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ANOTACE

Bakalaiska prace se zabyva dusSevni hygienou jako prevenci syndromu vyhoteni
u vysokoskolskych studentek-matek. V teoretické casti priblizuji problematiku
auvadim metody dusSevni hygieny, které nasledné¢ zkoumam. Praktickd Cast mapuje
vysledky kvalitativniho vyzkumného Setieni, konkrétné 6 rozhovoru se studentkami-
matkami, které studuji bakalatsky obor v kombinované formé a vychovavaji dité/déti od
6 do 15 let. Z vysledku vyplyva, ze studentky-matky vyuzivaji metod duSevni hygieny
pfedevS§im V oblasti pohybu, vyZivy a osobnich zajmi. Problémy nastavaji v oblasti

sebetizeni, zejména v absenci relaxacnich a autoregulaénich technik.
KLICOVA SLOVA
dusSevni hygiena, zivotni styl, studentky-matky, syndrom vyhoteni

ANNOTATION

Bachelor thesis deals with mental hygiene as a prevention of burnout syndrome
in college students-mothers. In the theoretical part, | describe the issue and present
methods of mental hygiene, which I then examine. The practical part maps the results of
a qualitative research investigation, namely 6 interviews with students-mothers studying
a bachelor's degree in combined form and raising a child/children from 6 to 15 years of
age. The results show that students mothers use methods of mental hygiene especially
in the areas of exercise, nutrition and personal interests. Problems arise in the area of

self-management, especially in the absence of relaxation and self-regulatory techniques.
KEY WORDS

mental hygiene, lifestyle, students-mothers, burnout syndrome
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UvVOD

Predkladand bakalaiska prace se zabyva tématem dusevni hygieny jako prevenci
syndromu vyhoteni u vysokoskolskych studentek-matek. Téma jsem si zvolila, protoze
je mi blizké jakozto studentce vysoké Skoly. V obdobi vysokoskolského studia se
potykdme se stresem vyplyvajicim z natlaku na dobré studijni vysledky, skloubeni
studia a prace, rodinny zivot, setkavani s prateli, osobni zajmy. Natlak vychazi zejména
Z nas samotnych, protoze na sebe klademe vysoké naroky a chceme vSe stihat. Pokud
ovSem neumime hospodatrit s ¢asem a neosvojime si efektivni zivotni styl, mize dojit
k syndromu vyhoteni. Nékteré zeny pii studiu vychovavaji dité¢ a musi skloubit role
matky a studentky. Zajima mé, jak studentky-matky dodrzuji zasady duSevni hygieny,
protoze psychicka pohoda matky je pro vychovu klicova a studijni povinnosti ji mohou

narusit.

Problematiku spatiuji v tom, Ze vysokoskolsti studenti jsou rizikovou skupinou pro
syndrom vyhoteni. Role studenta vysoké skoly je pomérné obtizna, vyzaduje Cas a Gsili.
Jestlize je studentka soucasné v roli matky, je vystavena jesté vétsimu natlaku.
a problémy s tim spojené mohou vyvolat psychické potize, které se odrazi ve vztazich
s nejblizs§imi a zejména déti jakékoliv odchylky snadno pociti. Dusevni hygienu
bychom vsak neméli chapat pouze ve smyslu prevence dusevnich onemocnéni, ale jako
pfirozenou soucast naSeho Zivota, protoze péce o dusevni zdravi pozitivné ovliviiuje 1 to
fyzické. Metody duSevni hygieny tkvi v Cinnostech, jeZ vSichni dobfe zname, ale
zaroven jim nepfisuzujeme potfebny vyznam a neuvédomujeme si, Ze cesta ke
spokojenému a dlouhodobé¢ udrzitelnému zpiisobu Zivota vede prave skrze né€. Patii sem
pravidelny spanek, vyvaZzena zdrava strava, dostatek pohybu, reZim prace a odpocinku,

time management, relaxacni a autoregulaéni cviceni.

Cilem bakaléatské prace je zjistit, jaké metody duSevni hygieny vysokoskolské
studentky-matky dodrzuji. Mezi metody, na které se zaméiim z hlediska zivotospravy,
patii dostateCny spanek, vyvazena strava, pravidelny pohyb a rezim prace a odpocinku.

Ve vztahu k sebetizeni, které je soucasti duSevni hygieny, budu zkoumat slad’ovani



rodiovstvi se studiem, time management a miru vyuziti relaxacnich a autoregulac¢nich

technik. Dil¢im cilem je zjistit, zda jsou zeny ohrozené syndromem vyhofteni.

Soucasny stav badani potvrzuje, ze se zajmem o problematiku pifibyva 1 praci
zaméefenych na dusevni hygienu a syndrom vyhoteni. Syndromem vyhoteni trpi stale
vice lidé, protoze dne$ni moderni a uspéchana doba je zamétena na vykon a tspéch.
Syndrom vyhoteni byl diive spojovan piedevsim s vrcholovymi manazery, lékafi,
uciteli, ale nyni nejsou vyjimkou vysokoskolsti studenti ¢i matky. Zamétfeni prace na
vysokoskolské studentky, které jsou zarovein matky, nove spojuje dvé rizikové skupiny,
u kterych mé zajima, zda dodrzuji zasady dusevni hygieny.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V prvni kapitole teoretické casti se
vénuji pfedstaveni duSevni hygieny. Seznamuji ¢tenafe se samotnym pojmem, historii
a popisuji vyznam dusSevni hygieny ve vztahu k vysokoskolskému studentovi. Dale
uvadim ¢tenafe do problematiky syndromu vyhoieni a to jak v obecné roving, tak ve
vztahu ke studentim a matkam. Pro komplexni pochopeni dusevni hygieny dalsi ¢asti
prace vénuji jejim metoddm a spravnému zpusobu vyuziti. Tieti kapitola se vénuje
dusevni hygiené ve smyslu zdravého zivotniho stylu. V posledni kapitole smétuji
pozornost Kk sebefizeni, jez je soudasti psychohygieny. Ctenafe seznamuji
s problematikou slad’'ovani rodicovstvi se studiem, time managementem a relaxa¢nimi

a autoregula¢nimi technikami.

Praktickou ¢ast tvoii kvalitativni vyzkumné Setfeni. Obsahuje 6 polostrukturovanych
rozhovord se Zenami, které studuji na malé vysoké Skole bakalarsky obor
v kombinované formé studia a vychovavaji dité/déti od 6 do 15 let. Cilem empirického
Setfeni je zjistit, jaké metody dusevni hygieny ve svém zivoté aplikuji a zda jsou
ohrozené syndromem vyhoteni. V praktické casti ziskana data analyzuji a shrnuji.
V diskuzi vyzkumné Setieni hodnotim, zasazuji vysledky do kontextu dané

problematiky a popisuji pfinos vyzkumné ¢innosti predkladané prace.

Pti zpracovavani vyuzivam metodu analyzy, pomoci které rozd€luji téma na dil¢i ¢asti.
Déle indukci a dedukci, kdyz shrnuji dosavadni poznatky tykajici se feSené

problematiky a pifi vyvozovani zavért v praktické c¢asti. Vedle zminénych metod



uplatiuji metodu komparace ke srovnavani nazorti autori a porovnani vypoveédi
jednotlivych respondentek. Také vyuzivam metodu kodovani, kterd napoméha rozkryt

a interpretovat ziskana data.

Zaveérem zhodnocuji ziskané teoretické poznatky ve srovnani s empirickym Setfenim
a uvadim autory, ktefi mi nejvice prispéli svymi nazory. Také kriticky posuzuji, zda

jsem naplnila cil prace a ptredstavuji dalsi moznosti badani.



TEORETICKA CAST

1 DUSEVNI HYGIENA

Uvodni  kapitola slouzi k zdkladnimu sezndmeni s tématem duSevni hygieny.
Pro pochopeni prace piiblizim historii, soucasné zaméteni psychologie a pojem duSevni
hygiena na zakladé nazora ¢eskych autort, ktefi se problematikou zabyvaji ¢i zabyvali.
Patfi mezi né¢ Bedrnova, Bartko a Micek. Dalsi ¢ast kapitoly je vénovand dusevni

hygien¢ v zivoté vysokoskolského studenta.
1.1 Vymezeni pojmu

Podle Bedrnové se jedna o interdisciplinarni predmét, ktery zahrnuje praktické
zalezitosti zivota a zaméfuje se na uchovavani fyzického a dusevniho zdravi jedince
I pfes nepfiznivé dopady mnoha podnétl a situaci. Pfedmét vychazi z poznatkd védnich
oborii jako je biologie Clovéka a medicina, psychologie, sociologie, pedagogika,
filozofie a etika. Bedrnovd rovnéz rozd€luje dusSevni hygienu na SirS$i a uzsi pojeti
pfedmétu. V SirSim slova smyslu se jedna o hledani a nalézani efektivniho zptsobu
Zivota a optimalni Zivotni cesty pro kazdého z nas. Z toho vyplyva, ze predmét nemiize
byt zalozen na vykladu urcitého, védecky zarucené¢ho a jediného mozného zpisobu
zivota nebo pfistupu. Vyklad duSevni hygieny proto spoc¢iva v upozoriiovani na
zakonitosti podminujici efektivni cestu zivotem. Zahrnuje objevovani moznosti, jak
zdokonalit svou zivotospravu a zefektiviiovat konkrétni zplsoby sebevychovy
a sebevzdélavani. Pozornost je vénovana individudlnim moZnostem optimalizace®
sebefizeni pii vykonu jakékoliv Cinnosti. V uz§im smyslu miZeme duSevni hygienu

vnimat jako obor zabyvajici se problematikou uchovani dusevniho i fyzického zdravi.?

! Optimalizace - Proces vybéru nejlepsi varianty z mnozstvi moznych jevil. (Optimalizace. In: ABZ.cz:
slovnik  cizich  slov  [online]. [cit. 2020-11-02]. Dostupné z: http://www.slovnik-cizich-
slov.abz.cz/web.php/slovo/optimalizace-optimalisace.)

2 BEDRNOVA, E. a PAUKNEROVA, D. Management osobniho rozvoje: duSevni hygiena, seberizent,
efektivni Zivotni styl. 2., aktualizované a doplnéné vydani. Praha: Management Press, 2015, s. 17-20.



Bartko ve své publikaci uvadi, ze dusevni hygiena nebo také psychohygiena zahrnuje
mnoho lidskych problémt od détstvi po staii. Jedna se o problémy zdravotni, vychovné,
politické, psychologicke, také etické ¢i estetické a dalsi, které ovlivituji nasi duSevni
rovnovahu. Udrzeni psychického zdravi podle n¢j nelze pouze na zakladé profylaxe3
nebo prevence’. Je tieba upravit své Zivotni podminky tak, aby &lovék dosahl
spokojenosti, fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti. Také pocitu uzitecnosti,
potiebnosti, a to nejen z kratkodobého hlediska, ale do konce Zivota. Bartko poukazuje
na to, ze lidé mnohdy zasady zdravého dusSevniho Zzivota znaji, ale podcenuji je
anechovaji se podle nich. Pokud se podle nich fidit chtéji, neumi ocenit vyznam

jednotlivych &initel a tim miru uplatnéni k dusevnimu zdravi jako celku.

Micek duSevni hygienu definuje jako systém védecky propracovanych pravidel a rad,
které¢ slouzi k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi a dusSevni
rovnovahy. Poznatky jsou uréené zdravym jedinctim, kteti si dodrzovanim zasad upevni
a posili své zdravi a zkvalitni se tak jejich Zivotni adaptace. Dale jsou piinosem tém,
kdo jsou na pomezi zdravi a nemoci a projevuje se u nich naruseni duSevni rovnovahy.
Znalost dusSevni hygieny jim umoZzni lépe poznat sebe samotné, rozebrat pficiny
pocinajicich poruch a nalézt cestu ke znovunabyti a posileni duSevniho zdravi.
V posledni fadé nemocnym jedincim vSak pouhd dusevni hygiena k 1é¢eni obvykle
nestaci a je tfeba vyhledat odbornika dle onemocnéni. Presto je vsak znalost dusevni
hygieny potfebna a dodrzovanim zasad muze jedinec zkratit dobu 1éCeni, a to jak

psychickych, tak fyzickych onemocnéni.’

Vyse uvedené ndzory jsou vystizné a v mnohém se shoduji. U Bedrnové shledavam
pfinosem informaci, ze duSevni hygienu jako pfedmét neni mozno povazovat za soubor
jasnych pravidel, podle kterych bychom se vSichni méli fidit. Naopak upozoriiuje, ze
kazdy by si mél znalosti pfizplisobit svym potiebdm a moznostem. Uceni zasad duSevni

hygieny by mélo jedince pfimét k zamysleni nad svym Zivotnim stylem a ptipadné ho

% Prevence - Ochrana jedincti pred onemocnénim. (BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 2., dopl. vyd.
Praha: Panorama, 1980, s. 7.)

* Profylaxe - Odstrafiovani $kodlivych faktord, které by mohly nep¥iznivé piisobit u zdravého jedince.
(BARTKO, D.c.d., s. 7.)

® Tamtéz, s. 7-8.

® MICEK, L. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 9, 13.



podnitit ke zméné navykul. S Bartkem se ztotoziiuji v jeho minéni, Ze mnoho lidi zna
zasady zdravého zivotniho stylu a duSevni rovnovéhy, ale nedodrzuji je. Zasady dusevni
hygieny totiz tkvi v ¢innostech, které jsou zndmé, ale podceniujeme jejich vyznam, jako
napiiklad kvalitni spanek, pohyb, vyvazena strava, spravné fizeni Casu a relaxacni
techniky. U Micka ocenuji ptehled skupin, pro které je dusevni hygiena urCena.

Vzdélavani v feseném tématu miize byt pfinosem vSem, at’ uz fesi problém ¢i nikoli.

1.2 Historie

Zaklady, na nichz duSevni hygiena stavi, Ize spojit se zacatky vyvoje lidské civilizace.
Pocatky jsou spojovany s faktem, ze se lidé postupné snazili vyhybat nepfiznivym
vlivim z okoli. Je zndmo, ze se predkové potykali s t€zkymi zivotnimi podminkami
a hledali zpisoby, jak nepfiznivé vlivy piekonat ¢i zazehnat. Pro kazdého jedince
v pribéhu Zzivota je ale shledavano obtiznym néco jiného, a tak nastal problém
s vyhodnocovanim, co je nepfiznivé. Naopak se zacali spiSe zaméfovat na aktivni
hledani toho, co pusobi na zivoty jedinct ptiznivé. Chtéli problematickym vlivim v co
nejveétsi mife predchazet, proto se nevédomé zaCala prosazovat hlediska prevence
a pozd¢ji profylaxe. Dusevni hygiena ma kofeny jednak ve zkuSenostech a tradicich,

ale také ve filozofii.’

Také psychologie, kterd se doneddvna zaméfovala spiSe na studium problémovych
oblasti, porozuméni rizikovym faktorim a omezeni negativnich jevil, v soucasné dobé
vénuje pozornost piiznivym aspektim zivota. Vyznam spatifuje v pozitivnim zpiisobu
mysleni, rozvoji osobnosti, podpotfe dusevniho zdravi a Zivotni spokojenosti. Pfedev§im
v pozitivni psychologii novéjsi trendy presouvaji stied z4jmu od otdzky co nas tiZi,

oslabuje a znevyhodnuje, k porozuméni tomu, co nas naopak posiluje, chrani pied

" BEDRNOVA, E.; PAUKNEROVA, D. Management osobniho rozvoje: duSevni hygiena, seberizent,
efektivni Zivotni styl. 2., aktualizované a doplnéné vydani. Praha: Management Press, 2015, s. 20-22.



stresem a prospiva duSevnimu a télesnému zdravi. Na tyto otdzky nalézd odpovédi

napiiklad dusevni hygiena.®

Pojem dusevni hygiena byl uplatiiovan ale az pocatkem 20. stoleti. Za autora oznaceni
je povazovan psychiatr Adolf Meyer, ktery spolu s reformatorem psychiatrické péce
Cliffordem W. Beersem ptispél k rozvoji dusevni hygieny. Beers a jeho spolupracovnici
zalozili Connecticutskou spolecnost pro dusevni hygienu, ktera se stala zakladem pro
pozdéji vznikajici mezinarodni spole¢nosti. K rozvoji psychohygieny vyznamné
prispélo vroce 1948 zalozeni Svétové zdravotnické organizace (World Health
Organization — WHO) a ptedevSim Svetové federace dusevniho zdravi (World
Federation for Mental Health — WFMH). Mezi hlavni cile WFMH patii zvysit
povédomi o vyznamu duSevniho zdravi, podporovat ho, zvysit efektivitu prevence
dusevnich poruch a posilit pé¢i o duSevni zdravi vcetné 1écby duSevnich poruch.
Od roku 1992 vyhlasuje Svétovy den dusevniho zdravi, pipadajici na 10. fjna.® Svérovd
zdravotnicka organizace definuje dusevni zdravi jako pocit pohody, kdy si kazdy
jedinec uvédomuje a napliluje svilj potencidl, zvladad b&zny zivotni stres a je schopen

pracovat produktivné, plodné a pfispivat k prospéchu své komunity.10
1.3 DuSevni hygiena vysokoskolskych studentii

Bedrnova upozoriiuje na potiebu vzdélavani studentl v oblasti dusevni hygieny, protoze
socializace, ktera je ze znac¢né ¢asti podlozena vzdélavanim, ma velky vliv na utvareni
osobnosti a zivotni cesty. Ve vzdélavani spatfuje Bedrnova urcité limity, protoze se
V ramci vzdélavani zamétfujeme spiSe na budouci profesni drahu, ale vycvik praktickych
zkusenosti vV osobnim zivoté zaostava. Ziidka byvaji jedinci vedeni k tomu, aby se vedle

profesiondlnich zaleZitosti starali o optimalizaci vztahu k vnitfinimu a vnéjSimu

8 SLEZACKOVA, A.; PUCELIKOVA, A. Dusevni a télesné zdravi ve vztahu ke zdravi podporujicimu
chovani a socialni opore. In Chovani souvisejici se zdravim: determinanty, modely a konsekvence. 1.
vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2016. s. 90. Spisy Filozofické fakulty MU, sv. 456.

Dostupné z: http://hdl.handle.net/11222.digilib/136850

9 KEBZA, V. Dusevni hygiena: Aktuality. Nakladatelstvi Portdl [online]. Praha: Portal, 2009 [cit. 2020-
11-03]. Dostupné z: https://nakladatelstvi.portal.cz/nakladatelstvi/aktuality/81068

1% WHO. Mental health: WHO urges more investments, services for mental health. World Health
Organization [online]. [cit. 2020-11-03].

Dostupné z: https://www.who.int/mental_health/who_urges_investment/en/



prostfedi, jez je obklopuje. Lidé se chovaji profesiondlné jen v uzkém rdmci svého
uplatnéni ve vykonavané profesi a zlstdvaji na urovni laikli v dalSich Zivotnich
oblastech. Ani samotnd profesni seberealizace neni na vysoké urovni, protoze Cisté
profesni pfiprava nestai. DuSevni hygiena zahrnujici problematiku Zzivotospravy,
sebefizeni, socidlniho a osobnostniho ukotveni a efektivniho zivotniho stylu je proto
postupné zarazovana do vysokoSkolského vzdélavani pod nazvem management
osobniho rozvoje.11 Vysokoskolsti studenti se totiz potykaji s vysokymi néroky
v podobé uéeni, koncentrace, samostatnosti. Casto si nejsou schopni nastavit pravidelny
rezim prace a odpo€inku a stéida se u nich obdobi velkého stresu a klidu. Problematika
dodrzovani dusevni hygieny je pro studenty aktudlnim tématem a vyuka jejich zasad je

proto na miste.

vvvvvv

Micek povazuje duSevni rovnovdhu za nejdilezitéjsi psychickou vybavu
vysokoskolského studenta pro zvladani aktudlnich ukolt, tak budouciho povolani,
zejména psychologl ¢i pedagogl. Ale i u vSech ostatnich povolani je pfinos dusevni
hygieny vyznamny. Nékteti studenti vSak povazuji aplikovani duSevni hygieny do
kazdodenniho praktického Zivota za nemozné. I kdyZ se potykame S pocitem ¢asového
natlaku, je vhodné praktikovat to, €O je V soucasné situaci mozné a vhodné. Je tiecba mit
na paméti, ze svou aktivitou, prostfedim, lidmi a organizaci nasi Zivotospravy se denné

muzeme posouvat a upeviovat své dusevni i fyzické zdravi.*?

Pro studenty je rovnéz stresujici samotny $kolsky systém, ktery vyzaduje dokazovani
pokroki a ziskanych védomosti pii zkouSce. ZkouSkové obdobi se vyznacuje
vytvofenim dominantniho zajmu, ¢imz je zkouSka, zvySenym nervovym vypétim
a ¢asto neklidnym spankem. U vétSiny zaka vznika tzv. zkouskova nervozita, ktera se
lisi u zéka, ktery se piipravuje pravidelné a u toho, ktery uceni odklada na posledni
chvili.** Ve zminéném obdobi 3kolnich povinnosti, kdy duSevni ¢innost vyzaduje
hlubokou koncentraci, coz zpisobuje psychickou zatéz, je snadné zapomenout na

pravidelny odpocinek a psychohygienu. Proto neziskova organizace Nevypust dusi,

1 BEDRNOVA, E.; PAUKNEROVA, D. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizent,
efektivni Zivotni styl. 2., aktualizované a doplnéné vydani. Praha: Management Press, 2015, s. 17-20.

2 MICEK, L. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 15-16.

¥ BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 2., dopl. vyd. Praha: Panorama, 1980, s. 114.



ktera ma za cil zlep$it informovanost Ceska o duSevnim zdravi, na svém webu
zvetejnila doporuceni pro vSechny vysokoskolské studenty, aby studium zvladali ve

vetsi duSevni pohodé.

,, Odpocivejte a spéte alespon 7 hodin.

Budte opatrni s uzivanim kofeinu a alkoholu.
Nezapominejte na svoje zaliby a volny cas.
Rozdélte si praci na mensi casti.

Vyhradte si dostatek casu na pripravu.
Nesrovnavejte se s ostatnimi.

Stanovte si priority.

Naleznéte motivaci.

© © N o gk~ w DN

Odmenujte se za usili.

10. Nebojte se pozadat o pomoc, pokud se necitite dobre. «d4

Vyzkumu, ktery se zamétoval na aktivni posilovani zdravi vysokoskolskych studentt,
se zucastnilo 286 studentt. Z vysledku vyplyva, ze respondenti své zdravi pozitivné
ovliviiovali nej€astéji pravidelnou pohybovou aktivitou, pravidelnou vyvéazenou stravou
zjiSténa v pripad¢ absolvovani preventivnich prohlidek, dostatecné doby spanku
a odpocinku a také v piipad¢é pfiméfené konzumace alkoholu. Vysledky naznacuji, ze
| pfes velmi dobrou dostupnost informaci v dne$ni dob€, maji i mladi lidé pomérné malé
povédomi o zdravotni gramotnosti, zejména o dostupnosti preventivnich vySetieni

4 ’ V71w .y .1
a 0 své zdravi se z pohledu prevence piili§ nezajimaji."®

Vysledky jiného vyzkumu poukazaly na zdravi rizikové chovani v pfipadé konzumace

alkoholu (93,2 %), nezdravé stravy (26,3 %), fyzické necinnosti (26 %), koufeni tabaku

Y Dusevni zdravi studentii: Jak na vysoké nevypustit dusi. Nevypust dusi: Nebojime se mluvit o dusevnim
zdravi [online]. 2019 [cit. 2020-11-10]. Dostupné z: https://nevypustdusi.cz/2019/10/03/dusevni-zdravi-
na-vysoke-skole/

15 JAROLIMEK, J.; LUSTIGOVA, M. Zdravotni gramotnost je 1 u mladych vysokoSkolakl stale velmi
nizka. Prakticky lékai [online ¢asopis]. 2018, ro¢. 98, ¢ 1 [cit. 2020-11-12] s. 12-17.
Dostupné z: http://www.hygpraha.cz/dokumenty/zdravotni-gramotnost-je-i-u-mladych-vysokoskolaku-
stale-velmi-nizka-3509_3509_161_1.html



(17 %), uzivani konopi (11,6 %) a vysoké urovné stresu u studenta (41,9 %).
Vybérovym vzorkem bylo 1577 studenti vysoké Skoly v Irsku, ktefi studovali

oSetrovatelstvi, porodni asistenci a pedagogické obory.16

Ztotoznuji se s Mickem v nézoru, Ze dusevni hygiena je pro vysokoskolského studenta
zasadni a kazdy student by si mél byt védom jejich pravidel. Zaroven vim, ze je tézké
béhem zkouskového obdobi zasady dodrzovat. Mladi lidé si neuvédomuji, ze prave
psychohygiena miize pozitivné ovlivnit jejich Zivot jako celek vcetné studijnich
vysledkii. Pred narocnou zkouskou je efektivnéjsi si dopiat kvalitni spanek, nez vénovat
studiu celou noc. Dale shledavam zajimavym vyzkum na aktivni posilovani zdravi, kde
pravé vramci spanku nebyly pfili§ pozitivni vysledky. S duSevni hygienou souvisi
prevence zdravi jak dusevniho, tak fyzického, coz zahrnuje napf. preventivni prohlidky,
které mladi lidé ptiliS§ neabsolvuji. Vysledky zahrani¢éniho vyzkumu jsou pomérné

znepokojivé hlavné v ptipad¢ uzivani alkoholu a vysoké miry stresu.

* DEASY, C.; COUGHLAN, B.; PIRONOM, J.; JOURDAN, D.; MCNAMARA, P. M. Psychological
distress and lifestyle of students: implications for health promotion. Health promotion international.
[online] 2015, ro¢. 30, ¢. 1 [cit. 2020-11-12] s. 77-87. Dostupné z: https://doi.org/10.1093/heapro/dau086

10


https://doi.org/10.1093/heapro/dau086

2 SYNDROM VYHORENI

V nésledujici kapitole se zaméfuji na seznameni se syndromem vyhoteni. Pokud
nedodrzujeme zasady dusevni hygieny, diky kterym se 1épe vyrovnavame se stresovymi
situacemi, muze v disledku dlouhodobé zatéze a stresu dojit k syndromu vyhofeni.
V kapitole z poc¢atku uvadim definici pojmu, jak se syndrom projevuje a moznosti
prevence. Posléze se vénuji syndromu vyhofeni u studentdt a matek vzhledem

k zaméfeni prace.
2.1 Definice a priznaky

Syndrom vyhoteni, nazyvany také jako burnout syndrom, je definovan jako stav
telesného, citového a dusevniho vycerpani. Je zpusoben dlouhodobym pobyvanim
v situacich, které jsou emociondlné mimotddné ndrocné. Emocionalni naro¢nost
vyplyva z chronického stresu ve spojeni s nadmérnym ocekavanim. V krajni podobé
predstavuje tzv. hrani¢ni bod. Dostane-li se Clovék za n¢j, je podstatné sniZena
schopnost zvladat pozadavky, které na néj prostfedi klade. Podle Kftivohlavého do
vysokd mira nadSeni, motivace a ocekavani, ze jim prace da smysl Zivota. Poté se
dostavi pocit, Ze selhali a veSkerd vynaloZena snaha byla marna. Chybi jim energie
potiebnd k dokonCeni napt. pracovnich povinnosti nebo studia. Pocity vedou
Kk ptesvédceni, ze cely zivot byl promarnén a je bezucelny. Zaklad problému spociva
vV nasi potfebé véfit, Ze je Zivot smysluplny a Ze délame véci, které jsou uZitecné
a dalezité. Kiivohlavy uvadi, ze k vyhoteni vede dlouhodoby bezprostiedni osobni styk
s lidmi, casto u profesi jako je lékaf, zdravotni sestra, vedouci pracovnik, socidlni
pracovnik. Dale neuspésné jednani s lidmi, dlouhotrvajici pretizeni kladenim vysokych

pozadavki, strohy pracovni rezim, diktatorsky rezim nadfizeného."’

Ptiznaky se projevuji v roviné fyzické, psychické a socidlnich vztaht. Ve fyzické roving

mluvime hlavné o celkové tnavé organismu doprovazenou vegetativnimi potiZzi,

Y KRIVOHLAVY, J. Hofet, ale nevyhoret. 2., preprac. vyd., V. KNA 1. Kostelni Vydfi: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 12-13.
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bolestmi hlavy a svalii, poruchami spanku a krevniho tlaku. Vyhoteni ma negativni vliv
na frekvenci a intenzitu t€lesné aktivity a zvySuje se riziko vzniku zavislosti na alkoholu
nebo drogach. Po psychické strance se projevuje dusevnim vycerpanim, ztratou
motivace, Utlumem a oplosténim emocionality, také depresivnim ladénim zahrnujici
smutek, beznad¢j, marnost a sebelitost. V socidlnich vztazich mizeme pozorovat
nezajem o hodnoceni ze strany druhych, redukci kontaktt s lidmi, pokles empatie
a vzrustajici konﬂikty.18 Podle Stocka mezi hlavni ptiznaky vyhofeni patii jiz zminéné
emocni a fyzické vyCerpani, odcizeni ve vztahu k praci i svému okoli a v posledni fadé
pokles vykonnosti vychdzejici ze ztraty divéry ve vlastni schopnosti. Z pocatku se
zpravidla jednd o subjektivni znehodnoceni, posléze k oslabeni vykonu skuteéné

.19
dochazi.

2.2 Prevence syndromu vyhoreni

Venglafova doporucuje byt pifipraven na moznost vyhofeni a sezndmit se
s problematikou a pfiznaky, abychom ho mohli ptipadné v ¢as fesit. Dulezité je si
uvédomovat rizika své prace a poznat, kdy vydej energie ptevysuje jeji zisk. Dale znat
hranice svych moznosti a pfipustit, ze kazdy ma omezenou kapacitu na piijimané
pozadavky. V pifipadé, kdy pozadavky pievySuji naSe moznosti, nevahat pozadat
0 pomoc. Ve vztahu k sobé samému pomuze, kdyz budeme o sebe pecovat, pfijimat se,
vazit si sebe a mit k sobé uctu. Také pracovat na sebepoznédvani, kdy si budeme
uvédomovat své dobré vlastnosti a schopnosti, aktualni pocity i nedostatky. Na zakladé
sebepoznani dochazi ke spravnému sebehodnoceni. Je-li kladné, zlepSuje sebeduvéru
supervizora pii sledovdni pracovniho a osobnostniho ristu. Supervizor nis muze
upozornit na hrozici nebezpeci, které si sami neuvédomujeme. Vyznamna soucast
prevence je vedle prace ¢i studia nezapominat na svij osobni zivot, soukromi, vlastni
zajmy a rodinu. Naucit se pfelad’ovat z pracovniho do rodinného nastaveni a dopfat si
odpocinek. Venglafova upozoriiuje, ze bychom se méli naucit odpocivat, kdyz jsme

unaveni a ne az v okamziku, kdy na to mame c¢as. Skvély zptsob odreagovani, kterym

¥ BEDRNOVA, E.; NOVY, 1. Psychologie a sociologie Fizeni. Praha: Management Press, 2007. s. 295.
¥ STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, s. 15, 19, 20.
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zaroven posilujeme své zdravi, je té€lesny pohyb, at’ uz se jedna o lehkou turistiku nebo
béh. Nakonec v ramci prevence uvadi nezapominat na uméni zménit se, coZ znamena

byt flexibilni, nesetrvavat na tentyz mist¢ a umet se adaptovat na zmény prostfedi.20

Zaujal m¢ néazor Kiivohlavého, ze zéklad problému spociva VnasSi potiebé Zzit
smysluplny zivot a délat véci, které jsou dulezité a uzitecné. Ztotoznuji se S tim, protoze
u sebe i druhych pozoruji zminénou potfebu. Pokud neni naplnénd, suzuji nas
prace nebo studia. Je dualezit¢é je umét piijmout a nepochybovat o sob¢é kvuli
nepiijemnym situacim, které nékdy potkaji kazdého z nas. Velmi to souvisi s praci na

sebepoznani a sebehodnoceni, které¢ uvadi Venglaifova v rdmci prevence vyhoieni.
2.3 Syndrom vyhoreni u studentii

Syndrom vyhofeni je vySe zminénymi autory prezentovan spiSe ve vztahu k urcité
profesi. Stejné tak mtize postihnout i studenty. Zejména vysokoskolsti studenti zazivaji
nadmérné ocekavani a nadSeni z toho, Ze byli pfijati na vysokou Skolu, ale v prib¢hu
studia se potykaji s mnozstvim pozadavkl a Casto i1 chronickym stresem, ktery muze

vést k vyhoteni.

Voseckova a kol. uvadi, Ze syndrom vyhotfeni u studentii je podobny tomu, ktery
muizeme pozorovat u zaméestnanci. A to svymi projevy, kdy mize vést k vyssi absenci,
ke sniZzeni motivace plnit pozadované ukoly a K pocitim uzkosti. Jeho vyskyt a piipadné
dalsi rozvoj ovliviluji faktory, mezi které patii nadmérné¢ akademické pozadavky,
nezdravy Zivotni styl, nedostatek volné¢ho €asu, zména Zivotniho stylu. Ovliviiyjicim
faktorem muze byt také konkrétni obor studia a jeho naroc¢nost, kdy napf. u studentt
mediciny nebo socialni prace Ize zaznamenat vyssi miru vyhoteni, nez u jinych obort.?*

K tomu chci doplnit skute¢nost, ze mnoho studentii soucasné pii studiu pracuje, tudiz se

2 VENGLAROVA, M. a kol. Sestry v nouzi: syndrom vyhoreni, mobbing, bossing. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, s. 33-38.

2l VOSECKOVA, A.; TRUHLAROVA, Z.; BLAZEK, P. Syndrom vyhofeni u studentii pregradualniho
studia VS [online &asopis]. MMSL. Military Medical Science Letters (Vojenské Zdravotni Listy). 2020,
ro¢. 89, ¢. 1 [cit. 2020-12-20] s. 20. Dostupné z: https://mmsl.cz/artkey/mms-202001-0002_burnout-
syndrome-of-pregraduate-students.php
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k tomu ptidruzuji ohrozujici faktory vyplyvajici z pracovniho vytizeni. Navic pokud je
napt. dospé€la zena studentkou kombinované formy studia a mimo Skolu a zaméstnani
navic feSi sladovani téchto aktivit s rodinou a vychovou déti, mize se zacit potykat

s chronickym stresem.

Syndromu vyhoteni piedchdzi casto uzkost. U studentl byla zkouSkovd uzkost
zkouména Vv fad¢ studii, napiiklad ve vztahu dopadu na vykon u zkousky. Vysledky
ukazuji, ze zkouSkova tizkost a akademicky vykon negativné koreluji. Jeden z vyklada
dopadu uzkosti na jedince u zkousky se zaméfuje na motivacni faktory, jez urcuji miru
usili, kterou student vlozi do tkolu. V ptipad¢ pozitivniho motivacniho systému se
student snazi dosahnout dobrého vysledku aktivnim zptusobem. Student vynaklada
znacné Usili a pracuje tvrdé a perfekcionisticky, aby se vyhnul neuspéchu. Pokud
nepracuje a napf. odpociva, hladina tzkosti stoupd. Tito studenti maji vyS§i motivaci
alepsi studijni vysledky, nez pasivni studenti. U pasivniho stylu zkouskové tzkosti
hraje roli ocekavani neuspéchu ¢i trestu a efektivnim prosttedkem ke snizeni tizkosti se
stava vyhnuti tkolu nebo pfipravé. Studenti se snazi vyhnout situacim, které jsou
spojeny s hodnocenim. Pocity jsou zde blizké fobiim. Vyssi hladina zkouskové uzkosti

, _— 22
byla zaznamenana u pasivniho typu.

Kazdy vysokoskolsky student, ktery pocituje tizkost, by na zakladé sebezhodnocenti,
zda spada do aktivniho ¢i pasivniho typu, mohl své pocity podchytit a ptipadné se snazit

0 postupnou redukci tizkosti. | samotné uvédomeéni problému miiZze byt ptinosné.

Dalsi vyzkum? prokazal souvislost mezi vyhofenim a Zivotnim stylem. Méné& pohybu,
kouteni cigaret nebo konzumace alkoholu byly spojeny s hor§im psychickym stavem.
Informace uvadi webovy portal Nevyhorim.cz, ktery je zaméten na prevenci syndromu
vyhoteni u vysokoskolskych studentli, pfedev$im mediki. Zakladatelky tvrdi, ze

0 burnoutu by se mélo vice mluvit a vyuzivat dostupné zdroje pomoci. To znamena

2 SCHNEIDROVA, D. Z klinické praxe. K soucasnym vyzkumnym a terapeutickym piistuptim ke
zkouskové tzkosti. [online ¢asopis]. Ceskoslovenska psychologie. 2002, ro&. 46, &. 4 [cit. 2020-12-20] s.
370-371. Dostupné z: https://kramerius.lib.cas.cz/uuid/uuid:5e6ch2fe-420f-11e1-8339-001143e3f55¢

# CECIL, J; MCHALE, C.; HART, J; LAIDLAW, A. Behaviour and burnout in medical
students. [online]. Medical education online. 2014, ro¢. 19, ¢ 10 [cit. 2020-12-23] Dostupné z:
https://doi.org/10.3402/me0.v19.25209

14



podporovat mezi studenty zdravy zZivotni styl a budovat odolnost. Uzitecnym se ukazalo
byt setkdvani v malych skupinach a probirani témat sebepéce, vSimavosti nebo vyvazeni

I 7 v 24
prace a volného Casu.

2.4 Syndrom vyhoreni u matek

Kiivohlavy uvadi, ze s projevy burnoutu se casto setkavame i1 v rodin€, v Zivoté
manzell, rodi¢l, souziti piibuznych. V rodiné miize vedle lasky existovat i nendvist.
Rodi¢e maji nejen radosti se svymi détmi, ale i starosti. Manzelé uzaviraji manzelské
svazky, ale také dohody o rozvodu. Vztahy vrodiné jsou proménlivé a mira
spokojenosti také. Dlouhodoba nespokojenost mé velice blizko k vyhofeni.” Také se v
prubéhu zmén ve spole¢nosti ménily i role muzl a Zen. Potfeby, naroky a pozadavky
nasi spolecnosti zpiisobily masovy vstup zen na trh prace. Rodinna péce se ale pfili§
nerozdélila mezi muze a Zenu, a tak se mnoho soucasnych matek nékolik let nachazi
Vv situaci, kdy musi zastavat roli matky a zaroven chodit do zaméstnani jiz v atlém véku
ditéte. Z toho vyplyva problematika asové, fyzické, psychické i emocionalni zatsze.”®

Zeny tedy mnohdy nesou nékolikanasobnou zatéz — starost o doméacnost, vychova déti,
zaméestnani. Matkdm hrozi opomijeni vlastnich duchovnich, duSevnich 1 télesnych
potieb ve prospéch rodiny.27 Psychoterapeutka Svobodova uvadi, ze zaCinajici syndrom
vyhoteni miize u matek vypadat velmi nendpadné. Je totiz béZzné, Ze vétSina matek na
sebe nema pftili§ Casu, malo spi, veSkerou pozornost sméfuji k ditéti nebo praci, coz je
v potadku, dokud to neptekroc¢i hranici, kterou je potteba si uvédomit. Mezi varovné
priznaky patii neustala podrazdénost, napéti, Spatné soustiedéni, pocit samoty, bezmoci.
Dale zvysena sebekriti€nost, problémy se spankem a sniZzena chut’ k jidlu. V takovém
ptipad¢ je pravdépodobné, Ze nebyly dostate¢né naplnény vyvojové potieby, mezi které
patii potfeba mista, (sebe)péle, podpory, ochrany, limiti. Podle Svobodové vede

k napravé uvédomeéni, ze mame vlastni potieby, o které se musime starat. Také tvrdi, ze

2 NEVYHORIM [online]. [cit. 2020-12-22]. Dostupné z: https://www.nevyhorim.com/

2 KRIVOHLAVY, J. Hofet, ale nevyhoret. 2., preprac. vyd., V. KNA 1. Kostelni Vydfi: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012, s. 29.

% MARKOVA, K. Rizikové a protektivni faktory vzniku syndromu vyhoreni u soucasnych matek [online].
Hradec Kralové, 2016 [cit. 2020-12-23] s. 26. Dostupné z: https://theses.cz/id/ilop6t/. Diplomova prace.

2T KALLWASS, A. Syndrom vyhoieni v préci a v osobnim Zivoté. Praha: Portal, 2007, s. 57.
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je pro dit¢ od urcitého véku dobré vidét svou matku, jak se stara nejen o néj, ale i o své

potieby. Dité si takové chovani osvojuje do budoucna.®

Ocenuji nazor Svobodové a souhlasim, ze by dit€¢ mélo védet, Ze se matka vedle jeho
potfeb musi starat také sama o sebe. V navaznosti na celou problematiku se ztotoznuji
s tim, ze pokud neni $tastna matka, nemtize byt Stastné dité, ani celd rodina. VE&tim, ze

k vétsi spokojenosti miize pomoci dodrzovani pravidel dusevni hygieny.

%8 SVOBODOVA, 0. Odborné &lanky: Syndrom vyhofeni u matek na matetské dovolené. Psychoterapie
- Svobodova: Psychoterapie Praha [online]. [cit. 2020-12-10]. Dostupné z: https://www.psychoterapie-
svobodova.cz/pbsp-terapie/odborne-clanky/114-syndrom-vyhoreni-u-matek-na-materske-dovolene.html
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3 METODY DUSEVNI HYGIENY

Do dusevni hygieny spada dodrzovani hlavnich principti zdravého Zivotniho stylu. Proto
v nasledujici kapitole nejdiive vysvétluji pojem Zivotni styl a posléze popisuji metody
duSevni hygieny z hlediska zdravého Zivotniho stylu. Konkrétn¢ zasady spankové

hygieny, zdravé vyzivy, dostatecné pohybové aktivity a reZimu prace a odpocinku.
3.1 Zivotni styl

Zivotni styl je podle Machové, Kubatové a kol. stéZejni determinantou zdravi a zahrnuje
formy dobrovolného chovani v Zivotnich situacich, které jsou zaloZené na individuélnim
vybéru z riznych moznosti. Z nabizenych moznosti se mizeme rozhodnout pro zdravé
alternativy a odmitnout ty, které poskozuji zdravi. Spravné rozhodnout se miizeme ve
chvili, kdy mame dostatecné znalosti o tom, co zdravi podporuje a upeviiuje, a CO mu
naopak Skodi. Zdravi nejvice poskozuje koufeni, nadmérny konzum alkoholu,
zneuzivani drog, nespravna vyziva, nizka pohybova aktivita, nadmérna psychicka zat¢z
a rizikové sexualni chovéani.?® Kfivohlavy uvadi, Ze Zivotni styl az z 50 % rozhoduje
0 kvalité lidského zdravi. Dalsi ¢ast, 20 %, pfedstavuje Zivotni prostfedi. Ve stejné mife

je geneticky zéklad a 10 % zastavaji zdravotnické sluiby.30

Z vysledkt vyzkumu o zivotnim stylu zen vyplyva, ze mezi rizikové faktory zivotniho
stylu sledovanych Zen patii pfedev§im nevyvazena vyziva, zvlasté nedostateCny piijem
zeleniny a mlécnych vyrobki. Kromé toho nedostatecnd pohybové aktivita a koufeni
cigaret. Vysledky dale prokazaly, ze se vzristajicim vékem ubyva pohybova aktivita
anartsta télesna hmotnost. Nejhorsi vysledky byly u skupiny zen starSich 51 let.

Uskalim pfemény Zivotniho stylu jsou nabyté stereotypy a navyky ziskané v priibhu

2 MACHOVA, J.; KUBATOVA, D. a kol. Vychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada,
2015, s. 15.
% KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2009, s. 16.
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zivota. Zména zivotniho stylu zejména u starsi populace Casto vyvolava pocity uzkosti,

deprese a jiné psychické potize.®*
3.1.1 Spanek

U studentd vlivem Casové tisné napiiklad ve zkouskovém obdobi mnohdy dochézi ke
spankové deprivaci. Stejné tak zena-matka, ktera se vénuje roding, popf. jesté praci Ci
studiu, nachazi zejména v noci dostatek klidu a ¢asu na ¢innosti, které pies den nestiha.
Obecné si myslim, Ze 1idé Casto obétuji spanek, aniz by si plné uvédomovali negativni

dopady Vv roving fyzické i psychické.

Psycholozka Jankd uvadi totéz. Lidé podle ni nemaji dostatek informaci o smyslu
spanku a spankové hygiené. Neznalost pficita faktu, Ze spankova medicina je pomérné
mlad4 disciplina mediciny a vyznam spanku se zafal odkryvat az v poslednich

desetiletich.®

Spanek patii mezi zakladni zivotni potieby a ovlivituje fadu psychickych i télesnych
procest. Je vyznamné dilezity pro spravné fungovani mozku, proto ma jeho kvalita vliv
na psychické funkce. Béhem spanku probihaji procesy, kdy se vytvaii nové spoje mezi
mozkovymi buitkami a existujici spoje se posiluji. Tyto procesy jsou zdkladem pro
spravnou ¢innost paméti a uceni. Nedostatek spanku ¢i snizena kvalita mlze narusit
funkce paméti, uceni, pozornosti, schopnost feSit problémy, planovat apod. Pii
spankovém deficitu se rovnéZ mohou objevit problémy s usmérilovanim emoci, naladou

¢1 podrazdénosti, protoze nékteré faze spanku jsou dileZité pro emocni proZzivani.

3 PAPEZOVA, K.; NEMCOVA, V.; MATEJOVA, H. Zivotni styl Zen v prib&hu Zivota: Lifestyle of
Women during the Life Course. HYGIENA: Casopis pro ochranu a podporu zdravi [online &asopis].
Ustav preventivniho 1ékaistvi, LF Masarykovy univerzity v Brné: Tigis, 2010, ro¢. 55 ¢. 4 [cit. 2020-12-
26] s. 130-135.

Dostupné z: https://doi.org/10.21101/hygiena; https://hygiena.szu.cz/pdfs/hyg/2010/04/08.pdf

2 DANKOVA, M.; ELSIKOVA, K.; MACHA, T.; PROS, M.; VLACHOVA, V. Special o spanku: Pro¢
&edi podcenuji noéni odpodinek. Zena.aktudlné: zdravi [online]. [cit. 2020-12-27]. Dostupné z:
https://zena.aktualne.cz/zdravi/special-o-spanku-proc-cesi-podcenuji-nocni-
odpocinek/r~869e79fe139911eba25cac1f6b220ee8/
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Spankova deprivace mlize dokonce zvysit tendenci k neetickému chovani, jako je lhani

; v 7 33
nebo podvadeéni.

Nize uvadim pravidla spankové hygieny podle Ndarodniho ustavu dusevniho zdravi,
pomoci jejichz dodrzovani lze zlepSit spankové navyky a vytvorit tak vhodné podminky

pro kvalitnéjsi spanek.

Z hlediska denniho rezimu se pro podporu kvalitniho spanku doporucuje byt aktivni
vcetné rozmanitych pohybovych aktivit a travit co nejvice casu venku. Vstavat a uléhat
je vhodné piiblizn€ ve stejnou dobu kazdy den, vcetné vikendu. Pokud jsme odpoledne
unaveni a citime potiebu spanku, neméli bychom spat déle nez 30 minut, abychom si
nenarusili spankovy rezim. Zpusob naseho stravovani rovnéz ovliviiuje kvalitu spanku,
proto bychom méli omezit konzumaci tu¢nych a sladkych jidel, ddle povzbuzujicich

napoju a alkoholu.*

Vecerni rezim by mél byt spojeny s celkovym zklidnénim. Jiz od pozdniho odpoledne
neni vhodné pit kavu, energetické napoje, ¢erny a zeleny ¢aj. Kromé toho 3 hodiny pted
spanim nejist a snazit se vyhybat téZzkym, sladkym ¢i siln€¢ kotfenénym jidlim. Do
veCerni rutiny miiZeme zafadit relaxacni cviceni nebo prochazky. V dobé uléhéni
bychom se méli vyhnout feSeni zavaznych pracovnich nebo osobnich zaleZitosti.
V ramci elektroniky se vyhnout praci na pocitaci, sledovani televize nebo jinych médii.

Elektronicka média vyzatuji modré svétlo, které miiZe snizit potiebu spénku.35

Pozornost je vhodné vénovat i loZnici, ve které by mél byt minimalizovany hluk
I osviceni a zatemnéna okna. Teplota vzduchu by se méla pohybovat mezi 18-20°C.
Déle v mistnosti uréené ke spanku omezit jiz zminénou elektroniku a konzumaci jidla.

Pobyt na liZku vymezit pouze na dobu spanku. Pokud se ndm nedafi usnout do

3 DANKOVA, M.; ELSIKOVA, K.; MACHA, T.; PROS, M.; VLACHOVA, V. Speciél o spanku: Pro¢
¢edi podceiiuji noéni odpocinek. Zena.aktudlné: zdravi [online]. [cit. 2020-12-27]. Dostupné z:
https://zena.aktualne.cz/zdravi/special-o-spanku-proc-cesi-podcenuji-nocni-
odpocinek/r~869e79fe139911eba25cac1f6b220ee8/
% Pravidla spankové hygieny: Doporudeni, jejichz dodrzovanim lze zlepsit spankové navyky a vytvofit
tak vhodné podminky pro kvalitni spanek. NUDZ: Ndrodni ustav dusevniho zdravi [onling]. [cit. 2020-
éL52—27]. Dostupné z: https://www.nudz.cz/files/pdf/pravidla_spankove hygieny.pdf

Tamtéz.
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30 minut, tak je vhodnéjsi vstat a zaméfit se na jinou klidnou ¢innost a poté znovu

ulehnout pii pocitu ospalosti.®®
3.1.2 Vyziva

Podle Micka mizeme spravnou vyzivou upevnit dusevni rovnovahu, podpofit odolnost
proti infekcim, zvysit pracovni vykonnost a také prodlouzit svij Zivot.*” Ukolem
potravy je zasobovat organismus spravnym mnozstvim nezbytnych zivin, mezi které
patii tuky, bilkoviny, sacharidy, vitaminy, mineraly, vlaknina a voda. Je Zzadouci
vSechny slozky podévat pestie, ve vyvdzené mife a vhodnych Casovych intervalech.
Pokud se zminéné zasady nedodrzuji, mize se nespravna strava stat zdravi Skodlivou.

K tomu dochazi v ptipadech piedavkovani tuki, soli, cukru.®

Tuky jsou zdrojem energie a zakladni stavebni slozkou bunék Vv nasem téle.
Rozd€lujeme je na nasycené a nenasycené. Nasycené obsahuje vepfové, hovézi
a skopové maso. Nachdzime je také v plnotu¢ném mléce, masle, syrech a vejcich.
Obecné se doporucuje omezovat celkovy piijem tukil, hlavné nasycenych, protoZe
nadmérné mnozstvi vede ke zvySovéani cholesterolu v krvi. Nasycené tuky obsahuji
ryby, dribez a rostlinné oleje. Bilkoviny jsou materidlem pro vystavbu novych bunek,
opravu poskozenych a ptipadné nahradu odumirajicich. Setkdvame se s nimi nej€astéji
Vv obilovinach, lusténinach a hlavné v mase, vejcich a mlé¢nych vyrobcich. Sacharidy
(cukry) jsou zdrojem energie a nachdzime je v ovoci, dzemech, zelenin¢. Ve formé
Skrobli v mouce, bramborach, luSténinach. Vldknina vyznamné podporuje funkci
traviciho Ustroji a je obsazena V obilovinach, lusténinach, suSeném ovoci, ofechach,
zeleningé atd. Vitaminy jsou hlavné v ovoci a zeleniné a pfispivaji k dobré funkci

télesnych bun¢k i organii. Dale mineraly zvysuji spravnou funkci orgéni, kosti a svali

% Pravidla spankové hygieny: Doporudeni, jejichz dodrzovanim lze zlepsit spankové navyky a vytvofit
tak vhodné podminky pro kvalitni spanek. NUDZ: Ndrodni ustav duSevniho zdravi [onling]. [cit. 2020-
12-27]. Dostupné z: https://www.nudz.cz/files/pdf/pravidla_spankove hygieny.pdf

" MICEK, L. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 44.

% KRIVOHLAVY, I. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2009, s. 220.
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a jednd se predevSim o vapnik, sodik, draslik, Zelezo, zinek, méd’. V posledni fad¢ je

voda, ktera je nezbytna k Zivotu a denné se doporuéuje vypit n&kolik sklenic.*

Z hlediska zakladnich zasad zdravé vyzivy bychom se meéli snazit o spravny
a pravidelny stravovaci rezim, ktery predstavuje pét dennich davek s pauzami tfi hodiny
mezi jednotlivymi jidly. Vhodna spotieba ovoce a zeleniny vcetné ofechid a lusténin je
takovd, aby denni pfijem dosahoval 600g. Pomér zeleniny a ovoce by mél byt zhruba
5:3. Doporucuje se uzivani vyrobki z obilovin s vy$§im podilem tmavé a celozrnné
mouky. V prevenci kardiovaskularnich chorob a chorob z nedostatku jodu je dulezita
konzumace ryb. Kromé toho je dtlezité dodrzovat pitny rezim s pfijmem 1,5-2 litry
denng¢, pfi zvySené namaze nebo V teplém prostiedi i vice. Nejzdravéjsi je pit napoje bez
cukru a umirnéné konzumovat alkohol. Pfi pfipravé potravin je zdravéjsi dat prednost
vafeni ¢i duSeni pfed smaZenim, uzenim a grilova’mim.40 Bedrnové k zdsadam zdravé
vyzivy dodava, Ze neexistuje obecné platny racionalni jidelnicek nebo seznam
vhodnych ¢i nevhodnych potravin. VSe je nutné individualizovat podle jedince,

vzhledem k jeho t&lesné stavbé, zdravotnimu stavu, zat&zi a prostredi.**

3.1.3 Pohyb

vvvvv 4

Pohyb ve vSech formach je podle Micka nejdilezitéjsim prvkem autoregulace42 pro
zachovani té€lesného a dusevniho zdravi. Svétova zdravotnicka organizace zatadila
nedostatek aktivniho pohybu mezi rizikové faktory vzniku ischemické choroby srdec¢ni.
V dnesni dobé navic mnoho lidi vykonavéa sedavé zaméstnani. Sezeni je nevyhodnou
polohou, kdy dochazi k odkrveni velkych ploch kiize a k nepfiznivym vliviim na patef.
Nedostatek pohybu ptedstavuje 1 psychickou zatéz. ZhorSuje se emocni stav a duSevni
nerovnovaha, protoze nedostatek pohybu je pro clov€ka nepfirozeny. Micek dale

poukazuje na pozitivni vztah mezi fyzickou zdatnosti a uspéchem ve studiu

¥ KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2009, s. 220.

“ MACHOVA, J.; KUBATOVA, D. a kol. Vychova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada,
2015, s. 34-35.

* BEDRNOVA, E.; PAUKNEROVA, D. Management osobniho rozvoje: duSevni hygiena, sebeizent,
efektivni Zivotni styl. 2., aktualizované a dopInéné vydani. Praha: Management Press, 2015, s. 69.
*Autoregulace — Sebefizeni a vedeni sebe sama / Uroveii schopnosti a dovednosti samo&inné se
ptizplsobit proménnym podminkam. (Autoregulace. In: ABZ.cz: slovnik cizich slov [online]. [cit. 2020-
12-20]. Dostupné z: https://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/autoregulace)
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u vysokoskolskych studentil, zaroven ale z jeho vyzkumu vyplyva, ze z 285 studentek
se pouze 31 % aktivn& vénuje sportu.*® Bartko dodava, Ze emoce jako je smutek, strach
auzkost vedou k celkovému ochabnuti svald, skleslému drzeni téla a nechutenstvi.
Radost a sebediivéra se projevuji naopak pruznosti, pohyblivosti, vzpfimenym drzenim
téla a chuti k jidlu. Obycejnd prochazka casto dopomize k odstranéni hnévu a uchovani

. , (1. 44
duSevni rovnovéhy.

Télesna zdatnost (kondice) je podle Kubatové dana slozkou vytrvalostni neboli acrobni
zdatnosti, svalovou silou, pohyblivosti kloubd, Slach a svali a v posledni tadé
posilovat ¢innostmi lokomoc¢niho charakteru, mezi které spadéa beh, cyklistika, plavani,
rychla chiize, chiize do kopcii ¢i schodil, kondi¢nim cvicenim, aerobikem. Efektivnost je
dana ptedpokladem, Ze je pohyb vykondvan dostatecné dlouho a v dostatecné intenzité.
Doporucuje se provadét alespont 20 minut, 3-4x tydné. Pfi pohybu bychom se méli

zapotit a zadychat.*®

Z vyse zminénych informaci vyplyva, ze aktivni pohyb by se mél stat nezbytnou
soucasti naseho Zivotniho stylu. Pozitivné ovlivituje jak télesnou kondici, tak duSevni
rovnovahu. Zatazeni pravidelné pohybové aktivity mize byt z pocatku tézsi, proto je
vhodné zacCinat postupné. Ztotoziuji se s Mickem v nazoru, ze pravidelna pohybova

aktivita je zakladnim prvkem autoregulace.

® MICEK, L. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 55-56.

*“ BARTKO, D. Moderni psychohygiena. 2., dopl. vyd. Praha: Panorama, 1980, s. 174-175.

** MACHOVA, J.; KUBATOVA, D. a kol. Vchova ke zdravi. 2., aktualizované vydani. Praha: Grada,
2015, s. 41-43.
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3.1.4 Rezim prace a odpocinku

Kazda dlouhodobé vykonavana ¢innost piinasi unavu. Pocit Ginavy nam signalizuje
doCasné zhorSeni fyzické ¢i psychické kondice a upozornuje nés, Ze potiebujeme
odpoginek. Mnoho lidi viak pocitiim unavy nevénuje pozornost. Unava poté narista do
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vétsich rozméra a odpocinek musi byt delsi.

Za vhodnou formu pasivniho odpocinku je povazovan spanek, naopak nevhodnou
formou je nicnedélani. Lidé se k nému uchyluji ¢asto tam, kde v ¢as nezaregistrovali
unavu a projevila se u nich tinava generalizovana. Na regeneraci sil se podili pfedevsim
aktivni odpoginek, ktery predstavuji aktivity volného &asu. Clovék, ktery v praci
vyuziva duSevni potencial, by mél jako odpocinek zvolit ¢innosti aktivizujici fyzické
dispozice. Naopak pro jedince, ktery v praci uplatituje fyzickou silu, by mél optimalni

rezim odpoginku obsahovat aktivity, kde vyuzije dusevni kapacitu.*’

Vedle toho, Ze odpocivat je nejvhodnéjsi prostfednictvim aktivit, které nejsou obvyklé
pro vykon bé&zné prace, plati jeSté dalSi obecné zésady efektivniho odpocinku. Patii
mezi n¢ doporuceni si odpocinout vzdy, kdyz ¢lovek pociti pfiznaky Gnavy. I kdyz do
aktivit volného cCasu spada fyzickd ¢i psychickd ndmaha, nemél by byt pravidlem
odpocinek ,,na vykon®, ale spiSe na potéSeni. Pfednost bychom méli dat aktivitam, ve
kterych zapojujeme vlastni ¢innost oproti naptiklad pasivnimu sledovani televize. Pfi
vybéru aktivit je dllezité se fidit podle svych potieb, ale zdroveil nenutit ostatni, aby se
pfizpusobili. ProtoZe je diileZité si odpocinout od svych nejblizSich a vénovat se sdm
sob¢, tak alesponi Cast aktivit je vhodné realizovat oddélen€. Zaroven je obohacujici se
nekdy zuacastnit odpocinkovych aktivit ostatnich, zejména téch, které jsme zatim
nezkusili. Je dulezité nesetrvavat ve stereotypu. Odpocivat bychom méli alespon jednou
za rok v rozsahu pfiblizné 14 dni souvisle. Zavérem je nutné dodat, Ze na odpocinkové

aktivity by se mél &lovek t&sit a jejich prabéh si uzit.*®

“® BEDRNOVA, E.; PAUKNEROVA, D. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizent,
efektivni Zivotni styl. 2., aktualizované a dopInéné vydani. Praha: Management Press, 2015, s. 58.

*" Tamtéz, s. 58-59.

“ BEDRNOVA, E.; PAUKNEROVA, D. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizent,
efektivni Zivotni styl. 2., aktualizované a doplnéné vydani. Praha: Management Press, 2015, s. 61-62.
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4 SEBERIZENI JAKO SOUCAST PSYCHOHYGIENY

Abychom se fidili zasadami zdravého zivotniho stylu, uspésné sladovali pracovni
a rodinny zivot nebo pfes vytizeni vlivem povinnosti si zachovali duSevni rovnovéhu, je
potfeba umét fidit sebe samého a sviij ¢as. V nasledujici kapitole se vénuji problematice
sladovani rodiCovstvi se studiem a time managementu, ktery je zakladnim
ptedpokladem pro dosahovani zivotnich i profesnich cilti. Studenti totiz Casto nardzi na
nedostatek sebediscipliny, motivace a stresu. V ramci pfedchazeni stresu dale stru¢né

uvadim relaxacni a autoregulacni techniky.
4.1 Slad’ovani rodicovstvi se studiem

Ackoliv je v dnesni dobé vénovana pozornost spise konfliktu slad’ovani prace a rodiny,
je mozné nasledujici koncept pievést do problematiky studia, jelikoZ prace nabizi ¢etné
souvisejici paralely. Studium 1 prace vyzaduji Cas, pfipravu a energii pro zvladani.
Pracovni (studijni) a rodinné naroky jsou pro né¢koho vzajemné neslucitelné a vyhovéni
pozadavkliim v jedné oblasti je na ukor druhé. Konflikt ve slad’ovani mize byt zalozeny
na case, kdy se zena napt. kvili roli matky nemlze vénovat aktivitim jiné role,
konkrétné studiu ¢i praci. Konflikt také vznikd na zéklad€ napéti v jedné roli a tim
souCasn¢ ovliviluje vykon v dalsi. Napéti mize vzniknout disledkem nizké socidlni
opory, vysokych pozadavkl a zatéze, nefunk¢ni komunikace, uzkosti. Tietim typem
konflikti je konflikt zaloZzeny na chovani. Chovani v jednotlivych rolich neni
kompatibilni. Piikladem muZe byt chovani manazerl, ktefi jsou zpravidla sebejisti,
citové chladni a nestranni. Rodinné prostfedi vyzaduje opak, a pokud neni ¢lovek
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schopen piizpuisobit své chovani aktudlni situaci, miZe nastat interrolovy konflikt.*

Uspésnosti sladovani rodi¢ovstvi a studia se vénuje napt. Harvankova, ktera ve své
kvalitativni studii mapuje prozivani rodi¢ovstvi a studia doktorandskych studentek
s malymi détmi. Prezentované vysledky popisuji tfi prolinajici se role, které Zeny

prozivaji a které povazuji za dileZité v kontextu slad'ovani. Jedna se o roli matetskou,

* DOLEZALOVA, K. Mladé Zeny v roli matky a studentky [online]. Olomouc, 2016 [cit. 2021-02-20] s.
31-33. Dostupné z: https://theses.cz/id/5v4ocx/. Diplomova prace.
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doktorandskou a partnerskou. Prvni misto zastava role matefska, ale i doktorandska role
s ptichodem ditéte u mnohych z nich zlstava stale velmi dalezitd. Vyznamné misto ma
rovnéz role partnerskd, kterd je dulezitym prvkem pii sladovani obou ptredchozich,
ale také je Casto vlivem slad’ovani upozadéna a muze dojit K partnerské krizi. Klicovym
pro fungovani a slad’ovani zeny vnimaji ptistup akademickych pracovist, kdy nejéastéji
hodnotily pfistup jako neutralni, az genderové slepy. Data rovnéz ukazuji pozitivni
stranu sladovani. Zeny pocituji uspokojeni v podobé& osobniho rozvoje, posileni
sebevédomi a kvalitné straveného Casu s dité¢tem. Dale vnimaji zlepSeni organizacnich
schopnosti a vys$si produktivitu prace. Nékteré zeny také upozoriiuji na upevnéni vztahu

a naristu partnerské spokojenosti po prekonani krize.”
4.2 Time management

Carnegie tvrdi, ze jednou z nejbéznéjsich pficin stresu v pracovnim Zzivoté je neustaly
tlak na dodrZzovani termint odevzdani prace. Myslim, Ze totéz plati v zivoté studentd.
Dal$im problémem jsou piekdzky, které ndm brani v ¢as ukol dokoncit. Time
management za¢ina vytyCenim cilli. Pokud vime, ¢eho chceme dosahnout, mizeme
porovnavat dilezitost necekanych novych ukolt se svymi cily. Chceme-li tedy Fidit svij
¢as efektivnéji, musime urdit, jestli to, co délame, ma vztah k nasim cilim. Pokud ne,
méli bychom zjistit, jestli se dd prace opomenout ¢i delegovat, nebo ji vénovat jen

nutny, co nejkratsi ¢as, abychom méli vice ¢asu na produktivni zélezitosti.>

Pokud chceme zjistit, jak efektivné vyuzivame sviij pracovni (¢i studijni) ¢as, mizeme
si udélat Casovou analyzu pomoci Casového snimku. Nacrtneme si tabulku, ve které
pracovni den rozd&lime na ctvrthodinové tseky a budeme do ni zapisovat vSe, co
délame. Tabulku je vhodné vypliovat nékolik dni, ale ne v chronologickém potadku,
kdy pracujeme pouze na jednom projektu. Mapovani zhruba dvou dni v tydnu po dobu

tfi tydni nam Citeln€ ukaze, jak trdvime své pracovni dny. Na zéklad¢é casového snimku

% HARVANKOVA, K. O uspé&nosti sladovani rodidovstvi a studia doktorskych studentek s malymi
détmi. Studia peadagogica [online]. 2017, ro¢. 22, ¢. 3 [cit. 2021-02-22] s. 103-115.

Dostupné z: https://doi.org/10.5817/SP2017-3-6

> CARNEGIE, D. & ASSOCIATES. Jak pirekonat starosti a stres. Vyd. 1. Praha: Prah, 2011, s. 112.
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muzeme pifiblizn¢ vyhodnotit, jaky je na§ time management a pfipadné podniknout dalsi

kroky.

Bischofovi piedstavuji né€kolik nastroji pro lepsi fizeni Casu. Jednim z nich je denni
plan ,péti P“, ktery musi obsahovat aktivity, které v dany den chceme, musime
a pfedev§im miizeme vyfidit. Vyhodou je, Ze pfindsi rychly ptehled a zajistuje, ze na

. wy s s r 4 oXa: 53
nic nezapomeneme. Zameétuje tim nasi pozornost na podstatné véci.

Piste si vSechno
Posuzujte spotiebu Casu
Planujte Casové rezervy

Ptijimejte rozhodnuti

o > 0w N

Pak kontrolujte

V prvni fad¢é bychom si méli sepsat vSechny planové aktivity, jako jsou ukoly, schiizky,
domaci prace, nevyiizené zalezitosti. Posléze u kazdé ¢innosti odhadnout potfebny cas.
Pocitat s Casovymi rezervami je velmi dtlezité. Doporucuje se pevné naplanovat 60 %
z denniho rozvrhu a zbylych 40 % vyhradit neptedvidatelnym zalezitostem. Pfijimat
rozhodnuti znamena stanovit si priority a ostatni ¢innosti zkracovat nebo delegovat, jak

uz zmitioval Carnegie.”*

Spravné fizeni Casu je pro studenty zasadni. Zlepsit své studijni vysledky a duSevni
rozpoloZeni mizZeme tim, Ze si osvojime rutinu. KliCové je jiz zminéné planovani.
Je vhodné si pifedem stanovit €as 1 konkrétni obsah studia, coZz ndm usnadni byt
disciplinovany. Samotné uceni nasledné rozvrhnout tak, abychom se soustfedili mezi 40
a 90 minutami a poté méli 10 minut pauzu. Sledovani televize ¢i telefonu béhem pauzy

nam rutinu narusi a pozdéji budeme mit problém se soustfedénim. Misto toho je vhodné

2 CARNEGIE, D. & ASSOCIATES. Jak piekonat starosti a stres. Vyd. 1. Praha: Prah, 2011, s. 113-114.
> BISCHOF, A.; BISCHOF, K. Aktivni sebefizeni: jak ziskat kontrolu nad svym casem a praci. Praha:
Grada, 2003, s. 62.
> BISCHOF, A.; BISCHOF, K. Aktivni sebefizeni: jak ziskat kontrolu nad svym casem a praci. Praha:
Grada, 2003, s. 63.
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do pfestavek zaradit aktivni odpocinek ve form¢ cvi¢eni nebo pobytu na Cerstvém

vzduchu.”®
4.3 Relaxacni a autoregulaéni techniky

Relaxacni a autoregulacni techniky lze pokladat za formu aktivniho pfistupu ¢loveéka
k vlastnimu zdravi ve smyslu prevence. Zdravi je zde chapano jako stav duSevni,
psychické a socialni pohody.56 Jedna se o metody koncentrovaného odpocinku, jejichz
pomoci miizeme regulovat a 1épe ovladat své dusevni rozpolozeni. Silnéjsi psychickeé
rozruseni a napéti se projevuje v nadbytecné svalové aktivaci a narusenim koordinace
pohybu. Disledkem jsou pocity dusevni namahy a nezadouci psychické zmény jako
zhorSena pracovni pamét nebo utlumené procesy mysleni. Nacvikem uvolnéni
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svalového napéti a regulaci rytmu dychani dosdhneme 1 psychického uvolnéni.

Ackoliv existuje celd fada technik, mezi nejznamé;jsi patii naptiklad autogenni trénink
(AT), joga nebo meditace. Autogenni trénink je druh cvieni, jehoz zakladem je
jednota maximdlniho télesného uvolnéni a dusSevniho soustiedéni na své télo.
Zakladatelem je némecky neurolog a psychiatr Johanes Schutz (1889-1970). Uginek
spociva v ovliviiovani vlastni mysli své télo a tim zpétné opét svoji mysl. Zakladnim
mechanismem je tedy koncentrace na své télo, uvolnéni a télesny klid. Dale relaxace,
kdy se uvolnéni somatické §ifi na oblast vegetativni a posléze psychickou. Poslednim

mechanismem jsou pozitivni predstavy, napf. Gispéchu v cviceni.”®

Joga je indické duchovni hnuti. Pomoci soustavy télesnych a duchovnich cviceni vede

Clovéka k lepsimu sebeuvédomeéni, osvobozeni od vnéjsiho svéta a odolnosti organismu

% Time Management Strategies: 7 Tips on Studying Routines. Time management: Time management tips
and techniques for everyone [online]. [cit. 2020-12-27].

Dostupné z: https://www.timemanagement.com/study-routine/

% BEDRNOVA, E.; PAUKNEROVA, D. Management osobniko rozvoje: dusevni hygiena, seberizent,
efektivni Zivotni styl. 2., aktualizované a doplnéné vydani. Praha: Management Press, 2015, s. 295.

> KNYR, M. Relaxaéni cvi¢eni aneb jak na emo&ni napé&ti, stres, inavu a poruchy spanku. ... Aktivity pro
zdravi: zdravotni problémy [online]. [cit. 2020-12-27].

Dostupné z: http://www.aktivityprozdravi.cz/zdravotni-problemy/relaxacni-cviceni-emoce-stres-unava-
spanek

* BEDRNOVA, E.; PAUKNEROVA, D. Management osobniho rozvoje: duSevni hygiena, seberizent,
efektivni Zivotni styl. 2., aktualizované a doplnéné vydani. Praha: Management Press, 2015, s. 296-299.
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vici zatézim. Cviceny jedinec je postupné méné stresovymi podnéty rusen. Zminéné
pojeti jogy je tzv. hathajoga, jez obsahuje relaxacni i aktivacni cviky. V klasické
mediciné je vyuZzivana jako prostfedek rehabilitace ¢i psychoterapie.59

Meditace je d¢j zaméfeny na prociténi pfitomného okamziku. Zahrnuje mnozstvi
technik, které vyuzivaji relaxovaného stavu, béhem kterého ¢lovek ,,vypne® okolni svét
a uvolni bariéry mezi védomim a podvédomim, ¢imz umozni hlubsi prinik do sebe
samého. Cim vice se o ,,vypnuti“ &lovék védoms snazi, tim t&28i meditace je. Meditujici
by mél nechat volny pribéh myslenkam, pocitim a pochodiim organismu, aniz by

cokoliv hodnotil.*°

Myslim, ze je dulezité si uvédomit propojeni téla a mysli. Nemtizeme byt zcela dusevné
vyrovnani, pokud se nestardme o své t€lo a naopak. Relaxacni a autoregulacni techniky
jsou vhodnym zpusobem jak pomoci koncentrace na télo pozitivné pasobit i na svou

mysl, navic je zvladne kazdy ¢lovek.

% BEDRNOVA, E.; PAUKNEROVA, D. Management osobniho rozvoje: duSevni hygiena, seberizent,
efektivni Zivotni styl. 2., aktualizované a doplnéné vydani. Praha: Management Press, 2015, s. 305-306.
% NOVAK, T.; CAPPONI, V. Sim sobé psychologem. Praha: Grada, 2003, s. 85-86.
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PRAKTICKA CAST

5 VYZKUMNE SETRENI

V nasledujicich podkapitolach postupné piedstavuji vyzkumného Setfeni, které je

soucasti predkladané bakalaiské prace a navazuje na teoretickou Cast.
5.1 Cil vyzkumného Setfeni a vyzkumné otazky

Vyzkumné Setiené se zabyva vysokoSkolskymi studentkami-matkami a jejich duSevni
hygienou. Dusevni hygienu zkoumam ve vztahu k Zivotnimu stylu, coz zahrnuje otazky
tykajici se spanku, vyzivy, pohybu, vyvazeni prace a odpocinku. Dale ve vztahu
Kk sebetizeni, ¢imz rozumime time management, slad’ovani rodiCovstvi se studiem
a uplatilovani relaxacnich a autoregulacnich technik. Vyzkumné Setfeni je zaméfeno na
studentky-matky, jelikoz studenti a matky jsou rizikovou skupinou pro vznik syndromu
vyhoteni. Metody duSevni hygieny pozitivné plisobi na psychickou i fyzickou stranku
¢lovéka a pravidelnym uplatiovanim jedinec 1épe zvlada stresové situace. Kombinace
studia, vychovy potomkl a zaméstnani mize vyvolat zna¢nou zatéz a stres. Zajima mé

proto Zivotni styl téchto Zen a jejich sebefizeni.

Cilem vyzkumného Setieni je zjistit, jaké metody duSevni hygieny vysokoskolské
studentky-matky dodrzZuji. Dale v souvislosti s tim vyzkoumat, zda jsou ohroZené
syndromem vyhofeni. Konkrétné se zaméfim na zodpovézeni nasledujicich dil¢ich

vyzkumnych otazek:

Jak vypada zivotni styl studentek-matek z hlediska spanku, stravy, pohybu, rezimu
prace a odpocinku?

Shoduje se Zivotni styl se zdsadami zdravého zivotniho stylu v ramci duSevni hygieny?
Jak studentky-matky hodnoti sviij zivotni styl?

Jak studentky-matky tidi svtij ¢as a slad’uji rodi¢ovstvi se studiem?

Jaky maji postoj k relaxa¢nim a autoregula¢nim technikam?

Jsou studentky-matky ohrozené syndromem vyhoteni?
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5.2 Metodika vyzkumného Seti-eni

Vyzkumné Setieni je kvalitativniho charakteru. Diky kvalitativni metodice muZeme
ziskat hlubs$i nahled do zkoumaného tématu a ziskat vét§i mnozstvi informaci o
postojich a zkusenostech studentek-matek. Zivotni styl a syndrom vyhoteni jsou navic
pomérné osobni témata. Zivotni styl kazdého z nas se lisi, ovliviiuje ho fada faktorti a
kazdému také vyhovuje néco jiného. Syndrom vyhoteni je nepiijemna osobni zalezitost.
Pokud chceme zkoumat, zda je doty¢ny v ohrozeni a proc, je potieba citlivého a
osobniho pfistupu, coz vysvétluje dalsi ditvod pro zvoleni kvalitativni metodiky. Dale
jako vyzkumnik tohoto Setfeni upfednostiiuji ziskani vétsiho poc¢tu informaci o mensim
poctu jedinci pied daty =z dotaznikii. Kromé toho je pro mé piimy kontakt
s respondentem vcetné zpétné vazby zasadni. Divody pro zvoleni kvalitativni metodiky
jsou dle mého nazoru vyvazeny nevyhodami, coz je zejména nemoznost generalizace

vysledkt na $ir$i populaci.

Doplityjici data jsou kvantitativniho charakteru. Ziskana data jsou obecna a slouZzi jako
podnét pro diskuzi ohledné syndromu vyhoteni. JelikoZ nesou mens§i vyznam a jsou

soucasti pouze jedné ¢asti rozhovoru, nepovazuji své vyzkumné Setieni za smiSené.

Vyzkumné Setieni ma ¢etné spoleéné znaky s pripadovou studii. Piipadova studie je
detailni studium jednoho nebo nékolika malo pfipadi. Shromazd'ujeme vétsi mnoZzstvi
dat a piedpokladame, Ze prozkoumanim jednoho ptipadu lépe porozumime dalsim,
podobnym ptipadim. Na konci piipad popisujeme v SirSich souvislostech a mizeme ho
srovnat s jinymi.®* Pipadové studie jako typ vyzkumné sondy je vhodné tehdy, kdyz
vyzkumné otadzky zahrnuji otazky typu proc¢ a jak. Déle kdyZ méme pouze malou
moznost kontroly nad zkoumanymi procesy a kdyz je zkoumany problém aktualni a
v redlném Zivotnim kontextu.’? T pres zmin&né podobnosti neni predkladané Setfeni

ptipadova studie, protoze vyvoj piipadii nezkoumam v cCase.

Y HENDL, J. Kvalitativni vyzkum: zdkladni teorie, metody a aplikace. Praha: Portal, 2016, s. 102.
2 MIOVSKY, M. Kvalitativni pfistup a metody v psychologickém vyzkumu. Praha: Grada, 2008, s. 94.
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5.3 Metody ziskavani dat

Metodou ziskavani dat je polostrukturovany roezhovor neboli interview. Vyznacuje se
tim, ze mame definované tzv. jadro interview, coz je minimum témat a otdzek, které
musi tazatel probrat. Tim ziskdvame urcitou jistotu, ze planovand témata budou
projednana. Lisi se pak Casto potadi, znéni a styl pokladani otazek. Dale se na jadro
nabaluji dopliujici témata a otazky, kterymi tazatel smysluplné rozsifuje pivodni
schéma. Pfi analyze mame moznost s nadstavbou dale pracovat, nebo nikoliv. Obvykle
jsou ale doplnujici otazky uzite¢né a piinaseji kontextualné vazané informace, které
nam mohou pomoci 1épe uchopit celou problematiku. Béhem rozhovoru je také vhodné
pouzit inquiry, tedy uptesnéni a vysvétleni odpovédi. Tim, Ze si nechame vysvétlit, jak
danou véc respondent mysli, si ovéfime, zda jsme odpovéd’ spravné pochopili. Nasledné

klademe doplitujici otazky a téma tim zpracovavame do hloubky.®

Dopliujici metodou pro ziskani informaci, je kratky dotaznik Tedium Measure (TM)
(viz piiloha €. 2). Dotaznik nalezi k zavéreéné casti rozhovoru tykajici se syndromu
vyhoteni. Vysledek je obecnéjsiho charakteru a slouzi spiSe k zamysleni nad tim, jak se
respondentka citi a zda je ohrozena syndromem vyhoteni. Cilem dotazniku bylo
vytvofit podnét k diskuzi nad tim, ¢emu pficita svlij vysledek a zda mize pro své

dusevni zdravi néco udé€lat, aby byl v budoucnu vysledek lepsi.
5.4 Predem vymezené otazky k rozhovoru

Nize jsou uvedené oblasti tdzani a jednotlivé otazky, které byly spole¢né pro vSechny
respondentky. Otazky jsou pfevazné oteviené a poskytuji respondentkam prostor pro
hlubsi zamysleni a osobitou odpovéd’. Podle potieby jsem zakladni strukturu dopliovala
otdzkami sondaznimi. Pro ovéfeni srozumitelnosti jsem otazky otestovala
ve 4 rozhovorech v ramci predvyzkumu S jinymi zenami-Studentkami. V navaznosti na
teoretickou cast bakalarské prace, vyzkumné cile a otazky jsem vytvofila nésledujici

oblasti tazani.

% MIOVSKY, M. Kvalitativni pfistup a metody v psychologickém vyzkumu. Praha: Grada, 2008, s. 160.
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1. DuSevni hygiena z hlediska Zivotospravy (spanek, vyziva, pohyb, rezim prace a

odpocinku)

Co je podle vas dusevni hygiena?

Jak vypada vas spankovy rezim behem pracovniho tydne?
Jak vypada vas spankovy rezim pres vikend?

Dodrzujete néjake zdraveé navyky pred spanim?

Za jakych podminek usindte?

Jak byste popsala zpiisob vaseho stravovani a slozeni stravy?
Cemu prisuzujete sviij stravovaci rezim?

Kolikrat denné jite?

Jak vypada vas pitny rezim?

Sportujete? Za jakym ucelem?

Jakou formou provozujete sport?

Jak k pravidelnému pohybu pristupujete?

Cemu se vénujete ve volném case?

Jakou formou nejradéji odpocivate?

Snazite se vyvazit sedavy zpusob zaméstnani ¢i studia aktivnim odpocinkem?

Jak casto si dopravate cas pouze pro sebe?

2. Zhodnoceni zivotniho stylu

Jaka pravidla zdravého Zivotniho stylu podle vds dodrzujete?
Jaka pravidla nedodrzujete?

V cem se zménil vas zivotni styl s prichodem déti?

V cem se zmenil vas Zivotni styl béhem studia vysoké skoly?

Jak vas zZivotni styl ovliviiuje vasi psychiku?

3. Seberizeni (time management, slad’ovani rodicovstvi se studiem, relaxacni a
autoregulacni cvicent)

Jak si planujete sviij cas?

Jak casto se dostavate do casové tisné a z jakych ditvodii?

Jak sebe hodnotite jako studentku?

Kolik casu venujete skolni priprave?
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Jak sladujete cas potrebny pro rodinu a studium?
Co povazujete za nejvetsi prekazku u sladovani?
Co si myslite o relaxacnich a autoregulacnich technikdch jako je autogenni trénink,

joga, meditace? Provozujete je?

4. OhroZeni syndromem vyhoreni

Jaky je vas vysledek v dotazniku tykajici se syndromu vyhoreni?
Proc myslite, ze vam vysel takovy vysledek?

Jaky z toho mate pocit?

Co byste mohla zménit, aby byl vas vysledek lepsi?

5.5 Vybér a popis vyzkumného souboru

Pro vybrani vyzkumného souboru jsem vyuzila metodu zamérného vybéru, jejimz
cilem je vybrat respondenty s pfedem definovanymi Zadoucimi vlastnostmi & stavy.*®

Pro vybér respondentek byla stanovend nésledujici kritéria:

e studentka-matka je studentkou bakalarského oboru v kombinované formé na malé
vysoké skole.
e studentka-matka je ve 2. nebo 3. ro¢niku studia.

e vychovava dité/déti ve veku od 6 do 15 let.

Pro ziskani respondentek jsem vyuzila vybér na zékladé dobrovolnosti. Technika
se vyuziva pii potfebé malého vzorku a je nejméné invazivni. Vyzkumny vzorek se
tvoii na zakladé zajmu respondentd, ktefi reaguji na nabidku.®* V mém vyzkumném
Setfeni jsem kontaktovala studijni odd¢€leni s prosbou o rozeslani zadosti emailem vSem
studentkdm 2. a 3. ro¢niku kombinovaného studia. V Zadosti byl stru¢n¢€ popsan tcel

vyzkumného Setfeni a kontakt. Prostfednictvim emailu probihala dalsi komunikace

® Metodologie statistickych vyzkumi. Univerzita J.E.Purkyné v Usti nad Labem: Fakulta socidiné
ekonomicka [online]. [cit. 2021-02-10]. s. 10.

Dostupné z: https://fsetest.ujep.cz/img/upload/9/files/T%C3%A9ma-7-Metodologie-
statistick%C3%BDch-v%C3%BDzkum%C5%AF-kopie.pdf

® Tamtéz.
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se zenami. Nasledné jsem se snaZzila vytvofit co nejvice homogenni vzorek a vybirala
studentky-matky predevs§im podle veéku ditéte/déti, aby rozdily nebyly pfili§ velké.
Myslim, ze vék déti vyrazné ovliviiuje otazky tykajici se Zzivotniho stylu. Findlni
vyzkumny soubor ¢ini 6 studentek-matek. Podrobnéj$i charakteristika vyzkumného

souboru je uvedena v tabulce nize.

Tabulka €. 1 — Charakteristika vyzkumného souboru (zdroj vlastni).

jméno vék gy zaméstnani po¢ e:t vek déti LS _forma
stav déti studia
KLARA | 41let | svobodna manazerka 1 6 let 2., kombi
ZDENA | 39let | vdana sasliiiclie 2 6, 13 let 2., kombi
programu ESF
OSVC —
IVANA | 43 let vdana podnikatelka v 1 10 let 3., kombi
reklamé
vedouci
MIRKA | 44 let vdana oddéleni v 3 10, 13, 16 let 3., kombi
bance
feditelka
SIMONA | 40 let vdana V neziskové 2 10, 10 let 2., kombi
organizaci
OSVC —
SANDRA | 37 let vdana provozovatelka 2 12, 15 let 3., kombi
pradelny

5.6 Proces sbéru dat a etika vyzkumného Setieni

Sbér dat se odehraval v dobé pandemie virové choroby covid-19 kdy byl na uzemi
Ceské republiky vyhlasen nouzovy stav a bylo omezeno setkavani lidi. Z toho davodu
se vSechny rozhovory uskute¢nily online pies aplikaci Microsoft Teams. Délky
rozhovori se pohybovaly v rozmezi 45-60 minut. VSechny respondentky byly predem
seznameny s G¢elem rozhovoru. Z pocatku jsem Se snazila vytvofit pratelskou
auvolnénou atmosféru. Vyzvala jsem je, aby si udé€laly pohodli napt. se Salkem caje
nebo kavy. Nasledovalo naladéni na téma, o kterém budeme hovofit. VSechny
respondentky byly informovany o tom, ze maji dostatek ¢asu na odpovéd’ a mohou
se v klidu zamyslet, nez odpovi. Také nemusi odpovidat na vSe, zalezi na jejich pocitu.

Dale jsem je ubezpecila o tom, ze jejich odpovédi nebudu hodnotit a ze zadna odpoveéd
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neni $patnd. Vyzvala jsem je, aby odpovidaly pravdiveé a ptipadné se doptaly, pokud by
byla otdzka nesrozumitelnd. VSem ucastnicim bylo pfislibeno zachovani anonymity,
proto vystupuji pod pseudonymy. Po informovani o ucelu a prabéhu planovaného
interview jsem ziskala informovany souhlas S nahravanim a vyuzitim nahravek ode

viech respondentek.®®
5.7 Zpusob zpracovani dat

Po nahravani rozhovori nasledovala jejich doslovna transkripce. Transkripce je proces
ptevodu mluveného projevu zinterview do pisemné podoby, coz umoziuje lepsi
orientaci v datech. Jedna se o Casové naro¢nou techniku, ktera je ale podminkou pro
podrobné Vyhodnoceni.67 Nésledné jsem pfi analyze postupovala metodou kédovani.
Kodovéani je rozkryti dat smérem k interpretaci, konceptualizaci a nové integraci.
Strauss a Korbinova rozlisuji kodovani oteviené, axialni a selektivni. Zpravidla se
nepouzivaji oddélene, vyzkumnik podle potieby mezi nimi piechazi. Zpocatku analyzy
jsem vyuzila otevieni kodovani, kdy jsem lokalizovala v datech témata, pojmenovala je
a barevn¢ oddélila od ostatnich. Dale jsem v pribéhu axialniho kodovani hledala
pri¢iny, dusledky, interakce a procesy propojujici jednotlivé kategorie a nalézala
podkategorie. Selektivni kodovani ptfedstavuje dalsi fazi, kdy prezkoumavame data,
koédy a selektivné je zpracovavame. Snazime se identifikovat hlavni témata projektu,
ktera se vztahuji k vyzkumnym otazkam.® P zpracovani dat jsem vyuZzivala také
metody indukce a dedukce pii vyvozovani zavéri. Dale pak metodu komparace k

porovnani jednotlivych respondentek.

% Pro ovéfeni informovaného souhlasu je moZné spustit audio nahravky, které jsou piiloZeny
k bakalafské praci.

" HENDL, J. Kvalitativni vyzkum: zdkladni teorie, metody a aplikace. Praha: Portal, 2016, s. 212.

% Tamtéz, s. 251-254.

35



6 ANALYZA DAT

V nésledujicich podkapitolach analyzuji kvalitativni vyzkumné Setfeni pomoci literarni
deskripce. Vysledky predstavuji jednotlivé podle oblasti vyzkumného Setieni. Poukazuji
na odpovédi, které se shoduji, nebo jsou naopak jedine¢né. Citovany text jsem
zanechala v puvodnim znéni. Doslovné piepisy dvou rozhovori jsou uvedeny

v ptilohach (viz pfiloha ¢. 3, 4).

Nejdiive analyzuji prvni ¢ast rozhovoru tykajici se jednotlivych oblasti dusevni hygieny
Z hlediska Zivotospravy. Nasledné pozornost smétuji k celkovému zhodnoceni Zivotniho
stylu. Lidé totiz Casto Ziji podle zab&hlych stereotyp. Myslim, ze kazdy z nas by m¢l
svij zivotni styl priitbézné vyhodnocovat a snazit se zlepSovat. Cilem bylo proto pfimét
respondentky k zamysleni se a zhodnoceni, co dodrzuji a naopak nedodrzuji. Také mé
zajimalo, v ¢em se nejvice zménil Zivotni styl s pfichodem déti a nyni pii studiu vysoké
Skoly. Zavérem mé zajimalo, jak jejich zivotni styl ovliviiuje psychiku a zda viibec
vnimaji n¢jaké propojeni. Dalsi ¢ast analyzy vénuji sebefizeni, tedy time managementu,
sladovani rodiovstvi se studiem a aplikovani relaxacnich a autoregulacnich technik.
Jednotlivé techniky ndm mohou pomoci nechat odpocinout své télo 1 mysl, coz zcela
jisté¢ kazdy znas n€kdy potiebuje. Techniky navic podporuji psychickou odolnost.
Ackoliv jich existuje cela fada, zaméfila jsem se na jogu, meditaci a autogenni trénink
a zeptala se Zen, zda nékterou z technik aplikuji ve svém zivoté. Zavérem analyzuji data

ohledné ohrozeni syndromem vyhoteni.
6.1 DusSevni hygiena z hlediska Zivotospravy

Abych zjistila, co si studentky-matky predstavuji pod pojmem dusSevni hygiena,
sméfovala jsem ktomu uvodni otdzku. Nejcastéji zaznivaly odpovédi, v nichZ
respondentky duSevni hygienu popisovaly jako wvnitini klid, odpoc¢inek od zatéze
a stresu nebo harmonii mezi praci a odpoCinkem, aby cloveék zvladal kazdodenni
nastrahy zivota. Zdena uvedla: ,,Dusevni hygiena je jak cviceni, spravna Zivotosprava,
spravné stravovani, byt k sobé uprimna a mit k sobé bych tak rekla tvrdsi ruku, aby ten

Zivot stal za to, zdokonalovali jsme se a neusnuli rna vavrinech.“ Simona rovnéz uvadi
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spravny zivotni styl, dale dobry pocit ze stravovani ve smyslu omezeni fastfoodu, vaieni

si a obecn¢ zamysleni se nad svoji stravou.

6.1.1 Spanek

Odpovédi ohledné spankového rezimu béhem pracovniho tydne se shodovaly v tom, ze
si zeny snazi doptat 8 hodin spanku. Uléhaji a vstavaji ve stejnou hodinu, az na Sandru,
ktera odpovédéla: ,,Nekdy jdu spat v 11, nekdy v pul 2, ale jsem schopnd od 7 si
pravidelné posouvat budik, klidné az do pul 9. Problémy se spankem maji
3 respondentky, coz je polovina vzorku. Mirka problémy pficita stresu v praci, Ivana
také jesté ve spojitosti se Skolou a Zdena stres pfi¢ita pouze studiu. ,,Ten spanek neni
uplné uz k ranu tvrdy, protoze prave viivem toho, kdyz se clovek pripravuje na néjakou
zkouSku, tak v 6 hodin uz vlastné jako procitate a uz se vam tam honi v hlavé myslenky,
co jste se predchozi vecer naucila a jestli vam tam jesté néco ziistalo. Nikdy jsem
S timhle probléem neméla, vzdycky jsem spala relativné dobre a vlastné az ted, ty dva
roky co jsem zacala studovat, tak to buzeni drivéjsi nez bych musela, je docela casty,

fekla Zdena. Sladény spankovy rezim pies tyden a vikend ma z dotazovanych pouze

Sandra a Zdena. Ob&€ maji dité ve v€ku 6 let. Ostatni respondentky si rady pfispi.

Zdravé navyky pted spanim se snazi dodrzovat respondentky, které maji problémy se
spankem. Nejcastéji se snazi pred spanim omezit jidlo, televizi, zklidnit se Cajem,
¢etbou nebo vanou. Simona si uv€domuje, Ze by zdravé navyky dodrzovat méla, ale
studium vnima jako ptekazku, protoze mu vénuje Cas pied spanim. , TFeba kdyz
potiebuju neco délat do Skoly a vim, Ze budu déle vzhiiru, tak jsem schopna si i v 9
vecer udeélat kafe, espresso. A kdyz pocituju hlad, dejme tomu okolo ty piil 10 a vim, Ze
budu treba 2 hodiny pracovat, tak si klidné dam jesté néco malyho k jidlu, ** ptiznava.
Sandra na otazku, pro¢ navyky nedodrzuje, odpovédéla: ,,Ja asi nemam problém s tim,
ze bych nemohla spat. Ja si proste lehnu a usnu, takze je mi jedno, jestli se najim hodinu
pred tim, nebo jestli koukam do mobilu, nez usnu. Nikdy jsem nad tim nepremyslela,
prosté lehnu a spim.“ Dale uvedla, Ze jejim zlozvykem je usindni pfi pusténé televizi.
Ostatni respondentky ohledné podminek pfi usindni odpovidaly vesmés stejné. Snazi se

mistnost vyvétrat, potfebuji usinat v tichu a kromé Zdeny a Mirky mit zatemnéno.
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6.1.2 Strava

Kdyz jsem se respondentek zeptala, jak by popsaly zplisob svého stravovani a slozeni
stravy, odpovédi se shodovaly v tom, Ze se snaZzi jist pestie a pravideln¢, vesmes 4-5x
denng, zatazuji hodné ovoce a zeleniny. Specialné se stravuje Zdena, ktera trpi celiakii
a drzi bezlepkovou dietu. Musi dodrzovat dvouhodinové intervaly mezi jidly, jist Castéji
a mensi porce. Hodné nad jidlem pfemysli. Obcas je pro ni vysilujici, Ze Se musi hlidat
a varit odd€len¢. Specidlni stravu ma také Klara, ktera se v 17 letech rozhodla byt
vegetaridnkou. Na otdzku kolikrat denn¢ ji, odpovédéla: ,, Mné staci jist treba jednou
denné a potom si néco zobnout. Takze mam jedno velké jidlo a potom si dam treba
néjakou zeleninu, orisky a tak.* Tento rezim ji vyhovuje, neciti hlad, ani inavu. Vice
fesi stravovani Simona a Iveta, které chtéji zredukovat vahu a citit se vice fit. Simonu
mrzi, ze vzhledem k epidemiologické situaci, kdy jsou zaviena fitness centra, vysla ze
svého aktivniho Zivotniho stylu. Dokonce se obratila na vyzivovou poradkyni. ,, Chtela
Jjsem zhubnout, protoze jsem vlastné od toho jara, kdy se zavrely ty fitka a nemohla jsem
chodit, zacala nepravidelné cvicit a nemiizu se zbavit nadbytecnych 4-5 kil. Z toho
ditvodu jsem ji poprosila o ten jidelnicek, protoze ja jsem jinak pomérné
nedisciplinovanej clovék v tomto a nediisledne]. A mé hlavné pomdha to cviceni
psychicky i ta strava, “ uvadi. Odpovédi Simony a Ivany se shoduji v nazoru, ze po
»~Ctyficitce® je t€Z8i si udrzet postavu. ,, Pocituju na sobé, ze uz to neni treba jako pred 5
lety, kdy jsem si usmyslela, ze dam ty 3 kila doli a beéhem 3 mésicii to bylo dole.*

(Simona).

Pitny reZim se snaZi poctivé dodrZovat a hlidat lvana, ktera sdélila: ,, Hlidam si to tak, Ze
si pripravim ldhev. Jednu ldhev musim do toho obéda vypit a potom si pripravim
druhou, kterou chci vypit do vecera.“ Mirka odhaduje, Ze vypije asi 2 litry ¢aje denné.
Caj pies den pije také Zdena a Simona, ktera zaroveti dodava, Ze pije malo, maximalné
litr denné€. Rovnéz Sandra hodnoti svlij pitny rezim jako nedostate¢ny a pije nejcastéji
vodu. Klara sviij pitny rezim nijak nehodnoti, nesnazi se ho dodrzovat a je pfiznivcem
toho, Ze kdyZ ma t¢lo hlad a Zizen, tak ji a pije. Uvedla pouze, Ze pije hodné& kavy,

mnohdy i 7 espress denné. Slazené napoje neuvedla zadna z respondentek.
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6.1.3 Pohyb

Vsechny respondentky maji pravidelnou pohybovou aktivitu. Ke sportu jako
k pravidelné ¢innosti, ke které maji pozitivni vztah, se piihlasily Klara a Simona.
,Sportuju a myslim, Ze je to moje psychohygiena. Béh je takovy miij ocistny, “ uvadi
Klara. Simonu bavi sportovani ve fitness centrech, na skupinovych lekcich a rekrea¢ni
sport srodinou. ,,Kdyz jdu cvicit, tak potiebuju tu skupinu, abych se na ni napojila
avidela, jak ostatni drou, protoze mé to motivuje drit taky. Pravidelné cvici 1 Mirka,
ktera se vénuje joze, ale nepovazuje se za sportovni typ a musi se do pohybu nutit.
Po zamysleni nad otazkou, za jakym uéelem sportuje, fekla: , Rekla bych, zZe mi to
mozna dela dobre na psychiku.” Ivana se nyni snazi cviCit kazdy den, protoZze ma
problémy s véhou. Jezdi na spinningovém kole a posiluje. Na otdzku: ,Jak
k pravidelnému pohybu pristupujes? “ odpovédé€la: ,, Ted' vzhledem k tomu, zZe je to
V ramci hubnuti, tak se musim nutit. Sportovala jsem i driv, ale nemusela jsem nad tim
premyslet, ze je t0 z duvodu néjakého formovani postavy. Sandra a Zdena uvedly, ze
nesportuji, ale pravidelné chodi na dlouhé prochazky. ,, Nesportuju, nikdy jsem vyloZzené
nesportovala, ale myslim, ze pohybu mam dost. Mam 2 psy, takze kazdy den chodim se
psy. To je tak 5 km, co obejdeme ten okruh, “ odpovédéla Sandra a dodala, Ze ke sportu
nema negativni vztah, ale spiSe neutralni. Nevénuje se mu z divodu nedostatku Casu.
Zdena rovnéz provozuje turistiku a cvi¢i doma kvuli diagnostikované osteoporoze.
Oznacuje se za ,totalniho nesportovce* a upfednostiiuje jiné aktivity. ,, Mdam cil 6500
krokii denné. Na to zdravi je to dobry, Ze to takhle dodrzuju, ale Ze by mi to procistilo
hlavu, tak to ja nemam. Ja mam radsi relax u malovani a procisti mi to hlavu mnohem

‘

vic, nez néjakd prochazka.

6.1.4 ReZim prace a odpocinku

Tato Cast obsahovala otazky tykajici se trdveni volného casu, vyvazovani prace
a odpo€inku a také zda si studentky-matky doptavaji Cas pouze pro sebe. Z pocatku
témet vSechny respondentky (lvana, Sandra, Mirka, Simona, Zdena) odpovidaly velmi
podobné. Jako ptiklad cituji odpovéd’ Sandry: ,, No, jd toho volného ¢asu moc nemdam
a od té doby, co jsou déti na online vyuce, tak delam kucharku, ucitelku a ja nevim co

vSechno, takze si nemuzZu Fict treba tak dneska mam volno. Je to ndrocny obdobi.*
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Ackoliv je obtizné obdobi a zeny musi zastavat vice roli, nez doposud, tak vSechny maji
néjaké zajmy. Objevovaly se odpovédi jako prace na zahrad€, malba, jizda na konich,

pevecky sbor, cestovani. Nejradéji si odpoc¢inou u ¢teni nebo sledovani filmd.

Praci u pocitate nebo studia se snazi aktivnim odpocCinkem vyvazit Ivana, Sandra
a Mirka. ,,Je to opravdu cilené, zZe mam potrebu to vyvazit. [...] reknu si, ze jsem cely
den sedéla, tak se musim trochu hybat. Vidim to i na synovi, jak je doma, tak se mu
treba i hur spi, tak myslim na to, Ze musime néco delat, hybat se a tak, abychom se citili

‘

lip,“ tekla Ivana. Ostatni respondentky se shoduji v nazoru, ze zalezi na jejich
aktualnim pocitu a naladé¢. Klara tekla: ,, Dam na to, co v tu chvili citim. Pokud V té
praci jsem vystavend a vim, zZe bych to méla vyvazit tim béhanim, nebo néjakou

prirodou, ale bylo by to na uikor, Ze bych byla jesté vic unavena, tak do toho nejdu.

Cas pouze pro sebe si dopiava &ast zen. Sandra dokonce uvedla, e jezdi sama na
dovolené a vzdy to prospéje nejen ji, ale obecné vztahiim v roding. Za formu odpocinku
a vyc¢lenéni ¢asu pouze pro sebe povazuje také vikendy stravené ve skole, které ji ted’
chybi, stejné€ jako Simoné. Mirka na otdzku ohledné ¢asu pouze pro sebe, odpovédéla:
,,NO, fo se nestavd a da se Fict, Ze nejvic si odpocinu asi kdyz jdu na ten sbor, protoze
my jsme i parta kamarddii a to se vidycky tésim [...] vypnu hlavu a vithec nemyslim na
ten koloto¢ béznej.*“ Zapornou odpoveéd jsem dostala od Ivany, ktera sd€lila: ,, Ne, to

nemam Sanci. “

6.2 Zhodnoceni Zivotniho stylu

Respondentky casto odpovidaly, ze jsou rady, ze dodrzuji zdravé stravovani a chodi
spat pravidelné ve stejnou dobu. Na otazku, co nedodrzuji, odpovidaly velmi odli$né.
Pouze odpovédi Ivany a Zdeny se shodovaly v tom, Ze by mély vic sportovat. Sandra
pfiznala, ze je zévisla na koufeni. Obecné svij zivotni styl ale nijak nehodnoti
a nepiremysli nad tim, co dodrzuje ¢i naopak. ,, Nastavila jsem si to néjak, vyhovuje mi to
a rozhodné se nestresuju tim, ze bych neZila zdravym Zivotnim stylem. Treba uplné
zdravej neni, ale mné vyhovuje, nemam zdravotni potize, uvedla. Mirka jako prohiesek
oznacila svlij permanentni stres z prace, kvili kterému ma i problémy se spankem.

Snazi se ale postupné ziskat nadhled a vnimat své zaméstnani vice pozitivné. Simona
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si mysli, ze by neméla pit alkohol. ,, Ten si davam pomérné casto a neprospiva to tomu
zdravému zivotnimu stylu. Dam si tieba sklenicku denné [...]. Mdam to spojeny s relaxem

to vinko. “

Na otazku ,,Jak se zmenil Vas Zivotni styl s prichodem déti? “ zeny vesmes odpovidaly,
ze zména to byla obrovska, ale kazda ji vnimala v jiném sméru. Ivana odpovédéla, ze
zasadni zménou byl neustaly strach o n¢koho a upozadéni vlastnich potieb. Simona
zjistila, ze veSkeré aktivity musi pfizptisobovat détem. Také uvedla zménu ve stylu
stravovani, které podiidila tomu, co chutnd détem a manzelovi. O stravovani mluvila
také Zdena, které byla ptl roku po porodu diagnostikovana celiakie a byla nucena sviij
zivotni styl z hlediska stravovani kompletné¢ zménit. Mirka uvedla, Ze nejvétsi zménou
byla spankova deprivace. Klara vnima nejvét§i zménu v tom, Ze zvolnila pracovni
tempo a dodala: ,,Je to prijemnéjsi, udelala jsem si cas. On mé to v podstaté naucil.
Ja jsem si vzdycky myslela, Ze umim time management, ale absolutné jsem ho neuméla
[...]. Syn mé naucil odpocivat, planovat si vic ¢asu. Sandra s ptichodem déti nepozoruje

vyrazng€j$i zménu v Zivotnim stylu.

O zméné Zivotniho stylu béhem studia vysoké Skoly Zeny nejcastéji mluvily podobné
jako Kléra, ktera tekla: ,, V ramci skoly se mozna zménilo jen to, Ze jsem ted obcas déle
vzhiiru, kdyz néco pisu, nebo kdyz se ucim. Jinak asi ne. Myslim, Ze je to hodné
0 organizaci.* Sandra vnima studium jako pozitivni zménu Zivotniho stylu. Manzel se
vice vénuje détem a musel se naucit vafit, o cemz mluvila i Simona, kter4 navic uvedla,
Ze si zacala vice vazit sama sebe a je rada, Ze si takto dokazala vydobyt Cas sama pro
sebe. Pouze Zdena vnima velkou zménu v zivotnim stylu. ,, To je ficak. Je to pro mé
neskutecna zména. Driv jsem si mohla Cist kniZky, které mé bavily atd. Nejvetsi zména je

‘

V case pro sebe,” odpovédéla. Zdena také jako jedind ptiznala, Ze je na pochybach
Vv oboru, ktery studuje, protoZe si piedstavovala néco jin¢ho. Studium ji nenapliiuje
a z poc¢atku musela navstévovat psychologa kviili psychickému natlaku. Tuto skute¢nost
mohl ovlivnit fakt, ze studium ji doporucil zaméstnavatel. Studium tedy nevychazi z jeji

potieby ¢i chuti studovat, tak jako u ostatnich Zen.

Souvislost mezi zdravym Zivotnim stylem a lepSim psychickym rozpoloZenim potvrdila

vétsina Zen. Jako ptiklad 1ze uvést odpoveéd Ivany: ,, Urcité ma Zivotni styl velky podil
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na tom, jak se citim. Zjistila jsem, Ze se kdyz se na to opravdu zamérim a snazim se
hodné pit, chodit ven na prochdzky, hybat se, tak se rozhodné citim lip, proto se to
snazim dodrZovat. ““ Simona sd¢lila, ze citi, ze stravovani ma velky vliv na jeji psychiku.
., Potom také néjaky ten relax, chvilka pro sebe a to cviceni [...] aspon tyhle malickosti
mi pomahaji se udrzovat v psychicky lepsim rozpolozeni,“ dodala. Mirka reagovala,
ze nevi. Na jeji psychické rozpolozeni ma velky vliv zaméstnani, které podle svych slov

prilis proziva a stresuje se.

6.3 Seberizeni

V dalsi ¢asti rozhovoru jsem studentkam-matkédm pokladala otazky ohledné sebetizend,
které souvisi s naSim psychickym rozpolozenim. Otdzky sméfovaly na oblasti time
managementu, slad'ovani rodiCovstvi se studiem a také zda ve svém zivoté aplikuji

relaxacni ¢i autoregulacni techniky.

6.3.1 Time management

Vétsina Zen odpovédéla, ze v aktudlni virové pandemii nelze Cas planovat tak, jako dfiv.
Zabranu v planovani nejvice pocituji Ivana a Sandra, které jsou OSVC a podnikani
podtizuji vladnim natizenim. ,,Jd si ho neplanuju, mné ho planujou ostatni. Ted’ jedu ze
dne na den, protoze mam na starosti i obchod, ktery je zavieny a ja treba jesté v nedéli
vecer nevim, jestli v pondeéli budu v praci a budu néco resit, “ sd¢lila Ivana. Za normalni
situace se ale snazi planovat €as vétSina z nich, kromé Zdeny, ktera si kromé pracovnich
zalezitosti nic neplanuje a fekla: ,, Naprosto mi to vyhovuje, Ze nemam dany, co mdam
udelat. Protoze jakmile bych to méla dany a nestihla bych to, tak z toho bych byla vic
hotova, nez takhle, kdyz to vlastné nemam napldanovany. Pravym opakem je Klara,
ktera si jako jedind podrobné planuje kazdy den a rdda mé véci pod kontrolou.

24

planovani a stanoveni priority pro kazdy den.

Casovou tisen zeny pocituji nejcastéji kviili necekanym situacim, které musi fesit za

pochodu, napft. kvili praci, nebo détem. Simona piiznala, Ze se do Casové tisn¢ dostava

42



kvtli Skole a odevzdava prace na posledni chvili, protoze je zahlcend rodinou a praci
doma. Po delSim pfemysleni ale dosla k zavéru, Ze si nejspi§ neumi spravné
zorganizovat ¢as. Na otazku, zda Zeny umi delegovat tkoly na ostatni, zaznivaly kladné
odpovédi, ale vétSina pfiznala, Ze to tak nebylo vzdy. Také je pro né snaz$i ukoly

delegovat v praci, nez doma.

6.3.2 Slad’ovani rodicovstvi se studiem

Kdyz jsem se studentek zeptala, jak sebe hodnoti jako studentku, odpovidaly, Ze jsou
snazivé, nékdy az perfekcionistické. VéEtSina z nich také fekla, ze studijni vysledky jsou
oproti stfedni $kole mnohem lepsi, protoze si v pozdéjsim véku studium dikladné
rozmyslely a nyni studuji néco, co je skutecné¢ bavi a citi, ze to dé€laji pro sebe.
Vyjimkou je Zdena, kterd se Skole vénuje podle jejich slov hodné, ale studium ji
nenapliiuje. Studentky se Skole vénuji spiSe narazove, kdyz je potfeba néco zpracovat

a odevzdat. Pouze Klara uvedla, ze se Skole vénuje kazdy den.

Z odpovédi ohledné slad’ovani rodiovstvi se studiem vyplynulo, ze slad’ovani probiha
hladce diky manzelim, ktefi maji pro studium pochopeni a vénuji se détem, kdyz se
zeny potiebuji ucit. Slad’ovani je ale také v aktudlni situaci snadnéjsi, protoZe vSechny
prednasky probihaji online. Kazdé studentce-matce vyhovuje jiny ¢as na uceni. Sandra
naptiklad tekla: ,, Studuju vecer, kdyz mam vyresenou rodinu, “ stejné jako Klara, kterd
doplnila, ze nechce syna okradat o spoleny cas kviili Skole. Mirka odpovédéla, Ze se
Skole nemize vénovat vecer, protoZe je velmi unavend, proto se snazi napf. u€eni na
zkousku rozlozit v ¢ase a uci se hodinu po ptichodu z prace, po dobu né€kolika dnd.
Simona reagovala: ,, Nemdm viibec néjak stanoveny casy. Musim si vybrat néjakou
dobu, abych méla alespon ty 2 hodiny naprostého klidu,” z dalsiho vypravéni ale
vyplynulo, Ze ktomu dochédzi zejména veer. Zdena svij systém uceni nazyva
,patnactiminutovky. Béhem dne si najde n€kolik chvil, kdy se Skole vénuje 15 minut.
Povazuje to za efektivnéj$i, nez dlouhé wucleni, u kterého neudrzi pozornost.
Ve slad’ovani jim brani nej€astéji prace nebo déti, kdyZ nastane néjaka nepredvidatelna

situace.
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6.3.3 Relaxa¢ni a autoregulacni techniky

Krom¢ Sandry maji vSechny zkuSenosti s jogou, aktudlné ji cvici ale pouze Mirka a
Ivana. Klara s jogou piestala z diivodu nizké dynamicnosti, kterou potiebuje k tomu,
aby se oprostila od vsech myslenek. Simona naopak uvedla: ,,Ja jsem se béhem té
hodiny dostala do takového stavu, kdy mi bylo fakt dobre a na nic jsem nemyslela, jen
Jjsem se soustredila na svoje télo a cviky. “ Mysli si, ze by mél jogu cvicit kazdy, piesto
ji ale vyradila, protoze ma prioritu v posileni téla a hubnuti, kterého docili jinym typem
cviceni. Po zamysleni vSak dosla k tomu, ze by ji zpatky méla zatradit do svého Zivota.
Z dtvodu nedostatku Casu se ji nevénuje uz ani Zdena, ktera vSak jako jedina pravidelné
medituje a tvrdi, Ze ji to velmi pomaha. Ostatni na otazku meditace reagovaly podobné
jako Klara: ,,Jako mé by se hrozné libilo umét meditovat, i jsem se o to pokousela,
ale asi mi to nejde proste, takze nevim.* Ivana k podobné odpovédi vSak dodala: ,, Furt
si Fikam, Ze to musim zkusit a vydrzet, Ze to pomdha |[...] myslim, Ze se to casem podda.
Autogenni trénink respondentky neznaji. Jedind Mirka sdélila, Ze techniku znd a véfi
Vv jeji kladné ucinky. Sandra méla na vSechny zminéné techniky pomérné vyhranény
nazor a reagovala: ,, Asi mé to nezajima [...] prijde mi to mozna vtipny spis, nez ze by to

«

mélo néjakej efekt. Ja nejsem asi uplné typ tady na to zrovna.

6.4 OhroZeni syndromem vyhoreni

Téma syndrom vyhoteni je citlivé a naro¢né, proto jsem se rozhodla rozhovor stavét na
vysledku z kratkého dotazniku, aby bylo jednodus$si o problematice hovotit. Vedle
vysledku mé zajimal ptedevsim jejich pocit ohledné syndromu vyhoteni, ¢emu vysledek
pfi¢itaji a zda je napad4d néco, co by mohly pro své lepsi psychické rozpolozeni

v aktudlni chvili udélat. Vysledky dotazniku a ptiCiny stresu shrnuji v tabulce nize. Déle

se vénuji jednotlivym Zenam a jejich vypovédim. Cely dotaznik je v ptiloze €. 2.
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Tabulka ¢. 2 — Ohrozeni syndromem vyhoteni (zdroj vlastni).

jméno ‘;])(;Sé?grtlaa vyhodnoceni dotazniku pri¢ina stresu
KLARA 1,3 neni ohrozena

ZDENA 3 malé ohrozemv sypdromem satT

vyhoteni

IVANA 4 zameéstnani

MIRKA 3,6 ohrozeni syndromem vyhoteni, zamestnani
bylo by vhodné zakrocit
SIMONA 4,2 nouzovy stav obecné
SANDRA 35 HOUZovvy stav - omc?zc?na
moznost podnikani

Nejlepsi vysledek méla Klara. Vysledek pricita své odolnosti vii€i stresu a tomu, ze si
vSechny problémové situace vyhodnocuje, snazi se z nich néco vzit a ,,nehrouti se®.
odpovédéla, Ze by méla zmirnit svoji potfebu dokonalosti a perfekcionismu. Na tom

se snazi pracovat cely zivot.

Sandru, ktera je OSVC, tizi aktualni situace co se tyée zaméstnani. , Té prdce neni
tolik, kolik bych si predstavovala. Vioni, predtim, nez byl prvni lockdown, tak jsem
koupila novou provozovnu a investovala spoustu penéz do rozsifeni a modernizace
spolecnosti. Ted mam trosku obavy, aby to vsechno uplné nepadlo a nedostala jsem se

I3

do néjaky dluhovy pasti,” uvedla. Podle jejich slov pro svoje lepsi psychické
rozpoloZeni aktudlné nemilZe nic délat, protoZze vSe zavisi na vladnich nafizenich.
Zaroven ale pozitivnim shledava to, Ze ma loajalni zamé&stnance, kteti maji pochopeni
pro nelehkou situaci. Zavérem téz dodala: ,, Dokud jsme vSichni zdravi, relativné
spokojeni a stastni a mame kde bydlet a co jist, tak jde o nic. Asi to bude dobry, vérim

I3

tomu.

Ivana citi pocinajici vyhotfeni kviili svému podnikani, kterému obétuje velké mnoZzstvi
Zasu a neciti zpétnou vazbu. Resenim je podle ni vyména zamé&stnani, na emz aktivné
pracuje diky studiu na vysoké Skole. Také se snazi eliminovat stres pomoci technik
dusevni hygieny. Sviij vysledek okomentovala takto: , Myslim, Ze je to diky tem

technikam, zZe kdybych si ten test délala pred rokem, tak by mi moznd vysla 5.
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Zdena ftekla, 7e kdyby nebylo koly, jeji vysledek by byl skvély. Skola ji ale velmi
stresuje a vibec nenapliiuje, proto zacina byt ohrozena syndromem vyhotfeni. Na
otazku, co by mohla nyni zménit a ud¢€lat pro lepsi vysledek, odpovédéla: ,, Pro me by
byla zména to okamzité ukoncit a citila bych se uplné uzasné, ale mela bych tam ty
vycitky, ze jsem to nedodélala [...] Ja jsem ted’ na mezniku, kdy mi zbyva rok a piil a

Fikam si, Ze to uz dokoncim.

Mirka si o svém vysledku v dotazniku mysli, ze je mnohem lep$i, nez ¢ekala. Coz
znacCi velké ohrozeni syndromem vyhoteni, které pficita praci a castecné 1 stresu ze
Skoly, protoze pise bakalafskou praci. Na zaméstnani a jeho naroc¢nost se béhem celého
rozhovoru odkazovala mnohokrat. Na otdzku, co by mohla délat pro lepsi vysledek, se
ohradila: ,,No, myslim, Ze s tim asi uplné nic udélat nemiizu a Zensky, ktery chodi do
prdce na plny uvazek a maji déti relativne maly a na starost celou domacnost, tak to
maji taky tak.” Dale uvedla, ze by ji pomohlo mit pani na tklid. ZlepSeni v oblasti
vytizeni ze zamé&stnani vidi v tom, Ze si Casem zvykne a bude praci 1épe zvladat, protoze
je vnovém zaméstnani teprve pies rok. Také Casteéné doufala, ze si diky studiu na
vysoké skole najde nové zaméstnani, ale tuto moznost zavrhuje, protoze ji chybi praxe v

oboru.

Simona vysledek pii¢ita aktualni situaci, kdy je vyhlasen na tizemi Ceské republiky
nouzovy stav. Chybi ji ¢innosti, diky kterym si udrZzuje duSevni pohodu, coz jsou
skupinové lekce cvi€eni, chozeni do sauny, setkavani s ptateli, jezdéni do Skoly. ,, Pro
mé je trosku sklicujici, Ze tam neni videt takovy to svétlo na konci tunelu. Nevi se, kdy
tohle vsechno skonci a soucitim s lidmi okolo mé, ktery néco budovali a prisli lusknutim
prstu o vSechno témér,“ dodala. Tizi ji také skutecnost, ze je pofad doma, nemize
normalné pracovat a je financn€ zavisla na manzelovi. O svych pocitech vSak zacina
mluvit, diive je v sob& potlaovala, coz se posléze negativné projevilo ve vztahu
k détem. Jako feSeni ji napada: ,, Mohla bych zorganizovat aspon néjakou dovolenou si
myslim, abychom vyménili prostor, protoze zména mista mi pomaha. Pak taky castéjsi

chozeni do toho lesa a ven mi urcité pomiizZe, jenom se namotivovat.
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7 SHRNUTI VYSLEDKU VYZKUMNEHO SETRENI

V kapitole shrnuji a hodnotim pifedchozi analyzu rozhovorti a odpovidam na dil¢i

vyzkumné otazky, které jsem uvedla v kapitole 5.1.

Myslim, ze terminu duSevni hygiena respondentky rozumi a popsaly ho v tivodni otdzce
spravn¢é. Kladné hodnotim, Ze termin spojuji se cviCenim, odpocCinkem, spravnou
stravou a i tim, Ze je potfeba se stdle zdokonalovat a zamyslet se nad svym zivotnim

stylem.

Z hlediska spanku se vypovédi respondentek shodovaly se zdsadami Zivotniho stylu
V tom, Ze uléhaji a vstavaji ve stejnou dobu a snazi si doptat 8 hodin spanku. Kvalita
spanku se u jednotlivych respondentek zna¢né li§i a polovina vyzkumného vzorku
uvedla, Ze ma se spankem problémy, které vychazi ze stresu. Ocenuji vsak, Ze Zeny,
které maji se spankem potiZe, se snazi zarazovat zdravé navyky pted spanim, kterymi
chtéji kvalitu spanku podpofit. Doporucila bych vSak se vedle toho zaméfit na stresor,

ktery narusuje psychickou pohodu i spanek zen, coz je vétSinou zaméstnani.

Strava je oblasti, se kterou respondentky nemaji problém. Zeny se zamysli nad svou
stravou, snazi se jist vesmés pravidelné a pestie v ramci svych moZnosti. Ackoliv
nekteré Zeny uvedly nespokojenost s vahou, aktivné se zaméfuji na své stravovani, které
postupné zlepsSuji a citi, ze jim zména jidelni¢ku prospiva i psychicky. Pitny rezim si

hlida pouze Ivana, ostatni Zzeny hodnoti sviij pitny rezim pfevazné¢ jako nedostatecny.

Ackoliv se pravidelné hybou vSechny respondentky alespon v ramci turistiky, jejich
vztah ke sportu se li§i. Neékteré povazuji sport za ¢innost, kterou je potieba vykonavat,
nez aby je napliovala. Vyjimkou jsou Klara a Simona, které maji ke sportu velmi

kladny vztah a udrzuji se diky nému nejen fit, ale i dobte psychicky naladéné.

Kladné vnimam odpovédi ohledné traveni volného Casu, protoZze kazda respondentka vi,
co ji bavi a ¢emu se rada vénuje. Na druhou stranu je pro nékteré zeny tézké si udélat
¢as pouze sama pro sebe a své konicky nechéavaji stranou. Pokud se jednéd o odpocinek,

nejradéji si odpocinou u knizky nebo filmu. Snazit se vyvazit napf. sezeni u pocitace
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aktivnim odpocinkem se snazi polovina vzorku, ostatni jednaji podle pocitu, coz je také

pozitivni, protoze je dilezité se nepfetézovat.

Zhodnoceni zivotniho stylu povazuji za dilezitou soucast rozhovoru, protoze jsem
piiméla respondentky si uvédomit, co dodrzuji a pochvalit se za to a naopak se zamyslet
nad slab$imi strankami. Pochvalily se pfedevsim za pravidelnost spanku a zdravou
stravu. Jako prohiesek proti zdravé zivotospravé vnimam Sandry koufeni a také stres,
ktery provazi vétSinu zen. Zménu zivotniho stylu s pfichodem déti vnimala kazda Zena
Vjiném sméru, ale zaujala m¢ odpovéd Klary, kterd poukazala na zvolnéni tempa
a zaméfeni se na time management. Zménu s nastupem na vysokou Skolu hodnoti takika
vSechny zeny jako pozitivni, protoze je studium bavi a partneti se vice zapojuji do
starosti 0 domdcnost a péfe o déti. Coz je pro mé jako vyzkumnika pozitivni zjiSténi
spolu stim, ze vétSina Zen vnima kladnou souvislost mezi svym Zzivotnim stylem

a psychickym rozpolozenim, coz znamena, Ze jsou vnimavi ke svému télu a pocitim.

Time management bylo v aktualni dobé pandemie obtizné zjistovat, protoze vétsina zen
nemiuize piili§ planovat. Kazdd ma k podrobnému planovani ¢asu také jiny postoj. Zdenu
to naptiklad stresuje a Klaru naopak napliiuje. Myslim ale, ze dobfe nastaveny time
management nam mize v zivot¢ pomoct a v ptipadé studentek-matek by bylo vhodné se
na n&j vice zaméfit. Zvlasté kdyz nékteré Zeny ptiznaly, ze Skolni zalezitosti Casto fesi
na posledni chvili a stresuje je to, protoze jsou jinak peclivé, az perfekcionistické.
Pozitivnim vSak shleddvam, Ze si nékteré zeny nasly sviij styl uceni, ktery jim vyhovuje.

Takeé oceniuji, Ze se Zeny snazi postupné vice delegovat ukoly na ostatni.

Zeny se pievazné snazi sladit ¢as pro rodinu a studium tak, aby studium piili§
nezasahovalo do rodinného Zivota. Z vypovédi vyplynulo, Ze Zeny, které nemaji
problémy se spankem, studuji hlavné vecer. Ty, které problémy se spankem maji,
studuji v kratSich intervalech pfes den, protoze se vecer Spatn¢ soustfedi a nemaji

dostatek energie.

V ramci relaxa¢nich a autoregula¢nich technik Zeny nej¢astéji ptisly do styku s jogou.
Aktudlné ji cvi¢i pouze 2 respondentky. Meditace je pro vétSinu Zen naro¢nou

disciplinou a pokusy o meditovani po kratké dobé vzdaly, kromé& Zdeny, kterou
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meditovat naucila psychoterapeutka a nyni medituje denné. Autogenni trénink je pro
zeny cizi, pouze jedna respondentka ho zna, ale neaplikuje. Obecné lze ale fici, ze
vSechny Zeny kromé Sandry néjakou formu relaxacnich technik vyzkousely a maji

urcité povédomi o jejich ucincich.

Syndromem vyhoteni jsou kromé Klary v ur¢ité mife ohrozeny vSechny zeny. Ackoliv
byl dotaznik obecny a vysledky by mély slouzit spiSe pro zamysleni, nez pro
diagnostiku, tak slouzil jako vhodny podklad pro naslednou diskuzi. Stres vychazi ¢asto
z aktualni situace nouzového stavu, ktery se dotyka mnoha zivotnich oblasti a omezuje
b&Zny zplisob Zivota. Predev§im Zeny, které jsou OSVC, citi nejistotu v podnikani.
Zameéstnani obecné je ale pro mnohé Zeny stresujici. Nejvice se na néj odkazovala
Mirka, kterd by pravdépodobné byla spolu se Zdenou ohrozena syndromem vyhoieni
bez ohledu na pandemii, protoze jejich stres vychdzi z bézného chodu v zaméstnani ¢i

studia vysoké Skoly v piipadu Zdeny.

Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, ze ty zeny, které pocituji vétsi miru stresu ze
zaméstnani nebo Skoly, si také nedoptavaji cas pouze samy pro sebe, maji problémy se
spankem, nemaji kladny vztah ke sportu a hilife se jim soustfedi na uceni ve vecernich

hodinach. Mezi tyto Zeny patii ve vyzkumném vzorku Mirka, Ivana a Zdena.

Dalsi skupinou jsou Zeny, které se stresuji zejména aktualni situaci a tim, jak pandemie
omezuje jejich Zivot. V pfipadé Sandry je to dopad na podnikani a u Simony obecné na

jeji Zivotni styl a socialni kontakty.

OdliSny vysledek méla Klara, kterd neni ohroZena syndromem vyhoteni. Ackoliv nékdy
zaziva problémové situace, naucila se je analyzovat a raciondlné¢ feSit, misto toho, aby
se stresovala. Velmi rada se odreagovava sportem, vénuje se svému synovi, ale dopiava
si Cas 1 pro sebe a své pratelé. Jako jedina z zen zije bez partnera, coZ mozna ¢astecné

vysvétluje jeji potiebu si dobie organizovat Cas a kvalitn€ vyuzit kazdé volné chvile.
Obecné z vysledkti vyzkumného Setfeni vyplynulo, ze Zeny pomérné vyuzivaji metod
duSevni hygieny. DodrZzuji hlavné zdravou stravu, pohyb a vSechny maji néjaké zajmy,

kterym se rady vénuji. Je ptirozené, ze se vysledky lisi a Ze neaplikuji vSechny metody
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duSevni hygieny, ale alesponl nékteré, ¢cimz posiluji své psychické i duSevni zdravi. Pro
kazdou je vyhovujici néco jiného a je tfeba si zivotni styl uzptsobit podle svych potieb
a moznosti. Nicmén¢ bych respondentkam doporucila se vice zaméfit na planovani ¢asu
z hlediska studia a osobnich zajmt a také zafazeni relaxa¢nich a autoregulacnich
cviceni. Dale pokud citi potfebu byt nékdy samy, nebat se si své misto prosadit.
Respondentky, které si dopravaji cas pouze pro sebe, potvrdily, ze to prospiva nejen
jim, ale 1 rodinné atmosfére. VEfim, Zze vySe zminénd doporuceni by mohly zendm
pomoci pii redukci stresu a nasledné tim vyfesit 1 problémy se spankem, které ze stresu

vychazi.
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DISKUZE

Praktickd cast bakalaiské prace se skladd zrozboru a shrnuti 6 rozhovord se
studentkami-matkami. Metoda kvalitativniho Setfeni formou polostrukturovaného
rozhovoru se potvrdila jako dobfe zvolena. Ac¢koliv rozhovory musely prob&hnout pies
Microsoft Teams, tak si myslim, ze jsem se zenami navazala piatelsky kontakt
arozhovory prob¢hly Vv uvolnéné atmosféfe podle planu. Respondentky se ochotné
zamyslely nad svym Zivotnim stylem a vétSina z nich odpovidala rozsahle. V piipadech
upravovala. Nebylo vSak tfeba délat vétsi zmeény. Respondentky také velmi dobie
jednotlivé oblasti rozhovoru propojovaly, nebo vypovédi zasazovaly do SirSich
kontextd, coz mi pomohlo je 1€pe poznat a porozumét. Diky témto skute¢nostem se mi
podafilo dospét k zadvértim, které jsem jiz uvedla.

Zkoumané oblasti mezi sebou navzajem souvisely, vysledky jsou ale obecnéjsi, jelikoz
se jedna o fenomény komplexné&jsi podstaty. Smérodatné;jsi by proto bylo problematiku
zkoumat po dil¢ich ¢astech vice do hloubky. Limit vyzkumného Setfeni spatiuji v tom,
7e se rozhovory uskuteénily v dobé nouzového stavu (leden 2021), kdy kazdy z nas
musel Zivotni styl této skutecnosti piizptisobit. Zeny maji déti na online vyuce, nékteré
pracuji z domova, prednaSky probihaji online, sportovni zafizeni jsou zaviend. Zaroven
ale analyza rozhovorit umoznuje nahled do Zivota studentek-matek v nelehké

a vyjimecné situaci.

Je na misté zdlraznit, Ze vysledky plynouci z predkladaného vyzkumného Setieni lze
vztahovat pouze kdané vyzkumné skupiné. Soucasné se ale vysledky v uréitych
oblastech shoduji s podobnymi vyzkumy. Dopliuji tak oblast vyzkumnych Setieni
tykajicich se duSevni hygieny nebo sladovani rodiCovstvi se studiem. Napiiklad
Petitkova®™ zkoumala duSevni hygienu u vysokoskolskych studentek a dogla
k podobnym zavérim, ze v ramci zdravé zivotospravy studentky dodrzuji zdravou

vyzivu, dostateény spanek a pohyb. Naopak negativni vysledky zaznamenala v oblasti

% PETRIKOVA, 1. Psychohygiena a Zivomi styl vysokoSkolskych studentii [online]. Brno, 2013 [cit.
2021-03-29]. s. 64. Dostupné z: https://is.muni.cz/th/byjeh/. Diplomova préce.
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vyuzivani relaxagnich technik a time managementu, stejné jako Hnatkova.”® Vysledky
také odpovidaji zavéram Dolezalové’ ve skutednosti, Ze proZivani role studentky je
matkami doprovazeno piedevs§im pozitivnimi aspekty. Studium vnimaji pfevazné jako
investici do svého rozvoje, sebepoznani a navazani novych pratelstvi. Dale jako ideélni
protivahu K rodinnému zivotu a pfijemny unik ze stereotypu. Totéz vyplynulo

i z vysledki Harvankové. "

Pfinos spatiuji v sezndmeni a analyze zkuSenosti studentek-matek v ramci slad’ovani
roli, studia vysoké Skoly pifi zaméstnani a vychovy déti. Tyto skute¢nosti utvaii jejich
zivotni styl a ovlivituji dusevni hygienu. Dusevni hygiena je v souc¢asné dobé pomérmné
populdrni téma a véfim, ze zkoumany vzorek je V pfedkladané praci zajimavy pro
obohaceni problematiky. Studujicich matek v dne$ni dobé piibyva a myslim, Ze je
vhodné ziskavat data o jejich pocitech a zkuSenostech, abychom jim porozuméli
a pripadn¢ poukdzali na problémy, se kterymi se setkdvaji a omezuji je na slad'ovani
obou roli. Piestoze jsem spojila ohrozené skupiny syndromem vyhoteni, tedy studenty
a matky, tak mé vysledky ohledn¢ studia pfijemné piekvapily, protoze u vétSiny Zen je

studium spise oblasti, diky které si udrzuji psychické zdravi, nez naopak.

" HNATKOVA, M. Psychohygiena v Zivoté vysokoskolskych studentii Fakulty filozofické Univerzity
Pardubice [online]. Pardubice, 2018 [cit. 2021-03-29]. s. 72.

Dostupné z: https://dk.upce.cz/handle/10195/71911. Bakalaiska prace.

" DOLEZALOVA, K. Mladé Zeny v roli matky a studentky [online]. Olomouc, 2016 [cit. 2021-03-29] s.
31-33. Dostupné z: https://theses.cz/id/5v4ocx/. Diplomova prace.

"ZHARVANKOVA, K. O asp&snosti sladovani rodicovstvi a studia doktorskych studentek s malymi
détmi. Studia peadagogica [online]. 2017, ro¢. 22, ¢. 3 [cit. 2021-03-29] s. 103-115.

Dostupné z: https://doi.org/10.5817/SP2017-3-6
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ZAVER

Predkladana bakalaiska prace se zabyva duSevni hygienou jako prevenci syndromu
vyhoteni u vysokoskolskych studentek-matek. Abych naplnila cil prace, nejprve jsem v
teoretické Casti sumarizovala poznatky od jinych autord. Vénovala jsem se duSevni
hygien¢ v obecné roving¢, stru¢né popsala historii a uvedla do Kkontextu
s vysokoskolskymi studenty. Posléze jsem popisovala ptiznaky syndromu vyhoteni,
jeho prevenci a také souvislost se studenty nebo matkami. Dalsi dvé kapitoly se
vénovaly duSevni hygiené nejprve vramci zivotospravy zahrnujici spanek, stravu,
pohyb a vyvaZeni prace a odpoCinku. Posléze jsem se zaméfila na sebefizeni, tedy
sladovani rodicovstvi se studiem, time management a relaxacni a autoregulacni cviceni.
Vsechny citované zdroje mi byly velmi napomocné piti zpracovavani prace, avSak
nejvice se opirdm o nézory Bedrnové’?, jejiz poznatky doprovazely téméf vSechny
kapitoly teoretické &asti. Za zminku stoji i K¥ivohlavy™ a jeho publikace o syndromu
vyhoteni a dale Mitek ", ktery se vénoval duSevni hygiend. Odkazovala jsem se také na
vyzkumné studie z odbornych casopist, které doplnily téma o zajimava data, jako

Ceskoslovenska psychologie, Studia paedagogica, Hygiena a dalsi.

V navazujici praktické Casti jsem predstavila kvalitativni vyzkumné Setfeni, které
obsahovalo 6 rozhovort se studentkami-matkami. Cilem piedkladané prace bylo zjistit,
jaké metody dusSevni hygieny studentky-matky dodrzuji. Zaméfila jsem se na metody,
které popisuji ve 3. a 4. kapitole teoretické casti, tedy hlavn€ na Zivotospravu
a sebefizeni. Dil¢im cilem bylo zjistit, jestli jsou studentky-matky ohrozené syndromem
vyhoteni. Abychom se v rozhovoru mohly takto citlivému tématu vénovat, pouzila jsem
jako dopliujici metodu ke zjisténi dat struény dotaznik, jehoz vysledky jsme spolecné
s respondentkami diskutovaly. Respondentky uvedly pficinu ptipadného ohrozeni

syndromem vyhofeni a moznosti feSeni problému.

® BEDRNOVA, E.; PAUKNEROVA, D. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizent,
efektivai Zivotni styl. 2., aktualizované a dopInéné vydani. Praha: Management Press, 2015.

" KRIVOHLAVY, J. Hofet, ale nevyhoret. 2., pteprac. vyd., V. KNA 1. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2012.

" MICEK, L. Dusevni hygiena. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986.
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Vysokoskolské studentky vmém vyzkumném souboru se lisi od ,béznych®
vysokoskolskych studentt, protoze jsou ve véku od 37 do 44 let, maji dité/déti a chodi
soucasn¢ pii studiu do zaméstnani na plny uvazek. Nad svym zivotnym stylem se
zamysli a nevykazuji pfili§ znamek rizikového chovani. Cil prace byl splnén, protoze
jsem zjistila, jaké metody studentky-matky vyuzivaji a zda jsou piipadné ohroZeny
syndromem vyhoteni. Studentky-matky se pravidelné vénuji pohybové aktivité, stravuji
se prevazn¢ zdravé a maji zajmy, diky kterym se odreaguji, pokud maji ¢as. Zaroven se
v aktudlni pandemické situaci nemohou vénovat v§em svym z4jmiim a obecné Zit bézny
zivot bez omezeni, proto jsou téméi vSechny zeny vice ¢i méné ohrozené syndromem
vyhoteni. Problémovou oblasti je nedostate¢né planovani Casu, malo Casu pro sebe
a absence relaxacnich a autoregulacnich technik. MoZnym feSenim by bylo soustiedit se
vice na time management a mimo planovani prace se zaméfit I na planovani ¢asu pro
studium, praci doma nebo ¢asu pouze pro sebe. Nasledné doporucuji, aby alespon par
minut denné vyuzily ke zklidnéni a redukci stresu pomoci relaxacnich technik, napf.

autogenniho tréninku.

Obecné vysledky vyzkumného Setfeni hodnotim uspokojiv€. Aktudlni situace vyvolava
psychické napéti ve vétsin€ zZ nés a je pfirozené, ze nékteré zeny prozivaji stres ve veétsi
mife. Ve srovnani s poznatky z teoretické ¢asti jsem ocekavala horsi vysledky v oblasti
zivotospravy, konkrétné vyzivy a pohybu. Dale jsem ocekdvala vyrazngj$i zménu
zivotniho stylu s nastupem na vysokou Skolu a problémy ve slad’ovani role studentky

a matky. V téchto oblastech jsem se naopak setkala s pfevazné priznivou odezvou.

Zvysledkti jsem také odvodila souvislost mezi zivotnim stylem a psychickym
rozpolozenim. Uvadély to i samy respondentky, ale spiSe Vv souvislosti se zdravym
zivotnim stylem a lepsi naladou. Plati to vSak i naopak. Ty Zeny, které nemaji kladny
vztah ke sportu, nedopiavaji Si ¢as samy pro sebe, maji problémy se spankem, hife se
jim soustfedi na uceni a pocituji nedostatek energie, jsou zeny, které pocituji vétsi miru

stresu, pokles nalady a jsou vice ohrozené syndromem vyhoteni.

Myslim, ze piedkladana prace umoziuje nahled do Zivotniho stylu a duSevni hygieny
vysokoskolskych studentek-matek. Protoze se vysledky vztahuji pouze k dané skuping,

jako dal8i smér badani by bylo mozné provést vyzkumné Setieni s vét§Sim mnozstvim
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respondentek pro srovnani a pfipadnou uplatnitelnost vysledkt pro $irsi skupinu zen.
Také by bylo vhodné se zaméfit na jednotlivé ¢asti metod dusevni hygieny vice do
hloubky, a to pro nalezeni dalSich souvislosti mezi jevy. Dal$i moznost spatiuji v
uskutecnéni stejného vyzkumného Setfeni, ale s odstupem casu, kdy uz nebude
studentky-matky suzovat aktualni pandemicka situace a budou moci znovu zit bez
omezeni. Nabizi se otazka, jak moc se jejich zivotni styl, dusevni hygiena a psychické

rozpolozeni zméni.
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Piiloha ¢. 1 — Seznam uvedenych tabulek

Tabulka €. 1 — Charakteristika vyzkumného souboru

Tabulka €. 2 — Ohrozeni syndromem vyhoteni



Priloha ¢. 2 — Dotaznik Tedium Measure (TM)

Zakladatelkou je Christina Maslachovd a Ayala Pinesova. Tedium znamena
»znechuceni®. Dotaznik vam pomuze zjistit, jestli jste ohrozena syndromem vyhoteni -
zjistite, jaky mate vztah k praci a k zivotu a jak se celkové anebo pravé v tuto chvili
citite.

Pomoci stupnice od 1 do 7 ohodnot'te, do jaké miry jsou uvedené vyroky pravdivé.
(1 — nikdy, 2 — jednou nebo dvakrat, 3 — zfidka, 4 — nékdy, 5 — Casto, 6 — vétSinou, 7 —
vzdy)

Jste unavena?

Pocitujete sklicenost?

Citite se fyzicky vyCerpana?

Citite se emociondlné vycerpana?

Ptipadate si ,,vyzdimana“?

Citite se vnitin¢ vyprazdnéna?

Jste neSt’astna?

Jste pfepracovana?

Citite se jako v pasti?

Ptipadate si bezcenna?

Jste znechucena?

Pocitujete obavy?

Pocit'ujete viici svému okoli zlost nebo zklamani?

Ptipadate si slab4 a bezmocna?

Pocit'ujete beznadé;?

Mate pocit, Ze vas okoli odmita?

Mate strach?

SOUCET A:




Mite dnes hezky den?

Jste St’astna?

Mite optimistickou naladu?

Jste plna energie a chuti do prace?

SOUCET B:

Vyhodnoceni
Sectéte vysledné odpovedi zvlast u otazek A a otazek B. Soucet B odectéte od Cisla 32.
Ktomu prictéte soucet A. Vysledek vydé€lte Cislem 21 a ziskate vyslednou miru

,,znechuceni®.

Vysledky
Hodnoty pohybujici se vrozmezi 2 aZ 3 jsou Vv poradku, mate se dobie — tedy za

predpokladu, Ze jste odpovidala pravdive.

Hodnoty v rozmezi 3 aZ 4 znamenaji, ze pocit'ujete jisté znechuceni a bylo by vhodné
zakrocit. Porad'te se s rodinou a pfateli a pozadejte je o pomoc. Pokud jste vystavena
pfedevsim pracovni zatéZi, proberte se svym nadiizenym ¢i podnikovou radou moZnosti

ulev.

Hodnoty nad 5 vypovidaji o vzristajici krizi. M¢la byste vyhledat odbornou pomoc,
napt. rodinného ¢i firemniho Iékate, podnikového psychologa, kouce nebo
psychoterapeuta. I kdyz jste doséhla vysokého skore, zachovejte klid, tento test je velmi

obecny.

Zdroj: STOCK, CH. Syndrom vyhoreni a jak jej zvladnout. 1. vyd. Praha: Grada, 2010,
s. 27-28. ISBN 978-80-247-3553-5.

Zpracovani: vlastni



Priloha ¢. 3 — Prepis rozhovoru (Klara)

1. DUSEVNI HYGIENA Z HLEDISKA ZIVOTOSPRAVY

Co je podle vas dusevni hygiena?

Pod tim si predstavuju néjaky odpocinek od zatéze a stresu, ktery zazivame v préci.
V podstaté takovy odpocinek od stresu zivota.

Jak vypada vas spankovy rezim béhem pracovniho tydne?

Ja jsem docela zodpovédna ve spanku, takze chodim spat kolem 10. hodiny a vstavam
kolem 7. hodiny, nékdy dfive.

A pres vikend?

To sameé.

Mate to takhle sladéné odjakziva?

Myslim, Ze jsem to nemé¢la takhle vzdycky a asi je to vékem a zéaroven i tim, Ze ja jsem
akéni Clovek a nerada se citim druhy den unavend. Pak nemtizu jit béhat, nebo délat to,
co chci. Nechci ten den v uvozovkach proflakat, takze chci byt na né& odpocata.
DodrZzujete néjaké zdravé navyky pred spanim? Mysleno nap¥r. nejist pied spanim,
néco si precist, dat si ¢aj, vypnout elektroniku, mit néjaky svij ritual, cokoliv.
Mame ritudl se synem cteni, ale to neni pfimo pfed mym spanim. Jinak ja4 kdyZ mam
hlad, tak jim. Jako Ctu si, ale Ze bych vylozen€ na nécem takovym Ipéla, tak to ne.
A co televize?

Televizi pusténou nemam. Ja Gipln€ nejsem moc ptiznivcem televize.

Za jakych podminek usinate?

Mam velmi chladnou mistnost, mam neustale oteviené okno i v téch mrazech a mam
rada tmu. Nemdm rada Zadné svétylka nebo néco, fakt jako zatemnéno.

Jak byste popsala zpiisob vasSeho stravovani a sloZeni stravy?

Jsem vegetarian, ztoho asi vyplyva sloZzené mé stravy. Snazim se samoziejmé
dopliiovat bilkoviny pomoci riznych potravin a jim hodn¢ zeleniny, ovoce.

Co vas k tomu vedlo, byt vegetarian?

Tak ve 14t letech jsem chtéla byt zajimava, takze jsem chtéla byt vegetarian. Pak jsem
v 15 letech snédla hamburger a do 17 let jsem maso jedla a v 17 letech to byly opravdu
etické diivody a 1 to, Ze maso nasyti min lidi, nez rostlinna strava, takze to byly asi
etické divody.

Kolikrat denné jite?



Mné staci jist tfeba jednou denné a potom si néco zobnout. Takze mam jedno velké
jidlo a potom si dam tfeba néjakou zeleninu, ofisky a tak.

A vyhovuje vam to tak.

Ano. Necitim se, Ze bych méla hlad a necitim se ani unavend, ale prosté piijde na me
vI¢i hlad, to toho hodné snim a pak si s tim vysta¢im.

Co pitny rezim?

Piju hodné kavu, to asi je nefest, kterou mam. Piju hodn¢ espressa, ¢erné malé.
Kolik denné tieba?

No, jsem schopna vypit tiecba 7 espress, to je dost. Ted teda kdyz jsem vic doma, tak ne
tolik, jako v praci. Jinak piju vodu, asi nic jiného si nedavam.

Snazite se dodrZovat pitny rezim, Ze tieba vypijete 2 litry denné? Hlidate to néjak?
Vibec. Ja jsem jako pfiznivcem toho, Ze kdyZz ma télo hlad a Zizen, tak ji a pije.
Sportujete? Za jakym ucelem pripadné?

Sportuju a myslim, Ze je to moje psychohygiena. Béham, chodim takovy extrémné;jsi
vyslapy, coz jsou tfeba sjezdovky a tak. Chodim néjaky turisticky trasy, které potom
sbiham dolu, hraju badminton a tak, co se namane. Ale ten béh je takovy muj o€istny.
Je to teda za ucelem néjakého odreagovani, hubnuti?

Muj ucel je odreagovani. Mam 48 kg permanentné cely sviyj zivot, takze nehubnu.

AV jaké pravidelnosti?

Snazim se 3x tydné dodrZet, ale nepodatii se to vzdycky. N&kdy je to 5x, nékdy 1x.

Jak k pravidelnému pohybu pfistupujete? U vas to bude ziejmé pozitivni vztah,
ale bylo to takhle vzdycky, nebo jste si k tomu musela najit cestu?

Mné ptijde, Ze jsem sportovala, kdyZ jsem byla na stfedni a asi na zdkladce. Potom jsem
méla takovy ten pubertalni stav, kdy jsem asi GipIné nesportovala, to jsem spis jezdila na
festivaly a koncerty. Pak jsem se k tomu vratila, zase asi tim vékem.

TakZe nebyl Zadny vyznamny impulz, prosté to prirozené vyplynulo.

Pfirozené to vyplynulo a jest¢ mozna kté postavé. 1 kdyZz jsem hubena, tak to
neznamena, Ze na tom nejde potad pracovat. Takze to ma i cil, klidn¢ zlepSovat fyzicku
a tu postavu zpevnit.

Cemu se vénujete ve volném &ase kromé toho sportu?

Rada ¢tu, mam ptatele, se kterymi se rada stykdm, miluju hudbu, to je velky konicek
a filmy.

A jakou formou nejradéji odpocivate?



To je rizny, nékdy chci aktivné, ze si chei zab&hat a potiebuju si vycistit hlavu, nékdy si
pustim film, nékdy s prckem stavim puzzle, je to rtizny.

Snazite se tieba vyvazit cely den za pocitacem aktivnim odpocinkem ve formé
sportu, nebo to nevyvazujete?

J& jsem hodné¢ intuitivni, takze dam na to, co citim v tu chvili. Pokud v té préci jsem
vyStavend a unavend a vim, ze bych to tfeba mé¢la vyvazit tim béhanim, nebo né&jakou
pfirodou, ale bylo to na ukor, Ze bych byla jesté vic unavend, tak do toho nejdu.
To je naprosto v pohodé, myslim, Ze ta intuice déla hodné a rozhodné neni dobré
nic délat na silu.

Dopravate si ¢as jenom pro sebe?

Urcite.

A jak ho vyuzivate? Mate to néjak nastavené dopiedu?

Ja to Gpln¢ nastavit dopfedu nemizu, protoze Ziju sama, nemam ani partnera a kdyz
chci mit den pro sebe, nebo né&jakou chvili pro sebe, tak to nejde se synem. Prosté 6leté
dité¢ vas nenechd, nebo aspoil miij syn mé nenechd ani 10 minut. Jednou za 14 dni ma
syna tatinek, takZe v tu chvili mam vikend a to se samoziejm¢ u¢im, nebo délam véci,
které potfebuju stihnout, ale mam tam urcité i chvili, kdy si najdu ¢as pro sebe a vypnu,
ale zase jak jsem fikala, bud’to jdu bé&hat, nebo si pustim film, nebo se jdu projit do
ptirody, nebo zavolam kamosce a klidné s ni 2 hodiny telefonuju.

TakZe ten volny ¢as je spojeny s tim volnym vikendem, kdy je syn u tatinka. Jinak
to nedélate, Ze byste nékdy na odpoledne dala syna nékomu hlidat?

To asi mizu, ale ja jsem si nedélala syna proto, abych ho davala nékomu hlidat. Ale
neni to nic, co by mé stresovalo, ja kdyz ten Cas pottebuju, tak bych si to odpoledne
udélala tak, abych ho dala k rodi¢iim, nebo bych se i domluvila s jeho tatkou. Ten cas si

zorganizovat umim, kdyz je to potieba.

2. ZHODNOCENI ZIVOTNIHO STYLU

Co si myslite, Ze dodrZujete z hlediska zdravého Zivotniho stylu?

Tak urcité pohyb dodrzuju a spanek co jsme se bavily. Jidlo a piti nevim, jestli se da
nazvat jako zdravé to, co délam, ale minimalné vybér jidla je asi v potfadku.

A co rozhodné nedodrZujete?

Tteba to jidlo pfed spanim, ja prosté kdyz hlad mam, tak se najim. Koufila jsem jeden

¢as, ale nepravidelné. Ted’ nekoufim a jsem ve stavu, ze kdybych si predstavila, Ze



koufim cigaretu, tak je mi zle. Nevim, jak jsem se k tomu dopracovala. Tieba sklenicku
vina si ddm nebo néceho, ale neni to nic, co bych potiebovala. Ta nefest je asi ta kava,
jak jsme se bavily.

Diky ¢emu si myslite, Ze si udrzujete to dusevni zdravi a jste psychicky v pohodé?
Vsechny Zivotni situace si vyhodnocuju a snazim se z nich néco vzit a poucit se, protoze
nejsem asi uplné clovek, ktery se hrouti. Stalo se mi hodné¢ véci, u kterych by si hodné
lidi feklo - to bych nedala. J4& mam spis pocit, ze kdyz mé to nezabije, tak mé to posili.
Docela mi to pomaha.

Byla jste takova vidycky, nebo vas zocelily az ty Zivotni zkuSenosti?
Ja si nemyslim, ze jsem takova byla, myslim si, ze je to zkuSenostmi a ¢im jsem
prochézela. Rekla bych, Ze jsem mozna byla az piecitlivéla difv.

Jak se zménil vas Zivotni styl s pfichodem ditéte?

Uplné. Zménil se mi Zivot naruby. Ja jsem pied synem méla na starosti celou &eskou
republiku jako feditelka, pro firmu, pro kterou ted’ pracuju. Nevim, kolik to ted’ bylo
prodejen, ale hodné. Jezdila jsem po celé republice a jezdila jsem stylem, ze jsem v 7
rano vyjela, v7 veCer se vratila a ve 2 v noci jsem vypla notebook. Takhle jsem
pracovala hodné dlouho.

To se ale neda vydrZet, ne?

J& jsem to zvladala, ale jediny co se stalo, tak bylo divny, Ze mi nejdtive pratelé volali,
ze mé& nevidaji viibec, protoze ja jsem jenom pracovala, nic jinyho jsem nedélala. Pak se
se mnou rozeSel pritel byvaly, Ze nebude chodit s mym pocitacem. KdyZ jsme jeli na
vylet, tak jsem tfeba méla na kliné notebook a pracovala jsem. Pak jsem méla syna
a uvédomila jsem si, Ze bych ho za prvé nezvladala a j4 nemam rada délat véci na pil.
Libi se mi, kdyZ se mi dafi a délam véci na plno. TakZe jsem svému $éfovi fekla, Ze uz
to takhle neptjde a Ze budu muset zpomalit. Chtéla jsem ziistat v praci, 1 kdyz se syn
narodil, tak jsme se domluvili, Ze se pfesunu na funkci manazerky a vlastné od jeho
2 mésict pracuju. Mam na starost maly region asi o deseti prodejnach. Pak uz jsem se
vratila na pozici manazerky, kdy jsem dostala vic prodejen. Je to ptijemné&j$i, udélala
jsem si ten ¢as. On mé to Vv podstaté naucil. Ja jsem si vzdycky myslela, Ze umim time
management, ale absolutné jsem ho neuméla a myslim, Ze ani ted’ to neni perfektni a da
se na tom pracovat. Syn m¢ ale naucil odpocivat, planovat si vic casu.
TakZe zména Zivotniho stylu je v tom, Ze vas to naucilo Fidit ¢as a trochu jste
prehodnotila zpisob toho, jak jste Zila a ted” uZ byste od riana do veclera

nepracovala a umite si to 1épe zorganizovat.



Ano, urcité. Takhle, ja jsem to dé¢lala rada, neméla jsem potiebu si délat ¢as, prislo mi
zbytecny odpocivat. J4 obecné nemam potiebu vylozené odpocivat, kdyz lezim a mam
vSechno hotovy, tak si fikam, co bych tak mohla jesté udélat.

Zménil se néjak vas Zivotni styl béhem studia vysoké Skoly?

V ramci $koly se mozna jen zménilo to, Ze jsem ted’ obcas déle vzhiru, kdyz néco pisu,
nebo kdyz se u¢im. Jinak asi ne. Myslim, Ze je to hodné€ o organizaci. Stalo se mi, Ze
jsem nem¢la hlidani a méla jsem syna pii online pfednasce doma a zorganizovat je to
tézky, ale musite. V tu chvili musite néco udélat a vymyslet, aby se zabavil. Stejné tak
to udélam s tim casem a ja ho nechci okradat. Samoziejmée nékdy jsou dny, kdy si hraje
a ja si mezitim néco pripravim do Skoly, ale vétSinou se to snazim dé¢lat vecer, kdyz jde
spat.

A jak obecné ovliviiuje vas zZivotni styl vaSi psychiku? Napriklad ten béh, strava
a dalsi. Kdyz si to nedopi‘ejete, citite, Ze jste tfeba mrzutéjsi a podobné?

Je pravda, Ze na b&hu jsem trochu zavisla. Tam to citim, a jsem mirné nervézni, kdyz
nevybéhnu a nesplnim si ten svijj cil. Ale obecné ja nejsem moc doméci typ a nerada ten
den proflakam, takze ja se potiebuju projit a néco délat. Cokoliv, co udélam, tak mi tu

psychiku asi zlepsi, to je pravda.

3. SEBERIZENI

Jak si planujete sviij ¢as? VyuzZivate néjaké pomiicky, jako jsou diare, tabulky,
liste¢ky, denni plany?

Diar je velky kamardd, takze diaf ano. Mam spoustu ukold a listeCky taky. Mam
opravdu rozplanovany den, takZe dneska jsem méla od 1. do 7. bodu azZ po vés zapsany,
co mam udélat. Madm hodné rada i odskrtavani, jsem systematik. Dfiv jsem méla
problém s tim, kdyz jsem ten kol nesplnila. Velmi jsem si v uvozovkach vy¢itala, ze
jsem nedod¢lala vSechno, co jsem si napldnovala, ted’ Uplné v klidu ty véci prepiSu do
dalsiho dne, nebo je rozvrhnu jinak a jsem v pohodé.

A jak to délate? Mate néjaky typ na to, jak si dobre Fidit sviij ¢as?

Nejdilezitéjsi je asi stanovit si prioritu pro ten den, co je pro vas dualezity. Na tu se
vrhnout a dat si ji jako prvni. Je to asi o sebemotivaci a nebyla jsem takova vzdycky.
Hodné mé to naucila prace, protoZe téch kol je tam mnoho, do toho vdm volaji lidi
kvtli operativnim vécem. V tu chvili musite umét vyhodnotit, co je dillezity, to vyfesit

a udélat si néjaky rozpis toho, co chcete zvladnout.



Jak Casto se dostavate do ¢asové tisné a z jakych divodi?

Jak Casto asi nedokazu fict, ale stane se mi to. Myslim, Ze je to kvlli tomu, Ze si
neur¢im ty priority. Necham se strhnout tim, co se déje a nefidim to ja. Mozna kdyz se
¢loveék dostane do stresu.

Z jakych diivedi, je to kviili synovi, pracovnim vécem, nebo §kolnim?

Nevim, ted’ m¢ napada, tteba kdyz jdeme se synem k 1ékafi, musime se obléct a byt tam
V né¢jaky cas, on to neudéla a ja vim, ze jsme tam uz méli byt. Tak se v tu chvili dostanu
pod tlak a za¢nu uvazovat ne Gplné racionalné.

Ted jeSté k té praci. Myslim, Ze jste hodné aktivni, zorganizovana a mozZna si
udélate radSi vSechno sama, tak na mé piulsobite. Zajimalo by mé, jestli umite
delegovat na ostatni?

Délam to, ale odhadla jste mé piesné. Diiv jsem to nechtéla délat a mit vSechno
dokonalé, perfektni a udélat to sama. Takze to byl problém, ale uz to umim, protoze
samoziejmé ¢im vic toho mate na starost, tak tim vic musite delegovat a véfit t€ém lidem
a dat jim mozZnost se projevit. To m¢ asi 1 syn naucil. Na ném vidim to, Ze kdyz ho
nenecham si namazat chleba a sice stim zapatld celou kuchyn, tak prosté bude
neschopnej a to ja nechci.

Jak sebe hodnotite jako studentku?

Mam véci udélany v €as, jsem asi precizni. Ted’ jsem zrovna psala jednu seminarni
préci, kterd méla byt na 5 stran, napsala jsem jich 16. Ale neni to tak, Ze bych chtéla byt
nejlepsi, to ne.

Nejste soutéziva teda?

Nene, soutéziva nejsem. Je to prosté¢ milj osobni pocit a jak jsem fikala, tak rada délam
véci dobie, ne na pul.

A bylo to tak vzdycky?

Zrovna nedavno jsme se o tom bavili s mamou a kamaradem. Ptala jsem se ji, jak se se
mnou ucila a pry vliibec nemusela. Asi je to n¢jaky povahovy rys. Kamarad to zhodnotil
tak, ze zékladku a stfedni jsem méla tak, ze jsem se moc nemusela ucit. Méla jsem to
tak pfirozené, Slo mi to lehce. Ted’ na té vysoké se néco ucit musim. Ale zhodnotil to
tak, Ze jak to Slo pfedtim, tak to musi jit 1 dal a proto se snazim.

Kolik ¢asu vénujete Skolni pripravé?

No, tak pribézné¢, asi denné se potkavam se skolou.

Jak slad’ujete ¢as potiebny pro studium a rodinu?



Ja si planuju. Ted’ mam tfeba v sobotu zkousku a vim, kolik otazek musim vypracovat
do urcité doby. Kdyz jdu na zkousku teba za 3 tydny, tak si rozvrhnu, kolik otazek si
udélam denné a pies to vlak nejede, to dodrzim. J& jsem si diiv fikala, ze se mi do toho
zivota nic nevejde. Syn, prace, konicky, pratelé a najednou je tam Skola a ja najednou
zjistuju, ze do toho zivota se vam vejde mnoho véci, aniz to vite. Proto jsem zjistila, ze
to planovani nikdy neni dokonaly. Vzdycky se tam d4 néco stréit a vzdycky se tam da
zorganizovat néco navic. Zkuste si tfeba na den napsat, co vSechno d¢late a zjistite, ze 4
hodiny prosedite u televize, Facebooku. 4 hodiny je mraky casu a ¢lovek si pak fekne,
jé& jsem nic nestihla, ale v podstaté to spis proflakal. Ta organizace tomu pomaha hodné.
Co povaZujete za pirekazku u slad’ovani?

Asi vSechny nepiedvidatelné situace. Cokoliv, co tam sko¢i a neni to naplanovany
a musi se to peorganizovat, tak to.

Co si myslite o relaxacnich a autoregula¢nich technikiach, jako je autogenni
trénink, joga, meditace. Provozujete je?

Chodila jsem na jogu a to m¢ docela bavilo. Jako mné by se hrozné libilo umét
meditovat, 1 jsem se o to pokousela, ale asi mi to nejde prosté, takze nevim. Myslim, Ze
to funguje, ale ja s tim zkusenost nemam.

Proc¢ jste ji pak zase vyradila?

Pro mé to bylo malo dynamicky. Ja jsem potom piesla na pilates a to mi vyhovovalo
vic.

A pomahalo vam to v né¢em? Byla jste potom vice zrelaxovand, uvolnéna, mélo to
dopad na vasi psychiku?

Nemyslim si pravé. M¢ co uvolni v ramci toho pohybu nebo nééeho takového, tak je to,
Ze prestanu myslet. Pfestanu myslet na véci, kterymi se n€jakym zpisobem zabyvam.
Pii ty joze, kdyz jsem cvicila, tak mi to stejn€ vzadu Slo v té hlavé. KdyZ jedu na kole,
nebo si jdu vybéhnout tu sjezdovku, tak tam jste v takovém stavu, ze prosté¢ neni mozno
myslet a jste rdda, ze dychate a neumfiete na tom kopci. To je dobry a v tu chvili ja
vypnu. To mi pfijde, Ze je takova jind meditace pro mée.

A délate to ¢asto kvuli tomuhle, Ze vas néco tizi?

To ne, neni to tak, ze bych to délala proto, ze mé néco hrozné trapi. J& kdyz mé néco
hrozné trapi, tak si to fakt analyzuju a fikam si racionalni cesty, jak to vyfesit. JA nemam
rada, kdyz se néco stane a tfeba mi i moji kamaradi feknou - neboj, to bude dobry.
Tohle mi pfijde neptedstavitelny v situaci, kdy ¢lovek potiebuje védét, ze ma udélat bod

a, bod b, bod c. Ja to takhle nemam.



4. OHROZENI SYNDROMEM VYHORENI

Ted’ k tomu syndromu vyhoreni. Ja jsem vyhodnotila ten vas dotaznik, jak jste mi
nazpatek poslala a mate vysledek 1,3, coZ je opravdu skvély a nejste ohrozena
syndromem vyhoreni. Zajimalo by mé, ¢emu pricitate to, Ze mate takovy vysledek
a co si 0 tom myslite, nebo se ten dotaznik plete?

Myslim, ze jsem docela odolné vici stresu. Ja si to o sobé myslim, protoze vim, jak mi
odpadaji kolegové v praci tieba. Vzdycky jsem byla takova ta vrba v uvozovkach.
Volalo mi spoustu lidi a fikalo, co mam délat a ja jim pomahala. J4 jsem ted zazila
situaci s partnerem, ktery se odstéhoval pfed Vanoci, a nebylo to vibbec hezky. A mé
i tohle vlastné posililo, Ze jsem vlastné natolik odolna, Ze jsem piezila i tohle. Kazdej
ma podle mé jinej ndhled na ty situace. Ja si fikdm, Ze to musim zvladnout, co mam
délat. Kdyz se néco stane, tak mam zalézt do kouta a brecet? To neni pro m¢ feseni.
Musi se to vyfesit racionalné tak, aby to prosté vyhovovalo.

Vas vysledek je uz takhle velmi dobry, ale napada vas néco, co byste mohla délat
pro duSevni rovnovahu, budouci navazovani vztaha a tak?

Urcité musim zmirnit svoji potfebu dokonalosti a perfekcionismu, na tom pracuju cely

Zivot.



Priloha ¢. 4 — Prepis rozhovoru (Sandra)
1. DUSEVNI HYGIENA Z HLEDISKA ZIVOTOSPRAVY

Co je podle tebe dusevni hygiena?

Podle mé je dusevni hygiena to, aby byl ¢lovék v pohod¢. Néjaky formy relaxace, aby
vlastn€ mezi praci a odpocinkem byla néjaka harmonie.

Jak vypada tviij spankovy reZim béhem pracovniho tydne?

Spim dlouho, nestaci mi rozhodn¢ 6 hodin, takze spim denné tak 8.

TakZe si to hlida$ a ulihas pravidelné ve stejnou dobu?

To ne, nékdy jdu spat v 11, nékdy v pul 2, ale jsem schopna od 7 si pravideln¢ posouvat
budik, Klidn¢ az do pul 9.

A pres vikend?

Jo, to ja si rada pospim. KdyZ nemusim, tak nevstavam. Vstavam klidné v 9.

TakzZe to nemas sladény, Ze bys chtéla mit stejny rezim pres tyden a pies vikend?
Ne, urcité ne.

Dodrzujes néjaké zdravé navyky pred spanim?

Rozhodné ne.

A ¢im to je? Nepremyslela jsi nad tim?

Ja asi nemam problém s tim, Ze bych nemohla spat. Ja prosté lehnu a usnu, takze je mi
jedno, jestli se najim hodinu pied tim, nebo jestli koukam do mobilu, nez usnu. Nikdy
jsem nad tim nepfemyslela, prosté lehnu a spim.

Za jakych podminek usinas§?

Rada si vyvétram, to urcité, ale mam zlozvyk, ze usinam pii puStény televizi.
Jak bys popsala zpusob tvého stravovani a sloZeni stravy?

Asi pozitivni je, Ze se stravuju pravidelné, ale rozhodné nedodrZzuju néjak Silené zdrave;j
zivotni styl. Jim sladky, jim ¢okolddu, jim maso, ale asi se nepfejidam, mam pocit a jim
pravidelné.

A ovoce, zeleninu, mléény vyrobky zarazujes?

Jo, to UpIn€ v pohodé.

A kolikrat denné tak jis?

Tak 4x. Snidan€, ob&d, vecete a jedna svacina.

Co pitny rezim?



To piju malo, to vim. Rozhodné nevypiju 2 a pil litru vody nebo tekutin denné, to ne.
Myslim, Ze tak litr a ptl.

A co nejcastéji pijes?

Vodu, ta mi nevadi vibec.

Sportuje$? Za jakym tucelem pripadné?

Nesportuju, nikdy jsem vyloZen¢ nesportovala, ale myslim, Ze pohybu mam dost. Mam
2 psy, takze kazdej den chodim se psama. Takze n¢jaky prochazky, chlize a tak
Vv pohodg, ale vylozen¢ aktivné se Zadnymu sportu nevénuju.

A snazi§ se alespoit mit néjakou pravidelnost v tom, Ze tieba 1,2x tydné jdeS na
vétsi prochazku?

Kazdy odpoledne jdeme na hodinu, hodinu a pul ven. To je tak 5 km, co obejdeme ten
okruh.

Jak pristupujes k pravidelnému pohybu?

Asi to neni negativni vztah, ale nevyhledavam to aktivné. Umim lyZovat, hrala jsem
tenis, hrala jsem volejbal, ale asi na to neni cas, nebo spi$ nalada. KdyZ je ptilezitost,
tak se tomu nevyhybam, ale aktivn¢ to nevyhledavam.

TakZe drive to bylo jinak. Ta zména je kvili ¢asu, ktery ted’ nemas, Ze uZ se tomu
nevénujes?

Rozhodné cas, déti, online vyuka, to je tragédie, takZe ted’ rozhodné nesportuju a je to
kvuli Casu.

Cemu se vénuje$ ve volném &ase teda?

No, ja toho volného ¢asu moc nemam a od té doby, co jsou déti na online vyuce, tak
délam kuchaiku, ucitelku a ja nevim co vSechno, takze si nemtizu fict tieba tak dneska
mam volno. Je to ndro¢ny obdobi.

A je néjaka forma odpocinku tvoje oblibena?

Rada ¢tu, nebo koukam na filmy historicky, takze tak.

Snazi§ se nékdy vyvazit to, Ze tieba kdyZ sedi§ celej den u pocitace v praci, tak
potom jde$ na delSi prochizku nebo je tviij odpocinek i potom tieba sezeni nebo
leZeni?

Urcité to mam tak, jak fikas. Tieba kdyz jsem v praci, celej den sedim u pocitace
a délam papiry, tak potom potiebuju néjakou tu aktivitu, to télo si asi fekne samo. Tteba

se pak vrhnu do uklidu, a kdyZ zase v praci stojim u téch pracek, tak potom si rada



sednu.

Dopiavas si ¢as jenom sama pro sebe? Jak ho vyuzivas?

Jo, rozhodné. Dokud nebyl tenhle nouzovej stav, tak pro mé formou odpocinku bylo
i studium, Ze jsem na ten vikend odjela do Skoly. Myslim, ze se nas tam se$lo spoustu
fajn lidi, ze jsme si dokazali ten volnej ¢as po prednaskach uzit, to byla takova forma
odpocinku a to mi ted’ chybi. Dokazu i sama odjet na dovolenou, bez déti a manzela.
Nejsem takovej ten typ, co by mél jenom ty déti a sebe daval na druhou kolej, to ne.

To je super, a citi§, Ze vam to potom prospéje néjak?

Urcité, ja se na né¢ potom t&$im. Vloni jsem byla v Portugalsku, §la jsem Camino de
Santiago, takze jsem $la pres 200 km, 11 dnt asi.

TakZe jsi pomérné dost akéni, i kdyZ se nevénujeS sportu, tak si to treba
vynahrazujes jinak.

Jo, to urcité. Nemam rdda nudu a mam rada, kdyz se néco déje, jsem pro kazdou
Spatnost, kdyz se to tak vezme. Kdyby mi nékdo fekl, ze jdeme na vychod slunce na
Kralicky Snéznik, tak ja jdu.

A byla jsi takova vidycky? Ze sis dopidvala ten &as pro sebe, nebo sis v néjakou
chvili fekla, Ze toho mas dost a potiebujeS vyvaZovat ¢as pro sebe a pro né?
J& si myslim, ze to ma takovy 2 zakladni divody. Je to vzorec z rodiny, ve ktery jsem
vyrustala, protoZe moje mamka, ta vZdycky udé€lala Gpln€ vSechno pro nés a byla to asi
doba, kdy to takhle bylo standardni, Ze rodina byla na prvnim misté. Zena chodila do
prace, starala se o domacnost a n¢jaky Cas pro sebe, to asi nebylo Upln€ bézné. To vim,
ze jsem si vzdycky fikala, ze takhle zit nechci, to bylo to prvni. Druhy divod je, Ze se
mi star$i syn narodil, kdyz mi bylo 22 a j4 jsem si ty svobody moc neuzila, protoZe jsem
maturovala v 19, pak jsem nastoupila do prace a hned jsem §la na matetskou. Takze asi
kombinace téchto dvou véci.

Takze ted’ si to mas potiebu néjakym zpisobem kompenzovat?

Ur¢ité, tak oni uz jsou pomérné velky, samostatny, takze uz to jde. Rozhodné jsem
nejela na dovolenou sama, kdyz jim byli 3 roky, to ne, ale ted’ uz jsou velky, tak je to

dobry.



2. ZHODNOCENI ZIVOTNIHO STYLU

Obecné jaka pravidla zdravého Zivotniho stylu podle tebe dodrzujes?
Myslim, Ze to neberu tak, ze by se muselo sportovat, pit 2,5 litru tekutin denné. Mam to
podle mé nastaveny na takovou zdravou miru. Nastavila jsem si to néjak, vyhovuje mi
to a rozhodné se nestresuju tim, ze bych nezila zdravym zivotnim stylem. Tteba tplné
zdravej neni, ale mn€ vyhovuje, nemam zdravotni potize.

Jaké pravidla zdravého Zivotniho stylu nedodrzujes?

Kafe a cigarety. Jsem kurdk, kterej prestava koufit 4x do roka, vzdycky to n¢jakou dobu
vydrzim a pak zase za¢nu znova. Kdybych ptestala koufit, tak budu spokojena.
A kolik cigaret vykouris?

Tak do 10. Nekouiim tak, Ze bych vykoufila krabicku, to rozhodné ne.

A pro¢ koufis, je to néjaky zlozvyk z mladi?

Ja nevim, ja vzdycky fikam, ze mi to prost¢ chutnd. Vydrzela jsem nekoufit pomérné
dlouho, kdyZ jsem byla téhotnd, kdyz se narodily déti a kojila jsem je, ale celou dobu
jsem se téSila na to, az tohle obdobi pomine a budu si moct zapalit, takze ja jsem fakt
maximalné zavisla.

Jak se zménil tviij Zivotni styl s prichodem déti?

Ja si myslim, Ze jsem méla déti, které byly spavy, nikdy extrémné nebrecely ani v noci,
takZe ja nemlzZu fict, Ze by se mi n&jak vyrazné¢ zmeénil Zivotni styl. Urcité to bylo
0 tom, Ze jsem vétSinu ¢asu musela vénovat jim, ale nevidim to néjak tragicky, Ze bych
se kvlli nim musela n¢jak extrémné omezovat, nebo néco takového. Je normalni, Ze
¢lovék svlj denni rezim néjak pfizpisobi détem. Takhle zpétn€ si nepamatuju, Ze by
bylo néco, co by mé deptalo.

Tak to je fajn slySet, vétSina Zen spise Fika, Ze se zméni upIlné v§echno a nebude ¢as
uZ na nic, co jsem délala piredtim, ale ty to beres lehce.

Asi zalezi, na co byl ¢loveék zvyklej. Jestli na dovolenou 3x v roce, né&jaky extrémni
hory, nebo tak, tak to je jasny, ze t0 S malyma détma upIn¢€ nejde. Ja jsem ale dokazala
jet i s malyma détma na dovolenou, dokazali jsme si uzit spoustu véci a ty déti neberu
jako ptfekazku v tom, co bych nemohla dé€lat. Ted’ka uz jsou 1 starsi, tak jsou to part’aci.
A béhem studia vysoké Skoly? Zménil se néjak Zivotni styl?

Pro m¢ asi Upln€ ne, ale manZzel se musel naucit vafit. Beru to ale pozitivné, ze méli
sdétma i Cas sami pro sebe. Manzel hodné pracoval a détem nevénoval tolik Casu

Z myho pohledu, takze to vlastn€ beru jako pozitivni zménu, Ze maji ten vikend pro sebe



a zadnej Zenskej element je nekomanduje, aby si uklidili. Maji prostor pro sebe, naucil
se varit, déti se osamostatnily.

To je fajn, a co stres tieba ze Skoly? Neovlivnilo to néjak tviij Zivot a rodinné
souziti?

Ja nejsem vylozené stresaf, mam pocit. Stresuju se jen pied zkouskama, nebo kdyz mi
hoii termin na seminarku. Nevim, jestli je to ovlivnilo tfeba néjak, nikdy nic netekli.
Jak tvuj zivotni styl ovliviiuje tvoji psychiku?

Ja si myslim, Ze jsem optimista v jadru a vim, ze jsou véci, ktery nezménim a nehnu
snima. Kdyz vim, ze néco neovlivnim, tak to vypustim a nefeSim, prosté to tak je.
Myslim, ten Zivotni styl jako takovej, jestli tifeba kdyZ jde§ na tu prochazku, tak
potom tieba citiS se lip? Nebo ta dovolena o samoté, ma to néjaky dopad na tvoji
psychiku?

Urcite, ta dovolena, to uz je kdyz je toho na mé moc a musim vypadnout a idealné
s sebou nebrat notebook, nepracovat a odpocivat, délat véci podle sebe. Asi jo, kdybych
m¢ela porad sedét jenom doma, nebo bydlet v paneldku, ptijit z prace a byt mezi ¢tyfma

sténama, tak by to bylo teZsi.

3. SEBERIZENI

Jak si planujeS sviij ¢as?

Ja jsem planovac, ktery ud€la plan a béhem tydne je schopnej ho 4x piekopat podle
aktualni situace. Takze planovanim a pieplanovavéanim ja ztracim spoustu ¢asu. Ale jo,
dokézu si naplanovat od kdy do kdy budu pracovat a kdy budu mit volno, to zase jo.
Myslim, Ze kazdej, kdo je OSVC by mé&l umét planovat. TakZe umim planovat sviij
pracovni a volny ¢as.

Vyuziva§ k tomu néjaky pomicky jako diare, tabulky, listecky, denni pliany a
podobné?

Diat. Jedu potad Vv papirovy formé, neméam rada elektronickou formu, $patné se v tom
orientuju. Pro mé je idedlni diaf, kdy vidim cely tyden na dvojstrance, kdyz to oteviu.
Cim mysli§, Ze to je? Ze to nékolikrat za den piekopes?

Bud’ preplanovavam, Ze néco nestiham, pak zavisi hodné na préci, kdyz mi nékdo zméni
néco pracovniho, tak se prizpiisobim a piizpiisobuju se v praci pomérné casto, protoze
mam takovy to — nas zékaznik, na§ pan. Kdyz mi n¢kdo zavola ve stfedu vecer, Ze ve

¢tvrtek rdno piiveze pradlo a potieboval by ho odpoledne, tak ja mu nefeknu ne. Snazim



se to rozplanovat tak, aby se to stihlo. A taky jest¢ asi rodina. Kdyz jsou tfeba déti
nemocny, nebo je potfeba s nimi néco vyftesit, tak tomu dam taky prednost pred svym
volnym ¢asem. Pieplanovavam z t€hle divodu.

Jak casto se dostavas do ¢asové tisné a z jakych diivodu? Ty jsi zminila, Ze kvuli
tém zakaznikim a podobné, je tieba jeSté néco?

To jsou pak uz jenom néjaky nestandardni situace, které se musi fesit za pochodu.
Umis delegovat ukoly na ostatni?

Rozhodné¢, idit ¢as druhych mi jde velmi dobie. Kdyz ja nestihdm néco, co mize udélat
nékdo jinej, tak nemam problém s tim, to na nékoho delegovat. Urcit¢ netrpim tim, ze
€0 si udélam sama, udélam nejlip.

Jak sebe hodnotis jako studentku?

Ja4 nevim no, tak na Cervenej diplom to neni. Ale jak fikal jeden ucitel, tak je dilezity
vydrzet a nevzdat to. Takze se fidim timhle.

Kolik ¢asu denné vénujes Skolni pripravé?

J& bych to neposoudila asi dennég, ale spi§ tfeba 2 vecery v tydnu, kdyz je n&jaky
standardni obdobi. Kdyz je zkouskovy, tak vic, tieba kazdej vecer.

Jak slad’uje$ potiebny ¢as pro studium a rodinu?

Studuju vecer, kdyz mam vyieSenou rodinu a kdyz nestiham, tak hlasim, Ze si musej
vecere délat sami, at’ si tiecba namazou chleba, ze nevafim.

Co povaZuje$ za prekazku u slad’ovani? Co prekazi tviij plan, vénovat se Skole?
Asi prace. Déti v tomhle véku uz asi ne. Nevim, jak to bude vypadat ted’ na jate, protoze
star$i syn bude délat pfijimacky na stfedni Skolu, tak nevim, jestli budu muset fesit jeste
zatim jsem se nesetkala stim, Ze by mi déti nebo rodina vyraznéji naruSovali cas
potiebny pro studium.

Znas nebo aplikujes relaxaéni a autoregula¢ni cviceni, tfeba jako autogenni
trénink, joga, meditace?

Nic takového neprovozuju, vim o n¢jakych dechovych cviceni, aby se ¢lovék zklidnil
a koncentroval a tak, ale neprovozuju nic.

A proc?

Asi m¢ to nezajima a ze svého pohledu mi to pfijde mozna vtipny spis, nez ze by to

mélo néjakej efekt. J& nejsem asi uplné typ tady na to zrovna.



4. OHROZENI SYNDROMEM VYHORENI]

Jaky byl tviij vysledek v tom dotazniku?

My vysledek byl 3,5.

Pro¢ si myslis, Ze ti vySel takovy vysledek?

J& si myslim, Ze je to z diivodu, Ze je ted’ ten nouzovy stav a ty prace neni tolik, kolik
bych si pfedstavovala. Vloni, pied tim, nez byl prvni lockdown, tak jsem koupila novou
provozovnu, investovala jsem spoustu penéz do rozsifeni a modernizace spolecnosti.
Ted” mam obavy trosku, aby to vSechno Upln¢ nepadlo a nedostala jsem se do néjaky
dluhovy pasti. Takze spi$ z tohoto diivodu mam obcas stavy, ze nevidim vychodisko a
nevidim svétlo na konci tunelu z téhle vladnich natizeni a opatfeni. VIadni pomoc se m¢
absolutné netykd, protoze jako pradelna nejsem zavieny provoz, ale to, Ze nemdm co
prat, protoze jsou zavieny hotely, penziony, tak to nikoho nezajima. Z tohodle divodu
vidim né&jaky nejistoty.

Snazis se s témi pocity néco délat, néjak to reSit?

Aktivné se nesnazim, beru to tak, jak to je. MiZzu jenom doufat, Ze to pfeziju a vydrzim.
Zase na druhou stranu mam loajalni zaméstnance, ktery tuhle situaci pochopili a vi, Ze
kdyz jsou doma na 60%, tak to neni z moji vlastni vile, Ze bych jim tu préci nechtéla
dat. Ze strany zaméstnanci mam teda podporu velikou a manZel ma zaméstnani, takze
doufam, Ze to néjak uhrajeme, ale veselo mi z toho kolikrat neni.

MizZe$ udélat néco pro to, aby byl ten vysledek dotazniku lepsi?

Myslim si, ze v tuhle chvili ne. V tomhle odvétvi co podnikam, tak rozhodné ne. Ja
tohle nijak neovlivnim.

Ale muZeS ovlivnit svoje pocity, ale chapu, Ze je to tézky.

To ano, to bych asi mohla, ale nevim, jestli by se mi to uplné povedlo.
Ale ti‘eba travi§ ¢as s rodinou, chodi§ na prochazky a tak, tak to ti tieba prinasi
radost, ne? Ze si najde$ diivody k radosti i v tomhle obdobi.

Urcite, ja uz jsem zazila spoustu zivotnich situaci, ktery byly horsi, neZ tohle. TakZe to
beru tak, Ze dokud jsme vSichni zdravi, relativné spokojeni a $t’astni a mame kde bydlet

a co jist, tak jde o nic. Asi to bude dobry, véfim tomu.



