaptaci jako dulezitou soucast aspéchu
na vysoké Skole. Pro uspésné dokonceni studia je také zasadni motivace student. V mém
vyzkumu se prokazalo, ze nejCastéj§i motivace je, Ze studenti chtéji absolvovat vysokou
skolu kvili titulu a spolecenskému postaveni. Kubikova et al. (2021) provedli vyzkum, kde
se také prokazalo, ze 47 % dotazovanych uvedlo, ze studuji vysokou skolu kvuli lep§imu
budoucimu spolecenskému statusu a 35 % mélo obor pouze jako druhou volbu. Druhotnou
volbu studia pedagogiky zminila jedna respondentka. Prvotni volba pro ni bylo
zdravotnictvi. Pro lep§i spoleCenské postaveni nachazim také shodu ve vysledcich Setfeni.
Z vyzkumu vyplynulo, Ze 1 v mych rozhovorech se objevili respondenti, ktefi studuji
vysokou Skolu pro vidinu ziskani titulu.

Bakalarska prace poukazuje na dualezitost znalosti, a hlavné€ spravnou aplikaci metod
psychohygieny. Studenti vysoké §koly by méli byt seznameni s tim, jak spravné pracovat se
stresem a jak jednat preventivné ve spojitosti s moznym syndromem vyhoteni. Prace
zdlraziuje potfebu znalosti a aktivniho vzdélavani v této oblasti. Vysoka skola je velmi
specificka v odlinosti od stfedni Skoly. Po dokonceni stfedni Skoly studenti nebyli
pfipraveni na to, co je na vysoké skole Ceka. Vysledky bakalarské prace poukazuji na to, ze
by se studenti meli vice zaméfit na praci s Casem a jeho efektivnim vyuziti, aby mohli plnit
své plany a cile. Prace poukazuje na mozny piinos v oblasti adaptace na vysokou skolu.
Studentim by velmi do zacatku studia pomohl organiza¢ni seminaf, ktery by jim v zacatcich
studia priblizil fungovani a prubéh vysoké skoly. To souvisi totiz i s jejich naslednou
uspéSnosti ve studiu a celkovou motivaci k dokonceni studia. Prace rovnéz pifinasi
doporuceni, ktera by mohla vést k navrzeni novych feSeni ¢i podpirnych programu
pro psychické zdravi studenta.

V bakalaiské praci byl proveden kvalitativni vyzkum se studenty Pedagogické fakulty
JihoCeské univerzity. Jedna se tedy o omezeny soubor na specifickou skupinu respondentt.
Nelze tyto vysledky generalizovat na vSechny studenty vysokych §kol. Moznost, jak rozsifrit
povédomi o dané problematice, je doplnit vysledky Setfeni této prace o kvantitativni
vyzkum, ktery by umoznil sbér rozsahlejsiho mnozstvi dat. Doplnéni by mohlo poskytnout

objektivnéjsi pohled na danou problematiku a vysledky by umoznily porovnani mezi
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raznymi fakultami ¢i univerzitami. Kombinaci kvantitativniho a kvalitativniho pfistupu

v ramci Setfeni by bylo dosahnuto celistvéjsich vysledkd.
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Z.avér

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit a popsat, jaké zasady a techniky vyuzivaji studenti
ucitelstvi v ramci psychohygieny a jak efektivné zvladaji narocné situace béhem studia.

Bakalarska prace je Clenéna do dvou casti. Prvni je teoretickda cast zaméfujici se
na teoretické vychodisko psychohygieny, time managementu, specifik naroCnosti
vysokoSkolského studia a syndromu vyhoteni. Dodrzovani téchto pravidel vnimam jako
nezbytné nejen pro studenty ucitelstvi, ale i pro vSechny vysokoskolaky a pro Sirokou
verejnost. Bylo by vhodné, aby si kazdy jedinec uvédomil dulezitost psychohygieny
a zdravého zivotniho stylu a snazil se metody hygieny duse zaclenit natrvalo do svého zivota.

Druh4, prakticka cCast prinasi vysledky z kvalitativniho vyzkumu. Byly provedeny
rozhovory se 7 studenty Pedagogické fakulty JihoCeské univerzity. Ve vyzkumu se zazity
syndrom vyhoteni vyskytl u jednoho respondenta. Ovsem jinak nebyly zaznamenany né&jaké
vyrazné odchylky od spravné prace se svym dusevnim zdravim. Prakticka ¢ast pfinasi také
pohled na adaptaci studentil na vysokou skolu, kde byly zmapovany naro¢né situace, které
respondenti v zacatcich studia zazivali. Prace upozoriiuje na mozny piinos organiza¢niho
seminafe pro studenty prvnich ro¢nikd, kde by se studenti naucili, jak funguje vysoka Skola
a jak spravné planovat Cas.

Tato bakalafska prace mize byt pfinosem nejen pro studenty ucitelstvi, ale i pro vSechny
studenty vysokych §kol ¢i pro Siroké spektrum lidi. Vysledky mohou byt pouzity pro dalsi
zkoumani a mohou byt dobfe vyuzitelné pro budouci i soucasné ucitele. Vysledky Setieni by
bylo zajimavé doplnit o kvantitativni data z jinych univerzit, aby vysledky byly objektivné;si

a celistvejsi.
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1. Otazky k rozhovoriim se studenty

2. Ukéazka ¢asti prepsaného rozhovoru
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Priloha 1:

Otazky k rozhovorim se studenty

—

Vedete si svij diai? Jakym zptsobem a jak Casto s nim pracujete?
Co je dulezité pro vas si do diafe zapsat a co nosite v hlave?
Dodrzujte pravidelny denni rezim? Vyhovuje vam to?

Jak Gasto se dostavate do Easové tisn&? Cim to je?

Co vas nejvice stresuje?

Jak zvladate stres? Jak moc vas ovliviiuje?

Jak odpocivate od stresové zatéze?

Jste seznameni s pojmem psychohygiena?

A BN

Ptijde vam relaxace dilezita?

[a—
=)

. 10. Jaké relaxacni techniky znate a které z nich a jak Casto provozujete?

—
—

. Je pro vas dulezité vyuzivat svij Cas efektivné?

[a—
[\

. Odkladate povinnosti?

[a—
(98]

. Bojite se ted’ nebo pii budouci praci pedagoga syndromu vyhoteni? (Co d¢late, aby
se to nestalo?)

14. Méni se vam postupem casu a prubéhem studia pfistup k planovani Casu a prace se

svym psychickym zdravim? Jak?

15. Mate tendenci hodnotit svtij den na konci jako uspésny nebo neuspésny?

16. Co jsou vase kritéria k zaSkrtnuti ,,uspésny den”?

17. M4 na vas toto rozdeleni vliv a jaky?

18. Jak Casto a ¢im nejvice prokrastinujete?

19. Mate svoji motivaci ke studiu? Jak moc vas zene?

20. Co je vase motivace k budouci praci pedagoga?

21. Pomohlo by vam, kdyby s vami nékdo na zacatku studia probral, jak funguje

vysoka skola?



Priloha 2:

Vzhledem k velkému rozsahu celého rozhovoru, byla pro ukazku vybrana pouze ¢ast

rozhovoru s Lucii, zaméfena na téma planovani casu, ¢asovou tisefi a stres.

Oznaceni L: Lucie

Oznaceni V: vyzkumnik

V: Vedes si svuj diar? Jakym zpusobem a jak casto s tim diafem pracujes?

L: Tak urcité si svij diaf vedu. Diiv jsem vzdycky méla Cisté jako papirovej diaf, co jsem si
koupila nékde v papirnictvi. Ted'’kon jsem presla trochu i na diar v telefonu, ale furt mam
oba, protoze v tom klasickym se lip orientuju. Rada si tam piSu rizny poznamky, lepim
papirky, samolepky pro lep§i den, lep§i néaladu. Nebo si tam dopiSu né&jaky tieba
povzbuzujici véty a tak, konkrétné tieba ted’konc ve zkouskovym je to pro me takovy...mi
to vzdycky troSku jako zlepsi den. A v tom telefonu to mam vlastné z toho divodu, Ze si tam
planuju smény do prace, takze kdykoliv jsem tfeba v praci, tak nemusim s sebou tahat ten
velkej diar a mam to v telefonu. Takze si pak vzdycky jednou za Cas k tomu sednu a prepisu
si to, at’ to mam jako v obou souborech. Takze vedu a nemohla bych bez n¢ho bejt, protoze
neuchovavam si v hlaveé, kdyz si domluvim tfeba néjakou schiizku, nebo ze mam néjakou

zkousku, ze se mam ucit. Takze proto mam ten diaf a je to moje prava ruka (Smich).

V: A jak casto s nim pracujes? Kazdy den?
L: Kazdy den uplné€ asi ne, kdyz mam tfeba vikend volno, nic nedélam, tak se do ngj

nekoukam, ale jako témeét kazdej den ano. Treba dejme tomu, nevim, 6-5 dni v tydnu.

V: Takze skoro kazdy den...
L: Skoro kazdy den. Ano.

V: Co je dulezité pro tebe si do diare zapsat a co nosis v hlavé?

L: Zapisuju si tam upln€ vSechno, at’ uz se jedna o n¢jaky schiizky jako s lidma nebo i s
kamaradama, Zze mam nékam jet. PiSu si tam, co v ten den i musim ud¢lat, takze mam vlastné
takovej diaf, ze na jedny strané¢ mam vypsany ten tyden a druha strana je celd volna, takze si
tam piSu razny jako todo listy a pak si postupné odskrtavam. Dé€la mi to dobfe takze tak,

jestli jsem dobte odpovédéla na otazku.



V: Jo, jo, jo.
L: Takze v hlavé nenosim tim padem skoro nic, nebo mam to jako v podvédomi, ale
nepamatuju si tieba, ze tu zkousku mam presné v 9 tam a tam a tak. Tak to si vSechno pisu

v tom diafi.

V: Dodrzujes pravidelny denni rezim a vyhovuje ti to?

L: Snazim se. Myslim si ze primarné ted’konc uz se jako snazim, ze ten denni rezim néjake;j
mam, ale nékdy mam taky dny, kdy mam v planu udélat x/y véct, ale rano se tieba probudim
se Spatnou naladou a neudélam téméf nic. Takze ve vétSin€ pripadech si myslim, ze dodrzuju.
Casto splnim takovy ty moje hlavni body a to mi vyhovuje. Upln& jsem pro to stvofena,
protoze jakmile vlastné nemam ten den tak, jak ja jsem si ho naplanovala, tak uz pak mam
uplné ten den jako pokazenej a nemam ze sebe dobrej pocit. Nemam takovy to uspokojeni,

ze jsem zvladla jako, to, co jsem jako potfebovala.

V: Tak jak asto se dostivas do Easové tisné? Cim to je?

L: (Smich) Ja jsem troSku lajdak a délam vSechno na posledni chvili, takze se do Casovy
tisné dostavam docela Casto a je to prave zpusobeno tim, ze vSechno odkladam na posledni
chvili, ale uz se to pro me trosku jako zlepsuje, ze se snazim praveé i planovat, jak dlouho mi,
co zabere Casu, tak pak to praveé pfizptisobim tomu, kdy a jak dlouho se tfeba budu ucit nebo
tak, ale jako vylozeng, ze bych stale byla v Casové tisni to uplné asi takhle neni. V 1ét€ mozna
jo, protoze mam rada kdyz furt néco délam, tak potiebuju 1 bejt trosku jako pod mirnym

stresem protoze pak mé to motivuje k lep§im vysledkiim

V: A co té nejvice stresuje?

L: Skola stoprocentnd. (Smich) Tyhlety povinnosti do $koly. Asi to takhle budu mit i
vzdycky. Nevim. Tak jako zatim mé& 1 prace bavi. Nemam rodinu, takze si jako myslim, ze
me ani nema moc, co stresovat, ze zatim furt jenom fesim ze jsem jesté nezacala bakalarku,
musim se ucit na zkousky, precist néjakou literaturu, vypracovat n¢jakou praci. Takze to me

stresuje no.



