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Anotace

Diplomova prace se zaméfuje na téma psychohygieny, jako soucasti self-
managementu u vysokoskolskych studentt. Cilem této prace je prozkoumat, jakym
zplsobem autonomné pecuji o psychohygienu studenti manaZerskych obori
v obdobi pozdni adolescence. Teoreticka ¢ast prace pojednava v prvnim sektoru o
self-managementu, jeho aspektech a osobnosti manaZera. Dalsi kapitola se zabyva
pojmem dusSevni hygiena, jejimi vazbami, historickymi koteny a v neposledni fadé i
jejim vyznamem pro Zivot vysokoskolskych studentti. Ddle jsou jiZ vymezeny dilci
oblasti duSevni hygieny, v doprovodu kapitoly o Time-managementu. Posledni
kapitola teoretické Casti se zaméruje na obdobi pozdni adolescence, spolecné s
vyvojovymi znaky s navaznosti na perspektivni a profesni orientaci studentd.
Prakticka ¢ast prace obsahuje prezentaci vysledka vyzkumného Settfeni, spolecné
s vyhodnocenim hypotéz, dale zavérecné shrnuti vysledki vyzkumu, spolecné se

zavéry a vysledna doporuceni.
Annotation

Title: Mental hygiene as a part of self-management

The diploma thesis focuses on the topic of psychohygiene as a part of self-
management of university students. The aim of this work is to examine how
autonomously caring for mental hygiene students in the fields of management
during late adolescence. The theoretical part deals in the first part with self-
management, its aspects and manager's personality. The next part deals with the
concept of mental hygiene, its links, historical roots, and its importance for the life
of university students. The following is the definition of partial areas of mental
hygiene, accompanied by a chapter on Time-management. The last chapter of the
theoretical part focuses on the period of late adolescence, along with developmental
features related to the perspective and professional orientation of students. The
practical part of the work contains a presentation of the results of the research
survey, together with the results of hypotheses, another final summary of the results

of the research, together with the conclusions and the resulting recommendations.
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1 Uvod

Kazdy clovék ve svém Zivoté touZi po maximalni spokojenosti a naplnéni svych
zivotnich cili. Na této cesté se vSak miZe kazdy setkat snemalym poctem
negativnich vlivli a spoustou prekazek, které mu cestu Zivotem mohou znac¢né
znepiijemnit. Tercem téchto nepiiznivych vlivii zpravidla byva lidska psychika a s ni
uzce spojena dusevni rovnovaha. Bohuzel, lidska mysl i duSe byva v mnoha stadiich
Zivota podrobovana mnoha zatézkavacim testlim, které mohou dusevni rovnovahu
nabourat a psychiku jedince znehodnotit. Mnohdy se pak lidé nedokaZou s témito
stavy uspésné potykat a schazi z cesty k nabyti vnitini spokojenosti. Psychohygiena
je védni obor, ktery se zabyva metodami a principy nalezeni dusevni rovnovahy a
jakym zptisobem o své dusevni zdravi pecovat a napomahat tim k nalezeni idealniho

zpusobu Zivota.

Diplomova prace pojednava o tématu psychohygieny v ramci self-managementu
vysokoskolskych studentli manazerskych obori v obdobi pozdni adolescence, kteri
se postupné zacinaji pripravovat na budouci profesi manazert, jak je na né také
z hlediska této prace nahliZeno. V ramci tohoto tématu budou zkoumany aspekty
z prostiedi duSevni hygieny, mezi néZ patii oblast Zivotospravy, schopnost relaxace
¢i zplisoby organizace prace a pracovniho prostiedi. Neméné podstatnou slozkou
dusevni hygieny a self-managementu je i lidsky systém hodnot, ktery si kazdy ¢lovék
po cas své Zivotni cesty utvari a ktery do jisté miry formuje jeho osobnost. VSechny
tyto, i mnohé dalsi aspekty hraji v Zivoté clovéka, v tomto piipadé potazmo studenta

vyznamnou roli a je proto nesmirné dtilezité jim vénovat diikladnou péci.

Volba tohoto tématu je tedy zajimavou prilezitosti knahlédnuti do zivota
vysokoskolskych studentii a jejich zplsobu vypotradavani se se viemi okolnostmi
kolem sebe. Stejné tak je tématika psychohygieny velice poucnou, z hlediska nabyti
informaci a ziskani poznatkii o zakonitostech, které si Clovék zpravidla sam
neuvédomuje a jejichZ poznani mu rozsiii obzor a zaroven i napomiize k zamysleni

nad svoji dusevni strankou a ve vysledku i nad sebou samotnym.

V obecném méritku tvori v soucasné spolecnosti psychohygiena neboli dusevni

hygiena, velice vyznamnou slozku béZného lidského Zivota. Moderni doba totiZ



klade pomérné vysoké naroky na lidskou psychiku a tim padem i na duSevnii fyzické
zdravi jedince. BohuZel, je vyznam duSevni hygieny Casto prehlizen nebo lidmi
celkové nevédomé ignorovan, jelikoZ si ¢lovék soundleZitosti duSevni hygieny ve
svém Zivoté plné neuvédomuje, jelikoZ zkratka neni s pravidly duSevni hygieny
obeznamen. Vesmés pak rutinné vznikaji situace, kdy si jedinec uvédomi hodnotu
svého dusevniho zdravi aZ v dobé, kdy je jeho duSevni rovnovdha narusena a
potiebuje najit reSeni k jeji obnové. Samozirejmé, ve vysledku se kazdy jedince stava
obrazem svého Zivotniho stylu, jelikoZ lidské dusSevni zdravi a kvalita Zivota je
obecné reflexi naseho konani, tudiz lze piiciny nespravného zplisobu Ziti prisuzovat
pravé pouze a jen nam samotnym. Na zdravotni stranku c¢lovéka totiz plisobi jeho
vlastni pristup ke svému zdravi, ktery se promita napft. v kvalité stravy ¢i spanku,
dale také ve zplisobu relaxace ¢i rozvrzeni jeho volnocasovych aktivit a jejich naplné.
Samoziejmé velikou roli hraje také stres, resp. dopady stresu na ¢lovéka a jeho
uméni se se stresem vyporadat. Casto totiZ ¢lovék saha k e$enim, které maji na jeho
zdravi, i pres nékteré kladné ucinky, vyrazné negativni vliv, jako napf. koureni,

uzivani alkoholu ¢i navykovych latek.

Obecné lze rict, Ze na vSechny studenty vysokych Skol dopada velky tlak, jelikoz
v tomto obdobi dochazi k pravym Zivotnim zkouskam, kdy jsou studenti odkazani
sami na sebe, po dovrSeni plnoletosti se stavaji po prvé v Zivoté zodpovédnymi za
sviij Zivot a za svoje studijni vykony. K narocnosti této Zivotni etapy znacné prispiva
i obdobi pozdni adolescence, kdy lidskd osobnost dozrava a vytvari si Zebricek
hodnot, postojii a cili pro svilij dospély Zivot. Nelze opomenout i obcasny vyskyt
natlaku ze strany rodic¢f. Casto tak vznikaji situace, kdy studenti podléhaji velké
psychické zatézi, nevi si rady a vidina zdarilého studia na vysoké skole se jim
rozplyva mezi prsty, podobné jako rovnovaha jejich duSevniho zdravi. Je proto
nezbytné nutné, aby studenti vysokych S$kol byli spravidly duSevni hygieny

obeznameni a snazili se tak své dusevni i fyzické zdravi upeviiovat a obohacovat.

ManaZerské obory svym charakterem nabadaji k vét$i obezietnosti v ramci
pecovani o své dusSevni zdravi. Studenti tohoto oboru jsou totiZ od zacatku vedeni
ktomu, aby po absolvovani studia aspirovali na nejvy$$i manaZerské posty.

Vs

Vzhledem ktomu, Ze tyto manaZerské pozice ssebou prinasi znacnou porci



odpovédnosti, za vykony tymu a ve finale i celé firmy, je pfinejmensim vhodné byt
s pravidly duSevni hygieny obeznamen s predstihem a nejlépe aktivné pracovat na
jejich uplatiiovani. Napln prace téchto pozic totiZ vyZaduje komplexni soubor
vlastnosti, kterymi by mél budouci absolvent oplyvat, a ne kazdy jedince je schopen

se s timto stavem odpovédnosti potykat uspésné a efektivné.



2 Cil prace

Cilem prace je popsat a podrobné analyzovat vybrané aspekty dusSevni hygieny
v kontextu self-managementu. Vramci vyzkumného freSeni v praktické Ccasti
diplomové prace bude ucelem zjistit, jak autonomné pecuji o psychohygienu

studenti manazerskych oborii v obdobi pozdni adolescence.



3 Management s akcentem k osobnosti managera a
self-managementu

Pojem management vychdazi z anglického slova ,to manage“, tedy ridit, vést, ovladat.
S timto pojmem se v soudobé spolecnosti setkavame takika béZzné a je uzce spjat
dalSim terminem a to ,control, jenZ pojednava o rizeni, které se uplatiiuje v ramci

realizace stanovenych tkold.

V obecném znéni se da slovo management definovat jako souhrn vSech ¢innosti,
jejichz vykonani vede kzabezpeteni chodu organizace, pricemz ucelem
managementu je vytvaret funkcéni organizace. Tento termin se vSak zacal
v poslednich letech vyuzivat daleko Castéji a jeho vyznam se postupné utvarel na
zakladé toho, v jakych souvislostech se o tomto pojmu pojednava a v jaké oblasti je

uzivan. Z téchto diivodii existuje interpretace pojmu ,management” jako:

e specificka aktivita (jenz vyrazné ovliviiuje prosperitu podniku);
e skupina ridicich pracovnikl podniku;

e védni disciplina. (Veber a kol., 2009)

3.1 Self-management

Termin self-management do jisté miry vychazi z definice slova management a
prejima z néj nékteré vyznamové zakonitosti. Self-managementem se v prekladu
sama. Cilem self-managementu je mozZnost pracovat s nasim nitrem a snazit se
smérovat naSe Cinnosti smérem k dosazeni urcitych cili. Také ma napomadahat
ke zvySovani osobni produktivity a tim padem i rozvijeni vlastni osobnosti. V ramci
self-managementu tak plati jednoduché pravidlo, kdo pozna lépe svoji osobnost,
bude daleko zdatnéjSim v sebefizeni a schopnéjsSim pri dosahovani uspéchi.
Samozi'ejmé, podobné jako u managementu i v ramci self-managementu lze na jeho
definici nahliZet z mnoha uhli pohledu, nicméné vSechny tyto pohledy se budou
shodovat ve skutecnosti, Ze self-management klade dliraz na osobni pojeti. V ceské
literatuie se terminu self-management nejvice prisuzuje pojem seberizeni, jenz

pravdépodobné pro tento termin prinasi nejtrefnéjsi vyznam.



Moderni doba klade daleko vétsi diraz i na self-management v oblasti pracovni.
Plati to predevsim u manazerskych pozic, na které je kladen dtiraz z hlediska rizeni
lidi, tudiz by i samotny manaZer meél byt plné kompetentni z hlediska vlastniho
seberizeni, aby dochazelo k efektivnimu vedeni zaméstnanci a pokud mozno i
k iniciaci sebefizeni pracovnikii samotnych. (Veber a kol., 2009). V tomto ohledu je
dtlezité si uvédomit, Ze kazdy jedinec na svété je unikatni a pro ucely seberizeni
potiebuje dosahnout poznani vlastnich potieb a cilii. BohuzZel, asi malokdo by si
mohl Fict, Ze je k Fizeni sebe sama plné uzplisoben a bezchybné tuto ¢innost ovlada,
jelikoZ se s prvky self-managementu jen stéZi mohl setkat. Je proto pro ucely jak
osobni, tak i kariérni, vhodné studenty nabadat k tomu, aby se jiZ od svého utlého
véku snazili vénovat rizeni svého vnitfniho ja, spolecné s patricnym budovanim
svych hodnot, cilii a priorit, které by jim do Zivota vstépily prvky organizace a
pribézné budovaly prvky vlastni integrity. Bohuzel se vsak skoly vyukou tématiky
self-managementu zabyvaji zridka kdy, tudiZ si studenti pak nedokaZou
automaticky vytvaret systematicky pristup k efektivnimu rizeni svych aktivit a ve
vysledku i Zivota obecné. Tudiz jedinym schopnym Cinitelem v tomto ohledu ziistava

opét rodicovska vychova a pozdéji i pricinéni ¢lovéka samotného.

3.1.1 Vnitini mechanismy seberizeni

V Zivoté kazdého jedince dochdzi k postupnému vytvareni jistych vnitfnich
mechanismii fizeni, které obsahuji elementarni konativni vzorce chovani, ur¢ené k
interakci se socidlnim prostfedim, spolecné s reakcemi na Zivotni udalosti a jejich
porozuménim. Dle literatury patii do hierarchického systému vnitinich

mechanismi sebefizeni nasledujici prvky. (Bedrnova, Pauknerova a kol., 2015)
1) Vybérova orientace

V pocatcich utvareni hierarchizace mechanisml seberizeni dochazi kjevu,
kterému se rika vybérova orientace, v psychologické terminologii se pro tento
pojem pouziva také termin ,ustanovka“. Jedna se o predbéZnou vybérovou
orientaci, ktera se formuje postupné na zakladé podnéti, s nimiz prichazi clovék

po ¢as dospivani do kontaktu. Na zakladé téchto podnétt si pak kazdy clovék



vytvairi podvédomy systém vybéru téchto podnétli, na které reaguje a naopak,

které neregistruje Ci se jim uplné vyhyba.
2) Zamérenost

Stejné, jak si jedinec vybirad podnéty, na které bude reagovat, tak si podobné
utvari také vnimani reality i reakce na podnéty uvniti ni. Zamérenost pak vznika
jiz jako vnéjsi stimulace ¢innosti ¢lovéka a jeho charakteristicky se vytvarejici
motivace, kterou jedinec vklada do vykonavani ¢innosti, na zakladé vnitinich

motivacnich pohnutek.

3) Postoje

4

Postupem casu se v lidské mysli vytvari soubor vnimani reality a reakci na ni, na
zakladé vztahu mezi poznanim, proZivanim a hodnocenim skutec¢nosti. Vlivem
toho dochazi k utvareni postojii, v nich mize prevladat kognitivni, emocionalni
nebo konativni slozka. Clovék pak v riiznych situacich upfednostiiuje postoje na

zakladé toho, do jaké miry uplatiiuje racionalni uvaZovani, emocni prozivani ci

zda si vytvari obraz reality s vyvhodnocenim dané situace.
4) Hodnoty

S tim, jak ¢lovék prichazi v Zivoté do kontaktu s riiznymi situacemi, si pak na
zakladé hledani individuadlniho smyslu v nich vytvari seznam hodnot, jenz pak
védomé uplatiiuje pii objektivnim i subjektivnim hodnoceni jevi reality a
uptednostiiovani urcitého konani pred jinym. Vysledkem ustanoveni hodnot je
hodnotova orientace, jenz je zakladnim stavebnim kamenem efektivniho
sebetizeni a procesti rozhodovani. Hodnotovy Zebricek vSak neni jen pouhym
seznamem, kterym se Clovék ve svété ridi. Hodnoty casto pro ¢lovéka predstavuji
také rad, smysl, pomoci néhoZ se snaZzi Zit a napliovat tak svoje nitro prilivem
sebeuspokojeni. Hodnotovy Zebiicek je proto dilezity nejen pro nase vlastni
blaho, ale také pro organizaci Zivota a budovani nasi osobnosti. (Bedrnova,

1999)



5) Paradigma

VSechny zminéné mechanismy seberizeni nechavaji vzniknout dalSimu, jenz
vystupuje jako spousté¢ a hlavni regula¢ni mechanismus sebefrizeni.
Paradigmatem se rozumi uceleny a individualni zplisob vykladu reality a jeji
individualni interpretace, tedy jisty vzorec mysleni, schéma, dle kterého ¢lovék

vnima udalosti v Zivoté.
6) Svédomi

Poslednim vnitfnim mechanismem sebetizeni v hierarchické posloupnosti je
svédomi. To podobné jako hodnoty vznika prostrednictvim pisobeni socialnich
vlivii na ¢lovéka, v tomto piipadé vsak zpravidla v dobé jeho dospivani. Svédomi
lze charakterizovat jako jadro osobnosti, tvorici zaklad moralniho charakteru
¢lovéka. Casto slychavame zaZitou frazi ,hnulo se v ném svédomi“. Tento vyrok
je relativné vystiZznou intepretaci toho, jak c¢lovék dokaze podvédomé
vyhodnocovat situace a prozivat jejich dlsledky na zakladé svého moralniho
kodexu. Vlidském svédomi se vétSinou zvenku odrazi aktudlni stav vyvoje
spolecnosti a z vnitfniho hlediska také charakter osobnosti. Nejen v praci, ale
obecné v pribéhu Zivota se mohou lidé setkdvat s téZkymi situacemi, které
mnohdy nabizi konflikt mezi tim, co je tfeba udélat a tim, co ¢lovék podvédomé
poZaduje za spravné a jeho svédomi mu to nedovoli. Ve vysledku by se tak dalo
fici, Ze Clovék s pevné stanovenymi hodnotami a svédomim na vysoké drovni je
jedinec, jenZ je moralné vyspély a pro spolec¢nost piinosny. (Bedrnovj,

Pauknerova a kol., 2015)
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Naplni seberizeni vSak neni jen pouhé rizeni sebe sama. Jedna se o komplexni
aktivitu, kde hlavni roli hraje spoustu dalsich dil¢ich procesq, jenz ¢lovéka po mnoha
strankach rozvijeji a ve findle uceluji jeho osobnostni soubor. Mezi tyto procesy patii
kuptikladu sebepoznani, seberozvoj a sebehodnoceni. (Veber, 2009) Nejen tyto, ale
i vSechny obdobné terminy spolecné souvisi suvédomovanim si sebe sama.

Sebepoznani je v zivoté Clovéka nesmirné dilezité, jelikoz se od néj odviji nase



rozhodovani o zplsobu Ziti, socidlniho souziti ¢i moznosti rozvijeni osobnosti a

v neposledni radé také péce o duSevni rovnovahu a jeji prevence. (Mikulastik, 2015)

3.1.2 Sebepoznani

Sebepoznani patii k jedném z klicovych prvki lidského vyvoje a ndhledu na svoji
vlastni osobnost. Ve své podstaté se jedna o opérny bod veskerého budouciho riistu
osobnosti, pokud chceme byt v Zivoté Uspésni a maximalné vyuzivat sviij potencial,

je tieba se opfrit o vlastni sebepoznani.

V ramci tohoto procesu dochazi k poznani vlastniho ja a svych osobnostnich rysi.
Zakladni sloZkou sebepoznani je odpovéd na otazky ,Kdo jsem?“ a ,Jaky/Jaka
jsem?“. Diky poznavani vlastnich osobnostnich rysii dochazi k tomu, Ze si kazdy
jedince postupné vytvari obraz sebe samotného, v ¢em vynika, kde naopak ma
rezervy, diky cemuz ¢lovék ziska urcitou sebereflexivni zpisobilost. Sebepoznani
vSak neni zcela jednoduchou a automatickou zalezitosti. Ne vSichni jedinci dokaZou
v zivoté dojit k plnému sebepoznani a maji pak o sobé mylné predstavy. Mnohdy
totiz dochazi k situacim, kdy jedinec neni plné schopen vnimat vSechny podnéty,
které na néj piisobi, poptipadé je jeho proces sebepoznani zkreslen vysokou mirou
egoismu a sebevédomi. (Mikulastik, 2015). Nicméné pokud se dokaze clovék témto
negativnim jevim vyvarovat a dosahne uspokojivé miry sebepozndani, otevie se mu
cesta k vnitini spokojenosti a dusevni rovnovaze. Pokud bychom méli najit oblast,
kde je sebepoznani velice dllezitym faktorem uspéchu, nejdeme jej kupiikladu
praveé v prostiedi manazerskych obort. Ty svoji Sirokou skalou zaméreni vyzaduji,
aby byl pracovnik manaZerské pozice plné obeznadmen se svymi vlastnostmi a
charakterovymi rysy, aby je mohl efektivné vyuZzivat a pretvorit v u¢inny pracovni
vykon (Lhotkova, 2016). Dtlezité je objeveni téch faktord, které pracovni vykon
ovliviiuji, poptipadé i rozpoznani daného ¢asového obdobi béhem dne, ve kterém je
Clovék efektivni Ci nikoli. Dale se mtiZe jednat o pracovni prostredi, zptisob vnimani
informaci, tj. jaké zplisoby pfijmu informaci mi vyhovuji a jak efektivné dokazu
slidmi jednat. Ve vysledném souctu by tak nemélo byt sebepoznani pouhym
poznanim sebe sama v pritomnosti, ale ¢lovék by mél automaticky smérovat

k budoucimu obrazu své osoby a toho, ¢eho bych chtél v Zivoté dosahnout.



Jak jiZ bylo zminéno, sebepoznani je jistym procesem dlouhodobého charakteru.
Cest, jez vedou k uspokojivému vysledku, je v dneSni dobé jiz nékolik. Patfi mezi né
napriklad pravidelna registrace a ivaha. Tento zplsob sebepoznani spociva ve
zkratce v jednoduchém vecernim souhrnu svého dne. Tim je na mysli shrnuti vSech
dennich aktivit, jejich provedeni, nasledkii ¢i uskutecnéné interakce s lidmi.
Z hlediska sebeanalytickych tvah je diileZitym prvkem hledani pric¢in svého konani
a nasledného vyhodnoceni. Mezi dalsi zptsob patri napiiklad vedeni deniku, jenz
vtomto ohledu zastupuje jistou formu monitorovani svého jednani, prozitki a
pociti. Clovék mnohdy dokaze daleko lépe vystihnout svoje pocity prostfednictvim
zapisu, a predevsSim si tak vytvari uceleny zaznam, v némz se muze efektivné
orientovat, vyhodnocovat jeho obsah a mnohdy i nachazet skryté asociace. Jednim
z nejefektivnéjSich zpasobli, le¢ mnohdy tézce dosazitelnym, je poznavani
prostiednictvim jinych lidi. Ostatni, at' uz nasi blizci pratelé, rodice, partneri Ci
kolegové, mohou mnohdy poskytnout velice cennou zpétnou vazbu, ktera nam
napomuze pii cesté k sebepoznani. Dilezité je vSak umét rozliSovat, od koho
zpétnou vazbu prijimame a v jaké podobé. Proto je nezbytné nutné vnimat pouze ty
nazory, které pochazi od divéryhodnych a blizkych osob, které daného clovéka
dlouhodobé znaji a dokaZou jeho osobnosti rysy objektivné zhodnotit a jejichZ slovo
ma pro nas néjakou hodnotu. DalSim ze zplisobli sebepoznani je tzv. introspekce,
tedy jisté vnitini sledovani svych vnitinich procesti. Introspekce pritom miize
nabyvat charakteru fyziologického ¢i psychologického. Introspekce je také
povazovdna za efektivni autoregulacni proceduru, vedouci k odstranovani
negativnich emoci. Poslednim zptisobem lepsiho poznani sebe sama je jiZ osvédcena
SWOT analyza. | pies svoje primarni zaméreni v oblasti ekonomiky, planovani a
managementu se da funkcionalita SWOT analyzy aplikovat i na clovéka, ktery tak
muZe schematicky vyclenit svoje silné a slabé stranky, dale také nadéje a obavy.

(Mikulastik, 2015)

3.1.3 Sebepojeti

Sebepojetim se rozumi jisty evolu¢ni vyvoj jedince v dobé détstvi a mladji,
reprezentovany postupnym procesem zmén, které vznikaji jako reakce na podnéty

v Zivoté. Proces sebepojeti uzce souvisi s dlouhodobym hledanim konkrétni podoby
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svého vlastniho ja, které pro ¢lovéka predstavuje zakladni konativni jednotku rizent.
(Bedrnova, Pauknerova a kol., 2015) Podobné by se dalo o sebepojeti uvazovat také
o jakémsi internim stabilizacnim mechanismu, jehoZ piivod lze hledat jako obraz
sebe sama v oéich jinych lidi, ten se pak stava obrazem nas samotnych. Clovék si po
uchovani téchto informaci postupné vytvaii pomyslny seznam své osobnosti a
zatina sam sobé ptirazovat kritéria toho, jakym ¢lovékem je, jak jej vnimaji druzi a
jaky chce byt on samotny. V tomto ohledu ma znac¢ny vliv na proces sebepojeti i
socidlni podminénost, tedy jistdA mira porovnani s ostatnimi lidmi a normami
spolecnosti, se kterymi se jedinec postupné seznamuje. Tento proces se odehrava
predevSim v brzkém Skolnim véku, kdy se student zaCind seznamovat se svymi
vrstevniky a snazi se najit takovy okruh pratel, jenzZ by plné vyhovoval jeho
potifebam. Proto se clovék v tomto véku snaZi obklopit lidmi, ktefi maji podobné
zajmy a smysSleni, ktefi jej také respektuji, vnimaji ho takového, jakym je, diky cemuz
se jedinec muze citit ,sam sebou“. V tomto obdobi je obzvlasté dilezité naucit se
prijimat Kkritiku, a to predevSim od téch jedincq, jejichZ nazor povazujeme za
hodnotny a prinosny. Psychika ¢lovéka je obecné dynamicka, a proto pravé v obdobi
dospivani Casto byva utvareni osobnosti a sebepojeti nejnarocnéjsi, jelikoz v této
etapé studenti stale poznavaji sami sebe a nékteré kritické nazory z okoli mohou do
jisté miry zpochybnit jejich vnimani sebe sama a dostat je do stavli uzkosti.
Postupem casu si ¢lovék naléza vlastni cestu ktomu, jak dojit ke zdravému
sebepojeti a zacind se ve spoleCnosti prezentovat prostrednictvim jeho silnych
vlastnosti a toho, co mu jde nejlépe, aby za svoje konani byl nalezité ocenén. Tato
skutec¢nost koneckoncti plati i vzaméstnani, kde se zaméstnance snazi co nejvice
uplatnit na zakladé svych znalosti, zkuSenosti a vlastnosti. Pro manazery je proto
dilezité poskytovat zameéstnanclim pozitivni zpétnou vazbu, aby dochazelo
k uskute¢néni a naplnéni jejich vlastnich predstav o sebepojeti. Takovy clovék je
potom naprosto dusevné vyrovnany a predchazi ptipadnym duSevnim tizkostem ze
strachu s nesouladem jeho sebepojeti vramci oci jeho nadrizeného, ¢i celého

pracovniho kolektivu. (Mikulastik, 2015)
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3.1.4 Seberozvoj

DileZitou soucasti seberozvoje je vytycovani cilii a konkrétnich zaméru, jakych chci
dosahnout. Konkrétni charakteristika cili je nesmirné diileZit3, jelikoZ pracovat se
da pouze s témi, které maji redlnou povahu a jsou v redlném méritku dosazitelné,
s ohledem na naSe schopnosti i predpoklady. Z hlediska seberozvoje je neméné
diilezité sebevzdélavani a nebrat seberozvoj jen jako povinnou zaleZitost v obdobi
studijnfho Zivota. Ambiciézni ¢lovék by proto meél dbat na to, aby se neustdle
vzdélaval a obohacoval nejen z hlediska rozSirovani spektra informaci, ale také

v rdmci své vlastni osobnosti a vystupovani ve spolecnosti. (Veber, 2009)

3.2 Osobnost manazera

Soucasna doba spolecné s rozvojem spolecnosti s sebou prinasi nebyvalé Siroké
spektrum pracovnich prilezitosti, neZ tomu bylo kdy drive. Vznik modernich
pracovnich pozic se tak zaslouZil o to, Ze lidem je nyni oteviena brana k velkému
mnozstvi atraktivnich pracovnich nabidek. S rostoucim podilem pracovniki ve
firmach se pritom také zvySuje potieba tyto zaméstnance ridit. Proto neni ndhodou,
ze v poslednich letech vétSinu hybnych sil a roli ve spoletnostech prevzali pravé
manazeri. (Lojda, 2011) Stejné tak se v posledni dobé daleko vice prohloubil vztah
mezi manazery a pracovniky, jelikoZ mnohé moderni firmy apeluji na daleko hlubsi

formu spoluprace a tymovéjsi pojeti kolektivu, nez tomu bylo drive.

V aktudlnim pojeti je za manazera povazovan clovék, ktery je zodpovédny za rizeni
urcitého uUseku organizace a zodpovida tak za jeho vysledky. Podstatnou sloZkou
v roli manazera je tak predevsim odpovédnost, kterou s sebou prinasi jednak rizeni
daného firemniho useku, a také rizeni zaméstnancli. ManaZer je tim padem
zodpovédny nejen za dosazené vysledky zaméstnanci, ale také za jejich osobni
rozvoj. Z toho diivodu by mél klast dliraz na sledovani zaméstnanct, jejich vykont,
pricemz by pracovnici méli vnimat smysl jejich prace, spolecné s tim, co se od nich
ocekava. Manazerem se tak nemiize stat kazdy a tuto specifickou pozici by mél
zastavat Cloveék, ktery dokaze byt pro personal viid¢i autoritou, kterou budou plné
respektovat a nasledovat. Takovy ¢lovék by mél byt ve svém odborném piisobeni

plné kompetentni, zkuSeny, schopny komplexniho vnimani skutec¢nosti, vedeni lidi,

12



jejich motivovani s notnou davkou tviircich schopnosti. Pro manaZera je také
dilezité, aby dokazal myslet dopiedu a byl dobrym vizionaiem a stratégem, umél se
v dlouhodobém rozsahu dobie prizplisobovat zménam a byl schopen efektivné

vyuzivat prifazené firemni zdroje. (Armstrong, 2008)

Jak jiz bylo zminéno, manaZerem se skutecné nemuZe stat kazdy. Zpravidla se jedna
o osoby, které jiz v obdobi dospivani jevi znamky prirozeného viidcovstvi, maji
vrozenou autoritu a v kolektivu zaujimaji vysoké postaveni s notnou davkou
respektu. Uspé$nymi manazery se pak zpravidla stavaji pravé lidé svrozenou
autoritou, ktefi po ¢as svého dospivani dokazali svoje vrozené dispozice rozvijet, at
uz cestou prirozenou, €i prostrednictvim studia a nauky. V dneSni dobé jizZ existuje
Sirokd Skala postuptl, technik a metod, které jsou predurceny Kk rozvijeni
manazerskych dovednosti, nicméné nejdtlezitéjSim predpokladem pro kvalitni
vykonavani manazerské pozice je vZidy osobnost ¢lovéka. V ni se totiz zrcadli to,
jaky clovék je a zda ma viibec predpoklady pro to stat se manazerem. Osobnost
Clovéka také predstavuje reflexi vyzralosti jedince, schopnosti sebefizeni a
sebereflexe. Samozrejmé, neexistuje ramcové vyjadreni toho, jaky clovék dokaze
ucelné zastavat funkci manazera, jelikoZz mnoho rozdilnych jedinci s odliSnymi
osobnostnimi rysy arfiznymi schopnostmi se miize stat UspéSnymi manaZery.
KaZdopadné existuji tii zakladni sloZky osobnosti a jejich psychickych rysi, které je

mozné vzajemné porovnavat a analyzovat:

e Jaky Clovék je a jak se projevuje - tj. jeho vlastnosti, chovani, charakter
a temperament.

e Co c¢lovek umi - tudiz soubor lidskych dovednosti, znalostni a
kompetenci.

e Co Clovék chce a kam sméruje - tedy osobni motivy ¢lovéka, potreby,

motivace, jeho cile, moralni hodnoty i postoje. (Lojda, 2011)

0 rozvrZeni osobnosti efektivné pojednava kuprikladu OCEAN schéma neboli tzv.

,big five“, tedy pét zakladnich faktort osobnosti.
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O - OTEVRENOST (Openess) + kreativni, otevreny, racionalni, objevitel
- Uzké zajmy, nezdjem, mala predstavivost

C - SVEDOMITOST (Conscientiousness) + svédomity, disciplinovany, orientace na uspéch
- nezodpovédny, lehkovazny, tapajici

E - Extroverze (Exctroversion) + pozitivni, druzny, viely, extrovert
- rezervovany, tichy, ostychavy

A - Pratelskost (Agreeableness) + chapavy, ochotny, upfimny, adaptivni
- necitlivy, odporujici, hadavy

N - Neurotismus (Neuroticism) + spokojeny, sebejisty, nezlomny
- depresivni, Gzkostlivy, nejisty

Obrazek 1- Pét zakladnich faktoriu osobnosti

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Goldberg, L. R. (1990)

3.2.1 Schopnosti manazera

Schopnostmi manazera se rozumi zptisobilost tohoto Clovéka vykonavat urcitou
funkci ve spole¢nosti a dosahovat piitom pozadovanych vysledk. Specifikaci téchto
schopnosti je mozné pojmout z mnoha uhli pohledq, pricemz zakladni klasifikace
pojednava o manazerskych schopnostech ve formé ,hard skills“ a ,soft skills“.

(Folwarczng, 2010)

Hard skills jsou schopnosti manazera, typické pro sviij méritelny charakter. Ve své
podstaté se jedna o odborné schopnosti, které je mozné se naucit, ¢i v priibéhu
zZivota rliznymi cestami ziskat. Patii sem napriklad znalosti a dovednosti, které jsou
nejlépe uplatnitelné vodbornych kruzich a firmy je zhlediska poZadavkli na
pracovni misto vyzaduji. Mékké dovednosti, tedy soft skills jsou ty schopnosti, které
pramenti z lidskych dovednosti a mezilidské interakce. Na rozdil od hard skills je
tézké tyto schopnosti ziskat, casto byvaji vrozené a ¢lovék miize pracovat na jejich
zdokonalovani. Typicky se jedna napriklad o schopnost komunikace, praci s lidmi,
vystupovani, jednani, mysleni apod. Tento soubor schopnosti je predevSim
v manaZzerskych kruzich povazovan za nejdilezitéjsi, jelikoz se jeho podstata
stfetdva s mechanismy managementu, které se taktéZ zaméruji predevSim na

lidskou interakci a jednani s lidmi. Proto clovék, ktery ma bohaté rozvinuté soft
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skills, ma z hlediska pravdépodobnosti, vétsi Sanci na to stat se dobrym manaZerem

a ve vysledku i socialné zdatnéjsim ¢lovékem mimo pracovisté.

Dal$i pohled na schopnosti manaZera nabizi ¢lenéni do urcitych slozek, které
vyjadiuji strukturu a dynamiku. Prvni sloZkou schopnosti jsou znalosti. Znalosti
jsou formy informaci, které se prostiednictvim praxe a zkuSenosti pretvaii ve
znalost. Znalosti miliZe ¢lovék nabyvat témér neomezené, a to z mnoha prostiedi a
miiZe je nadale vyuzivat v praxi. Dalsi sloZkou schopnosti manaZera jsou povahové
rysy, tedy charakteristické projevy osobnosti ¢lovéka. MiliZe se jednat o vzorce
mysleni, charakteristické pro urcité zplisoby reakci na podnéty. Z hlediska
manaZzerskych schopnosti se jedna o povahové rysy jako iniciativa, adaptabilita ¢i
sebedtlivéra. Povahové rysy mimo jiné ¢asto tvori osvédc¢ené proménné pii vybéru
pracovnika na dané pracovni misto. Postoje jsou soucasti vnitinich mechanismi
sebetizeni, jsou projevem citéni a zaujimani osobnich stanovisek k riznym otazkam
kolobéhu svéta. Postoje jsou vytvareny zkusenostmi nabytymi v pribéhu zivota a
jsou projevem naSeho moralniho kodexu a naSich hodnot. ManaZer by mél vidy
zaujimat pevné postoje, stat si za nimi a byt schopen je obhdjit. Aby mohl jedinec
vykondavat urcité ¢innosti, musi mit urcitou skalu dovednosti. Dovednosti jsou
schopnosti, které umoznuji aplikovat dosavadni znalosti, vyuZivat osobni
predpoklady a zastavat nékteré postoje. Dovednosti mohou nabyvat mnoha forem,
dilezité je, Ze pri jejich castém uplatnovani roste i jejich droven. Finalni slozkou
manazerskych schopnosti a jistym vyslednym bodem naSeho poznani jsou
zkuSenosti. Ty predstavuji soubor znalosti, dovednosti a postoji, ziskané praxi.
ZkusSenosti patii k jedném z nejcennéjsich forem seberozvoje, jelikoZ zkuSenosti
jsou nenahraditelné a vzacné, prave pro svoji formu praktického ziskavani. Nicméné
v moderni dobé jsou casto zkuSenosti upozad’ovany, a to diisledkem neustale se
vyvijejicitho prostiedi, které stavi do popredi nové, doposud nepoznané problémy.
Nicméné i pres tento fakt je vzdy zkuSeny ¢lovék tim, ktery ma znacnou vyhodu, a to

pravé diky jeho zaZitostem a ponaucenim z nich. (Folwarczng, 2010)

Kvalitni obsazeni manaZerské pozice byva mnohdy klicovym faktorem, jenZ dokaZze
rozhodnout o Uspésnosti firmy a jeji dlouhodobé prosperity. Pro ucely spravného

vybéru osob na pozici manazera nékteré firmy stvorily tzv. systémy schopnosti,
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které definuji klicové schopnosti potfebné k dosaZeni uspéchu v roli manaZera. Tyto
systémy jsou uplatiiovany také pii vybérovych fizenich, povySovani zaméstnanci ¢i
mohou slouZit jako opérné body pro seberozvoj pracovniki, predevsim pravé téch

usilujicich o post manazera podniku. Jedna se o nasledujici soubor schopnosti:

e Orientace na uspéch a vysledky;

e Schopnost vedeni a rozvijeni zaméstnanci;

e Znalosti podniku, jeho vnitiniho prostiedi a podnikani;
e Kuvalitni Ustni a pisemna komunikace;

e Tymova prace;

e Uméni resit problémy;

e Orientace na zakaznika a jeho potteby;

e Planovani;

e Flexibilita. (Armstrong, 2008)

3.2.2 Vlastnosti manaZera

Samoziejmé schopnosti nejsou jedinou hnaci silou manazert, aby byl takovy clovék
v Zivoté uspésny, musim krom silného souboru schopnosti, viile a charakteru mit
také mnoho vyvinutych vlastnosti, které prezentuji jeho zpiisob chovani a konani.
Vlastnosti ¢lovéka také zpravidla napovi o tom, jakym zpiisobem se bude jedinec
v urcitych situacich chovat a co od néj lze ocekavat. Samoziejmé, kazdy c¢lovek je
svym zpisobem jedinecny a jeho vzorce chovani se utvari na zakladé jeho vychovy

a spoleCenského klima.

Tim vznikd jedineCny charakter clovéka, jakoZto vysledek zminéné vychovy i
rozvijeni sebe sama. Kromé toho se na vytvareni charakteru podili mnoho podnét,
at uz se jedna plisobeni prostredi ¢i vlastniho vnimani reality a jeji objektivni pojeti.
Lidsky charakter do znatné miry také vychazi znaSich nabytych hodnot a
dosavadnich €inti viici jingym lidem i sobé. V charakteru se také vyznamné promitaji
naSe vztahy, k sobé samému, k lidem, také k praci, k hodnotam a ke svétu. V ramci
charakteru se vyskytuji dva druhy vlastnosti, volni a moralni. Moralni vlastnosti jsou
typickym prikladem projevu svédomi, vyjadiuji urcity moralni kodex clovéka,

spolecné s jeho osobitym pohledem na svét a jeho Zivotnimi postoji. Volni vlastnosti
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zastupuji vili jedince, tedy ty vlastnosti, které ¢lovék utvari na zakladé své vile a
které ovliviiuji jeho jednani a chovani. Tyto vlastnosti jsou vétSinou povazovany za
velice dulezité pri uplatiiovani v profesich. Charakter clovéka je tedy ve vysledku
vZdy utvaren jistym souborem vlastnosti, ktery je konstruovan na zakladé jeho
interakce se svétem a nabytymi zkuSenostmi. Vyslednd mnoZzina vlastnosti, ktera by

méla byt soucasti charakteru manazera, by méla vypadat zhruba nasledovné:

e dislednost, odpovédnost, vytrvalost, rozhodnost, sebejistota, pracovitost,
samostatnost;
e komunikativnost, schopnost spoluprace, iniciativnost, smysl pro

spravedlnost a Cestné jednani. (Lojda, 2011)

Neméné podstatnou sloZkou osobnosti manaZera je i jeho temperament, ktery
poukazuje na dynamicky zpiisob prozivani udalosti a zastoupeni emoci v jednani.
Temperament je z valné vétSiny tvoren vrozenymi vlastnostmi, nicméné i povaha
temperamentu se da ovliviiovat a dikladnym trénovanim upravovat. Ten se
zpravidla projevuje v mife intenzity a rychlosti reakci ¢lovéka na podnéty, spolecné
s citovym prozivanim situaci a reakci na né. Nase temperamentni rysy se také
projevuji v pripadech, kdy Clovék musi prokazat svoji schopnost zvladat tézké
situace a byt odolnym vici plsobicim podnétim. JelikoZ temperament znacné
podléhd naSim emocim, odrdzi si vném také nase naladovost ¢i mira, do jaké
dokdZeme ovladat své emoce. Dobii manazefi by proto méli byt vzdy
temperamentni v mezich potreby a situace. Méli by umét udrzZet svoje emoce na
uzdé, vhodné reagovat v kritickych situacich a nepodléhat tlaku. Temperament vsak
neni jen pouze o nasich vnitfnich vlastnostech, z ¢asti se také projevuje v ramci
nasich neverbdalnich projevili, kam patii mimika, gestikulace, zptisob drZeni téla,
tempo teci apod. Existuji riizné formy temperamentu a jeho projevu, stejné jako
nékolik znakl projevu. Mezi ty zadouci znaky se Fadi naptiklad dominance,
asertivita ¢i nizka emocionalni labilita. Clovék, ktery je na pozici manaZera spravné
dominantni, hyri zdravou sebejistotou, soutézZivosti a dravosti. Takovy manazer
dosahuje kvalitnich vysledkdi, jelikoZ je cilevédomy a dokaZe se plné soustiedit na

pozadované vysledky. V mnoha pripadech vSak dochazi ktomu, Ze pravé
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dominantni povaha manaZeri nékdy zastiniuje podiizené pracovniky, ktefi maji
mensi Sanci se prosadit nebo se podvédomé spoléhaji na viid¢i postaveni manazera
a jeho schopnosti. DileZitym znakem zdravého temperamentu je také asertivita,
tedy jistd schopnost vhodného jednani a zdravého prosazovani nasSich nazori.
ManaZer by proto nemél priliSné podléhat svému presvédceni a snazit se na silu
prosadit sviij nazor, ale mél by se snaZit byt otevirenym a nepiilis aktivnim z hlediska
protekce svych potfeb. Podobny balanc by se mél nachazet i v pripadé emocialni
hladiny. ManaZer by mél byt emocné stabilni a mél by dobfe reagovat na stresové
situace. Pokud je ¢lovék emocné labilni, casto podléha emocim, snadno se rozrusi a
neefektivné reSi situace, pravé na zakladé priliSné miry emoci a nepremysli

objektivné a z dlouhodobého hlediska. (Lojda, 2011)

18



4 Psychohygiena a jeji vybrané aspekty jako soucast
dusevniho zdravi a self-managementu

Pojem ,psychohygiena“, ekvivalentné také ,dusevni hygiena“, se vyskytuje jiz od
samého pocatku existence lidské civilizace, kam mliZeme datovat prvni zakladni
uvahy, mySlenky a vybudované poznatky. Oznaceni ,duSevni hygiena“ vSak
z hlediska vyvoje lze definovat nékolika zptsoby, pricemz zakladni pilife tohoto
oznaceni jsou spojeny s odstrafiovanim dopadi negativnich a neptiznivych vlivli na
clovéka a jeho dusi. Postupem ¢asu, napiic vyvojem civilizace a védeckych poznatki
se zacalo daleko vice soustredit na aktivni hledani faktort, které by mohli na ¢lovéka

priznivé piisobit. (Bedrnova, 1999)

Pro pochopeni zakladniho vyznamu pak poslouZi nasledujici stru¢na a vystizna

definice dle Micka.

,Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskdni duSevniho zdravi, dusevni

rovnovdhy.” (Micek, str.9, 1984)

Predmét dusevni hygieny lze tedy oznacit za interdisciplindrni predmét ¢i obor, jenz
se zaméruje na otazky hledani zdravého a efektivniho zptisobu Zivota a nalézani
optimalniho nastaveni vSech Zivotnich faktora ¢lovéka, napric jeho cestou Zivotem.
Nelze vSak nadefinovat pravidla a doporuceni pro vSechny jedince, jelikoZ kazdy
Clovék disponuje unikatni osobnosti a jedinecnym souborem vlastnosti, které jej
utvari. Dulezitou soucasti vramci charakterizace dusSevni hygieny je také jeji
zaméreni na uchovani pozitivniho duSevniho zdravi s ohledem na neptiznivé
dopady mnoha zivotnich situaci a jejich naslednych ucinkii na nasi psychiku.
Neméné podstatnou roli hraji také vztahy ¢lovéka s jeho okolim a prostredim, které
na néj ma znacny vliv. Clovék si totiz malo kdy plné uvédomuje okolnosti, které na
néj puasobi, a proto si nedokaZze sdm od sebe prirozenou cestou a cilevédomé
optimalizovat vazby k vnitfnimu a vnéjSimu okoli, které ho obklopuje a napliuje.

(Bedrnova, Pauknerova a kol., 2015).
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4.1 Vazby dusevni hygieny a jeji historické kofeny
DneSni béZna charakteristika duSevni hygieny vychazi z jejtho moderniho pojeti,
které bylo uplatiiovano zacatkem 20. stoleti. Samoziejmé tento pojem doznal

znacnych diverzifikaci vyznam a pristupti k této problematice. (Micek. 1984)

Vlastni pocatky pristupti k problematice duSevni hygieny byly v minulosti
spojovany predevSim se snahami vyhybat se dopadiim nepftiznivych vlivii na
Clovéka, se kterymi se nasi predkové museli potykat. Neni proto divu, Ze se v daleko
prvni myslenky a zakladni koncepty, které mély rozvijet zdravi ¢lovéka a umoznit
mu pirekonat tyto negativni vlivy, ¢i je ur€itym zptlisobem zneutralizovat. Vzniknuvsi
znalosti a poznatky tak nechaly vzniknout prvnim obecnym doporucenim, jak se
témto nepiiznivym situacim vyhybat a jak s nimi nakladat. BohuzZel, daleko vice vsak
tyto obecné principy naraZely na mnohé neudspéchy, jelikoZ lidé s minimalnim
stupném rozvoje znalosti ¢lovéka a jeho nitra zkratka nedokazali uspésné aplikovat
ucinné postupy, které by konkrétni problémy jedinci v tehdejsi dobé dokazaly
vyresit. A pravé proto se s novymi poznatky zacalo daleko vice prosazovat hledani
moznych pristupti, které by naopak mohly plsobit na dusevni zdravi pozitivné.
zaméienych pro predchazeni probléml sduSevni rovnovahou. (Bedrnovg,

Pauknerova a kol., 2015)

Vyvoj duSevni hygieny stavél na dvou zakladnich historickych kotfenech. Prvnim
z nich jsou zkuSenosti a tradice. Dusevni hygiena se utvarela na zakladé nabytych
poznatkl, které se postupné ziskavaly v priibéhu vyvoje lidstva a spolecnosti
Pristupy k duSevni hygiené se také nachazi v kulturnim povédomi dané spole¢nosti
a jeji kultury. Rizné formy spolecnosti naptic celym svétem si totiZ budovaly svoje
vlastni principy a jejich ptistupy se diky tomu liSily. Do vyvoje dusevni hygieny vSak
nejvétsi mérou promlouval samotny filozoficky vyvoj lidské spole¢nosti. V ramci
duSevni hygieny se také vychazi zjistého filozofického zazemi, jenZ poskytovalo
zaklady pro vyvoj lidské spolecnosti. V ném se zacaly relativné systémoveé formovat

elementarni pseudovédecké poznatky, z nichZ vznikaly zakonitosti a principy, jez
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nabyvaly obecného charakteru a oproti zabéhlym tradicim poskytovaly daleko vyssi

formu provérenéjsi platnosti a u€innosti. (Bedrnova, 1999)

JakjizZ bylo zminéno, charakter duSevni hygieny se postupem ¢asu zacal formovat do
védeckého pojeti, které vychazelo z mnoha diileZitych vazeb na védni discipliny.
Poznatky duSevni hygieny totiZ vychazi hned znékolika véd, konkrétné zvéd
lékarskych, psychologickych a socidlnich. Casto se pak vramci v$eobecnych
lékarskych poznatkli o zachovani zdravi vyskytuje pritomnost filozofie, ktera
odjakziva hledala odpovédi na otazky, tykajicich se poznani co moZna
nejdokonalejSiho zpisobu vedeni Zivota. S postupem védnich poznatkd, jenz
prinesly lidstvu ohromné mnoZstvi poznani, se duSevni hygiena jako védni
disciplina utvarela po boku psychologie, psychiatrie, obecné hygieny a mnohych
lékarskych disciplin, kam lze zaradit kuprikladu lé¢ebnou rehabilitaci. Tésna vazba
se pak vytvorila spolu s obecnou psychologii, z niz dusevni hygiena ¢erpa poznatky
z oblasti osobnosti a zakonitostech jeji adaptace. Dale také zasahuje do psychologie

pedagogické a vyvojové nebo klinické.

Neméné podstatny vztah sdili duSevni hygiena také s odvétvim psychologie a
psychiatrie, tedy s psychoterapii. Poznatky dusevni hygieny se uplatiiuji predevsim
v ramci autoregulace jedinci, plisobeni na sebe sama a na pretvareni vlastniho

prostredi, jehoZ je jedince aktivnim dcastnikem. (Micek, 1984)

4.2 Vyznam dusevni hygieny

Dlivodd, proc se zajimat o dusevni hygienu, existuje v dnesni dobé skute¢né nékolik.
psychosomatickych onemocnéni. Z podstaty véci vyplyva, Ze duSevné zdravy
Clovék je daleko méné nachylnéjsi k somatickym chorobam. Je totiz dokazano, Ze
mezi duSevni rovnovahou a somatickymi nemocemi existuje velice tenky vztah a
¢asto mnoho nemoci vznika disledkem zanedbaného dusevniho zdravi. Psychicky
stav Clovéka tak hraje velice vyznamnou roli, kdy, byt sebemensi zlepSeni
psychického stavu mize privodit pokrok v 1é¢bé nemoci, pripadné zmirnéni tempa
jejiho sireni. To plati také pro duSevni nemoci, kterym je moZné predchazet pravé

dodrZovanim pravidel dusevni hygieny. DalSim podstatnym vyznamem duSevni
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hygieny v naSem Zivoté je i jeji provazanost s nasimi vykony, vtomto ohledu
predevSim témi pracovnimi. Nejen, Ze ma duSevni hygiena vliv na nas pracovni
vykon a také kolik energie do néj vloZime, ale také se znac¢né promita do naSich
vztahil. Tato zakonitost plati hlavné v ramci téch obord, jejichZ stfredobodem jsou
Cetné mezilidské interakce, jako napriklad u profese pravnické, ucitelské nebo pravé
manazerské. Ignorovani pravidel dusevni hygieny se miiZe promitnout také v naSem
pracovnim vykonu jako takovém, jelikoZ clovéka je nucen se plné soustredit a
nevytvaret chyby, coZ je v pripadé nevyrovnanosti dusevniho zdravi a nasledné
roztékanosti a ztraty soustredéni prakticky nemozné. Proto clovék, jenZz se snazi
dbat na svoji dusevni hygienu zpravidla pracuje efektivnéji a dokaZe se na praci plné
koncentrovat. (Micek, 1984) Jak jiz bylo nastinéno, duSevni hygiena se promita také
v nasich socialnich vztazich. Castou pii¢inou nefunkénich mezilidskych vztahd
miZze byt pravé Spatny stav dusevni hygieny jedince, ktery tak nejen do pracoviste,
ale i do svého soukromého Zivota prevadi svoje dusSevni problémy a vytvari kolem
sebe negativni prostiedi. Takovy jedinec pak miize byt pfriliSné uzkostlivy,
podrazdény a konfliktni. Nicméné tato skutecnost v mnohych pripadech prameni jiz
v Clovéku samotném, ktery ztratil svoji subjektivni spokojenost nebo ji stale nebyl
schopen plné dosahnout. Z téchto diivodu se tedy jasné potvrzuje fakt, Ze duSevni
hygiena hraje v béZném lidském Zivoté dtleZitou roli. Clovék by proto mél zacit
budovat schody k dusevni rovnovaze co nejdrive a dbat na jeji udrzovani. K tomu
prispivad predevSim pevné stanoveni hodnot a cili v Zivoté, ke kterym chceme
smérovat. Stim by meéla byt spojena i naSe vnitini touha na sobé cilevédomé
pracovat a dosahovat nasich predstav o sob& samém. Casto piehlizenym faktorem
jsou také zminéné mezilidské vztahy, at uz se jednd o citové zaloZeny vztah
partnersky, i prosté vztahy socidlni. (Voborilova, 2015) Mnoho jedinci si pritom
neuvédomuje, Ze jejich vztahy s prrateli na né maji velky dopad po strance psychické.
Stejné tak by si mél ¢lovék uvédomovat, Ze vztahy jsou budovany proto, aby ndm
néco prinasely, tudiZ by mél kazdy smérovat k tomu, aby jeho vztahy, napriklad
kamaradské, byly obohacujici a prinasely mu predevsim radost a spokojenost.
Budovani kvalitnich a prinosnych vztahd je tak velice podstatnym faktorem
predevSim v obdobi dospivani, a nakonec se s nim jedinec sam setka i v pracovnim

prostredi.
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4.2.1 Vyznam v obdobi vysokoskolského studia

JelikoZ je tato diplomova prace zamérena na vysokoskolské studenty, je dileZzité
nastinit také zakladni vyznamova hlediska dusevni hygieny pravé pro tuto skupinu.
Dusevni hygiena totiz predstavuje pomyslnou psychickou vyzbroj kazdého studenta
vysoké Skoly, jelikoZ po vkroceni do vysokoSkolskych vod cekd na kazdého
prichoziho jedince radna zkouska jeho psychické zdatnosti. DileZité z hlediska
dusSevni hygieny je uvédoméni, Ze ne vSechna jeji pravidla jsou pro kazdého jedince
realizovatelné. Z toho diivodu by si mél kazdy student sam najit vyhovujici seznam
duSevnich pravidel a snaZit se o jejich zakomponovani do svého vSedniho Zivota,
aniZz by dochazelo kneprirozenym nahrazkam jinych povinnosti ¢i naruSeni
plynulosti denniho rytmu. Samozrejmé, nelze aplikovat néco, co nezname. Prvnim
bodem na cesté ksouZiti spravidly duSevni hygieny je tedy jejich znalost a
porozuméni jejich podstaté. Aby nedochazelo k neefektivnimu aplikovani pravidel,
kterd pro daného jedince nemaji vyznam, ¢i jsou néjakym zplsobem v rozporu
s jeho presvédcenim, je tieba si tato pravidla raddné promyslet, predevsim to, jakym
zplsobem by mélo dojit k jejich integraci do naseho Zivota a do jaké miry, aniz by
doslo k omezeni studentovych povinnosti. Pokud je dany jedinec ptesvédcen o
aplikaci pravidel dusevni hygieny a obeznamen s jejich podstatou, piichazi na fadu
praktické provadéni téchto zakonitosti. V tomto ohledu casto ptichazi na radu
obdobi rezignace, kterému je treba se vyhnout diislednym a pevnym vedenim svého
rozvrhu a nevytvarenim unikovych situaci, které maji pravidla obejit ¢i urcitym
zplisobem omluvit jejich neuskutecnéni. Pokud clovék projde témito fazemi,
dochéazi k jeho ztotoZnéni s urcitymi pravidly. Po jejich postupném aplikovani v
zivoté si k nim jedinec vypéstuje urcity vztah a najde v nich ac¢innost a podstatu. Tato
pravidla se tak Casem stanou soucasti jeho prirozeného zpiisobu jednani a konani
v kazdodennim Zivoté. Jejich dodrZovani se tak stdva rutinni osobni povinnosti,
podobné jako napriklad Cisténi zubt, Ci jiné hygienické zabéhlosti, a dokonce se
realizovani nékterych pravidel miiZe stat i oblibenou ¢innosti vSedniho dne, jelikoz
iniciace téchto aktivit probiha za podvédomého presvédceni, Ze tim ¢lovék prispiva

ke svému zdravi (Micek, 1984)
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Obdobi vysokoSkolského studia je zpsychologického hlediska jednim
z nejnarocnéjsich obdobi pozdni adolescence, spojené s vyskytem mnoha stresort.
Pric¢iny psychické zatéZe v tomto obdobi se adresuji dvéma konkrétni, objektivni a
subjektivni. Nicméné pri hlubsim pojeti, je vlastné kazda zména a novy problém pro
Clovéka urcitym stresorem.

v - 7

Objektivni priciny zatéZe, potazmo objektivni stresory, plisobi na jedince jednak
zvnéjSiho prostredi, ale také se projevuji v zZivotospravé ¢i vramci prvnich
pracovnich zkusenosti. Ve vnéjsim prostiredi se nachazi nékolik skrytych stresort,
mezi néz patii kuprikladu nutnost dojizdéni do Skoly, dale také podminky
ubytovani, kdy se student musi zpravidla poprvé v zivoté prizptisobit zcela novému
prostredi a navyknout si na néj. Oblast Zivotospravy studenta se také potyka
s prvnimi konflikty, které se mohou projevovat naprtiklad ve formé nedostatku
spanku, kuptikladu pravé vlivem nedostatec¢né ¢i neispésné aklimatizace, dale také
v podobé typické nepravidelnosti stravovani ¢i nutnosti vykonavat nové, nezvyklé
¢innosti. Mnoho studenti v téchto letech za¢ina pracovat a poprvé se seznamuje se
seridznim pojeti pracovniho Zivota. Tato prace jiZ nemusi nutné vznikat za ticelem
privydélku, ale miiZe se jednat o Gcelné vytvareni praxe pro svoji budouci pottebu,
¢imZ se vSak markantné znasobuje zodpovédnost, spolecné s poctem povinnosti.
Vysledkem je tak snizujici se pomér volného casu vici tomu studijnimu a
pracovnimu. To ma za nasledek zanedbavani duSevni hygieny a pribyvajici
problémové stavy, které mohou dusevni rovnovahu jedince zna¢né ohrozit. Neméné
podstatnymi stresory, z hlediska objektivnich pric¢in zatéze, jsou také vzniknuvsi
problémy v meziosobnich vztazich. Mnohé dlouhodobé, predevsim milostné vztahy,
jsou podrobovany prvnim zatézkavacim zkouskam, casto vlivem dlouhodobého
odlouceni a absence osobniho kontaktu, na ktery byly dané osoby doposud zvykIé.
Nejde vsak jen o vybudované vztahy, ale také o vztahy nové, jelikoZ dochazi
k vytvareni novych interakci, at' uz se spoluzaky, ¢i pracovnimi kolegy, které také
mohou nabidnout mnoho potencionalnich konflikti a stresort. Subjektivni piiciny
zatéze poukazuji naopak na samotny subjekt, tedy na daného jedince. Jak uz bylo
mnohokrat zminéno, student se potyka s prvnimi Zivotnimi téZkostmi, které se

mohou projevit v jeho osobnim Zivoté riznymi zptisoby. MiiZe se jednat kuprikladu
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o0 potize se soustiedénim, stavy tizkosti a beznadéje diisledkem narocnosti studia ¢i
odlouceni od svého prirozeného prostredi, také obavami z budoucnosti a existen¢ni
nejistotou. VSe mohou doprovazet tézkosti studijniho Zivota v podobé novych a
Spatnych osobnich navyk(, vnitfni nekazné ¢i neschopnosti relaxace a uvolnéni.

(Micek, 1984)

4.3 DusSevni zdravi

Dusevni zdravi byva v psychohygiené ¢asto oznac¢ovano jako synonymum pro pojem
dusSevni rovnovaha. Timto terminem je chapan optimalni stav vSech duSevnich
pochoddi, které probihaji harmonicky a umoziuji spravné odrazet vnéjsi realitu
svéta a pohotové reagovat na vSechny podnéty. Tento stav také umoZnuje
sebezdokonalovani a vytvareni osobniho blaha, které plyne z pocitu uspokojeni ze
své Cinnosti. Predpokladem pro dusevni zdravi jsou optimalni funkce centralniho
nervového systému a celého organismu, aby bylo dosaZeno kompletné zdravé

psychiky ¢lovéka. (Micek, 1986)

Obecné by se dalo rict, Ze duSevné zdravy clovék je ten, ktery trvale dosahuje
primérené spokojenosti sdm se sebou, je emociondlné vyrovnany a je schopen
normalné prozivat vSedni zalezitosti a bez vétSich problému reSit kazdodenni
problémy. Tento ¢lovék umi postupovat podle pravidel logiky a racionalniho
uvazovani, ma vypéstované a rozvinuti socialné kulturni hodnoty, je schopen
kvalitni komunikace, dokaze se adaptovat na zmény, aniz by na néj dopadaly
sebemensi negativni vlivy. DuSevné zdravy ¢lovék ma také vypéstované pevné a

kvalitni vztahy a sdm sméruje k vlastni seberealizaci. (Bedrnova a kol., 2009)

Mezi zakladni kritéria duSevniho zdravi patfi:

e Postoj vii¢i sobé samotnému - plné uvédomovani své podstaty v Case, tedy
své minulosti, pfitomnost i budoucnosti. Clovék by mél byt schopen svoji
redlnou osobnost vnimat objektivné a pokud se mu to dafi spravné, tim
pevnéjsi je jeho duSevni zdravi.

e Rist, vyvoj a sebe uskuteciovani - pro duSevni zdravi je dulezité
uskuteciiovani svych moznosti, zarovenn by mél jedinec apelovat na svij

osobni riist a vyvoj, vZdy s ohledem na vlastni vytycené cile a vize.
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e Integrace - nesmirné dilezitym faktorem dusevniho zdravi i Zivota obecné
je jasné utvoieny obraz vlastniho ja. Clovék by mél smétovat k tomu, aby jeho
osobnost byla jednotna, celistvé utvofenda a odrazela se v ni psychicka
rovnovaha jak védomi, tak podvédomi. Zakladnim stavebnim kamenem pro
integraci je vnimani smyslu Zivota, uvédomovani si svych moZnosti a
objektivni vytyceny cild.

e Autonomie, nezavislost a sebeurceni - autonomie v Zivoté ¢lovéka vykazuje
jistou samospravni slozku jednani, na zakladé svych vlastnich méritek a
podvédomi. S tim je Gzce spojena schopnost ridit sebe sama a autonomné
kontrolovat své Ciny, coz vede ke vznikiim vlastni jistoty a rlistu sebedtvéry
v sebe sama.

e Adekvatni percepce reality - jedinec by mél byt zaméien na to objektivné
vnimat své okoli, jehoZ je soucasti. Stejné tak by mél byt schopen vnimat
realitu i bytosti uvnitt ni, skrze svoji empatii a socialni citlivost.

e Zvladnuti svého prostredi - v dneSni dobé je velice tézké najit balanc mezi
tim, jak chceme ve spole¢nosti vystupovat, aniZ bychom se museli ptiliSné
podtizovat jeho pravidlim. Nicméné clovék by v ramci svého duSevniho
zdravi mél mit schopnost prizplisobovat se svému prostiedi a zaroven se
aktivné snazit o prizplisobovani prostiedi sobé. S tim je samozirejmé spjato i

vystupovani ¢i konani v tomto prostredi. (Mic¢ek, 1984)

4.3.1 Socialni sité a jejich potencionalni hrozby pro ¢lovéka

Socialni sité se staly zhavym tématem uplynulé dekady, z diivodu jejich negativnich
dopadii na dusevni zdravi jedincii, predevsim teenageri. Socialni sité vznikly za
ucelem zkvalitnéni socialnich vazeb mezi lidmi a udrzovanim vzajemnych vztaha.
Promény socialnich siti a zména pristupd uzivateli kjejich vyuzivani se vsak
zaslouZzily o to, Ze moderni pojeti téchto platforem je daleko vzdalenéjsi svému
ptivodnimu zameéru. V poslednich letech se tak uzivani socialnich siti stava daleko
problémovéjsi zaleZitosti, ktera i pres svoje mnohé benefity piindsi nespocet
negativnich vlivli na dusevni zdravi ¢lovéka. (Brown, 2018) O to vétsi hrozbu tento

problém predstavuje z toho hlediska, Ze socialni sité jsou dnes béZnou soucasti

lidského Zivota a jejich procento naduzivani s kazdym rokem roste.
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Pokud nahlédneme do statistickych udajt (BroadbandSearch, 2020) tohoto
fenoménu, v roce 2020 bylo naméreno kolem 3,8 miliardy uzivatell socialnich siti,
tedy vice jak polovina svétové populace, s dennim nartistem 11 novych uzivateld.
Samoziejmé, tato hodnota miiZze byt mirné zkreslujici, jelikoZ za kazdym uctem
nelze hledat aktivniho uzivatele. Priimérna denni doba stravena na socialnich
sitich se v odhadech obecné pohybuje okolo 2,5 hodin, pricemZ za obecné hrani¢ni
hodnotu uzivani jsou uvadény dvé hodiny. Nejvétsi porci z celkového primeéru si
0dnasi Jizni Amerika, s 3 hodinami a 24 minutami uZivani denné. Evropé je pritom
a 15 minut. Tyto udaje jsou vSak znatelné nestalé, nicméné jejich charakter je
v poslednich letech dozajista rapidné rostouci. Jak poukazuje obrazek niZe, vyvoj
uzivani socidlnich siti se od roku 2012 vyrazné zvysil a primérna denni doba uzivani

socialnich siti rapidné vzrostla.

Pocet minut stravenych denné na socialnich sitich
2020/2019 (minuty)

153

150 144

135

. 126

109
oo 90 95 101

Minuty za den

—

2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019

Obrazek 2- Pocet minut stravenych denné na socialnich sitich

Zdroj: Prejato z https://www.broadbandsearch.net/blog/average-daily-time-on-

social-media#post-navigation-1
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Z méreni tak naprtiklad vyplyva skutecCnost, Ze uZivanim socidlnich siti stravi
priamérny clovék, ktery se v 10 letech stane aktivnim uzivatelem, v prepoctu zhruba
6 let a 8 mésici Zivota, tedy vice nez kolik se za Zivot vénuje napriklad nakupovani,
domacim pracim nebo dokonce jezeni a piti. (BroadbandSearch, 2020) Pokud
bychom brali v potaz vék, nejvice uzivanou mnoZinou, je vékova kategorie od 16 do
24 let, nasledovana uzivateli od 25 do 34 let. Prvni vékové kategorii pritom byla
celosvétové namérena denni aktivita okolo 3 hodin, s celkovou hodnotou 91 %

aktivnich uZivatelli socidlnich siti v tomto véku. (Salim, 2019 a Cramer a Inkster,

2017)

4.3.1.1Vliv socialnich médii a siti na dusevni zdravi

[ pres to, Ze jsou nékteré socidlni platformy povazZovany za piinosné a v mnoha
ohledech i pro clovéka samotného uzitecné z hlediska relaxace a seberealizace,
mnohé svétové vyzkumy se shoduji na tom, Ze uZivani socialnich siti a socidlnich
médii ma na ¢lovéka podobny efekt, jako napriklad alkohol ¢i cigarety. Tohle tvrzeni
se opira o vyzkum mozkové aktivity pti uzivani socidlnich siti, pfi némz se v mozku
aktivuje stejnad c¢ast, jako pri uzivani navykovych latek. Tento vztah funguje na
principu pfisunu dopaminu, ktery se do mozku dostane v pripadé, Ze uzivatel obdrzi
urcité oznamenti ¢i pozitivni feedback a tento stav mu privodi urcity stav potéSent,
spojenym pravé s prisunem dopaminu. Jedinec ma pak tento stav spojen s jistou
potésujici ,odménou”, a pokud uzivatel ziska pozitivni zpétnou vazbu, napiiklad na
svoji fotku, stimuluje tim sviij organismus k uvoliiovani dopaminu a buduje tak ve
svém mozku systém odménovani a potéSeni. (Griffiths Ph.D., 2018) Nejvice
zranitelnou mnozinou, z hlediska vytvarejici se zavislosti, je kategorie dospivajicich
teenagert a jedinc v obdobi mladé dospélosti. Vyzkumy dokazuji, Ze existuje
znatelné spojeni mezi lidmi, uzivajicimi socialni média a socialni sité a jejich
negativnim duSevnim zdravim. Jednim z vyznamnych socialnich Setfeni je vyzkum
Pensylvanské univerzity z roku 2018, konkrétné psycholozky Melissy G. Huntové,
ktera vedla sviij vyzkum za ucelem odhaleni souvislosti mezi uzivanim Facebooku,
Instagramu a Snapchatu a sniZenou hodnotou tzv. well-beingu, tedy jisté blaZenosti.
Z vyzkumu paradoxné vyplyva, Ze ¢lovék, nadmérné uzivajici socialni sité, se mutze

postupem casu citit nestastné, také daleko vice izolovan a miiZe si vypéstovat nizkou
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sebeuctu. Tato skuteCnost je ¢asto prisuzovana tomu, Ze se uzivatelé divaji na Zivoty
ostatnich lidi a sami si pak vytvari predstavu, Ze Zivot ostatnich je daleko lepsi a
Uuspésnéjsi. Na radu tak mohou pfrijit pocity méné cennosti, deprese a zavisti. Tyto
pocity se mohou také dostavit v piipadé, Ze zpétna vazba od ostatnich uzivateli neni
tak velka, jak by si jedinec predstavoval. Pravé predevsSim Instagram se stal vidci
socialni platformou, kterd prevzala otéZe po Facebooku a stala se tak nedilnou
soucasti kazdého teenagera, tudiz lze tyto skutecnosti v aktudlni dobé prisuzovat
zejména této platformé. (University of Pennsylvania, 2018) Nejen, Ze ma naduzivani
socialnich siti negativni u¢inky na nasi duSevni rovnovahu, ale také dokaZe ovlivnit
lidské Zivotni vztahy, spole¢né s akademickymi uspéchy. Lidé si totiZ Casto buduji
oblibu ve sledovani lidskych zZivotl na socialnich sitich do takové miry, Ze prestavaji
mit potfebu osobniho kontaktu se svymi prateli. Dokonce je nadmérné uzivani
spojeno s fadou psychologickych problémt. Jak poukazuje vyzkum , #Statusofmind,
zaméreny na zkoumani vztahu sociadlnich médii a duSevniho zdravi mladistvych,
uzivani socialnich siti napomaha ke zvysSeni miry osamélosti, izkosti, deprese a
negativné ovliviiuje spanek. Dalsim problémem je vznikajici porucha pozornosti,
jenZ je spojena sdalSim globadlnim problémem mladistvych, a to nadmérnym
uzivanim mobilnich telefont, které ve vztahu se socidlnimi sitémi vytvari neustalou
potiebu kontroly displeje. Tento stav dostal ve vyzkumném okruhu dokonce vlastni
oznaceni ,FOMO“ - ,fear of missing out”, tedy pocit, Ze kdyZ nejsme v kontaktu se
Inkster, 2017) Z vyzkumnych Setieni také vyplyva skutecnost, Ze nejsilnéjsi vztah
mezi projevem navykového chovani vykazuji svobodné Zeny snizkou mirou
sebetcty a narcistickymi rysy. Tyto osoby jsou tak zhlediska potencionalniho
propadnuti zavislosti a sni spojenymi psychickymi problémy témi nejvice

ohroZenymi. (Mediakix, 2020)

Jak tedy jasné vyplyva, socidlni sité zaobiraji v aktualnim pojeti duSevni hygieny
velice podstatné misto a predstavuji moderni hrozbu pro dnesSni i nadchazejici
generace. Lidé by se tak bezpochyby méli snaZit redukovat ¢as na socialnich sitich
do takové podoby, aby jim jejich uzivani prinasSelo pouze uzitek a neskodilo jim.

Zejména je tieba mit na paméti, Ze lidé na socialnich sitich maji tendence vytvaret
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iluzivni image své osobnosti a snazi sami sebe vykreslit vté, co moZna
nejdokonalejsi podobé€, za pouziti riiznych zkraslovacich filtri apod. V nejlepSim
pripadé, je zadouci miru uzivani sociadlnich siti omezit na urcity ¢as a uzivat je pouze
ve svij prospéch s prostiedim, které by pro nas bylo piijemné a nedochazelo by
v ném ke stfetu s nezadoucimi vlivy, které ze socialnich siti v modernim pojeti délaji

problematické platformy.

4.4 Oblasti dusevni hygieny

Dusevni hygiena odjakZiva pojednavala o Sirokém spektru oblasti lidského Zivota,
ve kterych méla dilezité pricinéni. Charakteristickym rysem kazdého jedince na
Zemi je rytmus jeho Zivota. VSe se odehrava v nekonecném kolobéhu udalosti, na
ktery musi jedinec postupné navyknout a Zit podle nich. Pravé proto je vyznam
dusevni hygieny prisuzovan kaZdodennim udalostem lidského Zivota, jelikoZ
jednotlivé sloZzky a oblasti duSevni hygieny se v rytmu Zivota projevuji a stavaji se

tak jeho nedilnou soucasti.

4.4.1 Oblast zivotospravy

Nesmirné dileZitou soucasti dusevni hygieny a self-managementu je Zivotosprava
Clovéka, kterd odjakziva patfi k problematickym oblastem bézZného lidského ziti.
Oblast Zivotospravy pritom poskytuje prostor pro mnoho dil¢ich postupii a pristup,
jenz vedou ke kvalitni spravé dusSevni hygieny a osobniho seberizeni. V piipadé, kdy
clovék vénuje potfebnou pozornost utvareni spravné Zivotospravy, dokaZe mnohem
lépe regenerovat svou dusevni i télesnou energii, je odolnéjsi proti stresu a inavé a
jeho duSevni stav je na cesté ke kyZené vyrovnanosti a celkové osobni spokojenosti.
(Mikulastik, 2015) Tyto procesy a postupy jsou soucasti lidského rytmu zivota. Ten
je utvaren nékolika hlavnimi atributy, mezi néZ patii bdéni, spanek, obdobi aktivity
a odpotinku. Clovék uré¢itym zptisobem ptijima potravu, ziskava z ni potiebné Ziviny
a energii pro ¢innost organismu a nasledné prebytecné latky vylucuje. Paradoxné
Casto hledaji lidé se zdravotnimi ¢i duSevnimi problémy priciny jejich stavu tam kde
nemaji a nejsou schopni si uvédomovat svoje problémy jiz v zakladnich korenech. Je
tomu tak proto, ze ¢lovék urcitym zplisobem tyto skutecnosti prehliZi, jelikoz jsou

vnimany jako zdleZitosti bandlniho rdzu a jedinec je do jisté miry bere jako
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samoziejmost, jelikoz funguji samy o sobé. Nicméné pravé spravnou funkcnost

téchto slozek by mél ¢lovék povazovat za zakladni pilife jeho kvalitni Zivotospravy.

4.4.1.1Rytmus bdéni a spanku

Zminéna rytmicnost Zivota se nejvice projevuje v nasi potrebé stridat spanek a
bdéni. Vbdélém stavu je clovék aktivni, prozivad sviij Zivot a provadi urcité
produktivni ¢innosti. Bdély stav neboli bdéni obecné predstavuje zhruba dvé tretiny
Casu, ktery ma c¢lovék dennodenné k dispozici, pficemz spanek zaujima zbylou
tretinu celkového casového intervalu. Pomér spanku a bdéni je vSak ryze
individualni zalezitosti, na které se podili mnoho faktor(i. Spanek predstavuje
lidskou pasivni ¢ast dne, pasivni vSak z hlediska nasi aktivity, jelikoZ cinnost
organismu je neustala. V dobé spanku pracuji zdkladni biologické funkce, jako
dychani, ¢i srdecni Cinnost, ktera zajiStuje plynuly krevni obéh. Stejné tak je i
vobdobi spanku aktivni mozek, jehoZ Cinnost se projevuje v podobé snéni.

(Bedrnova, 1996)

Bdély stav neboli bdéni predstavuje nas aktivni rezim dne, jenZ je ovlivnén radou
faktort. Vramci bdélého stavu je clovék aktivni a naplno vnima denni prozitky.
Rytmus bdéni a spanku je podminén také celkovym Zivotnim tempem a nasi
schopnosti poradit si s riznorodymi zevné piisobicimi podnéty. Ono celkové tempo
se projevuje v nasem stylu Zivota, resp. v tom, v jakém prostiedi se citime 1épe. Lidé
s pomalejSim osobnim tempem se obvykle citi nejlépe v prostiedi, kde piisobi malo
podnétli a vyzaduje se od nich malo aktivit. Naopak lidé s rychlejSim osobnim
tempem jsou orientovani na okamzité vykony, upiednostiiuji Zivéjsi okoli a rychlejsi
zpiisob Zivota. Casto tak dochazi k pripadiim, kdy se lidé ocitnou v konfliktu jejich
pozadavkl na Zivotni tempo a realitou. Tato disharmonie se miize pozdéji projevit
kvalité jejich duSevni rovnovahy, potazmo jejich Zivotniho rezimu, diky cemuz se
mohou dostavit napriklad spankové problémy. Mnoho jedincti proto sviij bdély stav
proziva bud’ v nezvladatelné rychlosti, kterd je dokaZe maximalné vycerpat nebo
naopak se stavaji obéti priliSné volnosti a malého poctu piisobicich podnéti.
V kontextu tématu a zaméreni lze uvést za priklad kuptikladu piechod studentit
z venkovského prostiedi do toho méstského, které jim mize prijit az prilis
chaotické, hlu¢né a celkové téZce zvladatelné. Tyto faktory se mohou projevit
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napriklad v jejich soustredénosti, €i nejcastéji v ramci spankového rytmu, ktery
byva narusen nezvyklosti na hlu¢né prostredi ¢i potfeby plnit studijni povinnosti

dlouho do noci. (Bedrnova, 1999)

Spanek je velice diilezitou soucasti dusevni hygieny a oblasti Zivotospravy, a to
predevSim v moderni dobé, kterd vyzaduje maximdalni koncentraci a znacné
mnoZstvi energie pro kaZzdodenni aktivity. Pro spanek je specifické, Ze se jedna o
individualni zaleZitost, ktera se odviji od naSi celkové télesné konstituce,
zdravotniho stavu, kvalité nervové soustavy, vykonavanymi ¢innosti béhem dne a
neméné podstatnym faktorem, ktery v poslednich letech casto prechazi do popiedi,
je i psychika Clovéka. Obecné neni presné definovana idealni hodnota stfedni doby
spanku, jelikoZ kazdému clovéku vyhovuje urcita porce hodin. Pritom jen malokdo
si dokaze v pribéhu zivota vytvorit staly navyk uléhani a vstavani ve stejnou dobu
po kazdy den. Clovék by se mél sousttedit pfedevsim na to, kolik hodin spanku mu
osobné vyhovuje a na zakladé toho se snazit o to vypéstovat si vyvaZeny spankovy
rezim a snazit se jej dodrzovat. Objektivni potieba spanku se samoziejmé v priibéhu
Zivota méni. V détstvi je potieba spanku nejvyssi a postupem ¢asu dochazi k jejimu
snizovani. Stejné tak se nase potieba méni v zavislosti na nasem vycerpani, Zivotnim
tempu a mnoha dalSich faktorech. (Bedrnova a kol., 2009) Nejcastéji se uvadi, Ze je
pro primérného dospélého clovéka vhodnych 8 hodin spanku, pro mladistvého
zhruba devét a pro déti jeSté vice. Nicméné moderni vyzkumy ¢asto poukazuji na to,
Ze nékterym lidem stac¢i k plnému zregenerovani i méné nez 6 hodin spanku, jelikoz
jejich potieba neni zkratka tak vysoka. Vzdy se pritom povazovalo za problematické,
pokud clovék nedostahl potrebnych hodin spanku, nicméné novodobé poznatky
hovofi o tom, Ze i nadmérny spanek dokaze stejné Skodit a u lidi s chronicky delsim
spankem se dokonce vyskytuje vys$si pravdépodobnost ptivozeni srdecni chorob.
(Micek, 1987) Tyto neprijemné choroby vSak nejsou pouhym produktem
podmérného ¢i nadmérného spanku, nejcastéjsi pri¢inou psychosomatickych
onemocnéni jsou poruchy spanku, jimiz v soucCasnosti trpi stale vétsi procento
populace. Spanek ma totiZ jednu z nejtencich hranic naseho Zivotniho rytmu, ktera

miuZe byt snadno narusena. Zpravidla se tak stava v pripadech, kdy si ¢lovék odnasi

do své postele nékteré problémy z vSedniho dne, se kterymi se nedokazal vyporadat
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a kviili kterym se mu Spatné usind, poptipadé se v noci opakované budi. Podobné Ize
také hovorit o naruSeni spanku vlivem citlivé psychické odolnosti vici stresu,
pripadnym zménam v Zivoté, jako napi. zména prostredi, nebo také se mliZe jednat
o kratkodobé nevhodné usporadani Zivotniho rezimu, jenZ narusuje nase biologické
rytmy. Zminéna narustajici hodnota poruch spanku v populaci je v dneSni dobé
Casto prisuzovana také samotné moderni dobé, jejimu zbésilému tempu, velké zatézi
a zejména nadmérnému uzivani elektronickych zarizeni, jako jsou mobilni telefony,
pocitace a tablety, jejichz displeje vyzaruji umélé modré svétlo. Uzivanim téchto
zarizeni dochazi ke sniZzeni hodnoty spankového hormonu (melatoninu) v téle,
v hor$im pripadé i zastaveni jeho tvorby. Lidské télo je totiZ béZné zvyklé na
prirozené modré svétlo, které organismus ziskava prostiednictvim denniho svétla,
anadmérné vystavovani umélému modrému svétlu ve veCernich a no¢nich hodinach
klamné signalizuje naSemu télu, Ze se jedna o denni svétlo, naceZ nas organismus
reaguje posunutim noé¢nich fyziologickych funkci. (MZCR, 2019) Bohuzel, jako
vmnoha jinych pripadech, se Clovék zridka kdy zaméruje na pravou podstatu
problému a snaZi se hledat pri¢iny jinde. NejcastéjSim reSenim, po kterém lidé
v krajni nouzi sahaji je pak navstéva praktického 1ékare, ktera ve valné vétSiné
pripadl skondi predepsanim uspavacich prostiedki. Tento zplisob feSeni je sice
Casto nejvice ucinny, ale z dlouhodobéjsiho hlediska neni pro naSe télo zcela
vhodnym. Mnoha hypnotika a jiné formy chemickych sloZenin je vhodné nahradit
produkty na podporu spanku na ptirodni bazi, dopliiky stravy ¢i homeopatiky nebo
se obratit na odbornou pomoc v podobé psychoterapie. UZivani predepsanych léki
je vhodné zaradit na seznam potencionalnich reseni az na konec. Nejlepsi cestou pro
boj s nespavosti je vSak vlastni odhodlani a ochota se nad problémem zamyslet
z komplexniho hlediska a snazit se docilit urc¢itého nastoleni spravné Zivotospravy
a stalych navykd, jenz jsou nedilnou soucasti spravné dusevni hygieny. Mnohé
spankové poruchy totiZz maji situacni charakter dlouhodobého razu a kjejich
uspésSnému pirekondni staci systémové zmeény Zivotospravy. (Bedrnova a kol., 2009)
Odborné kruhy pritom definuji deset zakladnich cest, vedoucich k spravné spankové

hygiené:
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Nepit kavu, silné Caje a sladké napoje ctyri aZz Sest hodin pred usnutim,
spolecné s jejich omezenim v béZném dni.

Vynechat ve vecernich hodinach tézka jidla a posledni pokrm zaradit tii az
Ctyti hodiny pred ulehnutim.

Udélat si lehkou prochazku pred ulehnutim.

NereSit ve vecernich hodinach dtlezitd témata, které mohou pfivodit
roztékanost a rozrusenost. SnaZit se spiSe o Cinnosti, které nas maji zbavit
stresu.

Omezit alkohol, ktery sniZuje kvalitu spanku a zasadné jej nepit od vecCernich
hodin.

Zamezit koureni cigaret pred usnutim, jelikoZ nikotin povzbuzuje
organismus a oddaluje usnuti.

Nastavit si prostiedi loZnice tak, aby slouZilo pouze ke spanku a pohlavnimu
zivotu. Tim ziska loZnice odpocinkovy a relaxacni charakter, do kterého se
bude ¢lovék rad vracet, tudiZ by jej nemél zatéZovat sledovanim televize ¢i
jezenim.

V mistnosti by mél byt minimalni hluk, svétlo a teplota v rozmezi mezi 18-20
°C, které lze dosdhnout pomoci vyvétrani, které dostane do mistnosti Cerstvy
vzduch.

Pravidelnost v ulehani a vstavani.

Omezit pobyt v posteli, zbyte¢né v ni netravit ¢as pfi probuzeni. (MZCR,

2019)

JelikoZ je tento seznam neustdle upravovan a obmeénovan na zakladé novych

poznatkd, stoji za zminéni i jeho nékdejsi atributy, jako kupiikladu pred-spankova

relaxace v podobé poslechu relaxa¢ni a uklidnujici hudby ¢i cetby, pouzivani

zvlhCovacich prostredkii na suchy vzduch, ¢i obecné zakonitosti jako omezeni

tucnych jidel, uprednostnéni téch lehkych a v neposledni radé€ dostatek pohybu pres

den, ktery diky ozdravnym a vycerpavajicim uc¢inkim podpoii organismus v jeho

potirebé usnuti. (Bedrnova a kol., 2009)

Jak jiz bylo zminéno, i po usnuti vykonava lidsky mozek aktivitu a probihaji v ném

urcité procesy. Charakteristickou fazi spanku, ve které dochazi k témto aktivitam, je

34



tzv. REM faze, jejiz nazev vychazi ze stavu rychlych pohybii zavienych odj,
v origindle ,rapid eye movements®, a je doprovazena piitomnosti snli. Sny a snéni
jsou dokladem kvality spanku, jelikoZ v REM fazi se nachazi ¢lovék v nejhlubsim
stadiu spankového cyklu. V tomto obdobi také télo a organismus nejvice regeneruje,
tudiz se da povaZovat za nejdileZitéjSi ¢ast spacitho procesu, jehoZ naruseni
podstatné zhorsuje celkovy efekt spanku. Sny svym specifickym charakterem vzdy
tvorily v odbornych kruzich velkou neznamou, jelikozZ jejich podstata nebyla nikdy
pevné vysvétlena a jeji zkoumdani byva vzhledem krozmanitosti projevi tézce
uchopitelné. Nékteri odbornici v oblasti psychologie hovoii o snech v kontextu
emocni stability, jini zase jejich podstatu prisuzuji podvédomym prani a touham.
Zajimavou skutecnosti v tomto ohledu je i pfisuzovani snovym vyjeviim péci o nase
dusevni zdravi. Sniim je totiZ ¢asto prisuzovana velika vaha a nékteré vyjevy jsou
brany jako reflexe naSeho dusevniho zdravi. Proto lidé, ktefi trpi no¢nimi mtrami
jsou zpravidla témi, jejichZ duSevni rovnovaha postrada balanc a tyto vyjevy jsou
projevem jejich nemoci. KaZdopadné i tato mince ma dvé strany a nékteré teorie
hovoii o tom, Ze no¢ni miry maji vybalancovat nasi dusevni rovnovahu a pokud
jsme tfeba zrovna naopak vredlném Zivoté v téZkém obdobi, zdaji se nam sny
ptijemné. Zakladni vymezeni podstaty snl pojednava o ucincich, které prinaseji
castecné uvolnéni zapomenutych myslenek a piani symbolickym zpiisobem,
spole¢né s emocnimi kompromisy. Také zajistuji urcitou interakci s nevédomymi
daty ¢i prispivaji k podpore represe. (Micek, 1984) Lze tak o snech hovoftit jako o
prostiedku jistého uskuteciiovani naSich podvédomych mySlenek, které
potlacujeme. Proto v lidskych snech Casto vystupuji blizké osoby a dochazi v nich
k interakcim, které by nebyly v naSem Zivoté priliS realné. Pokud bychom vsak zasli
hloubéji, snlim je jiZz od davnych vékl prisuzovana daleko dulezitéjsi podstata.
Inspiraci lze nalézt v biblickych pribézich, jez hovoti o lidech, jejichZ sny obsahovaly

zajimava zjeveni, ¢i predpovédi budoucnost. (Wurmovg, 2019)

4.4.1.2 VyZiva

Neméné podstatnou slozkou Zivotospravy je i vyziva a sni spojeny zplisob
stravovani, ktery také v mnoha ptipadech vyraznou mérou prispiva k celkovému

stavu clovéka a jeho zdravi. Spravnym stravovanim totiZ nejen lze upevnit svou
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duSevni rovnovahu, ale také zvysit odolnost vii¢i infekcim, zvednout svoji pracovni
vykonnost a predevSim, udrZet svoji kvalitu Zivotniho stylu a predchazet
potenciondlnim nemocem. (Micek, 1984) Tato problematika je vSak, jako mnoho
dalSich, relativné narocnou pro uzsi specifikaci, a to predevsim z toho diivodu, Ze
pohledy na spravné stravovani jsou neustdle rozvijeny a piinasi stale nové naméty
ke spravnému stravovani. Mnohdy prichazi odborné poznatky do konfliktu s jinymi,
diky ¢emuZz vznikaji rozepie o tom, co vlastné zdravé je a co neni. Nicméné jako
vSude jinde i v ramci vyzivy existuje nékolik zakladnich pravidel a zasad racionalni
vyzivy, které je potieba respektovat a snazit se je napliiovat. Stejné jako u predchozi
kapitoly i zde plati pravidlo subjektivnosti, tedy skutecnosti, kdy néktera pravidla
jsou pro urcitou sortu lidi i¢inna a pro jinou zase ne. Diilezitym faktorem v otazkach

vyZzivy je vSak potieba hledani optimalnich stravovacich navykt a jeho kvalitniho

obsahu, a to z hlediska fyzického, tak i psychického. (Bedrnova a kol., 2009)

Opét je na misté dillezité nahlizet na tyto navyky skrze pohled moderni
spolecnosti, kdy se psychicky stav ¢asto upiednostiiuje a tvoii hlavni hybnou silu
urcujici to, jak by se mél clovék stravovat. Tim vSak vznikaji $patné stravovaci
navyky. Re¢ je o daleko vétsi mife vyskytu vegetarianstvi a veganstvi, jenZ
upiednostiiuje zminovanou psychickou slozku pred tou fyzickou, jelikoZ prijeti
téchto stravovacich sméria s sebou prinasi fadu omezeni a absenci mnoha diilezitych
zivin, které jsou pro lidské télo nezbytné. Clovék, jakoZto Zivocisny druh, je
predevsim vSeZravec, a tudizZ by méla byt jeho strava rozmanita a pokud mozno
zaloZena na vyvazeném piisunu potiebnych Zivin, at’ uz rostlinnych ¢i Zivocisnych.
Vyvoj spolecnosti si vSak stémito zdkladnimi tezemi v poslednich letech casto
pohrava a prinasi do nasich stravovacich navyka pohledy na diisledky konzumace
masa a uzivani zivocisSnych produktii. Neni proto nahodou, Ze v poslednich letech
rapidné roste pocet vyskytujicich se vegetarianii a vegan, a to predevsim v radach
dospivajicich jedinci spolecnosti. Tito konzumenti se snazi povznést nad zabéhlymi
zvyKy stravovani a snazi se svoji dusevni hygienu obohatit o psychické potéseni, jenz
pramenti ze skutecnosti, Ze pro ucely jejich konzumace potravy netrpélo Zadné zvire.

[ pres tuto racionalni myslenku vsak s sebou tyto stravovaci sméry prinasi radu

rizik, pred kterymi jiZ od zacatku varuji 1ékari po celém svété. Absence konzumace
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zivoc¢iSnych produktli ma samoziejmeé i sva pozitiva, nicméné i pres to u mnoha
téchto jedincii casem zacne télo reagovat na nedostatek vitamint a Zivin, které
obycejné Cerpa prostiednictvim ZivociSnych sloZek. Proto by se mél clovék snazit
orientovat predevs$im na jeho osobni zdravotni stranku a mél by svému organismu
dikladné naslouchat. KaZdopddné na problémy stravovani lze nahliZzet
z komplexnéjsiho hlediska, kdy mnoho $patnych stravovacich navyki ma koreny jiz
z obdobi détstvi, at' uZ se jedna o piejidani, nadmérnou konzumaci sladkého c¢i
nezdravého jidla. Tyto ndvyky zpravidla postupem Casu prezivaji a pokud nedochazi
k jejich icelné redukci, mohou v budoucim ¢ase prejit do nepiijemnych zdravotnich
komplikaci. Vramci Spatnych stravovacich navykid v kontextu moderni doby a
duSevni hygieny je nutné neopomenout také obdobi a okolnosti, které je doprovazi.
Pokud bychom méli najit hlavni pozitivni pohled na stravovani v obdobi détstvi, je
to pravidelnost. Ta se vSak v obdobi vysokoskolského studia relativné ¢asto vytraci.
Studenti jsou mnohdy nuceni podridit sviij zptsob stravovani ¢asovému hledisku a
dostupnosti potravin. Diky tomu Ize jen stéZi dosahnout uspokojivého stavu dusevni
hygieny, jelikoZ predevsim dojiZdéjici studenti se nedokaZou stravovat v ramci
doporucenych zplisobi pristupu ke stravovani a vyzivé. Nicméné i pres to je kvalita
naseho stravovani i pres mnoha tuskali, kterd nabizi vysokoskolské obdobi, jesté
k tomu mnohdy spojené s praci, je péCe o dusevni hygienu z hlediska vyzivy zavisla

na nasem konani.

Aby se lidé mohli uspésné vyhnout potencionalnim zdravotnim nepfijemnostem a
preventivné jim predchazet, mél by byt kazdy plné obeznamen se zasadami a

pristupy k vyzivé a ke spravnému stravovani, jedna se o nasledujici zasady:

e Jist vklidu, beze spéchu a vprijemném prostiedi - pokud se clovék
nesoustiredi na své jidlo, reSi uprostied konzumace jiné zaleZzitosti, zaklada si
na problémy, jez mohou mit za vznik riizné poruchy metabolismu ¢i viedova
onemocnéni. Stejné tak by si mél ¢lovék k jidlu v klidu sednout, nehltat, jidlo
dobre rozzvykavat a dbat na vybéru esteticky vhodného prostredi.

e Jidlo si v pribéhu dne vhodné rozdélit - 25 % snidané, 15 % svacina, 30 %

obéd, odpoledni svacina 15 % a vecere 15 %. Dilezité je také nejit pozdné
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s 7

veCer, jelikoZ pozdni traveni potravy se projevuje vhorSim usinani
(Mikulastik, 2015)

Dodrzovat pravidelny pitny reZim. Potfebny piijem tekutin je zavisly na
mnoha faktorech, pohlavi, véku, hmotnosti, télesné aktivité atd. nicméné
veskera doporuceni vychazi z hodnoty 2 litri tekutin na den. Nejvhodnéjsim
druhem ndapojii, jsou neperliva, piipadné lehce perlivé voda, ovocné a
zeleninové ziedéné $t'avy, slabsi druhy caji, vCetné bylinnych.

Neprejidat se a jist Castéji mensi porce - zpravidla by se mél jidelnicek
rozdélit na 5 dil¢ich pokrmi (viz procentualni pomér vyse), ¢imz dosdhneme
rovnovazného rozvrZeni energie.

Pobyvat €asto na Cerstvém vzduchu a mit dostatek pohybu - obecné nam
Cerstvy vzduch napomdaha klepSimu vychutnani jidla a okyslicena krev
v mozku povzbuzuje tvorbu latek premény. Pohyb zabranuje tloustnuti a
lepSimu krevnimu obéhu.

SnaZit se preferovat urcité latky - konkrétné by mél clovék cilit na prijem
vlakniny, za ucelem podpory traveni, zejména také bilkovin, Zivoc¢iSného i
rostlinného ptivodu, a v neposledni radé i vitamint, které nachazi v ovoci a
zeleniné. Vyvarovat by se mél ¢lovék predevsim sacharidiim a tukim.
Omezit koufeni a piti velkého mnoZstvi alkoholu - tyto latky vedou
k intoxikaci organismu, které se velice tézko zbavuje a casto mivaji

z dlouhodobého hlediska devastujici uc¢inky. (Bedrnova a kol., 2009)

4.4.1.3 Odpocinek a regenerace

Z hlediska péce o dusSevni hygienu v kontextu Zivotospravy je dulezité vénovat

pozornost také spravnému odpocinku. Jako vjinych oblastech Zivotospravy, i na

odpocinek je ¢asto povrchné nahliZeno pouze jako na dlevu nasi fyzické schranky,

nicméné i vtomto ohledu hraje velkou roli slozka psychicka, kterd je casto

prehliZena, nicméné nepopiratelné dokazuje, Ze odpocinek je zaleZitosti klidu téla a

duse. Lidské télo dokaze odpocivat pasivné a aktivné. Za aktivni odpocinek mizeme

povazovat takové aktivity, u kterych lidské télo i mysl odpociva a jsou pfi tom

aktivovany ty Casti téla, které nejsou unavené. Stejné, jako mize byt pro lidsky

organismus po télesné praci odpocCinkem duSevni aktivita, miize byt naopak
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odpocCinkem po duSevni praci télesna aktivita. Velice podstatnou slozkou odpocinku
je jeho provazanost s pocitem dusevniho klidu a naprosté pohody. Clovék by tedy
nemél odpocivat tak, Ze pouze ulevi svému télu po fyzické strance a bude se nadale
zaobirat nepftijemnymi zdaleZitostmi a zatéZovat tak svoji psychiku. Neméné
podstatnym faktorem je pro odpocinek také volba prostiedi. Lidé by méli odpocivat
v prijemném klidném prostiedi, nicméné stejné tak by se méli snazit prizptisobovat
i svému okoli, jelikoZ ne vZdy je zména prostiedi moZn4a, zejména pokud se jedna o

pracovni prostiedi. (Mikulastik, 2015)

JelikoZ i odpocinek patfi mezi vysoce subjektivni formy lidskych ¢innosti, nelze
presné stanovit seznam pravidel, podle kterych by clovék efektivné a kvalitné
odpocival. Uroven kvality odpoéinku je totiz urc¢itym zpiisobem zavisla na vzniku
unavy, jenz je vytvarena spoluptsobeném celé rady vnéjsich i vnitinich vlivi. I pres
to, Ze neexistuje jedinecny seznam, podle kterého dosdhnout plnohodnotného
fyzického i duSevniho odpocinku, lze alespon raimcové vymezit nékolik zakladnich
pristupu ¢i zasad kvalitniho odpocinku. (Bedrnova a kol., 2009) V prvni fadé by
mél Clovék dbat na to, aby dokazal podchytit prvni ptiznaky unavy, které by tak pro
néj mély byt jasnym signalem k tomu si odpocinout. Lehka tinava se totiZ elimininuje
znatelné jednoduse;ji a rychleji a odkladani odpocinku celkovou tinavu prohlubuje.
Snaha ¢lovéka by méla smérovat k tomu, aby odpocivalo nejen jeho télo, ale i mysl,
¢imZ by doslo k celkovému uklidnéni. Z toho dlivodu by nemél jedinec pti odpocinku
zatézovat svoji mysl negativnimi myslenkami a budoucimi povinnostmi a snazit se
od vSech negativnich vlivli vramci odpocinku oprostit. (Micek, 1984) Nejlepsi
formou odpocinku je vykonavani aktivit atypickych pro nas vSedni den, tedy
takovych cCinnosti, jenZ se vyrazné odliSuji od naseho bézZného pracovniho c¢i
studijntho programu. TudiZ by kuprikladu student nemél po naro¢ném studijnim
dni prijit domt a odpocivat formou dalsiho studia a pracujici ¢loveék, ktery je cely
den v kontaktu s pocitatem, by se mél snaZit vyvarovat nadbytecného uzivani
pocitace. DuleZité je si také uvédomit, Ze odpocinek je soucasti péce o nasi dusevni
slozku, proto by mél byt vykonavan z diivodu nasi relaxace, nemél by tak plnit
pouhou roli ,nabrani sil“ pfed dalSim vykonem. V tomto ohledu je také podstatné

vnimat naSe potreby a snazit se navolit naSe relaxacni techniky tak, abychom
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nemuseli omezovat jiné ¢innosti, pripadné i jiné lidi. Kazdy Clovék by si mél vzdy
najit chvilku sdm pro sebe a oprostit se od svych piatel ¢i partnerti, bez ohledu na
hloubku vztahu ktémto osobam a potiebé snimi neustale koexistovat. Pri
relaxacnich aktivitach by také nemélo dochazet k prilisné fyzické namaze, i kdyZita
miliZe nas organismus v urcitych mezich zrelaxovat, ovSem jen do urcité miry a
v urcitém mnoZzstvi. Ve vysledku by se tak mél ¢lovék orientovat predevsim na to,
aby mu odpocinkové aktivity piinasSely potéSeni, a to i ty s pritomnosti nepatrné
fyzické namahy. Casto opomijenym, a prehlizenym faktorem z hlediska odpoéinku
je i nasSe vlastni aktivni zapojeni. Lidsky mozek totiZ dokaze kvalitné odpocivat i
v pripadech, kdy je od c¢lovéka vyZadovana néjaka aktivita. Zaroven, jak bylo
nastinéno v uavodu, svoje aktivni odpoclinkové cinnosti by mély predstavovat
kontrastni naplné nasich viednich ¢innosti. Clovék, v jehoZ naplni prace prevazuje
duSevni slozka, by mél volit fyzické metody odpocinku a fyzicky pracujici ¢lovék
naopak ty duSevni. Vhodné je také vyhledavat aktivity, které dokazi clovéka
harmonicky rozvijet, tzn. Ze pro fyzicky pracujiciho jedince bude vhodny aktivni
odpocinek ve formé navstévy divadla, kina, ptipadné cetby apod. (Bartko, 1990) Za
typicky priklad aktivni relaxace lze napiiklad uvést sStipani dreva, které je
oznacovano za velice vhodnou odpocinkovou proceduru, kterd svym bandalnim, le¢
fyzicky namahavéjsim charakterem priméje ¢lovéka ,prepnout” a oprostit lidskou
mysl od okolnich vlivli a problémt. Mnohdy totiZ nestaci jen pasivni odpocinek na
bazi sledovani filmd, seridli, ¢i poslouchani hudby, ale je vyZadovano aktivni
zapojeni, které také dokaze Clovéka svym zplisobem zrelaxovat. Mezi neméné
dilezité zasady patii také zména prostredi a nabourani stereotypu. (Bedrnova a kol.,
2009) Kvalité odpocinku totiZ ac¢inné napomdaha i zména prostiedi, jelikoZ ¢lovék
dokazZe daleko efektivnéji odpocivat tam, kde neni zvykly vykonavat zatéZovaci
Cinnosti. Nejvhodnéj$im prostiedim pro odpocinek muze byt piiroda nebo také
riizna zatizeni, ktera mame spojena s relaxaci a odpoc¢inkem. Ruku v ruce s tim jde
pravé i poteba nabourani stereotypu, ktery sice napomaha k ustaleni rytmu Zivota,
ale jeho nadmérné monoténni setrvani v Zivoté dokaze clovéka uvéznit v cyklu

rutiny a jednotvarnosti Zivota, ze které je treba se dostat. (Micek, 1984)
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JelikoZ lidské télo a organismus potrebuje svoji davku relaxace, lidé cCasto
vyhledavaji rtzné relaxa¢ni a autoregulacni techniky, které jim pomohou

napomoci Kk jejich uvolnéni a oprosténi se od realného svéta.
* Joga

Jéga se snazi ¢lovéku pomoci skrze svoje télesné a duchovni cviceni, jenZ vede
k ziskani dokonalejsiho sebeuvédoméni. Také ¢lovéku pomaha zbavit se vSech
okolnich vlivli a vnimat pouze sam sebe skrze vlastni osvobozeni. (Bedrnova,

2009)
e Meditace

Meditace vdnesSni dobé patri kvelice zndmym a vyuZivanym relaxa¢nim
technikam, jenZ vychazi z mnoha riznych forem, pricemz nejznaméjsi z nich
pochazi z buddhismu. Moderni pojeti meditaci pritom pojednava o Siroké skale
zpiisobi, jak meditovat a na co se pii meditaci zamétovat. Clovék si tak mize
vybrat zmnoha zplsobli meditace, at uZ antistresovych, povznasejicich,
omlazujicich, otevirajicich nase svédomi, meditaci pro zbaveni problémij,
nalezeni lasky ke svému télu ¢i mnoha druht, které jsou napojeny na energii

z vesmiru.
e Autogenni trénink

Autorem tohoto tréninku je némecky lékar, psychiatr a neurolog Johanes Schultz.
Tato relaxacni technika stoji na zakladech celkového télesného uvolnéni a
duSevni koncentrace. Tato praktika uplatiiuje koncentraci, relaxaci a predstavy
Clovéka, ktery se pri této Cinnosti ponoruje do svého nitra a zkouma svoje
predstavy, jejich dosaZeni apod. Ve své podstaté tak autogenni trénink stoji na
obdobnych zakladech, jako mnohé relaxa¢ni techniky, které napomahaji
kregeneraci fyzickych i psychickych sil, zvySeni koncentrace, lepSimu

sebenalezeni a v neposledni radé také usinani. (Bedrnova, 2009)

e Jacobsonova progresivni relaxace
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Za vznikem této praktiky stoji americky 1ékar a psychiatr Edmund Jacobson,
ktery se snazil zdlraznit silné asociace somatickych a psychickych aspekti.
Jacobson totiz véril, Ze se v kazdém c¢lovéku skryva urcité svalové napéti, které
je projevem reakci na mnohé situace a podnéty. Clovék ma podle Jacobsonovy
teorie tendenci hromadit psychické napéti vtéle a byt tak nachylnéjsSim
k negativnim vliviim a projeviim. Tato technika proto slouZi k postupnému
uvolnovani svalovych napéti napiic¢ celym télem, zbavovani se zminéného
napéti, tedy tenze a predchazet tak diky tomu mnohy psychosomatickym

onemocnénim a projeviim uzkosti a deprese. (Micek, 1984)

4.4.1.4 Pohyb a aktivita

Vyznamnym prvkem autoregulace pro zachovani naseho télesného a dusSevniho
zdravi je pohyb. Plati tak zejména v této dobé, kterd je obecné povaZovana za
zdravotné citlivéjsi a lidé daleko castéji pohybové aktivity opomijeji. Mnoho
zabéhlych ¢innosti s vyvojem spole¢nosti méni sviij charakter, a tak je v dnesni dobé
jiz béZné, Ze se Clovék prepravuje raznymi dopravnimi prostredky, vynaklada
minimalni usili na chiizi a obecné travi daleko vice volného ¢asu v sedé nebo leze.
K tomu je tfeba pticist i mnoho novodobych pracovnich pozic, které zatézuji ¢clovéka
jen v ramci urcitych ¢asti téla, ¢imz vznika priliSna jednotvarnost svalového zatiZeni,
v nékterych pripadech dokonce zatiZeni minimalni, pokud bude fe¢ napiiklad o
kancelarskych pracovnich pozicich apod. I pres to, Ze je sezeni povaZovano za
civiliza¢ni polohu, z hlediska fyziologie se jednd o nevyhodny stav, jelikoZ znacné
zatéZuje pater, urcité sedaci oblasti a dochazi k odkrvovani ¢asti téla. Z téchto
divodi lidé, ktefi pracuji ve stejné pozici po nékolik let, s rostoucim vékem daleko
snadnéji podléhaji zdravotnim problémim. Nemluvé o rapidné se zhorsujici situaci
ohledné déti a mladistvych, jejichz télesny stav podléhd negativnim dopadim
nadmérného uzivani pocitace, telefonti a sledovani televize. (Micek 1984) Nejedna
se vSak pouze o tyto problémy, nedostatek pohybu ma zna¢ny dopad na nasi emoc¢ni
a duSevni rovnovahu. Podobné jako ostatni slozky Zivotospravy, i pohyb je soucasti
naseho vztahu mezi fyzickou a psychickou strankou téla. Nejvice se vSak projevuje

absence pohybu po fyzické strance, kdy dochazi k porucham naSeho hybného

ustroji, nedostatecné pohyblivosti, pruznosti, které mnohdy vedou k nadvaze
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a obezité. Je proto nezbytné nutné dbat jednak na dostatecnou miru pohybu, ale také
na kvalitni stravovaci systém, jak jiz bylo zminéno v predchozi Kkapitole.
Nejdostupnéjsi moznou aktivitou je pritom samotna chiize, ktera sama o sobé
vyrazné prispiva k prosperité naSeho organismu. Nejcastéji uplatiiovanou formou
aktivity na bazi prosté chiize je turistika, kterd je vhodna pro vSechny jedince,
jelikoz se da efektivné zkombinovat spolecné s dalsimi prospésSnymi c¢innostmi.
Turistiku je vhodné kombinovat napriklad s pobytem na cerstvém vzduchu
v prirodé, s navstévou néjakych kulturné zajimavych mist, pripadné zkombinovat
turistiku s cyklistikou a rozvinout tak i nasi kulturné socialni slozku o nové zazitky
a nové poznana mista. (Bedrnova a kol., 2009) Nejvhodnéjsi formou pohybu vsak je
dozajista sport, ktery v Zivotospravé Clovéka zaujima prvni misto v efektivité.
Sportovani totiz prispivd ke zvySeni metabolismu, napomaha k odbourani
stresovych a emoc¢nich napéti, zvySuje fyzickou i psychickou odolnost ¢lovéka a
prinasi do zivota jedince pravidelnou péci o jeho télo, ve smyslu prevence vici
potencionalni nadvaze a pozdéjSim zdravotnim problémim, proudicich
z nedostatku pohybu. Sportovni ¢innost také dle vyzkumi znac¢né prispiva k celkové
vitalité organismu a lidé, ktefi v Zivoté dlouhodobé a primérené sportovali, se
doZivaji delsiho véku a maji daleko vétSi Sanci na to se vyhnout tézkym
onemocnénim. Obecné vzato by mél clovék zacit s péstovanim néjakého sportu jiz
v détstvi. Nejen, ze dité ziska efektivni prostiedek pro dlouhodobé trvajici péci o
svoje télo, ale také ziska svij vlastni konicek, zacne provozovat néco, co jej bavi,
nauci se tak od rannych pocatkt prvkiim seberealizace, sebemotivace a také ziska
mnohé schopnosti v oblasti socializace a kolektivniho u¢eni. Samoziejmé, sportovni
spektrum nabizi Sirokou $kalu vybéru rtznych ¢innosti, od téch méné narocnych,
rekreacnich azZ po ty nejnaro¢néjsi, s moznosti ptiklonu k individudlni ¢i kolektivni
formé. Preference Clovéka jsou vtomto ohledu nejdilezitéjsi a kazdy by si mél
nejlépe hledat takovou cinnost, ke které by mél urcity vztah. Ten se dd& mnohdy
ziskat i pres pocatecni nevoli k vykonavani sportti a mnoho jedinct, ktefi z pocatku
voli sport jako potiebnou ¢innost pro svoji zdravotni kondici si v ném casto nachaz{
budouci zalibeni. Pravé naplnénim vztahu mezi sportem a nasi potiebou je zaruceno
komplexni hledisko uskutecniovani sportovnich aktivit, jelikoZ pokud Cclovék

vykonava néjakou Cinnost s dobrym védomim a rad, daleko vice tak prispiva
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k dusevni spokojenosti a zpravidla diky tomu dosahuje daleko lepsich vysledki. Vse
vychazi z naSeho podvédomi, jelikoZ pokud se jedinec rozhodne napriklad dochazet
do posilovny, ale jen zprincipu potfeby, malo kdy dokdze svoje télo a mysl
zrelaxovat na tolik, aby jej tato ¢innost uspokojila a on se na ni mohl vzdy tésit.
Nejvhodnéjsi je pritom nékteré formy sportu stiidat, nejlépe kombinovat, aby
nedochdazelo kjednotvarnému zatiZeni naseho téla a pripadnému nastupujicimu
stereotypu s neZadoucimi ucinky. Sport je vhodny zejména pro jedince se Spatnou
zdravotni kondici, ale také je vhodné jej brat jako relaxaci a doplnék ke své praci,
zejména, pokud se jedna o praci, kde je po nas vyZadovana mala fyzickd namaha.
(Mikulastik, 2015) Podobné jako miize sport rozvijet nase fyzickou a psychickou
slozku, mtiZe svym charakterem zlepSovat vztahy zaméstnanci uvnitt firem. Proto
se v dnesni dobé milizeme setkat s fadou spolecnosti, které nejen, Ze nabizi benefity
pro svoje zaméstnance, ve formé zvyhodnénych vstupenek do sportovnich
stredisek, ale také primou moZnost uZzivat firemni posilovny apod. Stejné tak byva
Castym jevem konani obcasnych firemnich sportovnich udalosti, za ucelem
teambuildingu a zvySovani prestiZe a image firmy. O tom, Ze je sport v dnesni dobé
velice diilezity nicméné pojednavaji i samotné Skoly, které pro své studenty nabizi
rizné skolni aktivity a snazi se tak nabadat studenty k pravidelnému pohybu, ktery
jim po Cas studia mnohdy chybi. Absence pohybu v tomto obdobi ¢asto srazi jejich
dusevni odolnost vii¢i stresortim i jejich celkovou odolnost vii¢i nemocem. Sport je
také vhodnym spolecnikem k vybudovani vlastniho zdravotniho rytmu, udrZzovani

socialnich konexi a spolecenskych vztahf.

4.4.2 Oblast organizace prace a pracovniho prostredi

Na prvni pohled nejsou vazby organizace prace a pracovniho prostiedi na dusevni
hygienu Clovéka pfrili§ citelné, nicméné i zde se nachazi nespocet konexi, které
v souctu hraji velkou roli pro nasi duSevni hygienu. Dokonce zde nalezneme vyskyt
mnoha, jiZ vyjmenovanych, atributi dusevni hygieny, které v otazkach organizace
prace a pracovniho prostredi vystupuji. V tomto kontextu totiZ hraje znacnou roli
kuprikladu naSe osobni pracovni tempo, dalsi vazbu najdeme napriklad mezi nasi
praci a potrebou kvalitné odpocivat, dobre se stravovat a v neposledni fadé najdeme

urcity vztah také mezi postupy Time-managementu a jeho uUclasti pri rozvrZeni
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nasich pracovnich povinnosti. Tyto skutecnosti jasné vypovidaji o tom, Ze i Casto
prehliZena péce o naSe pracovni prostredi a organizaci prace hraje v Zivoté prostého
Clovéka vyznamnou roli. Plati tak predevsim z toho diivodu, Ze prace predstavuje
stéZejni lidskou ¢innost, od které se zpravidla odviji i kvalita Zivota, pokud na tuto
problematiku budeme nahliZzet zhlediska materialnich potfeb a zpisobu Ziti.
Z urcitého hlediska a podstaty lidské existence by to tak nejspis byt nemélo, nicméné
realita je takova, jaka je a lidé by proto neméli opomijet vyznam pravidel a zasad
duSevni hygieny i v ramci jejich pracovniho Zivota, aby tak mohli udrzovat svoji
dusSevni rovnovahu na pftijatelné drovni. Pracovni ¢innost totiZ vyrazné zatéZuje
lidsky organismus, a proto by mél ¢lovék dbat na to, aby jeho pracovni prostredi
bylo spravné uzptlisobeno a on se v ném citil prijemné. Stejné dikladné by mél
Clovék pristupovat i korganizaci prace, aby se preventivné vyvaroval

potencionalnim stresovym situacim.

4.4.2.1 Organizace prace

V predchozich kapitolach bylo vysvétleno, Ze lidsky Zivot je typicky svym
kazdodennim rytmem, jenZ se neustale opakuje. Rytmus bdéni a spanku vSak neni
jedinym kontinualnim procesem, jenZ by mél byt plné optimalizovan, mélo by se tak
dit také v pripadé rytmu prace a odpocinku. Balanc by mél existovat také v ramci
naseho osobniho a pracovniho rytmu, resp. toho, co kdy a kde délame. Proto by
nemél byt nas osobni rytmus v jakémkoliv rozporu s nasim rytmem pracovnim.
Vyznamnou roli zde hraje predevsim subjektivni vnimani, jelikoZ kazdy ¢lovéek ma
svoje dispozice rozvrhnuty jinak, nicméné by se mél snazit o to, aby jeho organizace
pracovnich zaleZitosti nenarusSila jeho biologicky rytmus a dochazelo tak k plnému
respektovani rytmul naseho Zivota. Je tedy duleZité se naucit efektivné hospodarit
jak s nasSimi silami, tak i Casem a vychazet pritom jak z osobniho a pracovniho rytmu,
tak také z osobniho a pracovniho tempa. Na samém prvopocatku vybéru profese by
krom mnoha faktori mélo stat za ivahu také to, jaké tempo clovéku vyhovuje. Nase
osobni tempo se zpravidla projevuje i v nasem tempu pracovnim a jeho zohlednéni
by mélo probihat i v ramci organizace prace. Ta by se méla odvijet od toho, kolik
Casu potirebujeme na vykonani jednotlivych tkoni a vjaké dobé jsme

neproduktivnéjsi. (Bedrnova a kol.,, 2009) Intenzita naSich pracovnich dkoni by
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méla mit takovou droven, aby zatéZovala jedince zhruba na 80 %. Tato hladina je
uvadéna jako hladina stejnomérné vydrze béhem pracovni doby, ve které by nemélo
dochdazet k vyraznéjSim projeviim unavy a vyskytu chyb. Z hlediska péce o dusevni
hygienu v kontextu organizace prace by mél ¢lovék také dbat na regeneraci svych
sil, a to i béhem pracovni doby. S tim je spojena i potfeba organismu vytvaret mikro
pauzy, jejichz délka se odviji na zdkladé naroc¢nosti pracovnich tkont ¢i naseho
pracovniho tempa. Aby tedy c¢lovék nepracoval ptiliSné pies svoje mozZnosti, mél by
si organizovat svoje pracovni povinnosti tak, aby byl schopen splnit v¢as vSechny
zaleZitosti, s prihlédnutim kjeho pracovnimu tempu a silam. Ktomu si miize
dopomoci také prostrednictvim metodik fizeni ¢asu. Pokud se tak nedéje a ¢lovék si
neefektivné organizuje praci, lidsky organismus na tyto podnéty reaguje, ve formé
zvySené Unavy Ci sniZené pozornosti. Pokud se tak déje neustale, je v ohroZeni
psychika clovéka, ktery podléhad stresovym situacim a také nabourani jeho

pravidelnych osobnich rytma. (Mikulastik, 2015)

4.4.2.2 Pracovni prostredi

Na rozvijeni osobnosti Clovéka a utvareni jeho spokojenosti piisobi nespocet
externich vlivli, které mnohdy nedokdzZeme ani sami postfehnout. Paradoxné se
s nimi vétsSina jedincd na planeté setkava dennodenné a jejich plisobeni se vyrazné
promitd i do oblasti dusevni hygieny a péci o ni. Mezi nejvyraznéjsi okolnosti, které
nejcastéji plisobi na vliv naseho dusevniho zdravi patii vhodné upravené pracovni
prostredi. Pro vétSinu populace je ptritom pracovni napln dne tou nejbézné;jsi rutinni
zalezitosti v jejich Zivoté, a pravé proto by se mél snazit ¢lovék dbat na pravidla
duSevni hygieny i v ramci tohoto prostredi. Mnoho lidi nahliZi na praci, i skrze zazité
stereotypy, jako na neprijemnou ¢ast dne, kterou je teba si odtrpét, jen za Uicelem a
potfebou zisku penéz. Moderni doba svoji rozmanitosti také casto nabada
k podporovani téchto myslenek, jelikoZ nékteré formy pracovnich naplni,
predevSim téch manufakturnich, zkratka kvalitni pracovni podminky a prostredi
pro svoje zaméstnance nenabizi, uZ jen zprincipu naplné vykonavané prace.
Nicméné, pokud nahlédneme na kvalitu pracovniho prostiedi kuptikladu z pohledu
manazerskych, i jinych, pracovnich pozic, nabizi se preci jen spoustu prostoru pro

to, jak pracovni prostiedi prizpisobit, tak, aby se vném clovék citil prijemné.
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Takové prostredi je poté daleko efektivnéjsi nejen z hlediska zaméstnancovy
spokojenosti, ale také z hlediska jeho mozného rozvoje a chuti odvadét svoji praci.
Stejné tak prispiva vhodné pracovni prostredi také k vyssi irovni odvedené prace, a
minimalizaci chyb a Unavy. Je také dileZité zminit, Ze v poslednich letech zaujimaji
otazky spravné upraveného pracovniho prostredi a ergonomie daleko vyrazné;jsi
postaveni a jsou predmétem mnoha odbornych zkoumani, vytvareni norem a
zakonll. Samoziejmé, primarné by se problematikou kvalitniho pracovniho
prostiredi meély zaobirat predevSim spolecnosti, nicméné vtomto ohledu hraje

vyznamnou roli i zaméstnancovo vlastni pri¢inéni a spravné dodrzovani pravidel

dusSevni hygieny v této oblasti. (Bartko, 1981)

Faktory pracovniho prostredi jsou lidmi ¢asto opomijeny a malo kdo by se obecné
dokazal pozastavit nad tim, Ze tfeba i efektivni FeSeni barev uvnitt kancelare, ci
jiného pracovniho zarizeni, kde travi pracovnik sviij pracovni rozvrh, dokaze hrat
z hlediska dtlezitou roli. Vyskytujicim se cinitelem vtomto sméru je citové
pusobeni barev, jejichZ navoleni, i pies svoji, na prvni pohled nedilezZitou,
podstatu, dokaze vytvorit takové pracovni prostredi, kde se clovék bude citit
prijemné, energicky a vykonné. Tohoto efektu také vyuZzivaji riizni odbornici pri
1é¢bé svych pacienti a jejich psychickych poruch. Je totiz prokazano, Ze jednotlivé
barvy vzbuzuji vlidském mozku jisté emo¢ni odezvy. Seda barva a jiné studené
barvy byvaji typickym znakem monoténnosti a uklidnéni, kdeZto barvy teplé, zZivé
napomahaji k povzbuzeni a zvySeni koncentrace. Modra barva poskytuje nasi mysli
uklidnéni a casto je jeji tmavsi odstin doporucovan odborniky jako vhodny
prostiedek k podpofe spanku a relaxace. Vlivem modré barvy totiZ dochazi ke
zpomaleni krevniho tlaku, srdec¢ni ¢innosti, svalového napéti a dychani. Podobné
uklidiiujici Géinky ptinasi i odstiny nenasycené Zluté, oranzové ¢&i zelené. Cervend
barva je svym teplym a vyraznym charakterem v kontrastu se zminénymi barvami
a je znakem pro zvySeni aktivity. Napomahd k povzbuzeni a draZdéni (toreadorova
¢ervena plachta, uréena pro drazdéni byka ¢i Zenské damské pradlo). Cervena barva
také prispiva ke zvyseni krevniho tlaku, zrychluje srdec¢ni ¢innost a dychani. (Micek,
1984) Nékteré vyzkumy pojednavaji o diilezitosti barev i z hlediska produktivity

pracovisté, a z toho divody jsou nékteré podstatné ¢asti pracovisté ¢i manipulacni
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predméty natfeny vyraznymi barvami. Statisticky pak je prokazano vlivem uziti
radostnéjsich forem barev dochazi k navySeni produkce, a to v rozmezi mezi 10 a 40
procenty. Ve vysledku tak je rozvrZzeni barev uprostifed pracovniho prostredi
podstatnym prvkem, prispivajicim ke zvysSeni produktivity, spokojenost a sniZeni
unavy. Podobné jako vnima lidsky zrak barvy, reaguje i na kvalitu osvétleni. Lidsky
organismus totiZ zna¢nou ¢ast své energie vyda praveé na zrak. Proto se lidé mohou
setkat s tim, Ze pri zvySené Unavé se jim zaviraji vicka a je jim neprijemné ostré
svétlo. Vlivem Spatného osvétleni pracovisté pak mize dojit k rapidnimu poklesu
dusevni vykonnosti, a to az o 30 %. Slabé osvétleni vede k ndmaze oci, coZ vede
k doprovodnym jeviim jako zvySenému pocitu unavenosti a bolestem hlavy. Silné
svétlo podobnou mérou prispiva k bolestem hlavy, bolestem vlivem krecovitym
privirani o¢i a moZnym migrénam. Nejvhodnéjsi je tedy svétlo denni, kterého by mél
mit zaméstnanec pri své praci nejvice a jenZ je svym sloZenim nejvétSim zdrojem
prirozené energie pro nas organismus. (Bartko, 1984) Neméné podstatnymi faktory
ovliviiujici spokojenost ¢lovéka uvniti pracovisté je také spravna teplota, vlhkost
vzduchu a jeho cirkulace. Podobné jako u dalSich atributi pracovisté i tyto
konkrétni podléhaji mnoha stanovenym normam a zikonim tykajicich se
pracovnich podminek. Obecné vzato by se méla vhodna teplota na pracovisti
pohybovat okolo hodnoty pokojové teploty a jeji konkrétni nastaveni by se mélo
odvijet od obtiZnosti vykonavané prace. Naprtiklad pfi vykonavani ndroc¢néjsi
fyzické Cinnosti by mél byt teploty podstatné nizsi, nez u stredné tézké a
administrativni ¢innosti. Obecné se doporucované hodnoty optimalni teploty dle
norem pohybuji mezi 20 °C aZ 24 °C, v zimnim obdobi, p¥i praci v sedé a mezi 20,1
°Caz 23,2 °Cv lété. (Mikulastik, 2015) Kazdy jedinec by mél v ramci pracovisté také
dbat na piisun cerstvého vzduchu prostiednictvim obcasného vétrani, snaZzit se
regulovat teplotu tak, aby neprekrocila inosnou mezi pokojové teploty a v pripadé
vysokych teplot letnich dnti se spolehnout na klimatizaci. Kazdy se dozajista setkal,
i mimo pracovisté s piipady, kdy Spatné podminky pracovniho prostredi znacné
sniZovaly produktivitu jeho prace a mysleni obecné. Lidsky organismus potiebuje
pro svoje spravné a efektivni fungovani dostatecny prisun Cerstvého vzduchu a
idealni nastaveni teploty, které vedou k tomu, Ze se ¢lovék v takovém prostredi citi

prijemné a mlZe se soustiedit na svoji praci a kvalitni vykon. Nedostatecna péce
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miZe vést nejen ke zminénému snizeni nasi produktivity, ale také k poklesu aktivity,

v__7s

soustiedéni a pozdéji dostavujici se uUnavé, kterda mulze v kombinaci
s nepiimérenymi podminkami vést kbolestem hlavy, o¢i apod. Drive méné
podstatnym problémem, nicméné s postupujici dobou znacné prechazejicim do
popredi, je boj proti hluku. Ten se odehrava nejen na poli pracovniho prostredi, ale
také v celosvétovém méritku. Nadmérny hluk je totiZ problémem, se kterym se
potyka nespocet lidi, ale také organizaci a riznych utvart. Vyzkumy pritom jasné
prokazuji, Ze pokud ¢lovék pracuje v odhlu¢néném prostredi, je jeho soustiedéni na
daleko vyssi Urovni a na vykonani svych povinnosti potiebuje daleko méné casu.
Stejné tak miiZe po cely den dojit ke ztraté koncentrace a dlouhodobéjsi potykani se
s nadmérnym hlukem podporuje napriklad poruchy sluchu, brzdi ¢innost Zaludku a
muze vyvolat také poruchy zazivani. Lidé by se tak méli, pokud moZzno, vyvarovat
hlasitym prostranstvim a snazit se svoje prostiedi uzptisobit tak, aby nedochazelo

ke konfrontacim s hlu¢nymi vlivy. (Micek, 1984)

4.5 Time management

Osobni fizeni ¢asu patii v dneSni dobé k nesmirné dilezitym faktoriim uspésného
seberizeni, se znatnym vlivem na naSe Zivotni a pracovni uplatnéni. Efektivni
zvladani casu a snim spojené optimalni rozvrZzeni aktivit coZ v Zivoté jedince
zaruCuje jisty tad, ktery tak napomaha kvyssi mire zvladani ukolt a celkové
prosperité dusevni spokojenosti jedince plynouci ze zvladnuti vSech povinnosti. O
to vétsi diraz by mél cloveék klast na efektivni hospodareni s casem toho diivodu, Ze
Cas je sice nekonectnou, avSak zhlediska béZzného Zivota vysoce omezenou,
v nékterych obdobich Zivota i nedostatkovou jednotkou. Cas je tak svym zptisobem
vZdy v urcitém zivotnim obdobi clovéku pridélen a on by proto mél apelovat na jeho
co nejefektivnéjsi vyuziti a snazit se vyhnout jeho zbytecnému plyvani. Drive byl
Time management povaZovan za zaleZitost, jenZ se tykala pouze pracovniho
prostredi, nicméné rostouci naroky moderniho Zivota se zaslouZily o to, Ze jsou
metodiky Time managementu uplatiiovany i v ramci béZného lidského Zivota a jeho
aktivit. Diky aplikaci pristupi Time managementu totiz lze efektivné predchazet

negativnim dopadiim na nase zdravi, jez mohou pramenit ze Spatného hospodareni
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s Casem, naslednych vzniknuvsich ¢asovych tisni a ve vysledku i celkové absence

jakéhokoliv stupné organizace v Zivoté. (Covey, 2008)

Vyhodou Time managementu je jeho komplexni zaméreni, jenZ v sobé zahrnuje
Siroké spektrum pohledd na to, jak efektivné hospodarit s casem. At uz je rec o
stanoveni zivotnich cilli a priorit, spole¢né s uzitim mnoha praktickych pomtcek a
pristupi. Stejné prospéSnou mérou pomahaji nékteré techniky Time Managementu
v otazkach dileZitosti a naléhavosti aktivit a ikol{i, spolecné s navrhy na rozc¢lenéni
téchto cinnosti a jejich pripadného delegovani. Konkrétni ptistupy Time
Managementu jsou pritom postupné rozvijeny od téch jednodussich, jenZ maji
racionalné vécny a logicky charakter aZ k tém narocnéjsim, které jsou aplikovany
v pripadé netucinnosti predchozich praktik. Tyto narocnéjsi metody pritom vychazi
z daleko pokrocilejsich pristupti, které svym charakterem daleko prekracuji pouhé
logické myslenky a postupy. Diivodi, kvili kterym je tfeba se Time Managementem
zabyvat, byva nékolik, zpravidla se vSak jedna o situace, kdy béZny Zivot jedince
podléhd chaosu, chabé organizaci a dlsledkem toho se tak clovék stava
neefektivnim. Dal$im diivodem miize byt mlhava osobni vize, absence vytyceni cili
i nejasny Zivotni smér. Velice typickym vykri¢nikem, jenzZ muiZe ¢lovéka nabadat
k zamysleni ohledné jeho tizeni ¢asu, je také kuprikladu samotné nahrazovani ¢asu
a prokrastinace. Clovék je ¢asto v ¢asové tisni a snaZi se nahradit sviij volny ¢as tim
pracovnim, pracuje napiiklad dlouho do noci na ukor spanku, v pauzach a celkové
se snazi dohnat resty a vyrazné tak ochuzuje sviij osobni Zivot. (Bedrnovj,
Pauknerova a kol, 2015) Stejnym pohledem by se dalo nahliZzet také na Zivot
studentli, ktefi maji v drtivé vétSiné tendenci nechavat studijni zalezitosti na
posledni chvili, propadat prokrastinaci a pozdéji vzniknuvsi cCasova tisenl jim
nedovoli nic jiného neZ dohdnét vSechny resty ve svém volném case. Ve vysledku tak
takovy jedinec stavi pomysIné schody svym pozdéjsim problémuim, které se mohou
dostavit v podobé tzkosti, depresi, poruchdm spanku a v téch horsich ptipadech i
mnoha psychosomatickych onemocnéni. Clovék se totiZ v téchto situacich nachazi
ve stavu nejvétsi zranitelnosti a Casto saha k nezadoucim prostredkiim, jenz mu maji

v

dopomoci k vyssi efektivité ¢i v horSim piipadé zasadni problémy oddalit.
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4.5.1 Ctyri generace Fizeni ¢asu

Stephen Covey rozdélil rizeni casu do 4 generaci, které se v priibéhu doby vyvijely

na zakladé novych poznatkt a pristupu k pojeti ¢asu.
1) Prvni generace

Prvni generace pojednavd o prostém zaznamendvani uUkold a cinnosti
v chronologickém potadi. Vysledkem byl neutfidény seznam tukold, které bylo
tfeba postupné vykonat. NejcastéjSim médiem pro zapis ukoll byl zapisnik.
Splnéné ukoly byly jednoduse Skrtnuty a pripadné nedokoncené se presunuly do

nasledujiciho dne.
2) Druha generace

Rozsifeni prvni generace prineslo prirazeni c¢asového udaje kjednotlivym
ukoltim, ¢imZz vznikl seznam toho, co je treba udélat, kdy a jaky je cil. Tim vznikly

prvni pfehledné seznamy denniho rozvrhu, a to ve formé kalendart ¢i diara.
3) Treti generace

Treti generace fizeni ¢asu prinesla daleko pokrocilejsi pristupy, jez zacaly prvné
definovat pojmy jako priority, hodnoty, delegovani a tymova prace. Tato
generace se zacala daleko vice zamérovat na vykonnost ¢lovéka a dlouhodobé
vysledky, ¢imz vSak logicky vznikal mensi prostor pro osobni zaleZitosti. Lidé tak
zacali vykonavat ukoly na zdkladé stanovenych priorit, hodnot a cely proces
planovani vzdy predchazel urcité pripraveé. Vlastni rizeni pritom bylo nutné

provadét pomoci osobniho organizéru, PDA ¢i pocitace. (Nikodym)
4) Ctvrta generace

Time Management 4. generace se daleko vice soustiedil na samotného ¢lovéka,
ktery se tak stal stfedobodem fizeni ¢asu. ZacCalo se daleko vice prihlizet
k osobnosti ¢lovéka a jeho lidskym potfebam. Proto se posledni generace
zaméfuje napiiklad na Zivotni cile ¢lovéka, jeho poslani apod. Rizeni ¢asu tak

prestalo byt jen pouhym seznamem tkolq, které je tfeba nepodminéné splnit, ale
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stalo se komplexnim Zivotnim smérem, ktery se snazil urcit, co je v Zivoté jedince
dilezité a na zakladé toho efektivné zakomponovat planovani cinnosti.

(Pacovsky, 2000)

4.5.2 Postupy a metody Time Managementu

Rizeni ¢asu vzdy stavi na stejném zakladé, a to na ptistupu ¢lovéka, ktery je ochoten
podrobit sviij dosavadni Zivot zménam a prinést do néj vyssi miru organizace, skrze
rozvrzeni jeho ¢asového planu a aplikovanim novych ptistupti. Takovému jedinci
pritom mohou dopomoci riznorodé praktiky Time Managementu, které piinasi

vzdy vlastni pohled na rizeni ¢asu.

Zakladnim ukonem z hlediska rizeni asu je jeho analyza a planovani. Nejvhodnéjsi
metodou pri pldnovani svého Casu je vychazet z analyzy stanoveného casového
ramce, jehoZ maximalni délka by méla prinejlepSim cinit 14 dni. Vysledkem by mél
byt graficky prehled detailné zmapovaného programu v daném ¢asovém intervalu,
jenZ by mél prinést potrebné informace. Pro dplnou prehlednost je vhodné danym
aktivitdm stanovit jejich celkovou casovou spotiebu a vhodné je zaznamenat,
napriklad do tabulky v procentech. Vyhodnoceni takového prehledu by mélo
Clovéku prinést zakladni predstavu o tom, jak naklada se svym casem. Vysledny
obraz reality by tak mohl ¢lovéku vytvorit ndhled toho, jakym aktivitdm se vénuje
nejcastéjia s jakou ¢asovou spotiebou, kdy ¢asem naopak plytva a plné jej nevyuziva
(tzv. Casovi Zrouti) a jak Ize optimalizovat jeho denni cyklus za G¢elem pravidelnosti
a efektivnosti. Pokud chce ¢lovék ziskat detailnéjsSi obraz jeho traveni ¢asu danymi
¢innostmi, mize vyuZzit vhodnych nastrojl, jako napriklad excelovskych tabulek,

grafi, Ci jinych graficko-analytickych metod. (Bernova, Pauknerova a kol., 2015)

Dalsi efektivni metodou slouzici k efektivnimu tizeni Casu je posuzovani tukoll
zvyznamového a casového hlediska. O tomto pristupu pojednava tzv.
Eisenhoweriiv princip, jenz se ve své podstaté zaméiuje na to, co je pro clovéka
z hlediska jeho ¢asového rozvrhu skutec¢né diilezité. Mnoho tikolt totiz sice podléha
urcité naléhavosti, ale to neznamend, Ze jsou pro Clovéka v daném momenté
nesmirné dilezité. V tomto pristupu jsou ukoly déleny na 4 dil¢i kategorie. (Bischof,

2003)
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- ukoly dilezité a soucasné naléhavé - jsou akutniho charakteru, vyzaduji
okamZita reSeni a méla by se jim vénovat nejvétsi pozornost. Patfi sem tkoly
spevné stanovenym terminem, krizové pripady, porady, odevzdani
studijnich projektd, riznych praci apod.

- ukoly diilezité, ale nenaléhavé - predstavuji okruh problém{, jimiZz je tieba
se v budoucnu zabyvat, avSak nemaji charakter neodkladnosti. Tyto tkoly je
vhodné dobte naplanovat a ujasnit si jejich priibéh.

- ukoly naléhavé, ale nedulezité - byvaji oznacovany jako ,rusitelé“, jelikoz
Casto odvadi pozornost od ukolt dulezitych a tvori pro ¢lovéka jisty inik od
povinnosti. Typicky se miize jednat o telefonni zpravy, hovory, oblibené
¢innosti ¢i v krajnich pripadech i nékteré zavislosti.

- ukoly nediilezité a soucasné nenaléhavé - zpravidla se jedna o bézné
zaleZitosti, které nemaji na nase rizeni ¢asu zadsadni vliv. Mohou mit pozitivni
charakter a existovat na bazi relaxacnich technik nebo naopak se mize
jednat o nepodstatnd zaneprazdnéni, jako napf. sledovani televize c¢i
brouzdani internetem. Témto ukolim by se vSak mél clovék co nejvice

vyvarovat, pokud nejsou pro jeho ¢innost pfinosem. (Covey, 2008)

Castym problémem ¢lovéka, at’ uZ v praci nebo v ¢ast&jsim pripadé, v priibéhu
studia na vysoké Skole, je odkladani povinnosti a plnéni tkolli na posledni chvili.
Déje se tak i presto, Ze z racionalniho hlediska je priibézné a véasné plnéni ukold tou
nejvhodnéjsi cestou k ispésnému splnéni pozZadované povinnosti. Tento problém
vSak miiZe vznikat na zakladé nékolika skutec¢nosti. V nékterych pripadech zkratka
jedinec nedokaZe dobre odhadnout potrebny casovy usek, ktery je na splnéni ukolu
potireba nebo se mu mohou do cesty postavit neocekavané okolnosti. Existuji také
pripady, kdy nékteri lidé zamérné pracuji pod tlakem, jelikoZ v tomto stavu ze sebe
dokazou vydat nejlepsi vykony. Valna vétSina pripadi vsak preci jen podléha
podvédomému odkladu povinnosti. Z téchto diivodu je potieba se vyvarovat
casovych tisni, jelikoZ vykonavani cinnosti v Casovém presu s sebou zpravidla
piinasi nevypocitatelné riziko, jez se miize projevit v mnoha neocekavanych
podobach. Nejedna se vSak pouze o hazard s vyslednym splnénim povinnosti, ale

také se samotny zdravim. Pokud c¢lovék casto pracuje pod tlakem, vznika u néj
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daleko vétsi pravdépodobnost nekvalitniho vykonani ukolu, v horSich pripadech i
uplného selhani. Diisledkem toho je narusena i samotna dusevni rovnovaha c¢lovéka,
ktery v ¢asové tisni podléha stresu a nedba na pravidla dusevni hygieny. (Bedrnova,

Pauknerova a kol., 2015)

Osvédcenou metodou pro organizovanéjSi nakladani s Casem je i etapizace, jejiz
podstata spociva vrozdéleni tkolu do samostatnych kratSich casti, tedy etap.
Mnohdy je totiz Clovék nucen vykonavat sloZité ukoly, které svoji narocnosti
vyzaduji systematicky ptistup. Clovék si zaroven musi uvédomit skute¢nost, Ze neni
schopen vSechny tukoly splnit najednou a musi jejich provedeni naplanovat a ty
téZké rozdélit na mensi ¢asti. Etapizace zaroven prinasi daleko vétsi prehlednost,
jelikoZ si clovék miiZze v ramci jednotlivych etap predem nadefinovat dil¢i cile a ty se
postupné snazit plnit jeden za druhym. Nejen, Ze se jedinec timto krokem predbézné
vyvaruje nadmérné zatézi a pripadnému chaosu, ale také predchazi moZnému
selhani v plnéni ukolu, disledkem ztraty koncentrace pramenici z nadmérného
mnozstvi prace. Stejné tak c¢lovék minimalizuje pravdépodobnost vyskytu
stresovych situaci, které mohou vzniknout pfi predstavé reSeni naroc¢ného a
zdlouhavého problému. Na podobné bazi stoji i delegovani, které se taktéz snaZzi o
zjednoduseni procesu resSeni ukold, avSak za pomoci presunuti odpovédnosti za
splnéni urcité casti na jiné osoby. Delegovani ma nejvétSi vyznam predevsim
v ¢innosti manaZerd, ktefi prostrednictvim efektivniho delegovani plni rozsahlé
projekty, na které by samotni nestacili. Je proto nezbytné nutné umét spravné
delegovat, rozpoznat jaky problém lze svému zaméstnanci svérit a jaky naopak ne.
Delegovat bychom tak neméli problémy, které jsou v ramci projektti nejdtilezitéjsi a
které vyzaduji kvalitni pristup. Spolecné s delegovanim je treba byt také dobrym
informatorem a snaZzit se Clovéku, kterému predavam odpovédnost za splnéni
dil¢iho tkolu, vysvétlit co nejdiikladnéji podstatu jemu piirazené ¢innosti a co se od

néj oCekava za vysledek. (Bedrnova, Pauknerova a kol., 2015)
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5 Pozdni adolescence jako obdobi spojené s profesni
pripravou

Vétsina studentli vysokych Skol spada z hlediska vyvojového obdobi do kategorie
pozdni adolescence a vynoiujici se dospélosti. Adolescence je v modernéjSim pojeti
oznaceni pro lidské obdobi mezi 10-20 rokem, priCemzZ pozdni adolescence je
v uzSim kontextu adolescence obdobim, mezi 17-21 rokem zivota. Macek ve své
publikaci Adolescence (2003) tuto skutecnost rozSifuje o tvrzeni, Ze pozdni
adolescence podléha i dobé, po kterou jedinec studuje, tedy, vékovému intervalu od
17-26 let. Piivod slova adolescence pochazi z latinského ,,adolescere”, cozZ znamena
vyrustat ¢i mohutnét, pricemz za popularizaci tohoto terminu stoji predevsim casté
uzivani na americkém kontinenté, coZ pozdéji vedlo k rozsifeni tohoto pojmu do
svétového meéritka. Podobné, jako v détstvi, je pro obdobi adolescence
charakteristicky neustaly vyvoj mysli a téla, a to v rliznych fazich tempa, s ro¢nim az
dvouletym zpoZdénim. (Rubin a kol., 2018) Adolescence byva oznacovana za obdobi
multiprocesti, jelikoz vtéchto letech dochazi kvyvoji, ktery je typicky svoji
variabilitou, procesualnosti a proménlivosti, priCemZ nejvice zmén probiha v oblasti
somatické a psychosocialni. Tyto projevy se mohou tykat napiiklad zptsobt chovani
a jednani, nazord, postoji a hodnot, zajmi, motivace, socialnich vztaht, procesi
rozvijeni, hledani zivotnich cili apod. Postupny piechod z détstvi do dospélosti je
prezentovan prostirednictvim slozitého dynamického procesu, vijehoz pribéhu
dochazi k prehodnocovani stavajicich postojli a preorientovani norem z détstvi na
ty dospélé. Tato faze Zivota je povazovana za nejkomplikovanéjsi v Zivoté, jelikoZ
v ni dochazi k mnohym diilezitym udalostem, které jsou spjaty s dospélym Zivotem.
At uZ je fe¢ o prvnich sexudlnich zkuSenostech, nabyti plnoletosti, ¢i formovani
potencialni kariérni drahy, v doprovodu vybéru stredni ¢i vysoké Skoly nebo
pripadného zameéstnani po dokonceni stiedoSkolského studia. Za ustredni ukol
adolescence je povazovano nalezeni sebe sama. Diky tomu se ¢lovék daleko vice nez
kdy jindy orientuje predevsim na sebe. Z toho dlivodu se v rozhodovacich procesech
Clovéka promita jeho uroven mysSleni, mravni a hodnotovy kodex, sebepojeti,

sebepoznani ¢i sebehodnoceni. (Hlad'o, 2012) Odborna literatura v ramci
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adolescence hovofi o nékolika hlavnich vyvojovych ukolech, které v tomto ohledu

maji své pevné zastoupeni. Jedna se o:

e Akceptaci své télesné konstituce a role svého pohlavi;

e vytvoreni novych vztahi s vrstevniky obojiho pohlavi;

e emocionalni nezavislost na rodicich a ostatnich dospélych jedincich;

e ziskani jistoty o ekonomické nezavislosti;

e profesni pripravu spojena s vybérem povolani;

e pripravu na manZelstvi a rodinny Zivot;

e osvojeni urcitych hodnot a etického systému;

e dosazeni muzské nebo zenské socialni role;

e dosahnuti spolecensky zodpovédného chovani. (Hrichova. 2004 a Sobotkova

akol. 2014)

5.1 Vyvojoveé znaky pozdni adolescence

Pozdni adolescence je typicka pro finalni stabilizaci fyzického a psychického vyvoje
jedince, vniZ dochazi k procesu adaptace v oblasti socidlni, sexualni, ideové a
profesionalni. Jak jiz bylo nastinéno v ivodu, z hlediska vyvoje dochazi k zaméreni
na sebe sama. V ramci utvareni sebehodnoceni a sebepojeti je ¢astym predmétem
pozornosti vlastni télesny vzhled. JelikoZ se jedinec vtomto obdobi dostava do
riznorodé spolecnosti, at' uZ v ramci $koly ¢i rliznych mimoskolnich aktivit, dochazi
u néj k porovnavani jeho fyziologickych vlastnosti s ostatnimi vrstevniky, ale také
s riznymi estetickymi modely. V obdobi pozdni adolescence dochazi k dokonceni
télesného ristu, stabilizace télesné vySky a pohlavni zralosti. Je proto z hlediska
dusevni spokojenosti diilezité, aby sam clovék plné akceptoval svoje télesné schéma
i svlj vzhled. Je-li vtomto ohledu se sebou jedinec spokojen, ziskava pocit
sebejistoty a dokaZe se daleko uspésnéji socializovat ve spolecenskych
vrstevnickych kruzich. Obdobi pozdni adolescence je také povazZovano za obdobi
druhého vrcholu motoriky, které je spojeno s rozvijenim pohybovych schopnosti a
dosahovanim maximalnich vykonli, muzi vramci silovych, rychlostnich ¢i
vytrvalostnich schopnostech a Zeny v podobé lepsi flexibility. Intersexualni

rozdily vyplavou na povrch daleko vyraznéji nez kdykoliv predtim a obé pohlavi tak
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zazivaji kontrastni vyvojova stadia. Divky v této fazi dozravaji daleko rychleji nez

Vv

muzi, konkrétné o 2 roky, pricemZ za jejich vyvojem stoji zejména vyS$si mira
realizace skrze sociadlni vztahy k lidem, vyssi odpovédnost a péce o druhé (projevuji
se ranné matei'ské pudy) a celkové vyraznéjsi orientace na kooperaci. MuZi oproti
tomu cili daleko vice na osobni vykony a dosaZeni uspokojivé socidlni pozice,
prostrednictvim soupereni a projevy dominance. Specifickym znakem je také
ukonceni intelektualniho vyvoje, jenZ doprovazi vznik samostatného mysleni a
vrcholného stavu inteligence. Clovék tak v tomto obdobi, i vzhledem k pocatkim
budovani jeho budoucnosti, daleko vice uvazuje o smyslu Zivota a jeho naleZitostech,
coz vede k vytvareni individualni identity (Hiichova, 2004) Formovani identity
také byva oznacovano za jeden ze stéZejnich vyvojovych ukoli adolescentniho
obdobi, specifickym pro dlouhodoby dynamické a individualni proces. Zisk vlastni
identity umoziiuje jedinci se autonomné rozhodovat a byt zodpovédnym c¢lenem
spolecnosti. Pro ¢lovéka vtomto véku je podstatné si uvédomovat kontinuitu
vlastniho Zivota, tedy vnimat svoji minulost a pritomnost, spolené s nasbiranymi
zkuSenostmi a umét pretvorit vSechny tyto atributy do predstav o vlastni

budoucnosti, coZ je povazovano za zakladni charakteristicky rys vyspélé a dospélé

identity.

5.1.1 Socialni vyvoj

V obdobi pozdni adolescence hraje vyznamnou a obsahlou roli také socialni vyvoj
jedince. Ten je Uzce spjat se snahou o nezavislost. Prekroceny prah dospélosti
nabada mnoho jedinct k osamostatnéni a potrebé ziti vlastniho Zivota, nezavisle na
rodic¢ich. Vzniknuvsi emancipace od dlouhodobé zavislosti na rodi¢ich a rodiné
obecné je brana za dusledek vyssi intenzity navazovani uzkych vztaht s vrstevniky,
at’ uz vramci Skoly ¢i mimo ni. Za touto skutecnosti stoji potfeba nalézani zdroje
socidlniho uceni a také proces vytvareni identity, ve kterém jsou vrstevnici brani
jako opora pro naSe utvareni. Vtomto véku totiZz dochazi kvytvareni téch
nejpevnéjsich vztahd, at uz pratelskych ¢i milostnych, jelikoZ predevsim studenti po
sttedni Skole mnoho svych vrstevniki opoustéji, at uz pric¢inou odlouceni ¢i
utvarenim novych hodnot a potreb sounaleZitosti s jinymi. Pro osoby v tomto

Vv

zivotnim stadiu je také daleko dilezitéjsi nalezeni socidlni kotvy, tedy mista, kam by
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jedinec mohl patrit a kde by se mohl na nécem podilet ¢i mohl s druhymi néco sdilet.
Také dochazi ke znatelnéjsi diferenciaci z hlediska vnimani svych rodica, at uz
z divodi vlastniho utvareni nazord, zminéné snahy o nezavislost ¢i prohlubujici se
generacni propasti a sni spojené rozdilné nazorové spektrum ¢i pohled na Zivot.
Nékteré ztéchto skutecnosti jsou viceméné reflexi vyssi osobni koncentrace a
jedincova uvaZovani nad svoji Zivotni perspektivou, cilech, planech v osobnim Zivoté

a vybéru povolani. (Hlad'o, 2012)

5.2 Perspektivni a profesni orientace

V obdobi adolescence se zacina lidska mysl obracet smérem k budoucnosti a vizim
o budoucim stavu Zivota a toho, ceho by chtél jedinec dosdhnout. Dochazi tak
k preméné rozhodovaciho schématu z pritomnostniho hlediska, na to budouci, diky
cemuz se vyrazné prodluzuje casova perspektiva adolescentd, jejichZ uvazovani se
tak stava daleko rozsahlejsim. Proto mnoho studentt v letech pozdni adolescence
zatina navazovat prvni vztahy spracovnim svétem a zacind se béhem studia
poohliZet po seriéznich pracovnich prilezitostech s vidinou vyssi perspektivy do
budoucna, bez ohledu na aktualni potieby piivydélkd, kterych mohou dosahnout
prostrednictvim brigdd apod. Neméné vyrazné se projevuje orientace na
budoucnost také ve studiu, jelikoz studenti si za¢inaji uvédomovat diilezitost jejich
studia a jeho vyznamu pro jejich budoucnost. Tyto i jiné doprovodné aspekty se
posléze stavaji soucasti aktivniho pristupu k profesni budoucnosti a pozdéjsimu
vybéru povolani. Je potfeba vSak mit na paméti, Ze pro uspésnou volbu povolani je
zapotiebi tzv. kariérni pripravenost, jenZz vyjadfuje pripravenost clovéka
uskuteCnit vékové vyzralé rozhodnuti o volbé povolani, sohledem na plnou
informovanost o svych schopnostech i o nalezitostech a pozadavcich prace. Tato
pripravenost se zpravidla zacind projevovat mezi 15-17 rokem Zivota, kdy
adolescenti ziskavaji daleko zodpoveédnéjsi a zralejsi postoje o volbé povolani nez
kdy drive. S postupem véku a prechodem na vysokou $kolu pak tento projev dozrava
a uceluje se. (Hlad'o, 2012) Dozajista za to miiZe piirozeny vyvoj adolescenta, ale
také daleko vy$si mira interakci s pracovnim Zivotem okolo néj a potreby o svoji
budouci profesi daleko diikladnéji rozmyslet a formovat svoje budouci rozhodnuti.

Velky vliv na rozhodnuti o budouci profesi hraje, resp. méla by hrat, i vysoka skola,
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jenZ by skrze svoje studium a oborové zaméreni méla predstavovat finalni etapu
studentova presvédceni o jeho budoucim povolani a pokud moZno i napomahat
formovat kroky k vybéru jeho potencialni kariérni cesty. Toho se snazi univerzity
dosahovat prostrednictvim Sirokého spektra oborovych predmétli, v nichz muize
kazdy jedinec ziskat nové znalosti, dovednosti a rozvijet tak svoje predpoklady.
Podstatnymi uddalostmi v priibéhu studia mohou byt vtomto sméru také mnohé
odborné seminare, prednasky ¢i exkurze, za jejichZ realizacemi stoji podstata co
nejdetailnéjsiho pribliZzeni pracovniho svéta a jeho sounaleZitosti vSem studentlim,
ktefi stale nemohou svoje preference priradit konkrétni pracovni pozici. Neméné
dtlezitym vlivem na cesté k zisku informaci o pracovnim svété miize byt také prisun
informaci od ostatnich vrstevniki, ktefi jiz své pracovni uplatnéni nasli a mohou se

tak pro mnohé jedince stat pfimym zdrojem informaci a poznani.

Z hlediska vytvarejici se profesni orientace je diilezité zohledniovat také nase vlastni
motivy, tedy jisté vnitfni pohnutky, které ¢lovéka nabadaji k orientaci na dané

povolani. Jedna se o:
1) Primarni motivy

Jedna se o spolecensky vysoce hodnotné motivy, které jsou pro clovéka,
z hlediska profesni orientace, témi nejdilezitéjSimi a nejprestiznéjSimi.
Primarnim motivem byva pro ¢lovéka predevSim samotny obsah povolani, tedy
skutecnost, zda dané povolani nabizi zajimavou napln. Profese by do jisté miry
také méla odpovidat nasSim osobnim predpokladiim a schopnostem, aby tak
jedinec mohl dosahnout plné Urovné seberealizace a prace se tak pro néj stala
sebenaplnujici. K dosazeni tohoto stavu také pomaha, pokud profese jevi
znamky osobni prosperity, tedy moZnosti rozvoje, vlastniho vzdélavani a
zvySovani kvalifikace. Pro mnohé jedince je primarnim motivem také napli
prace zhlediska jejiho spoleCenského vyznamu, tedy zda clovék vtomto
prostiredi bude spolecnosti prospésny, zda se stane soucasti néceho dilezitého a

vyznamného pro okoli i jeho samotného.

2) Sekundarni motivy
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Druhotné motivy prichazi na radu v mnoha situacich, kdy si ¢lovék po zvazeni
mnohych faktort stale nenti jisty volbu, a proto zvazuje i dodate¢né motivy, které
mu mohou praci zpiijemnit ¢i ztizit. Mezi sekundarni motivy se proto radi
napriklad prestiZ profese, resp. spole¢enské postaveni podniku, dobré financni
ohodnoceni nebo pomér kvality prace s jeji. V sekundarnich motivech se mize
také promitat prani rodi¢d, pripadné i jejich zaméreni. Byva ¢asto zvykem, Ze
mnoho potomkd doktord ¢i ucitelli krac¢i ve Slépéjich svych rodici a nadale
udrZuji rodinnou tradici. Mezi dal$i motivy mliZeme zaradit také pripravu na
profesi, zda se na ni da pripravit béhem studia, zda je moZno vykonavat praci
z domova ¢i misté bydlisté rodiny. Do popiedi nékdy také muze prejit aktualni
situace, ve které se ¢lovék pti vybéru povolani nachdazi, jako napriklad nutnost
podridit se rodinné tradici ¢i vyuziti takové pracovni nabidky, kterd odpovida

naSemu prospéchu a chovani.

Za nejdulezitéjsi, z vyjmenovanych motivi, pritom patii zejména zajimavost obsahu
prace, ktery vzbuzuje v clovéku zajem o jeji vykonavani. Tento logicky fakt vychazi
z predpokladu, Ze clovék touZi v Zivoté po tom, aby se jeho prace nestala pouze
existen¢ni povinnosti, ale aby jej napliiovala a nejlépe bavila a motivovala ke
kvalitnim vykoniim. Moderni doba pritom nabizi daleko SirSi spektrum nabidek
profesi, nez tomu bylo diive. Diky tomu je daleko snazsi se dostat do pozice, kdy si
clovék najde takovou praci, pti jejiZ vykonavani miiZe jedinec uplatnit své pirednosti,
kvality a treba i dojit ke slouceni pracovni ¢innosti s jeho vlastnimi osobnimi zajmy.

(Hfebicek, 1987)

5.2.1 Prekazky na cesté Kk volbé povolani

Na cesté k vybéru spravného povolani se vSak vyskytuje nékolik prekazek, které
mohou mit na studentovo rozhodnuti zna¢ny vliv a podpofit potencionalni selhani
ve vybéru profese. Vprvni fadé mnoho jedinci podléha nedostatecné
pripravenosti pro volbu povolani, tj. stavu, kdy jesté tyto osoby nejsou v hloubi
duse presvédceny o druhu vykonavané prace, své zptlisobilosti nebo podléhaji nizké
motivaci k volbé povolani. S tim je Gzce spojen stav, kdy mnozi jedinci nejsou na tuto
Zivotni etapu duSevné pripraveni nebo slepé vychazi ze zabéhlého schématu

spolecnosti, kdy zkratka udalosti ¢lovéka v priibéhu ¢asu vykrystalizuji ve spravné
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rozhodnuti, tudizZ jej sami odkladaji. Jednim zvyznamnych problémi je také
nedostatecna informovanost jedinct, ktefi vi relativné malo o svété prace a vSech
pritomnych sounalezitostech, nutnych ke spravnému rozhodnuti. Jistd mnoZina také
miiZze podléhat Spatnému pristupu k zjiStovani informaci ¢i neznalosti zptlsobii
ziskavani informaci o pracovnich pozicich, a to i pres plnou kompetenci v oblasti
hledani informaci na internetu. Podobnou pirekazkou je také inkonzistence
informaci, tedy urcitd nevyrovnanosti dostupnych informaci, kterd miZe byt
zapri¢inéna nespolehlivosti informaci o profesi, ale také napiiklad wvnitfnimi
konflikty jedince, které se miiZe projevovat ve zkreslenosti informaci o vlastnich
schopnostech, vlastnostech, plynoucich z nedostatetného stupné sebepoznani ci

absence vize o své vlastni budoucnosti a Zivotnich cilech. (Hlad'o, 2012)

5.2.1.1 Adolescentni rozhodovani o budoucnosti

V kontextu prekazek na cesté k vybéru povolani ve vztahu k profesni orientaci ¢asto
prechazi do popredi samotny vzdélavaci systém a vybér oborového zaméreni.
Mnozi Zaci, a vtomto ohledu lze mnozi vyjadrit jako valna vétSina, se totiZ Casto
v budoucnosti potykaji s problémem, plynoucim z rozhodnuti o vybéru oboru svého
studia, jeZ ucinili kolem patnactého roku Zivota. V tomto obdobi prechazi Zaci ze
zakladnich skol na stfedni Skoly, ucilisté apod. a poprvé v Zivoté se rozhoduji o své
budoucnosti a 0 svém odborném zaméreni. BohuZzel, v 15 letech Zivota je malokdo
natolik vyzraly, aby dokazal plné odhadnout svoje prednosti a vhodné tak zvolit
svoje odborné zaméreni a smétovat tak svoji studium do bodu, kdy svoje nabyté
znalosti vbudoucnu uplatni vzaméstnani. Jedinec je totiZz vtomto obdobi
presvédcen o tom, Ze jeho volba studia by se méla rovnat budoucimu povolani.
V tomto véku se vsak drtiva vétSina studentii orientuje spiSe na pritomnost a voli
kuprikladu svoji stfedni Skolu tak, aby vyhovovala jeho aktudlnim zdjmim a
potirebam. BohuZel se ada studentid po nékolika letech stretava se skutecnosti, kdy
jim studium daného oboru nepftinasi dusevni naplnéni, i obsah, ktery od néj
ocekavali, nicméné z principu oborové navaznosti pokracuji vjeho studiu i na
vysoké Skoly. V praxi se tedy Casto stava, Ze student, ktery si ve svych 15 letech
vybral stfedni Skolu napf. se zaméfenim na informacni technologie postupné

zjiStuje, Ze jej ucivo tohoto oboru nenapliiuje, nicméné jakykoliv pirechod na
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vysokou Skolu jiného oboru by mu prineslo vidinu komplikaci, nejistoty a rizika,
tudiz radéji voli oborové obdobné zamérené studium a vytvari tak kompromis mezi
jeho nové nabytou vizi své budoucnosti a dosavadniho studia. Na konci tohoto
dlouholetého formovaciho procesu s nejasnym vysledkem pak stoji rozhodnuti o
vybéru profese, jenZ vznika na zakladé dvou skutecnosti. Bud’ opét nasledovat svoje
oborové zaméteni nebo se snazit uchytit vjiné oblasti, s prihlédnutim ke svym
aktudlnim zajmim Cci zjisténym piednostem uprostied studia s vidinou vyssiho
rizika neuspéchu. Tento stav témér vzdy nastava jako diisledek jediného momentu,
tedy momentu, kdy se patnactilety student mél rozhodnout o své budoucnosti a o
svém zaméreni v momenté, kdy sam nemél presné vyhrazenou predstavu o tom, co
by chtél v Zivoté délat a jakym smérem by se mél ubirat a po stredoskolském,

potaZzmo vysokoskolském studiu nechce zahazovat roky nabytych znalosti.

Pokud se jedinec ocitne v tomto nerozhodném bodé, neni na Skodu se zamyslet nad
sebou samym a pokusit si stanovit svoje dlouhodobéjsi cile. Pozdni adolescence je
predevsim o finalnim uceleni lidské identity, selekci zajm1 a formovani Zivotni cesty.
Studentska mysl ma bohuZzel tendenci slepé obchazet budouci rozhodovani o vybéru
profese, jelikoZ profesni Zivot se mnohym jevi jako, Zivot omezujici, stereotyp.
(Vagnerovd, 2008) V myslich studentii tak vznika jakysi rozkol. Na jednu stranu se
projevuje citelné dozrani osobnosti s vyraznou potiebou osamostatnéni, spolu s
vnimanim ptednosti dospélosti (vlastni bydleni, vyplata apod.) Na stranu druhou
stranu je tézké prijmout vyraznou odpovédnost dospélého clovéka, spolecné
s jednotvarnosti zplisobu Ziti, jenZ nabizi pracovni ¢innosti a rutinni pojeti Zivota
jako takového. Je proto nezbytné nutné diikladné prehodnotit vSechny atributy a
snaZit se dosdhnout vnitfni spokojenosti se svym vybérem profese, a tedy i
stanovenim vlastni budoucnosti. Toho 1ze dosahnout prostiednictvim vybéru
takové profese, ktera by clovéku prinasela pocit, Ze neztraci svoji svobodu a naopak,
prispiva svym dilem do spolecnosti, jak jiz bylo zminéno drive v kapitole. MoZnosti
je i zvazeni kariérniho poradenstvi, tedy odborné pomoci o vybéru povolani, aby
nedoslo k tomu, Ze se Clovék stane zajatcem socidlnich potteb, tedy Ze za kazdou
cenu musi vydélavat penize a je proto nucen dochazet do prace, ktera jej nebavi a

nenapliuje.
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5.2.2 Vyznam psychohygieny v obdobi pozdni adolescence v kontextu

postupného pirechodu do dospélého Zivota

Jak jiz bylo nékolikrat nastinéno v predchozich kapitolach o adolescenci, jedna se o
obdobi mnohych dozravani, at uz socialnich, emocionalnich, fyziologickych c¢i
psychickych. Clovék vtomto obdobi kone¢né zalind poznavat svoji vyspélou
osobnost a zacina si plné uvédomovat sounalezitosti prechodu do dospélého Zivota.
To by mélo clovéka nabadat ke kladeni daleko vétSiho dlirazu na zkvalitiovani
Zivotniho reZimu, jenZ by tak plné vyhovoval jeho organismu a potfebam, at' uz
pracovnim ¢i biologickym. Doba, kdy na vysoké Skole stacilo dokoncovat skolni
projekty v pozdnich hodinach je ta tam, stejné jako postacujicich nékolik par hodin
spanku, spole¢né bez piitomnosti jakychkoliv stravovacich navykil. Do naslednych
revolucnich stavii se pozdni adolescent dostava dtsledkem toho, Ze si prvné zacina
uvédomovat hodnotu jeho volného Casu, jehoZ bude se vstupem do zaméstnani
nedostatek, zacina si také vytvaret postupné navyky, které by jej nejen pripravily na
pracovni zZivot, ale také upevnily jeho duSevni zdravi a zvysily jeho vykonnost. Proto
lze vyS$Si pozornost smérem k vlastnimu Zivotu a jeho kvalité prisuzovat pravé
vidiné blizici profese a zcela odliSeného zpisobu Zivota, jenz prinasi daleko vice
odpovédnosti. Z urcitého hlediska jsou tak ,napred“ ti studenti, ktefi pracuji
v pribéhu studia, a tudiz ziskavaji potfebné navyky drive, avSak za cenu vyssi
zatéze, kterou jim kombinace studia a prace prinasi. Z hlediska obdobi adolescence
a vztahu jedince k psychohygiené, je praveé jeji pozdni faze tou kli¢ovou, jelikoZ v ni
jedinec uplatiiuje nové nabyté hodnoty, ndzory a dliraz na vnimani svého vlastniho
zdravi a lepSitho hospodareni s casem. Dilsledkem toho miZeme zpozorovat
napriklad hlubsi soustfedénost na dodrzovani spankové hygieny. Uvédoméni, Ze
pracovni Zivot bude vyZadovat daleko vétsi porci energie a soustredénosti, neZ tomu
bylo ve Skole, je vtomto bodé klicovym atributem, ktery clovéka nabada se daleko
vice starat o kvalitu spanku. Stejné tak s prichozi praci se méni priority a nadhled na
dtileZitost volnoc¢asovych aktivit. Clovék totiz vramci vysoko$kolského studia
hospodari s volnym ¢asem jako hojné dostupnou jednotkou, avSak pti zvazeni jeho
budouciho nedostatku, si jej zaCind dikladnéji planovat a zamyslet se nad

dlouhodobéjsim rozvrzenim svych ¢innosti, nehledé na to, Ze jiZ je pracujicim
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studentem a dostatek volného casu je pro néj nedostatkovou zaleZitosti. Stranou tak
jdou mnohé nepodstatné ¢innosti a do popredi vstupuji ty, jenz rozviji jeho duSevni
zdravi, psychiku a prispivaji tak k jeho dusevni rovnovaze. Samoziejmé do popredi
také vstupuji vztahy s partnery a traveni ¢asi s nimi, na tkor mnoha jinych ¢innosti.
Osvétu lze zpozorovat také v oblasti stravovani, kdy podobné jako v predchozich
pripadech prichazi na radu fakt, Ze pracovniho ¢innost zakonité vyzaduje odliSny

pristup ke stravovani, s notnou davkou adaptace a prizptisobent.

VSechny vysSe zminéné argumenty vychazi z racionalni predpokladu rozvoje zajmu
o vlastni zdravi, spojenym s dospivanim a nabyvanim novych hodnot. Nicméné
vzhledem ke zpusobu vedeni studentského Zivota nelze predpokladat, ze kazdy
jedinec zakonité zkvalitiiuje svij zZivot. Studium na vysoké skole totiz vyZaduje
znacnou davku samostatnosti, koncentrace a celkové prind$i mnoho stresovych
udalosti. Tohle obdobi tak dozajista svym charakterem vytvari ptidu pro snadné
naruseni dusevni rovnovahy studentti. O téchto problémech jiz pojednavala kapitola
o vyznamu duSevni hygieny v zivoté vysokoskolaki. Stoji vSak za zminéni jeji
provazanost s timto tématem, jelikoZ vysokosSkolské obdobi, jak je uvedeno v ivodu

této kapitoly, je soucasti pozdni adolescence a nabizi nespocet faktort, které tuto

etapu ¢inni pro kaZzdého jedince jedinec¢nou a subjektivné odliSnou.

Zavérem tedy jasné vyplyva, Ze vyznam psychohygieny v obdobi pozdni adolescence
je neoddiskutovatelny. Tato etapa s sebou pfinasi fadu potencionalnich hrozeb,
kterych je tfeba se, pokud mozZno vyvarovat. Nicméné, i pres vSechna uskali, se
jedinci v obdobi vysokosSkolské studia nachazi v obdobi findlniho adolescentniho
vyvoje a predpoklada se, Ze s narlGstem odpovédnosti za jejich vlastni studijni
vysledky, spolecné s vidinou bliZiciho se zavrSeni studia s nutnosti volby povolani,
nakonec kazdy dojde do bodu, kdy se bude muset pripravovat na prechod do
dospélého Zivota, coz jej bude nabadat k daleko dikladnéjsi péci o svoje dusevni

zdravi a uplatiiovani spravnych pravidel psychohygieny.
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6 Vyzkumna ¢ast
Cilem této Casti je provést vyzkumné Setieni, jehoZ icelem je zkoumani autonomni

péce o psychohygienu u studenti manaZerskych obort vobdobi pozdni

adolescence.

6.1 Hypotezy

V nasledujici sekci jsou vypsany vyzkumné hypotézy. K hypotézam byly vyhotoveny
vyzkumné otazky, které byly preneseny do dotaznikového Setfeni a staly se tak

zdrojem dat pro ovéreni hypotéz a prezentaci vyslednych dat a zjisténi.

H1: Mezi genderem studentd a jejich pédi o psychohygienu v oblasti Zivotospravy

neexistuje prokazatelny vztah.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou péce o psychohygienu
v oblasti Zivotospravy.
e H1:Existuje zavislost mezi genderem a mirou péce o psychohygienu v oblasti

Zivotospravy.

Vyzkumy UZIS (2003, str. 41 a 2004, str. 35) poukazuji na fakt, Ze se v nékterych
oblastech Zivotospravy v zavislosti na pohlavi nachazi rozdily, nicméné v obecném
znéni nelze jasné rici, Ze mezi genderem a mirou péce o psychohygienu existuje
prima souvislost. Vyzkum autort Manchri, Sanagoo, Jouybari, Seyyed pojednava o
lepsim skoére dusevniho zdravi pro Zenské pohlavi, nicméné také uvadi, Ze tuto tezi
nékteré vyzkumy vyvraci, tudiZ lze obecné vyjadrit, Ze neexistuje prokazatelna
souvislost mezi genderem a mirou péce o psychohygienu v oblasti Zivotospravy.

(Manchri, Sanagoo, Jouybari, Seyyed, 2017)

H2: Mezi genderem studentti a dodrzovanim pravidel zdravého stravovani existuje

vztah.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a dodrzovanim pravidel zdravého
stravovanti.
e H1: Existuje zavislost mezi genderem a dodrZovani pravidel zdravého

stravovani.
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Jak uvadi vyzkum institutu UZIS, mezi stravovanim Zen a muz{ se nachazi nepatrné
rozdily, predevSim v oblasti konzumace ovoce a zeleniny. Na tomto predpokladu
stoji hypotéza, zkoumajici souvislost mezi genderem studentim a dodrZovanim
pravidel zdravého stravovani s predpokladem vy$$i miry dodrzovani u Zen. (Ustav

zdravotnickych informaci a statistiky CR str. 40, 2004)

H3: Gender studentu je ve vztahu s mirou dodrzovani zisad zdravého pitného

rezimu

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou dodrZovani zasad zdravého
pitného rezimu.
e H1: Existuje zavislost mezi genderem a mirou dodrzZovani zasad zdravého

pitného rezimu.

V této hypotéze se lze opfrit o tvrzeni predchozi hypotézy o zdravém stravovani a
logicky predpokladat existenci vztahu mezi genderem i mirou dodrzovani zasad
zdravého pitného rezimu. Stejné tak lze tuto hypotézu formulovat na zakladé zjisténi
z Setieni UZIS, uvedenych niZe, které uvadéji vy$si nachylnost k piti alkoholu u

muzského pohlavi, tudiZ Ize logicky predpokladat vy$si miru dodrzovani zasad

zdravého pitného reZimu u Zen.

H4: Mezi genderem a mirou nachylnosti k piti alkoholu se vyskytuje vztah.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou nachylnosti k piti alkoholu.

e H1: Existuje zavislost mezi genderem a mirou nachylnosti k piti alkoholu.

Hypotéza stoji na predpokladu, plynouciho z¢lanku autora VoSmika z Casopisu
genderstudies.cz, ktery informuje o tom, Ze Raglan a kol. (2015) ve své publikaci
sledovali riziko a vyskyt duSevnich onemocnéni a poruch v zavislosti na pohlavi.
Zenam je prisuzovana vy$si mira nachylnosti k psychickym onemocnénim, kdeZto u
muzl se vyskytuje znatelnéji citelnéjsi mira zavislosti k navykovym latkam, tedy i
alkoholu (Vosmik, 2017). O tomto tvrzeni presvédcuje svymi zjiSténimi i vyzkumu
UZIS, ktery dokazuje, Ze muzi maji vy$si nachylnost k piti alkoholu, stejné jako, Ze v
této genderové mnoziné populace existuje mensi procento abstinentli nez u Zen.

(UZIS, str.45, 2004)
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H5: Mezi genderem studentt a mirou nichylnosti ke koureni je vztah.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou nachylnosti ke kourent.

e H1: Existuje zavislost mezi genderem a mirou nachylnosti ke koufeni.

Formulace této hypotézy probéhla na stejném zakladé jako H4, tedy je opfena o
skuteCnost, Ze muZzi jsou prokazatelné nachylnéjsi k zavislosti na navykovych
latkach, potazmo i nikotinu. (VoSmik, 2017) Potvrzeni tohoto tvrzeni opét prinasi
také vyzkumné Setieni UZIS (str. 43), jenz informuje o vy3$$im poc¢tu kuiakd mezi
muZzi, vy$$im poctu obc¢asnych kurakil a niz§imu procentualnimu poméru nekuiaki
v porovnani s Zenskym pohlavim. Predpoklad tedy jasné udava existenci vztahu

mezi pohlavim a mirou nachylnosti ke koureni.

H6: Gender studentt a dodrZovani spdnkové hygieny nejsou ve vztahu.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou dodrZovani spankové
hygieny.

e H1: Existuje zavislost mezi genderem a mirou dodrZovani spankové hygieny.

Hypotéza je formulovana na zakladé nékolika predpokladl. Prvni z nich vychazi
z vyzkumu National Sleep Foundation, ktery informuje o skutecnosti, Ze Zeny maji
vétsi potiZe se spankem nez muzi, presné o 7 % a vyZaduji o 20 minut vice spanku
nez muZzi. Madel Fernstrom PhD informuje o vysledcich nedavnych vyzkumi
zavislosti genderu a spanku. Zeny prokazatelné maji lepsi kvalitu spanku a vys$si
tendence k rychlejSimu usnuti a delSimu spanku. Z téchto zjiSténi, které pojednavaji
o kvalité spanku, lze vyvodit zavéry, Ze nelze jednoznacné urcit, zda je mezi
genderem a kvalitou spanku vztah, tudiZz logicky i mezi genderem a mirou
dodrZovani spankové hygieny, jelikoZ ani jedno pohlavi by nemélo mit vyssi sklony
k dodrZovani spankové hygieny. Tuto tezi lze také podloZzit Uidaji z clanku autora
VoSmika, ktery informuje o vy$si mife nachylnosti k psychickym onemocnénim u
Zen a vyssi mite zavislosti na navykovych latkach u muzi. Vzhledem k uvedenym
skute¢nostem proto nelze predpokladat, Ze by jakékoliv pohlavi mélo dbat na miru
dodrZovani spankové hygieny vice, tudiZ by mezi témito proménnymi nemél

existovat primy vztah.
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H7: Nelze predpokliddat prokazatelny vztah mezi genderem a efektivnim

hospodarenim s casem.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a efektivnim hospodairenim s ¢asem.

e H1: Existuje zavislost mezi genderem a efektivnim hospodarenim s ¢asem.

Formulace hypotézy vznikla na obecnych predpokladech s podporou zjiSténi, Ze na
tento vztah doposud nebylo vyzkumné patricné nahliZeno, tudiz nelze teoreticky
doloZit, zda by mél mezi témito proménnymi vztah existovat. Zaroven, z hlediska
zachovani propojeni mezi teoretickymi poznatky a vyzkumnym Setfenim, bylo za
potiebi se manaZerskych studentli dotazat na jejich hospodaieni s casem, jelikoz
v budoucnosti by se pravé oni méli stat pracovniky na postu manazera a méli by byt
vedeni k efektivnimu zachazeni s casem. Vysledek hypotézy by tak mohl do zna¢né
miry poskytnout i obraz toho, zda z hlediska rizeni ¢asu existuji genderové rozdily,

jelikoZ rozdily studijnich skupin vyplynou z grafii a vyzkumnych dat.

H8: Mezi genderem a mirou vyuzivani relaxac¢nich aktivit v rdmci psychohygieny

existuje vztah.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou vyuzivani relaxacnich
aktivit jako soucasti psychohygieny.
e H1: Existuje zavislost mezi genderem a mirou vyuZzivani relaxac¢nich aktivit

jako soucasti psychohygieny.

Hypotéza se opira o data z vyzkumného $etfeni UZIS v roce 2003 (str.22) a UZIS
vroce 2004 (str.41), které pojednavaji o rozdilech ve vykonavanych aktivitach a
mire jejich uplatiiovani na zakladé rozdilného pohlavi. Za tim, co muzi obecné
vykonavaji pohybové aktivity ve znaCné vétsi mire, predevsim ty namahavéjsi, Zeny
vykazuji vyssi tendenci vykonavat stiredné namdahavé a lehké aktivity. Znacné

rozdily se také nachazi v priimérném poctu dnti vykonavani aktivit i jejich délce.

H9: Mezi genderem a mirou vyuzivani sportovnich pohybovych aktivit jako soucasti

psychohygieny existuje vztah.
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e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou vyuZivani sportovnich
pohybovych aktivit jako soucasti psychohygieny.
e HI1: Existuje zavislost mezi genderem a mirou vyuZivani sportovnich

pohybovych aktivit jako soucasti psychohygieny.

Formulace hypotézy vychazi z predpokladd, pouzitych pro predchozi hypotézu o

v

relaxa¢nich aktivitach. Z vyzkumt UZIS jasné vyplyv4, Ze muZi znatelné ve vy$si

mire vykonavaji naroc¢néjSi pohybové aktivity, tudiZ lze tuto skutecnost

predpokladat i v ramci tohoto vyzkumného Setfeni.

H10: Vztah mezi genderem a mirou uzivani socidlnich siti existuje.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou uzivani socialnich siti.

e H1: Existuje zavislost mezi genderem a mirou uzivani socidlnich siti.

Hypotéza je formulovana na zakladé informaci v teoretické casti kapitoly o
dusSevnim zdravi (str.28), kterd pojednava o vlivu socialnich siti na dusSevni zdravi
jedinct a skutecnosti, Ze Zeny jsou nachylnéjsi k zavislosti na socialnich sitich vice
nez muzi.

H11: Mezi studijnim zamérenim a vnimanim psychohygieny jako soucasti self-

managementu existuje vztah.

e HO: Neexistuje zavislost mezi studijnim zameéfenim a vnimanim
psychohygieny jako soucasti self-managementu.
e H1: Existuje zavislost mezi studovanym oborem a vnimanim psychohygieny

jako soucasti self-managementu.

Jak uvadi Vodackova ve své publikaci Krizové intervence (2012), krizovi pracovnici,
tedy lékari, zdravotni sestry, psychologové apod. jsou v daleko vétSim méritku
vystavovani krizovym a stresovym situacim, tudiZ se da logicky predpokladat, Ze
oproti manazerskym obortim budou humanitni obory ve vétsi mife obezndmeny
s pravidly psychohygieny a budou je vice uplatiiovat ve své praci a v SirSim pojeti i

péce o sebe, tedy i jako soucast self-managementu.
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H12: Studijni zaméteni a mira péce o psychohygienu v oblasti organizace prace a

pracovniho prostredi jsou ve vztahu.

e HO: Neexistuje zavislost mezi studijnim zamérenim a mirou péce o
psychohygienu v oblasti organizace prace a pracovniho prostredi.
e H1: Existuje zavislost mezi studijnim zamérenim a mirou péce o

psychohygienu v oblasti organizace prace a pracovniho prostredi.

Formulace hypotézy vychazi ze stejného predpokladu, jako predchozi, tedy
skutecnosti, Ze studenti humanitnich obort jsou ve vétsi mife obeznameni s aspekty
psychohygieny a je na né kladen daleko vétsi diraz pii dodrzovani psychohygieny
z hlediska jejich prace a pracovniho prostiedi. TudiZ lze predpokladat, Ze existuje
vztah mezi zkoumanymi obory a mirou péce o psychohygienu v oblasti organizace

prace a pracovniho prostredi.
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7 Interpretace vysledku

Pro ucely vyzkumu bylo zvoleno dotaznikové Setfeni, a to z toho divodu, Ze tento
zplsob umoziiuje oslovit vétsi pocet studentii, bez limitujici potieby fyzického
kontaktu v rdmci rozhovori. Dotaznikové Setfeni prineslo vysledky celkem 179
respondentd, sneocekdvané malou navratnosti 50,85 %. Celkové tedy bohuzel
dotaznik nedokoncilo 159 respondentii. (45,17 %), vytrazeno bylo celkem 14
odpovédi (3,98 %) z toho diivodu, Ze vék nékolika respondentii prekrocil hranici 25
let, tedy hranici, kterd byla maximalni moZnou pro vyzkum ve vékovém rozhrani
pozdni adolescence. Nizkou dobu ndavratnosti lze prisuzovat pravdépodobné
rozsahlosti dotazniku a velkému poctu otazek, ktery mohl studenty odradit. Tento
fakt je i pfes zminénou rozsahlost a délku piesto prekvapujicim, jelikoz primérna
doba nutna kvyplnéni dotazniku, ¢inila zhruba 7 minut. Tato doba vyplyva z
prvniho méreni mého cvicného vyplnéni a doklada ji i fakt, Ze presné polovina
respondentdi, stravila vyplnovanim dotazniku ¢as mezi 5-10 minutami, 34 %
respondentl potom stravilo vypliiovanim 10-30 minut a 9 % 2-5 minut. Studenty
jsem také na ivod dotazniku nabadal k tomu, aby svoje odpovédi volili na zakladé
bézného zivotniho obdobi a prilisSné své odpovédi neutvareli k obrazu korona virové
situace, kterd by mohla prinést znacné zkresleni a poskytla by obraz kratkodobé

reality, nikoli dlouhodobéjsich navyka.

7.1 Charakteristika respondentu

Jak jiz bylo zminéno, vyzkumny vzorek cini celkem 179 respondentli. Humanitni
skupina studentd tvori pro vyzkum Kkontrolni proménnou, kterd slouzi pro
ovérovani vyslednych zjisténi vici studentim manaZerského zaméreni. Pravé
manazerské zaméreni bylo prioritni zkoumanou mnoZinou, zdtvodu snahy
zjiStovat péci o psychohygienu u studenti manaZerského zaméreni, tedy i
budoucich manaZert. Z geografického hlediska se vyzkumu ucastnili studenti

Kralovéhradeckého kraje.

Pohlavi respondenti
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V celkovém poctu vSech ucastnikli vyzkumu se napii¢ obéma zaméienimi nachazi

113 Zen a 66 muzii, v manazerském konkrétné 30 muzii a 51 Zen a humanitni obory

vivzs

Pohlavi:

-~ 369%

® Muz ® Zena @ Nechciuvidét

Graf 1: Souhrnné pohlavni respondentii

Vék respondentti

Vékové rozpoloZeni prineslo zna¢nou variabilitu, pricemZ pro ucely vyzkumu je
vyznamna vékova skupina od 18 do 25 let, tedy vékové vymezeni pozdni
adolescence. Jak bylo zminéno drive, vékova kategorie od 25 let vySe nebyla pro

vyzkumné ucely relevantni, tudiz téchto 14 respondentii bylo vytrazeno.

Tabulka 1: Vék

Vék Celkem respondentti
18 3

19 9

20 30

21 26
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22 28
23 24
24 25
25 20
25+ 14

Zdroj: Vlastni zpracovani

Studijni zaméreni

Vyzkumné Setieni je zaméfeno na manaZerské studenty, s kontrolni skupinou
humanitniho studijniho sméru. V tomto ohledu prinesly vysledky pozitivni, témér

rovnocenny pomér 91 studentli manaZerského zaméreni a 88 humanitniho, jak

vyplyva z grafu ¢.2.

Studijni obor:

508% —

® Hurnanitné zaméfeny @ ManazZersky

Graf 2: Studijni obory / zaméieni

7.2 Rozbor vysledku a verifikace hypotéz

Za ucelem verifikace hypotéz byl vytvoreny ovérujici otdzky, z nich vzdy prvni
otazka byla tou smérodatnou pro vyhodnoceni hypotézy, tedy nezbytnou pro

zodpovézeni zavislosti proménnych. Dalsi byly rozsirujici a byly konstruovany tak,
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aby podporily vysledky hypotéz a predevsim, aby data z téchto otazek poskytla
vramci tématu této diplomové prace Zadanou hloubku zkoumani. JelikoZ bylo
celkem vytvoreno 54 vyzkumnych otazek, grafické znazornéni odpovédi bude
pouzito pouze u téch podstatnych, které jsou pro vyzkum nejdtlezitéjsi a vysledky
zbylych, dopliujicich, budou patficné okomentovany. Vyhodnocovani vysledki
bude probihat prezentovanim vysledki manaZerského zaméfeni s primym

porovnanim s kontrolni humanitni skupinou.

Vyhodnocovani hypotéz probihalo v prostredi MS Excel, za pomoci Chi-kvadrat
testu nezavislosti v kontingencnich tabulkach. VSechny hypotézy byly ovérovany na
hladiné vyznamnost a = 0,05 %, pro obé studijni zaméteni oddélené, kdy primarné
zkoumanou skupinou byla ta manaZerska a humanitni poslouzila, jak jiZ bylo
zminéno, jako kontrolni. Verifikace pak probihala na zakladé odpovédi z prvni
vyzkumné otdzky dané oblasti, ktera byla vZdy konstruovana tak, aby prinesla

potiebné informace pro potvrzeni / vyvraceni hypotézy, jak jizZ bylo nastinéno.

7.2.1 Mira péce o psychohygienu v oblasti Zivotospravy

01: O psychohygienu v oblasti Zivotospravy:

0 psychohygienu v oblasti zivotospravy:
4,4 %

209 %

26,4 %

48,4 %
® Vibec nepetuji Spise nepecuji Spise pecuji / v malé mife Pecuji patficnou [ velkou mérou
Graf 3: Péce o psychohygienu v oblasti Zivotospravy (manaZerské)
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Jak pojednava graf ¢.3 vySe, vysledné zjisténi prinasi relativné pozitivni skute¢nost
reality, kdy témét polovina respondentii manaZerského zaméreni volila odpovéd
»Spise pecuji, tedy 44 osob z 91 uvedlo, Ze o psychohygienu v oblasti Zivotospravy
v malé mife pecuje, pficemZ plnou péci duSevni hygiené vénuje 20,9 % tedy 19
respondentl. Oproti tomu vSak o psychohygienu témér nepecuje 24 osob a 4

z hlediska vlastni Zivotospravy psychohygienu ignoruji.

0 psychohygienu v oblasti Zivotospravy:
4,5 %

o
2.7 % 114 %

614 %

® vibec nepetuji Spise nepecuji Splée pecuji f v malé mife Petuji patfitnou / velkou mérou

Graf 4: Péce o psychohygienu v oblasti Zivotospravy (humanitni)
V pripadé humanitnich zaméreni (graf ¢.4), 1ze zpozorovat jasny rozdil, projevujici

Vv J & 24

se vySsi péci. V pripadé maximalni péce se jedna o nepatrny narist a celkové
hodnota patficné péce je 22,7 %, nicméné nejvice studenti uvadéli, Ze o svoje
psychohygienu spise pecuji, tedy v malé mire. Tuto odpovéd volilo 54 studentti z 88,
procentudlné 61,4 %, tedy o 13 % respondentti vice, neZ tomu bylo v manazerském
zaméreni. O podobnou hodnotu se také sniZila mira slabé pécCe, na prijatelnych 11,4

% a podil, vyjadrujici nulovou péci, se sice zvysil, vSak o pouhou desetinu, na 4,5 %.

V dalsi otazce tykajici se diilezitosti psychohygieny v Zivotech studenti prevazuje
podobné pozitivni skutec¢nost, ktera podporuje predchozi grafy, kdy 24,2 % uvedlo,

Ze je pro né psychohygiena velmi dtilezit4, spolecné 57,1 % studenty, ktef1 ji oznacili
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za spiSe dtlezitou. Naopak pro 16,5 % tedy 15 z 91 duSevni hygiena spiSe duilezita
neni a pro 2 neni diilezitd viibec. Pokud nahlédneme do dat kontrolni skupiny,
viceméné zde dochazi k podporeni faktu, plynouciho z grafu ¢.4. Za velmi dulezitou
totiZ oznacilo psychohygienu v této oblasti vice respondent, celkem 33 % a za spiSe
dtlezitou ovsem méné, celkové 51,1 %. Oznaceni duSevni hygieny za spise
nedilezitou vsak je v této skupiné o néco nizsi a celkovy podil tvori 12,5 %. Pro 3
respondenty pak neni dilezita viibec.

03: Z hlediska psychohygieny vénuji nejvétsi péci:

Z hlediska psychohygieny vénuji nejvétsi pédi:

~ 341%

28BE%

© 187 %

® Spankové hygiené @ Stravovani a pitnému reZzimu @ Fyzické aktivité @ Relaxacnim technikdm

Graf 5: Aspekty psychohygieny a péce o né (manaZzersky)

Jak uvadi graf, nejvétSi mérou pecuji manaZzersti studenti o spankovou hygienu, a to
v podilu 34,1 %. Druha nejvétsi péce je vénovana fyzické aktivité, kterou nasleduji
shodné hodnoty péce o relaxani techniky a stravovani a pitny rezim. V tomto
ohledu bych predpokladal vyssi zastoupeni v oblasti stravovani a pitného reZimu,
jenz rozhodné ke zdravi studentli prispiva o néco vice nez fyzické a relaxacni
aktivity, které mnohdy byvaji spiSe dopliikkem péce o duSevni zdravi a do jisté miry
se i mnoho lidi obecné rozhoduje pohybovat aZ v pripadé selhani pravidel

stravovani.
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Z hlediska psychohygieny vénuji nejvétsi pédi:

“318%

® Spankové hygiené @ Stravovani a pitnému rezimu @ Fyzické aktivité @ Relaxaénim technikdm

Graf 6: Aspekty psychohygieny a péce o né (humanitni)

Respondenti kontrolni skupiny jiZ jevi vy$si znamky péce o stravovani a pitny reZim,
neZ tomu bylo v predchozim vzorku. Zde pravé stravovani a pitny reZim vykazuje
nejvyssi podil, celkem 31,8 %, v tésném zavésu se spankovou hygienou, které se
vénuje 25 studentll z 88, resp. 28,4 %. Fyzické aktivity vykazuji 8% pokles a
relaxacni nepatrny nartist na kone¢nych 19,3 %. Vysledné porovnani tedy piinasi
obraz toho, Ze studenti humanitniho zaméreni znatelnéji uprednostnuji péci o
stravovani a pitny rezim a také spankovou hygienu. Tyto vysledky tak Ize oznacit za

uspokojivé.

7.2.1.1Testovani hypotéz a verifikace

H1: Mezi genderem studentd a jejich péci o psychohygienu v oblasti Zivotospravy

neexistuje prokazatelny vztah.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou péce o psychohygienu
v oblasti Zivotospravy.
e H1:Existuje zavislost mezi genderem a mirou péce o psychohygienu v oblasti

Zivotospravy.
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Tabulka 2: Empirické cetnosti pro H1 (manaZersky)

Ne

Spise ne
Spise ano
Ano
celkem

muzi
1
12
20
7
40

Zeny

12
24
12
51

celkem

24
44
19
91

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 3: Teoretické cetnosti pro H1 (manazersky)

Ne

Spise ne
Spise ano
Ano
celkem

muzi

Zeny
1,75 2,24
10,54 13,45
19,34 24,65
8,35 10,64
40 51

celkem

24
44
19
91

Zdroj: Vlastni zpracovani
TK=1,37,KH=7,81,p=0,71

Testové kritérium je niZsi neZ kriticka hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a mirou péce o psychohygienu v oblasti

Zivotospravy nezamitam.

Tabulka 4: Empirické cetnosti pro H1o (humanitni)

muzi Zeny celkem
Ne 2 2 4
Spise ne 4 6 10
SpiSe ano 15 39 54
Ano 5 15 20
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 5: Teoretické ¢etnosti pro H1o (humanitni)

muZzi Zeny celkem
Ne 1,18 2,82 4
Spise ne 2,95 7,05 10
Spise ano 15,95 38,05 54
Ano 5,91 14,09 20
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani
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TK = 1,6, KH = 7,81, p = 0,68

Testové kritérium je niZsi neZ kriticka hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a mirou péce o psychohygienu v oblasti

Zivotospravy nezamitam.

7.2.2 DodrZovani pravidel zdravého stravovani

01: Dodrzuji pravidla zdravého stravovani (jim pravidelné, zdravou, pestrou a

vyvazenou stravu, adekvatni mnozstvi, nepiejidam se):

DodrZuji pravidla zdravého stravovani (jim pravidelng, zdravou, pestrou a
vyvazenou stravu, adekvatni mnozstvi, nepfejidam se):

© B.6%

12,1% -

\

352 %

462 %

® Ne ® SpfSene @ Spideano @ Ano

Graf 7: Mira dodrZovani pravidel zdravého stravovani (manazersky)

Celkové 42 studentli z91 uvedlo, Ze se vénuje dodrZovani zasad zdravého
stravovani, priCemz druhy nejvy$si pocet, 32 studentii, uvedlo, Ze se spiSe
dodrZovani pravidel nevénuje. Pouze 12 % pak pravidelné dba na tyto zasady a 6,6
% se jimi vlbec neridi. Jak vypovida graf, existuje relativné velka cast, ktera se
nestara o to, aby pravidelné jedla pestrou a vyvazenou stravu, v adekvatnim

mnoZstvi apod.
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Dodrzuji pravidla zdravého stravovani (jim pravidelné, zdravou, pestrou a
vyvazenou stravu, adekvatni mnozstvi, nepfejidam se):

91% 5 %

31.8%

54,5 %

@ Ne @ Spisene Spise ano Ano

Graf 8: Mira dodrZovani pravidel zdravého stravovani (humanitni)
V porovnani s manazZerskymi studenty jsou na tom humanitni opét o néco 1épe,

z

jelikoZ moznost ,spiSe ano“ volilo celkem 54,5 % studentt. Kvalitnéjsi péci doklada
také niZsi hodnota 31,8 %, jenZ udava, Ze se studenti o dodrzovani zasad zdravého
stravovani prilis nezajimaji. Tfiprocentni pokles vSak vykazuje plna péce a vysledny
pomér 4,5 % si odnesla odpovéd’ ,,ne“. V souctu tak sice o néco méné studentii dba
na miru dodrzovani zasad v maximalnim mozném méritku, avsak o témér 10 % vice
studentd se snazi tyto pravidla dodrZovat s mensimi odchylkami a ve prospéch

kontrolni skupiny hovori také mensi podil téch, ktefi spiSe zasady nedodrzuji nebo

je zcela ignoruji.

Doplnujici otazka ¢. 1 se zaméruje na to, do jaké miry studenti vénuji pozornost
sloZeni stravy a jeji kvality. Manazersti studenti se z 62 % dostatec¢né zajimaji o
kvalitu potravin a sloZeni své stravy a 9,9 % tomu vénuji maximalni péci. Oproti
tomu 24,2 % vénuji sloZeni stravy a jeji kvalité pozornost minimalni a 3,3 % vtibec.
Odpovédi kontrolni skupiny jsou ve vztahu k predchozim zjisténim trochu
vychyleny, jelikoZ maximalni péci sloZeni stravy a jeji kvalité sice vénuje 10,2 %,

kazdopadné za dostatecnou oznacilo svoji péci méné studentli nez v piipadé
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manazerského zaméreni, celkové 56,8 %. NiZs$i zajem o kvalitu doklada i vyssi
procentualni podil téch, ktefi volili moznost minimalni péce (30,7 %) a zbyli 2

studenti se o kvalitu stravy nezajimaji viibec.

Co se pravidelnosti stravovani tyce, 54 studentli manazerského zaméreni (59,3 %)
zvolilo, Ze se stravuje relativné pravidelné a 23,1 % svoji snahu o pravidelnosti
oznacilo za maximalni. 14,3 % zas takovou pozornost pravidelnosti stravovani
nevénuje, pricemz 3 odpovidajici jedi nesporddané bez jakékoliv znamky
pravidelnosti. Kontrolni vzorek se snazi jist vzdy pravidelné s podilem 28,4 % a za
relativné pravidelnou oznacilo svoje stravovani 56,8 % respondenti. MoZnost
,SpiSe ne“ pakvolilo 13,6 % a pouhy jeden student oznacil svoji snahu o pravidelnost

za mizivou.

DalSimi zkoumanymi aspekty stravy byla jeji pestrost a vyvazenost. 15,4 %
respondentd primarni skupiny uvedlo, Ze dba na tyto aspekty, spolecné s celkovou
polovinou studentti (50,5 %), ktefi netiplné, ale do jisté miry dbaji na to, aby jejich
strava obsahovala dostate¢ny prisun ovoce a zeleniny, byla bohata na bilkoviny,
sacharidy atd. Oproti tomu 27,7 % zvolilo moZnost, Ze se o pestrost a vyvazenost
priliSné nestard a 4,4 % tyto atributy neresi. Jak vyplyva z vysledki, kontrolni
humanitni soubor ji pestrou a vyvazenou stravu v daleko vétsi mife, konkrétné tak
odpovédélo 26 respondentii z 88 (26,5 %). O néco mensi se pak jevi podil téch, kteri
zvolili odpovéd’ ,spise ano“ (44,3 %), nicméné o dalsi pozitivni tendenci pojednava
nizsi podil téch studentd, ktefi priliSnou pozornost pestrosti a vyvaZenosti nevénuji

(23,9 %) i téch, kteri tyto vlastnosti stravy ignoruji, jedna se o 2 respondenty.

Za idedlni pocet porci jidel na den je povazovano 5 pokrmi. V dalsi ¢asti byli
respondenti dotazovani na to, jak ¢asto se za den stravuji. Moznost , Ctytikrat az
pétkrat za den” volilo 45 manaZzerskych studentd, tedy témér polovina. Nicméné
40,7 % uvedlo, Ze se denné stravuji dvakrat az ¢tyrikrat, coZ je pro ucely kvalitniho
stravovani méné, nez by meélo byt, stejné jako méné jako dvakrat, jak odpovédéli dva
studenti. Vice nez pétkrat za den se pritom stravuje 7,7 % studentl, coz je
povazovano za prijatelné, spolecné s hodnotou 49,5 %. Zjisténi z fad kontrolni
skupiny prinasi vyssi procentudlni podil téch jedinct, ktefi se stravuji vice jak

pétkrat denné, celkem 9,1 %. Hodnota 45,5 % pak patfi shodné dvéma moznostem,
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kdy presné 40 studentii zvolilo, Ze se stravuji ¢tytikrat az pétkrat za den a stejny
pocet zvolil odpovéd’ ,dvakrat azZ ctyrikrat za den”. Ve vzajemném porovnani tak
kontrolni skupina nepatrné zaostava, vinou vyssiho podilu téch, kteri jedi méné

Casto a nizsiho podilu téch, ktefi jedi v idedlnim rozmezi.

Dale bylo zkoumano nékolik rozsitujicich poznatki, jako napftiklad, jak casto
studenti navstévuji fastfoody, jestli dodrzuji néjaky alternativni vyzivovy smér
nebo zda uZivaji néjaké doplnky stravy. Do fastfoodii chodi alespon 1x tydné 8,8 %
manazerskych a 3,4 % humanitnich studentii, do mésice tyto fetézce navstévuje
23,1 % studentd z fad manazerského zaméreni a 21,6 % z humanitniho. Nejvice
pritom studenti odpovidali, Ze fastfoody navs$tévuji pouze parkrat do roka,
konkrétné 51,6 % manaZerskych, pricemZz kontrolni skupina vtomto ohledu
dokonce odpovidala castéji, celkové v podilu 62,5 %. Zaroven je dobré vidét, Ze i
vdnesni dobé se najde spoustu jedinct, ktefi nepodléhaji modernim zvykim a
fastfoody nenavstévuji, konkrétné se jedna o 16,5 % a z manazerskych rad a 12,5 %
z humanitnich. Dalo bylo zjisténo, Ze z celkového poctu 91 studentli manazerského
zameéreni je 5 vegetariant, 1 vegan a 7 respondentt dodrzuje jiné diety v porovnani
s humanitnim zamérenim, které prinasi vyssi pocet studentti, stravujicich se podle
alternativniho jidelnicku. Pomér zde je: 4 vegetariani, 4 vegani a 7 respondentd,
kteri se stravuji na zakladé jinych diet. Relativné prekvapivé zjisténi prinesla otazka
zamérena na dopliiky stravy, kdy odpovédi se odpovédi jevily relativné vyrovnané.
Piredevsim pokud je fe¢ o studentech manazerského zaméreni, z nichz 25,3 %
pravidelné uziva néjaké dopliikky stravy, 23,1 % casto, ale ne pravidelné, 33,3 %
v urcitych pripadech a 18,7 % vibec. Humanitni pohled pfinasi o néco mensi pomér
uzivani doplnkid stravy, pravidelné je uziva 17 % jedinct, Casto, ne pravidelné 27,3

%, spisSe obcas 31,8 % a viibec 23,9 %.

7.2.2.1Testovani hypotéz a verifikace

H2: Mezi genderem studentt a dodrzovanim pravidel zdravého stravovani existuje

vztah.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a dodrzovanim pravidel zdravého

stravovani.
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e HI1: Existuje zavislost mezi genderem a dodrZovani pravidel zdravého

stravovani.

Tabulka 6: Empirické Cetnosti pro H2 (manazersky)

muzi Zeny celkem
Ne 2 4 6
Spise ne 18 14 32
Spise ano 15 27 42
Ano 5 6 11
Celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 7: Teoretické ¢etnosti pro H2 (manazersky)

muzi Zeny celkem
Ne 2,64 3,36 6
Spise ne 14,07 17,93 32
Spise ano 18,46 23,54 42
Ano 4,84 6,16 11
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani
TK=3,40,KH=7,81,p =0,33

Testové kritérium je nizsi nez kriticka hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu HO o nezavislosti genderu a dodrZovani pravidel zdravého stravovani

nezamitam.

Tabulka 8: Teoretické cetnosti pro H2 (humanitni)

muZi Zeny celkem
Ne 2 2 4
Spise ne 8 20 28
Spise ano 12 36 48
Ano 4 4 8
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 9: Teoretické ¢etnosti pro H2 (humanitni)

muzi Zeny celkem
Ne 1,18 2,82 4
Spise ne 8,27 19,73 28
Spise ano 14,18 33,82 48
Ano 2,36 5,64 8
celkem 26 62 88
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Zdroj: Vlastni zpracovani
TK=2,90,KH=7,81,p=0,41

Testové kritérium je niZsi neZ kriticka hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu HO o nezavislosti genderu a dodrZovani pravidel zdravého stravovani

nezamitam.

7.2.3 Pitny reZim

O1: Pitny rezim z hlediska mnoZstvi:

Pitny rezim (z hlediska mnoZstvi):

33%
|

® Nedodriuji (méné nez 0,5 tekutin denné) ® Spige nedodrzuji (0,5 - 1 litrd denné)
@ Spise dodrzuji (1 - 2 litry denné) ® Dodrzuji (2 a vice litrdl denné)

Graf 9: Pitny rezim z hlediska mnoZzstvi (manazersky)

Na otazku, do jaké miry dodrZuji studenti denni pitny reZzim, odpovédéla nejvétsi
¢ast manazerského zaméreni Ze ,spiSe dodrzuje”, tedy denné vypije zhruba 1-2 litry.
36, 3 % pritom pitny reZim dodrZuje uplné, jelikoZ denné vypije vice jak 2 litry
tekutin denné. Pri uvaze, Ze je uvadéno za denni doporuc¢enou hodnotu 2 litry, jsou
tyto zjisténi velice pozitivni. Prijatelnych 11 % potom pitny reZim spiSe nedodrZzuje

(0,5 -a1litrd) a 3 respondenti si pak pitny reZim viibec nehlidaji.
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Pitny rezim (z hlediska mnozstvi):

57 %

|
47,7 % -

® Nedodriuji (méné nez 0,5 tekutin denné) ® Spige nedodrzuji (0,5 - 1 litrd denné)
@ Spise dodrzuji (1 - 2 litry denné) ® Dodr#uji (2 a vice litrl denng)

Graf 10: Pitny rezim z hlediska mnozstvi (humanitni)

Kontrolni skupina se nachazi v odliSném rozpoloZeni, oproti hlavni vyzkumné
skupiné ztraci v prvnich dvou volbach, kdy c¢tvrtina respondentd uvedla, Ze pitny
rezim dodrzuje, avsak oproti pfedchozi skupiné se jedna o vice jak 10 % pokles. Ten
se nachazi i u nejcetnéjSi mnoziny, u téch, ktefi pitny reZim spiSe dodrzuji, zde je
vSak pokles pouze nepatrny a vysledna hodnota ¢ini 47,7 %. Negativnéji se jevi i

relativni nedodrZovani pitného reZimu, které je o poznani vyssi a celkem tedy 21,6

% a i uplné nedodrzovani, které ¢ini 5,7 %.

Dodatecné zkoumani prineslo zjisténi ohledné snahy o dodrzovani zasad
spravného pitného rezimu, tedy piti vod, ovocnych a zeleninovych $tav, slabsich
¢aji apod. 44,4 % manazerského sméru tyto zasady spiSe dodrzuje, pricemz
maximalni snaze se vénuje 28,6 % dotazanych. Pokud prijmeme fakta dnesni doby,
kdy je Casto obvyklé tyto zdsady porusovat, je pak 24,4 % v mezich tinosnosti
relativné prijatelnou hodnotu pro nepfilis snahy o dodrzovani. 3 respondenti poté
uvedli uplné ne. Kontrolni vzorek pojednava o tom, Ze se snazi pravidelné dodrzovat

tyto zasady 29,5 % studenti a spiSe snazi o 11,4 % méné, tedy 33 %. O néco vyssi
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podil pak vykazuje mala snaha o dodrZovani (31,8 %) i podil, téch, kteri tyto zasady

nedodrzuji viibec, jedna se o 5 respondentti z 88.

studenti uZivaji dané druhy napojt.

Tabulka 10: Cetnost uzivani napojt (manazerské)

Vubec @ Nékolikrat do Neékolikrat do

roka mésice

Voda 0 5 5
Ovocné a zeleninové 2 18 41
Stavy (dZusy), smoothie

Slazené néapoje 4 33 27
Kava 19 8 10

Caj 1 10 24
Alkohol 12 27 36

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 11: Cetnost uzivani napojt (humanitni)

Vubec  Neékolikrat do Neékolikrat do

roka meésice

Voda 1 8 7
Ovocné a zeleninové 2 19 40
Stavy (dZusy), smoothie

Slazené népoje 3 30 24
Kava 20 9 9

Caj 5 11 14
Alkohol 4 34 27

Zdroj: Vlastni zpracovani

Nékolikrat do
tydne

11

25

16
13
24

15

Nekolikrat do
tydne

12

22

20
20
25

19

Pfi vzajemném porovnani obou tabulek nevyplyvaji vyrazné odlisnosti,
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v nékterych pripadech dokonce témér shodné Cetnosti. Nicméné z hlediska piti
vody vykazuji kladnéjs$i navyky studenti manaZerského zaméreni, ktefi ji denné piji
Castéji. V piti ovocnych stav, dZust a slazenych napoji jsou rozdily minimalni,

s mensi prevahou humanitnich studentd, ktef{ piti slazenych napoji uprednostiiuji
v ramci tydenniho intervalu. Kadvu pak piji denné vyrazné castéji studenti prvniho
vyzkumného vzorku a ti z kontrolni skupiny ji fadi mezi napoje, které si daji
nékolikrat do tydne. Na zavér z tabulky vyplyva, Ze je vice student, kteri alkohol
nepiji viibec, ale také téch, ktefi jej piji nékolikrat do mésice, nicméné vice uz ne.

Humanitni studenti si totiz dopiavaji alkohol ¢astéji, tedy ve vétsich davkach.

7.2.3.1Testovani hypotéz a verifikace

H3: Gender studentu je ve vztahu s mirou dodrzovani zisad zdravého pitného

rezimu.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou dodrZovani zasad zdravého
pitného rezimu.
e H1: Existuje zavislost mezi genderem a mirou dodrZovani zasad zdravého

pitného rezimu.

Tabulka 12: Empirické ¢etnosti pro H3 (manaZersky)

muZi Zeny celkem
Ne 1 2 3
Spise ne 1 9 10
SpiSe ano 16 29 45
Ano 22 11 33
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 13: Teoretické ¢etnosti pro H3 (manaZersky)

muzi Zeny celkem
Ne 1,32 1,68 3
Spise ne 4,40 5,60 10
Spise ano 19,78 25,22 45
Ano 14,51 18,49 33
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani
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TK=13,02,KH=7,81, p=0,004602

Testové kritérium je vySSi neZz kritickd hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 %
nulovou hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a mirou dodrzovani zasad
zdravého pitného reZimu zamitdm a ptijimam alternativni hypotézu, ktera rika, Ze

zde urcita zavislost existuje.

Tabulka 14: Empirické cetnosti pro H3 (humanitni)

muzi Zeny celkem
Ne 3 2 5
Spise ne 5 14 19
Spise ano 8 34 42
Ano 10 12 22
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 15: Teoretické c¢etnosti pro H3 (humanitni)

muzi Zeny celkem
Ne 1,48 3,52 5
Spise ne 5,61 13,39 19
Spise ano 12,41 29,59 42
Ano 6,50 15,50 22
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani
TK=7,22,KH 7,81, p=0,06

Testové kritérium je niZsi neZ kriticka hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu Ho o nezavislosti mezi genderem a mirou dodrzovani zasad zdravého

pitného rezimu nezamitam.

7.2.4 Piti alkoholu
0O1: Alkohol:
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Alkohol:

® Nepiji, jsem abstinent @ Piji ob&asné (nékolikrat do roka) @ Piji v mensim mnoZstvl (nékolikrat do mésice)
® Piji pravidelné (nékolikrat do tydne)

Graf 11: Alkohol (manaZersky)

Jak vypovidaji idaje z grafu ¢.11, nejvétsi procentualni podil si odnasi studenti, kteti piji
alkohol v mensim mnozstvi, tedy n€kolikrat do mésice (42,9 %) a 34,1 % pije oblasné,
potazmo nékolikrat do roka. Abstinenty je 12 % studentli a na opacném poélu se nachazi
o jednoho studenta méné, kdy 11 % z celkového poctu manazerskych respondentt pije
pravideln¢, tedy né¢kolikrat tydné. Vysledky lze objektivné oznalit za viceméné
ocekavané, zadné z hodnot nejsou pfili§ v rozporu s ocekévanim, ale mensi optimizmus

piinési relativné necekané velky pocet abstinujicich.
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Alkohol:
BT %

386 %

® Nepiji, jsen abstinent @ Piji ob&asné (nékolikrdt do roka) @ Piji v mensim mnoZstvi (nékolikrat do mésice)
® Piji pravidelné (nékolikrat do tydne)

Graf 12: Alkohol (humanitni)

Humanitni studijni smér opét nabizi diferencovany ndhled do miry piti alkoholu.
V tomto okruhu se nachazi vyssi procentu pravidelného piti (20,5 %), zaroven vsak
s niz$§im pomérem piti v mensim mnozstvi, jak uvadi graf ¢.12. Naopak nartst se
nachazi v zeleném poli, které pojednava o ob¢asném piti, nékolikrat do roka, které
je v tomto pripadé o 4 % Cetnéjsi. AvSak hodnota 5,7 % pojednava o nizsim vyskytu
abstinujicich jedinct.

Hlubsi zkoumani ptinasi piehled o acelu piti alkoholu pro ty, ktefi uvedli, Ze piji
alkohol alespoii v malé mite, tudiZz se radi mezi konzumenty. Jak vyplyva, 80,2 %
z 80 konzumentd alkoholu manazerského sméru ho uziva pri spolecenské interakci
a riznych udalostech, a pouze 11,1 % bere alkohol jako prostiedek pro ulevu od
stresu ¢i prvek relaxace. 8,6 % pak uZziva alkoholické napoje z vlastni libosti, tedy Ze
radi alkohol piji nebo jsou tradi¢nimi ucastniky hospodskych vecerii. O tom také
vypovida i dalsi ¢ast alkoholového vyzkumu, tedy cetnost uzivani jednotlivych
druhi. Pivo je zde druhym nejcastéji konzumovanym napojem (38,8 %) hned za
vinem, které prekvapivé uprednostiiuje az 42,5 %. Tuto vysokou hodnotu prisuzuji

vys$Simu vyskytu Zen, které rozhodné radéji sdhnou po sklenici vina. Tvrdy alkohol
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s 15 % ucasti se radi na treti misto a nejméné uprednostiiovanym alkoholem jsou
likéry. Zrad humanitniho zaméreni lze zpozorovat minimalni odchylky od
manazerské skupiny, kdy v celkovém podilu 79,3 % pije alkohol 65 studentl pri
spolecenské interakci, nizs§i pomér 8,5 % jej bere jako prostredek pro ulevu a
relaxaci a 12,2 %, tedy 10 studentd alkohol pije, jelikoZ jim chutna. Z hlediska
Cetnosti piti alkoholickych napojli, ma, i pres vétsi pomér Zen vici muZlim,
v kontrolni skupiné vino zanedbatelné nizs$i hodnotu, celkové 41,4 %, spolecné
s pivem, které ma podil 31,5 %, nacez alkohol si u studenti humanitniho zaméreni
vyslouZil hodnotu 21,9 %. Likéry si odnesly poté 5,5 %, tedy 4 konzumenty
vyzkumu.

V ramci Setfeni se také mohli studenti svérit s a€inky alkoholu v jejich Zivoté,
nacez zjistime, Ze vice jak polovina alkohol vnima z vétsi ¢asti spis pozitivné a 9 %
zcela pozitivné. 27,5 % pak ucinky alkoholu vnima jako negativnia 10,1 % jako zcela
negativni. Studenti kontrolni skupiny povazuji t€inky alkoholu z velké ¢asti za spiSe
pozitivni, odpovédélo tak 72,9 % studentti a tuto myslenku podpotilo 8,6 %, jenz
zvolilo pouze pozitivni acinky. Zbytek se rozdélil mezi spiSe negativni ucinky, tak
odpovédélo 10 respondentdi, vyslednym podilem 14,3 % a ryze negativni ucinky

zvolilo 4,3 %, tedy 3 ucastnici vyzkumu.

7.2.4.1Testovani hypotéz a verifikace

H4: Mezi genderem a mirou nachylnosti k piti alkoholu se vyskytuje vztah.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou nachylnosti k piti alkoholu.

e H1: Existuje zavislost mezi genderem a mirou nachylnosti k piti alkoholu.

Tabulka 16: Empirické cetnosti pro H4 (manaZersky)

muzi Zeny celkem
Ne 6 5 11
Spise ne 14 17 31
Spise ano 12 27 39
Ano 8 2 10
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka 17: Teoretické ¢etnosti pro H4 (manaZersky)

muzi Zeny celkem
Ne 4,84 6,16 11
Spise ne 13,63 17,37 31
Spise ano 17,14 21,86 39
Ano 4,40 5,60 10
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani

TK =8,55,KH =7,81, p=0,04

Testové Kritérium je vyssi nez Kritickd hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 %
nulovou hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a mirou nachylnosti k piti

alkoholu zamitam a prijimam alternativni hypotézu, ktera rika, Ze zde urcita

zavislost existuje.

Tabulka 18: Empirické ¢etnosti pro H4 (humanitni)

muzi Zeny celkem
Ne 3 2 5
Spise ne 7 27 34
Spise ano 7 24 31
Ano 9 9 18
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 19: Teoretické ¢etnosti pro H4 (humanitni)

muZi Zeny celkem
Ne 1,48 3,52 5
Spise ne 10,05 23,95 34
Spise ano 9,16 21,84 31
Ano 5,32 12,68 18
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani
TK =7,88,KH =7,81, p=0,05

Testové kritérium je vysSi neZ kritickd hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 %
nulovou hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a mirou nachylnosti k piti
alkoholu zamitam a prijimam alternativni hypotézu, ktera rika, Ze zde urcita

zavislost existuje.
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7.2.5 Koureni

O1: Koufim:

Koufim:

121% —

® Nekoufim @ Splée pflefitostné @ Casto @ Pravideln& (jsem kufak)

Graf 13: Koureni (manazersky)

Koureni patfi kjedném z modernich navykovych chorob spolecnosti, tudiZ jsou
vysledné hodnoty velice pozitivniho charakteru. I pies vyrazné vétsi zastoupeni
muzského pohlavi, neZ je tomu u humanitni skupiny, vykazuji manazersti studenti
citelné vyraznéjsi pomér nekuraki (75,8 %), viici kurakiim. 11 student (12,1 %)
uvedlo, Ze kouf{ prileZitostné, 4 (4,4 %) jsou Castymi kuraky a zbylych 7 je kuraky

s pravidelnosti uzivani cigaret.
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Koufim:

15,9 % —

® Nekoufim @ Splie pfilezitostné Casto @ Pravideln& (jsem kufak)

Graf 14: Kouieni (humanitni)

Kontrolni skupina humanitniho zaméteni opét piinasi o néco rozli¢néjsi pojeti
vysledkli, se vSemi moznymi negativnimi tendencemi. Vyskytuje se zde méné
nekuidkia (68,2 %, 60 osob), a vice prilezitostnych i ¢asto kouficich studenti. Za
Casté, by oznacilo svoje koureni presné 8 % respondentti a prilezitostnou cigaretu si
dopreje 15,9 % studentl. 8 % z nich je pak pravidelnymi kuiaky, tedy 7 osob. Pro
mé osobné prekvapujici vysledky, jelikoZ bych prisuzoval vyskyt Zenského elementu
nizsimu vyskyty koureni, nicméné opak je zde pravdou.

v s ’

Dalsi odpovédi prinasi rozSitujici otazky pro ty, kteri uvedli Ze koufi alesporii
prileZitostné i vice. Tyto otazky maji stejné schéma jako ty alkoholové. Ptaji se tedy
(nepovinné) na davody Kkoureni vramci odpovidajicich 20 kouricich
manazerskych jedinct. Jak vyplyva z dat, podobné jako v piipadé piti alkoholu i zde
se aplikuje koutreni pfi spolecenské interakci, je tomu tak v pripadé 47,8 % a
y2uklidnujici“ a relaxac¢ni ucinky cigaret potvrzuje druha nejvyssi hodnota 39,1 %,
jenz prezentuje ty studenty, ktefi koufi pro ucely ulevy od stresu, problémuim a za
ucelem relaxace. Ke koureni ze zavislosti se prihlasili dva respondenti a jeden z nich
oznacil sviij dlivod, jako Ze mu kouteni chutnd. Humanitni vzorek poskytl odpovédi

30 koufricich jedincg, z nichz uvedlo 36,7 %, Ze koufi pti spolecenské interakci, dale
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26,7 % kouri z diivodu zalibeni a 23,3 % bere koureni jako prostredek vedouci
k ulevé od stresu, problému a relaxace. Zbyli 4 studenti (13,3 % vzorku) uvedlo, Ze
kouri ze zavislosti. Kromé vys$$i hodnoty u koureni z chuti, tak lze vysledky

povazovat za témeér shodné i vzhledem k poméru dcastnika otazky.

Opét byli kourici studenti dotazovani na a€inky koureni a jak se promitaji v jejich
zivoté. Na rozdil od uzivani alkoholu si koureni odnasi negativni vysledky, kdy nikdo
neoznacil, Ze by na néj mélo kouteni pozitivni dopad, 19 % poté uvedlo spisSe
pozitivni acinky. 66,7 % se svérilo se spiSe negativnimi uUcinky cigaret a 3
respondenti (14,3 %) manaZerského zaméreni oznacili i¢inky koureni za negativni.
Jako v predchozim pripadé i v kontrolni skupiné najdeme schématickou podobnost
odpovédi, kdy valna vétsina, resp. 63,3 % zvolilo ,spiSe negativni“ vztah ucinkl
koureni, s rapidnim poklesem podilu ve vztahu k druhé hodnoté, ktera uvadi spise
pozitivni ucinky, tuto odpovéd volilo 23,3 % studentli. Ryze negativni ucinky
koureni sleduje u svého koureni celkem 10 %, tedy 3 respondenti a jediny zvolil, Ze

pozoruje Ucinky pozitivni.

Posledni otazkou, prohlubujici vyzkum je ta, jenZ se taZe na c¢asovy usek, za ktery
studenti vykouri krabic¢ku cigaret. Hlavni vyzkumnda skupina kuiakl odpovidala
nasledovné. Krabicku denné nevykouii Zadny, do tydne ji vSak vykouri 40,9 %
kouricich. Do mésice pak 45,5 % a do roka 13,6 %. Respondenti humanitniho
zameéieni pak odpovidali odlisné. Nejvice studentl (35,7 %) se svérilo s tim, Ze
vykouri krabicku cigaret zhruba jedenkrat do roka, v tésném zavésu jsou ti, kteff ji
vykouri alespon jedenkrat do mésice, v podilu 32,1 %. Nasleduji jedinci, kteri
krabicku vykoufti alespon jedenkrat do tydne, téch je presné ctvrtina a 2 silni kuraci,

kteri nechaji krabicku cigaret zmizet v rozmezi jednoho dne.

7.2.5.1Testovani hypotéz a verifikace

H5: Mezi genderem studentt a mirou nichylnosti ke koureni je vztah.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou nachylnosti ke kourent.

e H1: Existuje zavislost mezi genderem a mirou nachylnosti ke koureni.
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Tabulka 20: Empirické cetnosti pro H5 (manaZzersky)

muzi  zeny celkem
Ne 25 44 69
Spise ne 6 5 11
Spise ano 4 0 4
Ano 5 2 7
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 21: Teoretické c¢etnosti pro H5 (manaZersky)

muzi  Zeny celkem
Ne 30,33 38,67 69
Spise ne 4,84 6,16 11
Spise ano 1,76 2,24 4
Ano 3,08 3,92 7
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani
TK=9,41,KH=7,81,p =0,02

Testové Kkritérium je vyssi nez Kritickd hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 %
nulovou hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a mirou nachylnosti ke kouteni

zamitdm a prijimam alternativni hypotézu, ktera rika, Ze zde urcitd zavislost

existuje.

Tabulka 22: Empirické cetnosti pro H5 (humanitni)

muzi  Zeny celkem
Ne 14 46 60
Spise ne 3 11 14
Spise ano 4 3 7
Ano 5 2 7
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 23: Teoretické ¢etnosti pro H5 (humanitni)

muzi Zeny celkem
Ne 17,73 42,27 60
Spise ne 4,14 9,86 14
Spise ano 2,07 4,93 7
Ano 2,07 4,93 7
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani
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TK = 10,02, KH = 7,81, p = 0,018

Testové kritérium je vysSi neZ kriticka hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 %
nulovou hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a mirou nachylnosti ke koureni
zamitdm a prijimam alternativni hypotézu, ktera rika, Ze zde urcita zavislost

existuje.

7.2.6 DodrZovani spankové hygieny

O1l: Dodrzuji pravidla spankové hygieny. (chodim spat ve stejiny &as, v dobie

VyVétraném, Cistém prostiedi, teplota v rozmezi 18-20 stupiid, tma)

Dodrzuji pravidla spankové hygieny. (chodim spat ve stejny ¢as, v dobfe
vyvétraném, tistém prostiedi, teplota v rozmezi 18-20 stupfil, tma)

9,9 %
143% - /[

T 318%

1/'
44,0% -

® Ne @ Spiéene @ Spideano @ Ano

Graf 15: Dodrzovani pravidel spankové hygieny (manazersky)

Dal§i vyzkum se zaméfuje na dodrZovani pravidel spankové hygieny a jim
pridruzenym aspektiim. Odpovédi stéZejni tazané skupiny prinesly vesmés smisené
vysledky. Plnou péci spankové hygiené vénuje pouhych 14,3 % studentd a 44 % ji
vénuje péci ¢astecnou. Nedostatecnou péci o spankovou hygienu projevuje 31,9 %
respondentli a 9,9 % pravidla spankové hygieny nedodrzuje viibec. Tyto hodnoty

jsou, vzhledem k dilezitosti kvality spanku, viceméné nedostacCujici a vesmés
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reflektuji reality, kdy mnoho studentii nedba na sviij spanek ¢i neni o aspektech

spankové hygieny dostatecné seznameno.

DodrZuji pravidla spankové hygieny. {chodim spat ve stejny ¢as, v dobfe
vyvétraném, tistém prostiedi, teplota v rozmezi 18-20 stupfid, tma)

[ BE%

® Ne ® Spitene @ Spfeanc @ Ano

Graf 16: Dodrzovani pravidel spankové hygieny (humanitni)

Kontrolni vzorek respondentli prinasi o znatelné lepsi odpovédi, s pozitivnimi
tendencemi v kazdém ohledu. Na rozdil od manazerského zaméreni, humanitni ve
vétsi mife dba na pravidla spankové hygieny, diky procentualni hodnoté ¢astecné
péce, prekracujici polovinu respondentii (52,3 %) a nepatrné vyssi maximalni péci.
Ve vysledku tedy 46 studentii z 88 spiSe pravidla spankové hygieny dodrzuje a 13
na né dba pravidelné. Stejné kladnéjsi se jevi i mira nedostatecné péce, které je zde
nizsi (26,1 %), stejné jako hodnota ,Ne“ = 6,8 %, jenz vypovida o tom, Ze o sviij
spanek nedba mensi procento studentli. Suma sumarum, studenti humanitniho

zaméreni dbaji na pravidla spankové hygieny podstatné citelnéji.

Hodné oZehavym tématem spolecnosti v uplynulych letech jsou poruchy spanku.
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Poruchami spanku: (Spatné se miusina, v noci se probouzim):

’r 7.7 %

385 % -

® Trpim pravidelné  ® Obcastrpim @ Obwykle netrpim @ Netrpim

Graf 17: Poruchy spanku (manazersky)

Zvypovédi studentlii manazerského zameéieni spankovymi poruchami netrpi
pouhych 19,8 % a obvykle netrpi 38,5 %. S obCasnymi problémy se setkava 34,1 %
student a s pravidelnym vyskytem spankovych poruch se svérilo 7,7 %

respondentdi.
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Poruchami spanku: (Spatné se mi using, v noci se probouzim):

< 114 %

T 398%

® Trpim pravidelné @ Obcastrpim @ Obvykle netrpim @ Netrpim

Graf 18: Poruchy spanku (humanitni)

v

Oproti predchozi skupiné se graf spankovych poruch vyraznéji 1isi svoji vyssi
vyrovnanosti. Spankovymi poruchami sice netrpi o néco vétSi procentu
respondentl (21,6 % celkové), avSak stejné vysSi narist lze sledovat také u téch,
ktet{ volili ,obcas trpim“ (39,8 %). NejvyraznéjSi negativni zjiSténi se nachazi
v oranzovém poli, které hodnotou o 10% niZsi, poukazuje na to, Ze studenti
humanitniho zaméreni spankovymi poruchami obvykle netrpi v daleko mensim
poctu. Dalsim dlikazem horsiho spanku na tomto vzorku je hodnota 11,4 %, ta
pojednava o studentech, ktefi poruchami trpi pravidelné. Viceméné jsou tyto

poznatky reflexi moderni doby a podptirnym diikazem pro vyzkumy, které uvadi, ze

spankové poruchy jsou moderni civiliza¢ni chorobou.

Dals$i nahled do tématu poskytuje otazka tykajici se prumérné spaci doby. 20,9 %
respondentl uvadi, Ze spi vice jak 8 a vice hodin. Pro tucely této otazky je jesté
dilezité zdiiraznit, Ze se jednd o prlimérnou dobu spani ve studijnim obdobi, tedy
vyjma prazdnin. Primérnou délkou spanku 6-8 hodin se miize pochlubit celkem 49
respondentd, tedy vice jak polovina (53,8 %). Néktefi studenti uvedli, Ze spankem
v noci stravi pouze 4-6 hodin celkové doby (23,1 % tadzanych) a néktefi, at uz vlivem

stresu, nedostatku Casu ¢i vlastniho pri¢inéni travi spanim méné jak 4 hodiny.
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Vzorek kontrolni skupiny prinasi tyto vysledky. O tom, Ze spi 8 a vice hodin,
informovalo dohromady méné, celkem 8 respondentd, tedy 9,1 %. Vyssi hodnotu
vSak vykazuje priimérna spaci doba 6-8 hodin, do které spada 60,2 % dotazanych.
Dalsi interval 4-6 hodin naopak pojednava o tom, Ze je v tomto okruhu vice téch,
kteri spi pod priimérnou dobu, konkrétné 30,7 %, kazZdopadné nikdo takovy, ktery

by denné naspal 4 a méné hodin.

Rozsirujici otazkou pro tu, tykajici se poruch spanku, se stala nasledujici, jenz klade
diiraz na cetnost probouzeni ze spanku. ManaZerska vyzkumna skupina uvedla,
Ze se z vetsi ¢asti budi maximalné jednou nebo viibec, a to v ictyhodném podilu 67
%. 25 % pak uvedlo, Ze se v noci budi zhruba dvakrat za noc, 5,5 % trikrat za noc a
vice nez trikrat se probouzi pouzi 2 respondenti. V porovnani s témito relativné
pozitivnimi vysledky nepatrné zaostava kontrolni skupina, v niZ se najde 63,6 %
studentd, ktefi se nebudi vibec, maximalné jednou za noc a také 22,7 %
respondentd, budicich se dvakrat. Zbylé procenta patii tém, ktefi se budi trikrat za
noc (9,1 %) a tém, kteri se ¢asto v noci budi, resp. vice nez trikrat za noc, jedna se o

4 odpovidajici.

7.2.6.1 Testovani hypotéz a verifikace

H6: Gender studenttd a dodrZovani spankové hygieny nejsou ve vztahu.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou dodrzovani spankové

hygieny.

e H1: Existuje zavislost mezi genderem a mirou dodrzovani spankové hygieny.

Tabulka 24: Empirické cetnosti pro H6 (manazZersky)

muzi Zeny celkem
Ne 2 7 9
Spise ne 17 12 29
Spise
ano 16 24 40
Ano 5 8 13
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 25: Empirické ¢etnosti pro H6 (manaZersky)

’ muZi zeny celkem ‘
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Ne 3,96 5,04 9
Spise ne 12,75 16,25 29
Spise ano 17,58 22,42 40
Ano 5,71 7,29 13
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani
TK=4,68,KH=7,81,p=0,2

Testové kritérium je niZsi nez kriticka hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a mirou dodrzovani spankové hygieny

nezamitam.

Tabulka 26: Empirické cetnosti pro H6 (humanitni)

muzi  Zeny celkem
Ne 0 6 6
Spise ne 11 12 23
Spise ano 13 33 46
Ano 2 11 13
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 27: Teoretické c¢etnosti pro H6 (humanitni)

muzi  Zeny celkem
Ne 1,77 4,23 6
Spise ne 6,80 16,20 23
Spise ano 13,59 32,41 46
Ano 3,84 9,16 13
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani
TK=7,50,KH=7,81,p=0,06

Testové kritérium je niZsi neZ kritickd hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a mirou dodrZovani spankové hygieny

nezamitam.

7.2.7 Hospodarenis ¢casem

O1: Se svym ¢asem dokazu dobie/efektivné hospodafit. (rozvrhnout si aktivity, najit si

¢as na praci, odpocinek 1 zdbavu)
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Rozsahlejsi vyzkum byl vénovan také hospodateni s casem a tomu, do jaké miry si jsou
studenti schopni plnit povinnosti, rozvrhnout si ¢innosti ¢i do jaké miry podléhaji
¢asovym tisnim a jak se s nimi vypotradavaji.

Se svym ¢asem dokaZzu dobfe/efektivné hospodafit. (rozvrhnout si aktivity, najit

si ¢as na praci, odpocinek i zabavu)

44 %
|

198%
™,

- 253%

505 % J

® Ne ® Spisene @ SpfSeanc @ Ano

Graf 19: Hospodaieni s casem (manazersky)

Jak vypovida graf vyse, o sebeuspokojujicim hospodatenim s ¢asem mluvi 19,8 %
manazerskych respondentdi, v doprovodu 50 % ucastnikli vyzkumu, ktefi si mysli,
7e s tasem hospodafi relativné efektivné. Ctvrtina uvadi, Ze se svym ¢asem naklada

spiSe neefektivné a zbyli 4 respondenti s nim nakladaji neuspokojivé.
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Se svym Casem dokaZu dobre/efektivné hospodafit. (rozvrhnout si aktivity, najit
si ¢as na praci, odpocinek i zébavu)

3.4 %
14,8 %

26,1 %

55,7 %

® Ne @ Spliene Splée ano Ano

Graf 20: Hospodareni s casem (humanitni)

SmiSené vysledky prinadsi poznatky o studentech humanitniho zaméreni. Ti v niZ$im
podilu 14,8 % tspésné zvladaji hospodarit s casem. Naopak vyssi podil ma relativné
kvalitni hospodareni s asem a to 55,7 %. Dal$im projevem nepatrného narustu,
vSak negativniho, je vy$si procentni hodnota témér neefektivniho hospodareni, ve
znéni 26,1 %. Smisenost vysledku pak potvrzuje nejniZsi hodnota, jejiz podil 3,4 %

v celkové mnoZiné zastava misto pro neefektivni hospodareni s casem.

7

V dalsi ¢asti vyzkumu, ohledné hospodateni s casem, byli respondenti tazani, do jaké
miry dokazou svoje povinnosti splnit v ¢ase ur¢eném pro jejich vykonani, tedy
zda dokaZou plnit svoje povinnosti, at uz studijni ¢i jiné, v€as a podle planu.
ManaZerské responze poukazuji na pomérné kladnou skutec¢nost, z nizZ vyplyva, Ze
33 % studentl si dokaZe plnit svoje povinnosti vcas, 48,4 % témér vcas a pouhych
14,3 % dokaZze, avsak s velkym zpozdénim. Pouhych 4,4 %, tedy 4 respondenti,
uvadi, Ze svoje povinnosti svurceném case nedokaZou plnit. Pohled oc¢ima
humanitnich studentti na efektivni plnéni povinnost prinasi mirné kolisavé hodnoty

s rozdilem maximalné tii procent, kdy si svoje povinnosti dokaze splnit vcas vice

studentd, celkem 35,2 % a relativné véas méné studentti, 46,6 %. Mensi spolehlivost
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vykazuje 17 % studentd, ktefi svoje povinnosti spiSe nestihaji plnit vCas a jeden

student tento stav nezvlada vibec.

Predevsim z hlediska manaZerskych oborli, je nutné umét ovladat schopnost
dobrého rozvrzeni dne a toho, co by mélo byt vykonano. Studentiim byla poloZena
otazka, zda si sviij den predem rozvrhuji. Samozirejmé, malo kdo v tomto véku
systematicky premysli nad tim, zda si svoje denni ¢innosti prednostné rozvrhne,
nicméné vysledky hovori o tom, Ze tomu tak mnohdy je. Pravidelné si sviij den
rozvrhuje 18,7 % respondentli, nepravidelné, ale ¢asto dokonce 45,1 % studentdi.
Nepatrné znamky organizace dne jevi 29,7 % a sviij den si nikdy nerozvrhne
pouhych 6,6 %. Z téchto vysledkt tedy vyplyva, Ze manaZerské zaméreni by mohlo
mit na studenty vliv a tfeba jim i vStépilo néjaké prvky sebeorganizace. Jak na to
reaguje kontrolni skupina? Vykazuje dokonce jeSté lepsi znamky organizace dne
vprvnich dvou hodnotach, kdy si 21,6 % respondentii pravidelné svij den
rozvrhuje, 48,9 % casto, ne pravidelné a 27,3 % malo kdy. Sviij den si predem pak

nerozvrhuji pouze dva studenti.

V kontrastu s efektivnim hospodarenim ¢asem a rozvrzenim aktivit se nachazi
studentsky fenomén zvany prokrastinace, tedy odkladani povinnosti na neurcito.
Dle ocekavani jsou vysledky, i vradmci manazZerského zaméreni a veskeré viry
vplnéni povinnosti vc€as, vesmés ocekavajici, jelikoz studenti prokrastinaci
podléhaji takika automaticky a nelze ocCekdvat vyrazné odliSné vysledky. Dle
vyzkumu prokrastinace zcela podléha 24,2 % respondentli a ¢astecné 38,5 %.
NepriliSné prokrastinaci, resp. ob¢asnému odkladani povinnosti podléha 30,8 %
studentli manaZerského zaméteni a zbylych 6,6 % (6 studenti) stimto vlivem
uspésné bojuje a nepodléha. I pres to, Ze studenti druhého vzorku o 0,8 % cCastéji
propadaji prokrastinaci, o 3,3 % méné znich vSak ji propadd do urcité miry.
Pozitivnéjsi poznatky pak prichazi s treti hodnotou, urcujici, Ze 36,4 % prokrastinaci
spiSe nepodléhd, nicméné pouzi 3 jedinci umi svoje povinnosti plnit v¢as bez

odkladu.

Ruku v ruce s prokrastinaci jde i dohanéni povinnosti ve volném case. Studenti
mohli odpovidat, zda volné chvile vyuzivaji k dohanéni svych restq, za priklad byla

uvedena jizda vlakem a mozZnost si vtéto dobé splnit nedokonfené povinnosti.
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Vyslednda zjisténi jsou primérného charakteru a koncentruji se kolem dvou
nehranic¢nich hodnot. SpiSe ano, tedy Ze si ¢asto ve volném case dohani povinnosti,
uvedlo 40,7 % manazerskych studentt a Ze ,spiSe ne“ uvedlo 37,4 %. Pfimé ,ano“
uvedlo 13,2 % respondentd, tedy 12 jedincti a Gplné ne 8. Kontrolni skupina je na
tom v tomto ohledu o néco 1épe, jelikoZ 6,8 % uvedlo, Ze pravidelné vyuZziva volny
¢as k dohanéni restii a 37,5 % vyuziva, ale ne pravidelné. Svoje povinnosti se snazi
plnit s mensimi problémy 43,2 %, ktefi volili ,spiSe ne“ a sviij volny ¢as povaZuje za

drahocenny 12,5 % studentd, ktef{ jej nenahrazuji plnénim povinnosti viibec.

DalSim zkoumanym aspektem, jenz prispiva kdetailnimu prozkoumani prace
s Casem, je nahrazovani spanku ve prospéch plnéni povinnosti, projektu ci
studia. Tato data vSak prinesla o néco smirlivéjsi poznatky, tedy skute¢nost, Ze preci
jen vyssi procento studentl nechce o sviij spanek pfrijit. I tak se vSak nasel pomérné
velky podil manaZerskych studentd, kteii svlij spanek nahrazuji dohanénim
povinnosti. Pravidelné tak kona 5 studentii z 91, 24,2 % spanek nahrazuje casto a
nejvétsi mnozina 53,8 % tak ¢ini malo kdy. Nakonec 15 studentli o svilij spanek
neprichazi, jelikoZ pred nim nikdy neuprednostinuji vykonavani svych aktivit. Lepsi
praci s casem ze strany humanitniho zaméteni opétovné dokladaji i nasledujici data,
ze kterych vyplyvj, Ze pravidelné nahrazuji sviij spanek pouzi 2 studenti, oproti 5
manazerskym, ¢astym konanim se pak prezentuje 19,3 %. Nejvétsi podil si odnasi ti,
jenz hlasovali ve prospéch malo castého nahrazovani povinnosti (63,6 %). Zbylych
14,8 % o sviij spanek nechce nikdy pftijit a radéji své povinnosti vykonava jindy nez
na ukor spanku.

Poslednim subtématem v tomto vyzkumném okruhu je preneseni nékterych prvki
z metodiky Time-managementu, jenz vytvari otazku, tykajici se ¢etnosti uzivani
riznych dodatec¢nych metod, jak si zorganizovat sviij ¢as, at’' uz prostrednictvim
deniki, diard, organizacnich aplikaci apod. Relativné prekvapivé obsahlé zastoupeni
mély nékteré odpovédi, ze kterych vyplyva, Ze v pripadé studentli manaZerského
studijnfho sméru tyto metody pravidelné vyuZziva 22 % a ne pravidelné, ale casto
39,6 %. Podil 30,8 % poté poukazuje na ty, kteri si nékteré diilezité upominky
vytvari jen v pripadé nutnosti a 7,7 % studentti tyto metody nepraktikuje viibec. Pri

porovnani s kontrolni skupinou jasné vyplyva skutecnost, Ze druhy vzorek neni tak
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angazovany v uzivani dodatecnych metod organizace casu. Kazdou udalost si
zaznamenava 19,3 %, ne vSechny, ale vétsi ¢ast si zaznamenava 38,6 % a jen obcas
téchto prostiedkil vyuziva 29,5 %. Zadné pomocniky pak nevyuzivd 12,5 %.
Vysledkem tedy lze fici, Ze humanitni obory pravdépodobné nemaji takovou
potirebu si zaznamenavat udalosti, a i pres to jsou schopnéjsimi z hlediska plnéni

povinnosti a jejich véasného vykonavani.

7.2.7.1Testovani hypotéz a verifikace

H7: Nelze predpokladat prokazatelny vztah mezi genderem a efektivnim

hospodarenim s ¢asem.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a efektivnim hospodarenim s ¢asem.

e H1: Existuje zavislost mezi genderem a efektivnim hospodarenim s ¢asem.

Tabulka 28: Empirické ¢etnosti pro H7 (manaZersky)

muzi Zeny celkem
Ne 2 2 4
Spise ne 12 11 23
Spise ano 19 27 46
Ano 7 11 18
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 29: Teoretické cetnosti pro H7 (manaZersky)

muzi  Zeny celkem
Ne 1,76 2,24 4
Spise ne 10,11 12,89 23
Spise ano 20,22 25,78 46
Ano 7,91 10,09 18
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani

TK=1,007,KH=7,81,p=0,8
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Testové kritérium je niZsi nez kriticka hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a efektivnim hospodarenim s ¢asem

nezamitam.

Tabulka 30: Empirické cetnosti pro H7 (humanitni)

muzi  Zeny celkem
Ne 0 3 3
Spise ne 7 16 23
Spise ano 13 36 49
Ano 6 7 13
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 31: Empirické ¢etnosti pro H7 (humanitni)

muzi  Zeny celkem
Ne 0,89 2,11 3
Spise ne 6,80 16,20 23
Spise ano 14,48 34,52 49
Ano 3,84 9,16 13
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani
TK=3,20,KH=7,81,p=0,36

Testové kritérium je nizsi nez kriticka hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a efektivnim hospodarenim s ¢asem

nezamitam.

7.2.8 Relaxacni aktivity

Dalsi vyzkumnou oblasti jsou relaxacni aktivity a techniky, do jaké miry je studenti

uplatiuji a jakymi zptisoby relaxuji.

O1: V ramci psychohygieny vyuzivam relaxacni aktivity:
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WV ramci psychohygieny vyuzivam relaxacni aktivity:

s 9,9 %

396% 23.0%

- 286%
® vibec nevyuZivdm @ Spige nevyuZivdm (malo ¢asto - napf. 1-2x do mésice, sporadicky)

@ Spise vyuZivam (€astéi - napf. 3-4x do mésice, splse sporadicky)
® Ano, urtité vyuZivam (éasto a pravidelné, tedy minimalné 1-2x do tydne)

Graf 21: Relaxac¢ni aktivity (manaZersky)

StéZejni otazkou pro tuto oblast je zjiSténi, do jaké miry studenti uzivaji relaxacni
aktivity. Pohled do Zivota studentli z hlediska jejich relaxa¢nich praktik prinasi
obraz toho, Ze 39,6 % respondenti relaxacni aktivity provozuje pravidelné, tedy
minimalné 1-2 x do tydne. Ne pravidelné, ale spise sporadicky, tedy nékolikrat do
mésice je provozuje 28,6 % studentii a 22 % je ve svém zivoté praktikuje malo Casto,
tedy jednou, dvakrat do mésice nebo méné. Zbylych 9,9 % odpovédélo, Ze relaxacni

aktivity viibec nevyuziva.
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WV ramci psychohygieny vyuzivam relaxacni aktivity:

~ 1L4 %

33,0%

- 352 %

® vibec nevyuZivdm @ Spige nevyuZivdm (malo ¢asto - napf. 1-2x do mésice, sporadicky)
@ Spise vyuZivam (€astéi - napf. 3-4x do mésice, splse sporadicky)
® Ano, urtité vyuZivam (éasto a pravidelné, tedy minimalné 1-2x do tydne)

Graf 22: Relaxa¢ni aktivity (humanitni)

Graf miry uZivani relaxacnich aktivit humanitniho sméru vykazuje cetné vykyvy.
Nejprve, pokud porovname casté, tedy pravidelné provadéni relaxacnich aktivit,
pokles 6,6 % pojednava o tom, Ze pravidelné se relaxa¢nim aktivitam vénuje méné
studentli, konkrétné 33 %. Naopak, pozitivnéj$i hladinu ma castéjsi vyuzivani,
nékolikrat do meésice, které vykazuje nariist na findlnich 35,2 %. Stejné tak
procentudlné nepatrni nizsi je i hodnota poukazujici na ty studenty, ktefi relaxacni
aktivity spiSe nevyuzivaji, tedy malo casto, jejich podil je 20,5 % a konecné téch, ktefi
tyto aktivity viibec neprovozuji, je o néco vice, 11,4 % celkem. Lze tedy f¥ici, Ze
pravdépodobné vyss$i pomér Zen vtomto vyzkumném vzorku zajistil, Ze sice

studenti neprovadi relaxacni aktivity pravidelné, ale provadi je daleko vice
sporadicCtéji, a predevsim ve vétSim poctu.

Aby byla podpofena mira uzivani relaxacnich aktivit, byla vytvoirena podptirna
otazka, ktera se zaméruje na to, jak jsou pro studenty relaxacni aktivity dilezité.
Pii pominuti nékolika procent u manazerskych studentt jasné vyplyva, Ze zde na
prvni pohled existuje jista spojitost mezi tim, do jaké miry studenti relaxa¢ni aktivity

uplatiiuji a do jaké miry je povazuji za dtlezité. Pro 34,1 % dotazanych jsou relaxacni
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aktivity dilezité, pro 38,5 % spisSe jsou dullezité, 24,2 % uvedlo, Ze pro né spisSe
nejsou dilezité a viibec nejsou dtleZzité pro 3 ucastniky vyzkumu. Vysledky z prvni
otazky podporuje i tohle vyzkumné rozsireni, které opét prinasi méné téch, pro
které jsou relaxac¢ni aktivity velice dllezité (31,8 %), ale opét vice téch, pro které
jsou spiSe diilezité (47,7 %). Pokles podilu nalezneme u té mnoZiny, ktera oznacila
relaxacni aktivity pro né za spiSe nediilezité (19,3 %). Pouhy jeden student je pak

oznacil za nepodstatné a nediileZité.

Abychom dostali redlny obraz toho, jakym relaxa¢nim aktivitdm se studenti vénuji,
vznikl dotaz na nejcastéjsi formy relaxace. Odpovédi byly rozclenéné do kategorii
pasivniho odpocinku, kam patii sledovani televize, brouzdani po socialnich sitich,
poslech hudby, ale také Cetba, dale relaxacnich cviceni, kam patii jéga, meditace
apod. a vneposledni fadé tento okruh zahrnoval také aktivni odpocinek (tedy
prochazky, néjaké domaci prace atd.) Manazerska skupina respondentti nejcastéji
uvadéla, Ze relaxuje formou pasivniho odpocinku. Hodnota 67 % je tak vice nez
logicka, moZna azZ prekvapivé nizk3, jelikoZ pasivni odpocinek a oblibeny ,gaucing”
je povazovan za vice neZ rutinni slozku kazdého studenta i clovéka v civilizaci
obecné. Tudiz i hodnota 20,9 % u aktivniho odpocinku je velice pozitivnim nalezem,
podobné jako 12,1 % respondentd, ktefi uvedli, Ze se vénuji, Casto opomijenym,
relaxacnim cvicenim. V ramci pasivniho odpocinku nezaostava ani humanitni
zaméreni, které prinasi o 1,2 % vyssi hodnotu uZivani pasivniho odpocinku, tedy
celkem procentni podil 68,2 %. Aktivnimu odpocinku se vénuje méné studentd,
konkrétné 16 (18,2 %) a relaxacnim cvi¢enim 11 studentti z 88, s podilem 12,5 %. 1
respondent pak nerelaxuje viibec i kdyZ pritom 10 studentli z po¢atku zvolilo, Ze se
relaxa¢nim aktivitdim nevénuje viibec, asi 9 z nich nakonec piresvédcila moznost, Ze

mohou zvolit pasivni odpocinek.

Prohloubeni znalosti o vztahu studentt k relaxacnim aktivitim méla prinést otazka,
jak dlouho se témto ¢innostem studenti vénuji. Tato otazka byla nepovinna,
jelikoZ se ji mohli zucastnit pouze ti, ktefi relaxani aktivity provozuji a ktefi maji
pojem o dobé, kterou se jim vénuji. Odpovéd si nakonec z91 respondentl
manaZzerského zaméteni vybralo 61 a 67,2 % z nich uvedlo dobu ,nékolik let“. 26,2

% poté uvedlo, Ze se relaxa¢nim aktivitam vénuje po dobu nékolika mésicti, 4,9 %
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nékolik tydnl a jediny student vybral ,po dobu nékolika dniG“. Po ubytku 20

studentd kontrolni skupiny tedy nakonec zbylych 68 odpovidalo nejcastéji tak, Ze se

=7 s

uvedlo nékolik mésicii a jeden nékolik dnii. MoZnost nékolika tydnt nevolilo Zzadny

z dotazanych.

7.2.8.1Testovani hypotéz a verifikace

H8: Mezi genderem a mirou vyuzivani relaxac¢nich aktivit v rdmci psychohygieny

existuje vztah.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou vyuZivani relaxacnich
aktivit jako soucasti psychohygieny.
e H1: Existuje zavislost mezi genderem a mirou vyuZzivani relaxac¢nich aktivit

jako soucasti psychohygieny.

Tabulka 32: Empirické ¢etnosti pro H8o (manaZersky)

muzi  Zeny celkem
Ne 6 3 9
Spise ne 10 10 20
Spise ano 11 15 26
Ano 13 23 36
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 33: Teoretické ¢etnosti pro H8o (manazersky)

muzi  Zeny celkem
Ne 3,96 5,04 9
Spise ne 8,79 11,21 20
Spise ano 11,43 14,57 26
Ano 15,82 20,18 36
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani

TK=3,11,KH=7,81,p=0,735
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Testové kritérium je niZsi nez kriticka hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a mirou vyuZzivani relaxacnich aktivit

jako soucasti psychohygieny nezamitam.

Tabulka 34: Empirické cetnosti pro H8 (humanitni)

muzi  Zeny celkem
Ne 4 6 10
Spise ne 7 11 18
Spise ano 10 21 31
Ano 5 24 29
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 35: Teoretické c¢etnosti pro H8 (humanitni)

muzi  Zeny celkem
Ne 2,95 7,05 10
Spise ne 5,32 12,68 18
Spise ano 9,16 21,84 31
Ano 8,57 20,43 29
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani
TK=3,50,KH=7,81,p=0,32

Testové kritérium je niz$i nez kriticka hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a mirou vyuZivani relaxacnich aktivit

jako soucasti psychohygieny nezamitam.

7.2.9 Sportovni a pohybové aktivity

O1: Sportovni a pohybové aktivity v rdmci vlastni psychohygieny:
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Sportovni pohybové aktivity v ramci vlastni psychohygieny:

©o44%

484 %

® vibec nevyuZivdam @ Spise nevyuZivdm imalo £asto - napf. 1-2x do mésice, sporadicky)
@ Spise vyuZivam (€astéi - napf. 3-4x do mésice, splse sporadicky)
® Ano, urtité vyuZivam (éasto a pravidelné, tedy minimalné 1-2x do tydne)

Graf 23: Sportovni pohybové aktivity (manazersky)

Nedilnou soucasti péce o psychohygienu jsou také sportovni aktivity, Casto
neoblibené, nicméné velice prospéSné pro nasSe zdravi. Graf ¢.22 vypovida o
pomérné prijatelném pomeéru aktivnich student manazerského zaméreni, viici tém,
kteri sportovni pohybové aktivity neuplatiiuji. Nesmirné pozitivnim tkazem je fakt,
Ze témér polovina studentt (48,4 %) zvolila moZnost, Ze pravidelné vyuZziva
sportovni a pohybové aktivity jakou prostfedek pro péci o vlastni psychohygienu.
V zavésu je 25 studentl (27,5 %), ktefi sportovni a pohybové aktivity vyuzivaji
sporadicky, resp. ¢astokrat do mésice. 19,8 % respondentt pak uvedlo svoji miru
pohybu a sportovani jako malo ¢astou a sporadickou a pouhé 4,4 procenta, potazmo
4 studenti z 91 uvedli, Ze tyto aktivity viibec neprovozuji. Rozhodné tak tato zjisténi
koresponduji s faktem, Ze se v manazerském okruhu respondenti nachazi vice
muzského elementu, neZ je tomu v pripadé humanitniho, tudiZ by zde teoreticky mél

vV

byt vys$si pomér uplatiiovani.
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Sportovni pohybové aktivity v ramci vlastni psychohygieny:

- BO%

— 25 %

|
- 318%

® vibec nevyuZivdam @ Spise nevyuZivdm imalo £asto - napf. 1-2x do mésice, sporadicky)
@ Spise vyuZivam (€astéi - napf. 3-4x do mésice, splse sporadicky)
® Ano, urtité vyuZivam (éasto a pravidelné, tedy minimalné 1-2x do tydne)

Graf 24: Sportovni pohybové aktivity (humanitni)

Jak jsem nastinil u predchoziho grafu, ve vzajemném porovnani obou obort hraje
vyznamnou roli piitomnost vysSiho poctu muzl, nez je tomu v humanitnim
zaméreni. Vysledky pak jasné hovori o tom, Ze kontrolni skupina je z hlediska
vyuzivani sportovnich pohybovych aktivit skromnéjsi. Lze vysledovat pokles
necelych 13 % v podilu respondentt, ktefi uvedli, Ze pravidelné a ¢asto vyuzivaji
tyto aktivity. Vysledna hodnota pro toto uskupeni ¢ini 35,2 %, pficemZ tésnym, a
oproti manazerskému zaméreni vysSim podilem (31,8 %) se prezentuje skupina
studentd, ktefi se aktivné pohybuji ¢i sportuji. Do negativniho poméru prispiva také
vyssi hodnota téch, ktefi sporadicky sportuji, konkrétné ctvrtina a 8 % student,

kteri sportovni pohybové aktivity v ramci své psychohygieny viibec nevyuzivaji.

Jako v pripadé relaxacnich aktivit, i zde se klade dliraz na diilezitost sportovnich
pohybovych aktivit v ramci psychohygieny. Za primérené ovétujici Ize povazovat
skutecnost, Ze témér polovina studentl (49,5 %) oznacila sportovni a pohybové
aktivity pro jejich potfeby psychohygieny za diilezité a 30,8 % za spise dilleZité. Ze

tyto aktivity nejsou pro psychohygienu spiSe dilezité si mysli 19,8 % manaZzerskych
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studentli a za bezvyznamné je neoznacil nikdo. Podplirnymi argumenty pro nizsi
miru uzivani sportovnich pohybovych aktivit jsou i nasledujici poznatky, jez
dokladaji, Ze studenti humanitnich obord nepokladaji sportovni aktivity v ramci
vlastni psychohygieny za priliSné diileZité. Oproti necelé poloviné manazerskych
studentd, zde zvolilo dileZitost pouze 33 %, v kontrastu s tvrzenim vySe je vSak za
spiSe dlleZité povazuje vétsi cast, tedy 35,2 %. Zlomovy rozdil v§ak prinasi odpovéd’
»Spise nejsou diileZité“ s podilem 30,7 %. NaSel se také jeden respondent, které

sportovni pohybové aktivity za diileZité nepovazuje viibec.

Nepovinnou, avSak vzhledem k vysledkiim predchozi otazky, pravdépodobné radné
vyplnénou otazkou je i ta, jenZ se dotazuje respondenti na pohnutky, které je
vedou Kk provozovani téchto aktivit. Za pravdépodobné radné vyplnénou jsem
tuto otazku oznacil z toho dlvodu, Ze v ni je umoznéno vybrat vice odpovédi, tudiz
se nelze dozvédét, zda vSichni studenti otazku vyplnili, jelikoZ mnoho z nich volilo
vice odpovédi ty tak presahly celkovy pocet respondentli daného zaméreni.
Nicméné vysledky poukazuji na nepfrili§ velké rozdily. Nejvétsi Cetnost vybéru
vykazuje ta odpovéd, ktera pojednava o vykonavani téchto aktivit z vlastni vile a
zalibeni, a to v podilu 45,1 %. Druhy nejcetnéjsi podil o pouhé procentu vykazuje
provozovani z hlediska péce o vlastni zdravi. Tyto hodnoty jsou vskutku potésujici,
jelikoZ dokazuji, Ze studenti vykondavaji sportovni aktivity z vlastni viile, a jesté
k tomu se snazi dbat o své zdravi. V zavésu je pohnutka ulevy od stresu (33 %) a
potieba zapracovat na svém téle a vypadat lépe (30,8 %). Vysledky druhé skupiny
prinasi nasledujici Cetnosti provozovani. Podobné jako v pripadé manaZzerského
sméru, se o necelé procento lisi dvé odpovédi, jen v opacném znéni. 43,2 % dosahl
diivod provozovani téchto aktivit z hlediska péce o zdravi a hodnota 42 % zastupuje
hodnotu pro uzivani z diivodu zaliby a radosti. Dalsi nejcastéji se vyskytovanou
odpovédi je potieba vypadat fit (35,2 % voleb) a 26,1% podil si odnesl diivod,

zameérujici se na pohybovani kviili ulevé od stresu.

7.2.9.1 Testovani hypotéz a verifikace

H9: Mezi genderem a mirou vyuzivani sportovnich pohybovych aktivit jako soucasti

psychohygieny existuje vztah
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e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou vyuZivani sportovnich
pohybovych aktivit jako soucasti psychohygieny.
e HI1: Existuje zavislost mezi genderem a mirou vyuZivani sportovnich

pohybovych aktivit jako soucasti psychohygieny.

Tabulka 36: Empirické cetnosti pro H9 (manaZzersky)

muzi  Zeny celkem
Ne 2 2 4
Spise ne 7 11 18
Spise ano 11 14 25
Ano 20 24 a4
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 37: Teoretické ¢etnosti pro H9 (manaZersky)

muzi  Zeny celkem
Ne 1,76 2,24 4
Spise ne 7,91 10,09 18
Spise ano 10,99 14,01 25
Ano 19,34 24,66 44
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani
TK=0,29,KH=7,81,p=0,96

Testové kritérium je niZsi neZ kritickd hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a mirou vyuZivani sportovnich

pohybovych aktivit jako soucasti psychohygieny nezamitam.

Tabulka 38: Empirické ¢etnosti pro H9 (humanitni)

muzi  Zeny celkem
Ne 2 5 7
Spise ne 12 10 22
Spise ano 5 23 28
Ano 7 24 31
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Tabulka 39: Teoretické ¢etnosti pro H9 (humanitni)

muzi Zeny celkem
Ne 2,07 4,93 7
Spise ne 6,50 15,50 22
Spise ano 8,27 19,73 28
Ano 9,16 21,84 31
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani

TK=9,17,KH=7,81,p=0,08

v

Testové kritérium je vysSi neZ kritickd hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 %
nulovou hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a mirou vyuZivani sportovnich
pohybovych aktivit jako soucasti psychohygieny a zamitam a prijimam alternativni

’

hypotézu, ktera rik3, Ze zde urcita zavislost existuje.

7.2.10 Uzivani socialnich siti

01: Ve volném Case aktivné pouzivam néjakou socialni sit":

Ve volném Ease aktivné pouzivam néjakou socialni sit:

® Ne @ Spféene @ Spiteano @ Ano

Graf 25: Uzivani socialnich siti (manaZersky)
Vyzkumné okénko do nejaktualnéjSiho psychologického tématu nabizi okruh

socialnich siti. Otazka byla ucelné konstruovana s uzivanim ve volném case, jelikoz
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v dnesSni dobé lze vychazet z predpokladu, Ze pro ucely komunikace osobni c¢i
firemni, studijni je tfeba néjakou socialni sit' vyuzivat. Z vysledku vyplyva, Ze ve
volném case pravidelné vyuziva néjakou socialni sit' 54,9 % studentti a nepravidelné
35,2 %. Velky nepomér pak dopliuji krajni hodnoty 6,6 % a 3,3 %, které pojednavaji
o tom, Ze preci jen ve volném case preci nékdo obcas uprednostniuje jiné aktivity a

v pripadé druhého podilu zpravidla nikdy neuziva ve volném case socialni sité.

Ve volném Case aktivné pouzivam néjakou socialni sit:

45 %

- 307 %

® Ne ® Spisene @ Spiseanc @ Ano

Graf 26: Uzivani socialnich siti (humanitni)

Graf kontrolni skupiny témér koresponduje se zjiSténimi u hlavni vyzkumné
skupiny, s nepatrnymi odchylkami v fadu maximalné 5 %. Socialni sité uziva ve
volném case 59,1 % studentd, obcas od nich upusti 30,7 % a s ob¢asnou navstévou
se radéji se vénuje jinym cinnostem 5,7 %. 4,5 % pak socialni sité ve volném case
neuzivaji viibec.

02: Ze socialnich siti nejvice vyuzivam: (mimo komunikacni aplikace typu Messenger,

WhatsApp apod.)

Za ucelem sbéru zajimavych dat byly vytvofeny dal$i 2 vyznamné otazky, které mély
odhalit, jaké platformy studenti nejcastéji uzivaji, s podezifenim na nejcastéjsi uzivani

Instagramu, jakozto aktualné nejpopularnéjsi socidlni siti mladé populace. Zdaraznéno
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bylo, Ze se jednd o vybér socidlnich siti, které nejsou primarné urceny pro piimou
komunikaci s lidmi. Po poc¢atecni uvaze o vybéru vice odpovédi byla nakonec otazka
formulovéna tak, aby student musel vybrat jednu z nich, jelikoZ lze pfedpokladat, Ze
minimalné tfi z nich pravidelng uziva kazdy.

Ze socialnich siti nejvice vyuzivam: (mimo komunikaéni aplikace typu Messenger,
Whatsapp apod.)

33%

17.6% -
", 264 %

|
52,7% -

® Facebook @ Instagram @ YouTube ® Twitter @ [ind..

Graf 27: Nejcastéji uzivana socialni sit (manazersky)

Dle ocekavani si nejvétsi podil odnasi Instagram, se svym 52,7procentnim
zastoupenim ve vzorku respondentli manazerského zaméreni. Druhou, nejcastéji
uzivanou aplikaci je Facebook a jeho 26,4 %. YouTube pak volilo 17,6 %

respondentt a Twitter 3,3 %.
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Ze socialnich siti nejvice vyuzivam: (mimo komunikaéni aplikace typu Messenger,
Whatsapp apod.)

2,3 %
e |

45,50 -

® Facebook @ Instagram @ YouTube ® Twitter @ [ind..

Graf 28: Nejcastéji uZzivana socialni sit (humanitni)

Potvrzeni faktu prinasi i nahled do odpovédi kontrolni skupiny. Jak v§ak vypovida
graf ¢.27, Instagram sice v Cetnosti uzivani vitézi s celkovym podilem 45,5 %,
nicméné oproti grafu prvni skupiny se jeho podil sniZil o 7,2 %. Facebook si v tomto
okruhu respondentli nasel vétsi zastoupeni, konkrétné hodnotu 31,8 %. Nepatrny
narlst zaznamenal i YouTube, ma tak 19,3 % a Twitter je uZivan pouze pouhym
jednim clovékem. Dva respondenti volili také moZnost jiné socialni sité, kde ovsem
napsali Messenger a WhatsApp. Tyto odpovédi lze brat z dvou uhli pohledd, bud’
doty¢ni chtéli zdiiraznit, Ze uZzivaji nejvice pravé tyto platformy nebo si zkratka

nepeclivé precetli zadani otazky.

03: Na socialnich sitich trdvim pramérné:

Za dalsi dualezitou, pravdépodobné podstatnéjsi nez predchozi, 1ze oznacit otdzku, jenz se

zamétuje na primérnou dobu stravenou na socialnich sitich.
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Na socidlnich sitich trdvim primérné:

o 220%
253% -
.

|
Los27m

® Méné jak hodinu denné @ Vice jak hodinu a2 2,5 hodiny denné @ 2,5 3 vice hodin denné

Graf 29: Primérna doba traveni na socialnich sitich (manazersky)

Grafické znazornéni primérné doby na socialnich sitich vypovida o vétSinovém
traveni pod primérnou dobou 2,5 hodiny. Interval 1-2,5 hodiny zvolilo celkem 52,7
% respondentd. Jak je vidét na grafu, druhy nejvétsi podil si vyslouZilo nadpriimérné
uzivani socialnich siti v kone¢ném Ctvrtinovém podilu studentli primarni skupiny.

Nicméné vcelku piekvapivy podil prinasi uzivani socidlnich siti pod jednu hodinu

denné, jak uvedlo 22 % dotazanych.
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Na socidlnich sitich trévim primérné:

L EL4n

® Méné jak hodinu denné @ Vice jak hodinu a2 2,5 hodiny denné @ 2,5 3 vice hodin denné

Graf 30: Priimérna doba traveni na socialnich sitich (humanitni)

Kontrolni vzorek je na tom z hlediska pravidelnosti o néco lépe, predevsim, pokud
bude re¢ o podilu doby vrozmezi 1-2,5 hodin. 61,4 % dokazuje, Ze studenti
humanitniho sméru tuto odpovéd’ volili daleko ¢astéji. Zdravéjsi prliimérné traveni
na socidlnich sitich dokazuje také hodnota 22,7 %, reprezentujici prekondni
primérné doby 2,5 hodin, ktera je v tomto vzorku o néco nizsi. JelikoZ vSak nékteri

studenti volili ve vétsi mire prostfedni moznost, o néco mensi podil se pak projevil

v hodnoté uzivani pod jednu hodinu (15,9 %).

Rozsitujici prizkum poskytuje nékolik dalSich otazek. Prvni z nich se zaméfuje na
divody uzivani socialnich siti. Podobné jako v pripadé sportovnich aktivit i zde
méli respondenti moZnost volit nékolik odpovédi soucasné, jelikoZ spoustu z nich
bezpochyby ma nékolik zamért. Nejvétsi Cetnosti si dle ocekavani odnesly tyto dva
divody: uzivani kvili pratelim a komunikaci snimi a zamér tykajici se
informovanosti. Podil 74,2 % a 66 responzi si tedy odneslo uzivani z divodu
utuzovani vztahl s prateli, jejich komunikace, sledovani jejich aktivit apod. 54
responzi a vysledny podil 60,7 % maji informace ze svéta, informace z okruhu zalib

apod. Jak jsem zminil, tyto dvé hodnoty v popredi jsou ocekdvané, nicméné bych si
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mozna predstavovat o néco vyssi hodnotu u divodl uzivani z hlediska vlastni
prezentace (pridavani fotek), vysledny podil ¢ini pouhych 9 %. UZivatelé socialnich
siti je pak nejméné uZivaji zuméleckych ¢i pracovnich zaméri, tedy zurcité
prezentace jejich prace a umeéleckého zaméreni. Kontrolni skupina vykazuje
podobné hodnoty s mensimi odchylkami. Stejné jako v predchozim piipadé i nyni
okupuje prvni pozici vzamérném uzivani hledisko utuzovani pratelskych vztahii
(73,6 %). O néco méné responzi a mensi podil u informaci ze svéta a okruhu zalib
(celkem 54 %) vypovida o tom, Ze studenti humanitniho zaméreni o néco méné
uzivaji sité z téchto divodl a napriklad se vice vénuji své prezentaci a piidavani
fotek. Tento fakt by mohl byt reflexi toho, Ze jsou v humanitnich oborech vice
zastoupeny Zeny, které obecné pridavaji na socialni sité fotky Castéji (12,6 %).
Nepatrné vice odpovédi si odnesl taky umélecko-pracovni zamér s 8 responzemi a

podilem 9,2 %.

Dal$i, tentokrat nepovinna otdzka se tykala Cetnosti piridavani prispévkii,
predevsim fotek, na sviij profil na Instagramu ¢i Facebooku. Nejvyssi podil v ramci
manazerského okruhu (65,9 %) si odnesl ¢asovy horizont ,parkrat do roka“. Dale 21
studentl (25,6 %) uvedlo, Ze fotku pridava alespon 1x do mésice, 6,1 % ji pak
pridava alespoini 1x do tydne. Pouzi dva uzivatelé ji ptridavaji vice jak 1x do tydne.
Mirné odlisné, avsak z hlediska podstaty, stejné znéjici vysledky, prinesly odpovédi
kontrolni skupiny. V ni 57,3 % odpovédélo tak, Ze fotku pridavaji parkrat do roka,
26,8 % alespon 1x do mésice, 8,5 % alesponi 1x do tydne a 7,3 % poté vice jak 1x do
tydne.

Tato vyzkumna oblast byla zavrSena zjisténimi, které se tykaly odpovédi na to, zda
si studenti dokazou predstavit Zivot bez socialnich siti. Trochu palciva a ryze
osobni otazka nakonec nechala vzniknout relativné rozmanitym vysledkim.
V manazerském zaméieni volilo 37,4 % studentti (34 osob) odpovéd, Ze by si Zivot
bez socidlnich siti Zivot spiSe nedokazalo predstavit, 34,1 % pak spiSe dokazalo a
20,9 % by se bez nich pak bezpecné obeslo. 7,7 %, resp. 7 respondentti by pak
povazovalo absenci socialnich siti ve svém Zivoté za neptedstavitelnou. V podobném
duchu se nesou i odpovédi kontrolni skupiny, ktera zvolila nasledujici moZnosti.

Zivot bez siti by si naprosto dokazalo piedstavit 19,3 %, spise dokazalo 30,7 %, spise
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nedokazalo 43,2 % a nedokazalo 6,8 %. Z téchto dat tak jasné vyplyva, Ze i pres
aktualni velikou potrebu uzivat tyto sité, at uz z vlastni zaliby nebo osobnich ¢i
jinych potieb, by i tak mnoho studentti zvladlo existovat bez téchto platforem, a to

v témér polovicnim poméru.

7.2.10.1 Testovani hypotéz a verifikace

H10: Vztah mezi genderem a mirou uzivani socidlnich siti existuje.

e HO: Neexistuje zavislost mezi genderem a mirou uzivani socidlnich siti.

e H1: Existuje zavislost mezi genderem a mirou uZzivani socidlnich siti.

Tabulka 40: Empirické cetnosti pro H10 (manaZersky)

muzi zeny celkem
Ne 1 2 3
Spise ne 5 1 6
Spise ano 15 17 32
Ano 19 31 50
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 41: Teoretické cetnosti pro H10 (manaZersky)

muzi  Zeny celkem
Ne 1,32 1,68 3
Spise ne 2,64 3,36 6
Spise ano 14,07 17,93 32
Ano 21,98 28,02 50
celkem 40 51 91

Zdroj: Vlastni zpracovani
TK=4,74,KH=7,81,p=0,19

Testové kritérium je niZsi neZ kritickd hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu HOo o nezavislosti mezi genderem a mirou uZivani socidlnich siti.

nezamitam.

Tabulka 42: Empirické cetnosti pro H10 (humanitni)

muzi  Zeny celkem
Ne 2 2 4
Spise ne 4 1 5
Spise ano 8 19 27
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Ano 12 40 52
celkem 26 62 88
Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 43: Teoretické c¢etnosti pro H10 (humanitni)

muzi  Zeny celkem
Ne 1,18 2,82
Spise ne 1,48 3,52 5
Spise ano 7,98 19,02 27
Ano 15,36 36,64 52
celkem 26 62 88

Zdroj: Vlastni zpracovani
TK = 7,96, KH = 7,81, p = 0,05

Testové kritérium je vysS$i neZ kritickd hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 %
nulovou hypotézu HO o nezavislosti mezi genderem a mirou uZivani socialnich siti
zamitam a prijimam alternativni hypotézu, kterd rika, Ze zde urcitad zavislost

existuje.

7.2.11 Vnimani psychohygieny jako soucast self-managementu

O1: S tvrzenim, ze péce o duSevni hygienu je nedilnou soudasti self-managementu:
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S tvrzenim, ze péce o psychohygienu je nedilnou soucasti self-managementu

~ Ll%
o

T 55

45,1%

- 484 %

® vibec nesouhlasim  ® SpiSenesouhlasim @ SpiSe souhlasim @ Uréité souhlasim

Graf 31: Vnimani péce o psychohygienu jako soucast self-managementu
(manazersky)

Studenti byly také dotazovani na jejich vlastni vnimani psychohygieny a zda je
soucasti self-managementu. Jak zobrazuje graf. 31, vysledny pomér je vice nez
uspokojivy, jelikoZ vétSina vztah mezi témito terminy silné vnima. 48,4 % s timto
tvrzenim spiSe souhlasi a 45,1 % jej povaZzuje za jednoznacné pravdivé. Pouhych 5,5
% respondentl uvedlo, Ze s tvrzenim spiSe nesouhlasi a 1, Ze viibec. Samoziejmé

v téchto odpovédich se mohou lisit nazory, také vlastni zkuSenosti a podobné.
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S tvrzenim, Ze péce o psychohygienu je nedilnou soucasti self-managementu

FLl%

® vibec nesouhlasim  ® SpiSenesouhlasim @ SpiSe souhlasim @ Uréité souhlasim

Graf 32: Vnimani péce o psychohygienu jako soucast self-managementu (humanitni)
Grafické vyobrazeni odpovédi kontrolni skupiny vztah mezi psychohygienou a self-
managementem jeSté zdlraziuje. 53,4 % totiZz uvedlo, Ze stvrzenim o
psychohygiené urcité souhlasi a 40,9 % spiSe souhlasi. Pomér jednoznacného
vnimani je zde tedy na rozdil od manaZerského zaméreni opalny a daleko
rozsahlejsi. Poté pak 4,5 % uvedlo, Ze spiSe nesouhlasi a opét jeden respondent tohle
vnimani nepodporuje.

vV

Pro ucely bliz§iho prozkoumani toho, jakym zplisobem studenti vnimaji self-
management, bylo dale zkoumano, jestli je pro né diilezity. Prvni vyzkumny vzorek
vykazuje vysokou miru piesvédceni, jelikoz celkem 50 studentd, tedy 54,9 % self-
management oznacilo za spiSe dilezity a vice méné prospésny, spolecné se 39
studenty (42,9 %), kteri jej oznacili za maximalné prospésny. Zbyla 2,2 % patii
dvéma respondentiim, ktefi jej oznacili za méné dilezity a malo prospésny, za
nedtleZity jej neoznacil nikdo, stejné jako v pripadé humanitniho zaméreni. Tam se
nicméné pomér odpovédi mirné zménil, self-management povaZzuje za maximalné
prospésny 45,5 % respondentli a za vice méné prospésny a spiSe dulezity 48,9 %.

5,7 % pak uvedlo malou prospésnost.
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Z hlediska self-managementu je dulezité také uplatiiovat svoje hodnoty, postoje a
orientovat svoje rozhodnuti na zakladné svych dlouhodobych cili. Posledni otazka
z tohoto okruhu se vénovala pravé tomu, zda si studenti mysli, Ze v Zivoté
z hlediska self-managementu pravidelné uplatinuji svoje postoje, hodnoty
apod. Manazersti studenti odpovidali v poméru: 61,5 % pro spisSe ano, tedy Ze do
jisté miry takto konaji a bezpodminec¢né tak kona pouze 16,5 %. 19 respondentd,
tedy 20,9 % uvedlo, Ze spiSe svoje postoje a hodnoty neuplatiiuje a 1 zvolil, Ze viibec.
Vyssi orientaci na svoje postoje, hodnoty a cile vsak vykazuje kontrolni humanitni
skupina. V té 21,6 % uvedlo, Ze pravidelné uplatiiuje svoje osobni postoje, hodnoty
a cile, pricemz 59,1 % uvedlo, Ze se tak snazi konat. Nizsi procentni podil vykazuje
také hodnota, jenZ zastupuje studenty spiSe neuplatiiujici (18,2 %) a opét jednoho

respondenta absolutné neuplatiiujiciho.

7.2.11.1 Testovani hypotéz a verifikace

H11: Mezi studijnim zamérenim a vnimanim psychohygieny jako soucasti self-

managementu existuje vztah.

e HO: Neexistuje zavislost mezi studijnim zaméfenim a vnimanim
psychohygieny jako soucasti self-managementu.
e H1: Existuje zavislost mezi studovanym oborem a vnimanim psychohygieny

jako soucasti self-managementu.

Tabulka 44: Empirické cetnosti pro H11

humanitni manazerské celkem
Ne 1 1 2
Spise ne 4 5 9
Spise ano 36 44 80
Ano 47 41 88
celkem 88 91 179

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 45: Teoretické ¢etnosti pro H11

humanitni manazerské celkem
Ne 0,98 1,02 2
Spise ne 4,42 4,58 9
Spise ano 39,33 40,67 80
Ano 43,26 44,74 88
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| celkem 88 91 179
Zdroj: Vlastni zpracovani

TK =1,27,KH=7,81,p = 0,736

Testové kritérium je niZsi neZ kriticka hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu HO o nezavislosti mezi studovanym zaméfenim a vnimanim

psychohygieny jako soucasti self-management nezamitam.

7.2.12 Mira péce o psychohygienu v oblasti organizace prace a

pracovniho prostredi

01: O psychohygienu v oblasti organizace prace a pracovniho prostiredi pecuji:

0 psychohygienu v oblasti organizace prace a pracovniho prostfedi pecuji:
{pracuji ve vyhovujicim tempu, plnim si v€as povinnosti, nepracuji pod stresem
apod.)

B.6% - [ OBE%

363 %

505% —

® Vibec nepecuji @ Spisenepefuji @ Spisepecuji @ Urgité petuji

Graf 33: Péce o psychohygienu v oblasti organizace prace a pracovniho prostiedi
(manaZersky)

Graf na predchozi strané pojednava o mire péce studenttli, vénované organizaci
prace a pracovniho prostiedi. Velkou péci této oblasti vénuje pouze 6,6 % a
Castetnou vice jak polovina odpovidajicich, 50,5 %. Nepatrnou péci se pak
prezentuje 36,3 % studenti a 6,6 % faktory organizace prace a pracovniho prostredi
ignoruje. ManaZzerské obory by pri tom méli klast na tyto aspekty veliky dtraz, tudiz
lze vysledky oznacit za spiSe smiSené, jelikoZ bych si predstavovat vyssi procento
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téch, kteri budou o tyto aspekty pecovat nebo mensi podil téch, kteri o né spisSe

nebudou pecovat.

0 psychohygienu v oblasti organizace prace a pracovniho prostfedi pecuji:
(pracuji ve vyhovujicim tempu, pinim si véas povinnosti, nepracuji pod stresem
apod.)

8.0 % 57 %

273 %

59,1 %

® vibec nepeduji Spise nepecuji Spise pecuji Uréité pecuji

Graf 34: Péce o psychohygienu v oblasti organizace prace a pracovniho prostredi
(humanitni)

Pozitivnéjsi jsou v tomto ohledu poznatky kontrolni skupiny, ktera péci daleko vice
uplatniuje. Plnou péci organizaci prace a pracovniho prostredi vénuje sice jen 8 %.
nicméné castecné se v tomto ohledu angaZzuje 59,1 %. Pozitivni je i zjiSténi, Ze 0 9 %
méné studenti vénuje témto aspektim minimalni péci a 5,7 % zadnou. Z téchto
vysledki tedy vyplyva, Ze studenti humanitniho zaméreni jsou z hlediska nastaveni
pracovnich podminek a rozvrZzeni pracovnich povinnosti peclivéjSi, o tom

koneckoncti vypovidala i kapitola ohledné hospodareni s casem.

Organizace prace si zasluhuje efektivni rozvrzeni, toho, jaké Cinnosti vykonavat,
kolik ¢asu jim vénovat apod. Studenti proto byli dotazovani na to, jestli se snaZzi dbat
na efektivni organizaci prace. Poznatky z manazerského okruhu studentil jsou

nadprimérné, jelikoZ vétsi Cast se témto Cinnostem vénuje. Konkrétné 11 %

hlasovalo pro to, Ze dbaji na efektivni organizaci prace, 45,1 % na dostate¢nou a 38,5
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% na minimalni organizaci. 5 respondentt pak podléha nesystemati¢nosti a svoji
praci si neorganizuje. Kontrolni skupina opét prokazatelné dba daleko vice na
maximalni efektivitu v oblasti organizace prace, jelikoZ celkem 13,6 % uvedlo, Ze se
této Cinnosti vénuje pravidelné. Dalsi podil 48,9 % opétovné prokazuje vyssi péci
v ramci CasteCné snahy a podil 35,2 %, ktery je niZsi neZ u prvni skupiny, pojednava

o téch, ktefi na organizaci dbaji minimalné. Pouhé 2,3 % pak tyto aspekty ignoruje.

Dal$im zkoumanym subtématem v ramci organizace prace a pracovniho prostiredi
je i otazka kladeni diirazu na prijemné a efektivni pracovni prostredi, tedy
prostiedi, které je uzpisobeno tak, aby bylo uklizené, ¢isté, mélo spravnou teplotu,
pfisun vzduchu, kvalitni osvétleni apod. Ctvrtina manaZerskych respondentt
projevila absolutni snahu, 44 % ¢astecnou, dalsi ¢tvrtina minimalni a 5 respondentii
na tyto aspekty pracovniho prostredi nedba. Kontrolni vzorek na to reaguje svym
navySenym 33 % podilem téch, ktefi maximalné dbaji na to, aby jejich pracovni
prostiedi bylo spravné uzplisobeno, spole¢né s 39,8 %, ktefi se snazi z casti.
Minimalni kladeni ddrazu projevuje mensi ¢ast studentd, nez v prvnim piipadé

(26,1 %) a pouhy 1 respondent zvolil nulovy diraz.

Soucasti pracovniho paradigmatu je také pracovni tempo, kazdému vyhovuje jiné,
tudiZ bylo zajimavé zjistovat, jak budou studenti odpovidat na otazky ohledné
pracovniho tempa. Studenti manazerské vyzkumné skupiny z vétsi casti volili
nejvyssi podil (17,6 %) se nachazi u téch, kteff radi pracuji v rychlém pracovnim
tempu a dokadzou pracovat pod tlakem. 2 studenti z 91 pak upiednostiiuji pomalé
pracovni tempo. Studentim kontrolni skupiny pak vyhovuje spiSe pomalejsi
pracovni tempo, jelikoZ méné z nich volilo rychlé pracovni tempo (9,1 %), spole¢né
tempa podtrhuje vyssi podil pomalejSiho pracovniho tempa (36,4 %) a pomalého
(6,8 %).

Dilezité je si také vytvaret pauzy pro odpocinek a snazit se nezahltit mozek a
organismus celkové. Pouhych 24,2 % studentti pauz vytvari pravidelné, dale pak 56

% spiSe casto a 17,6 % malo kdy. 2 ucastnici vyzkumu si pauzy mezi pracovnimi

povinnostmi, resp. jejich plnénim, nevytvari. Studenti humanitniho zaméreni vice
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uprednostiiuji pomalejsi pracovni tempo, nicméné jejich snaha o vytvareni pauz

vV

mezi praci, neni vyrazné odliSna. Sice se zde nachazi vySsi podil téch, co pauzy
pravidelné vytvari (28,4 %), nicméné niZsi pocet téch, co je vytvari nepravidelné,
konkrétné presné polovina. Malo ¢asto si pauzy vytvaii 21,6 %, tedy vétsi podil,
kazdopdadné se nenajde mezi humanitnimi studenty vyzkumného vzorku nikdo, kdo

by je nevytvarel viibec.

7.2.12.1 Testovani hypotéz a verifikace

H12: Studijni zaméieni a mira péce o psychohygienu v oblasti organizace prace a

pracovniho prostredi jsou ve vztahu.

e HO: Neexistuje zavislost mezi studijnim zamérenim a mirou péce o
psychohygienu v oblasti organizace prace a pracovniho prostredi.
e HI1: Existuje zavislost mezi studijnim zamérfenim a mirou péce o

psychohygienu v oblasti organizace prace a pracovniho prostredi.

Tabulka 46: Empirické ¢etnosti pro H12

humanitni manazerské celkem
Ne 4 4 8
Spise ne 10 24 34
Spise ano 54 44 98
Ano 20 19 39
celkem 88 91 179

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 47: Teoretické cetnosti pro H12

humanitni manazerské celkem
Ne 3,93 4,07 8
Spise ne 16,72 17,28 34
SpiSe ano 48,18 49,82 98
Ano 19,17 19,83 39
celkem 88 91 179

Zdroj: Vlastni zpracovani
TK=6,76, KH=7,81,p=0,079

Testové kritérium je niZsi neZ kritickd hodnota, na hladiné vyznamnosti 5 % nulovou
hypotézu HO o nezavislosti mezi studijnim zaméfenim a mirou péce o

psychohygienu v oblasti organizace prace a pracovniho prostiredi nezamitam.
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Shrnuti vysledki

Vysledky této diplomové prace prinesly velice zajimavé poznatky z oblasti péce o
psychohygienu studenttli vysokych Skol a nejen to, vyzkumné Setieni také pojednava
o mnoha rtiznorodych pohledech studenti dvou oborovych zaméreni na nékteré
oblasti lidského Zivota a jeho zdravotni slozky. Zkoumany byly oblasti jako jsou
Zivotosprava, konkrétné zdravé stravovani, zdravy pitny rezim, dale Zivotni styl,
spankova hygiena, mira vyuZzivani relaxacnich a sportovné pohybovych aktivit, také
ale hospodareni s ¢asem, organizace prace a pracovniho prostfedi nebo napriklad
uzivani socialni siti.

Nahlédnuti do jedné z oblasti psychohygieny, konkrétné oblasti Zivotospravy,
piindsi poznani toho, Ze studenti obou studijnich zaméfeni se prevazné snaZzi
pecovat o svoje zdravi v této oblasti. Studenti manazerského zaméreni, tedy budouci
manazeri, o psychohygienu v oblasti Zivotospravy pecuji dostatecné, valna vétsina
také povaZzuje dusSevni hygienu za diileZitou a prospésnou. Tito studenti se nejvice
pritom vénuji péci o spankovou hygienu a také fyzické aktivité. Kontrolni skupina
humanitniho zaméteni v§ak z hlediska péce o psychohygienu v oblasti Zivotospravy
prinadsi o poznani lepsi vysledky, jelikoZ se této péci vénuje o néco vétsi podil
studentq, pricemz v daleko vétsi mife upiednostiiuji péci o stravovani a pitny rezim,
na ukor fyzické aktivity, coz Ize prisuzovat vétSimu poméru zen vii¢i muziim v tomto

kontrolnim vyzkumném vzorku a dale také dbaji na svoji spankovou hygienu.

Z hlediska miry dodrZzovani zasad zdravého stravovani se vice jak polovina
manazerskych studentli snazi tyto pravidla dodrzovat a také dbat na jeji kvalitu a
slozeni. Humanitni vzorek respondentii pak opét o néco vice dba na dodrZovani
zasad, nicméné vénuje mensi pozornost sloZeni stravy a jeji kvalité i pres nepatrné
vyss$i snahu o pravidelnost stravovani a kladeni diirazu na pestrost a vyvazenost.
V obou smérech pak kladné hodnotim ptistup studentd, ktefi se snazi denné jist
minimalné 4x, nicméné misky vah vyvazuji relativné vysoké hodnoty, které
poukazuji na podprimeérnost pravidelnosti stravovani. V obecném méritku se také
jevi kladna zjisténi ohledné navstév fastfoodt, kdy i pres velikou oblibenost téchto
Fetézcl se najde vétsi podil jedinct, ktefi je navstévuji pouze parkrat do roka a

nékteii dokonce viibec. Opét vSak v tomto ohledu vykazuji pozitivnéjsi charakter
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studenti kontrolni skupiny. Prekvapivé pro mne bylo pak zjiSténi, Ze spoustu
studenti vdneSni dobé casto uzivd dopliiky stravy, predevSim na strané
manazerského sméru, ktery vSak ma méné jedincl, dodrzujicich alternativni
vyzivové sméry. Naopak v otdzce denniho dodrzovani mnozstvi tekutin z oblasti
pitného reZimu respondenti manazerského zaméreni znacné piedcili ty humanitni,
jelikoZ se jich mnohem vice pribliZilo priimérnému pitnému reZimu a stejné tak se
snazi v daleko vétsi mire dodrZovat zasady spravného pitného rezimu, tedy pit vice
vody, zeleninovych a ovocnych $tav a slabsich ¢aji. Tato fakta podporuji i ¢etnosti
uzivani nékterych napoji, kde pravé manaZersti studenti castéji piji vodu, méné
Castéji alkohol nebo dokonce viibec, na druhou stranu si vice libuji v piti kavy, které
télo znacné odvodnuje, ale vy$si pomér denniho piti vody a vys$sitho dodrZovani
pitného rezimu tento negativni jev miize vybalancovat, stejné jako méné Casto
uzivany alkohol. Co se pravé alkoholu tyce, zjiSténi o mensi cetnosti uZivani do jisté
miry doklada i mira piti alkoholu, kdy manaZersti studenti jej nepiji tak pravidelné
vramci tydne, ale vramci mésice. Také je na jejich strané vice abstinentli, coz
koresponduje s poznatky o vétSim poctu méné pijicich a vice téch, ktefi piji ,lehci”
alkoholové napoje, tedy vino a pivo, kdeZto humanitni studenti ¢astéji uprednostiuji
praveé tvrdy alkohol a také dokladaji svoji oblibu v piti tim, Ze tc¢inky konzumace
povazuji ve vétsi mife za pozitivnéjsi. Oba vyzkumné vzorky pak dokladaji obecné
znamé piesvédceni, Ze alkohol je sdruZovacim napojem, jelikoz drtiva vétSina vSech

v__ 7

zvolila piti alkoholu pfi spoleCenské interakci. Zjisténi z této oblasti tak trochu

Vv v

kontrastuji se zazitymi stereotypy, jelikoZ i pres vyssi pocet muzského elementu

Vv ’

v manaZerském zaméreni je zde piti alkoholu v daleko vyssi miie upozad'ovano.

O dalsim potvrzeni mensiho poctu manazerskych studentli, nachylnéjsich ke
Skodlivym latkam, pojednava vyzkum ohledné kouieni, kdy opét najdeme
vprimarni skupiné vice nekurdkli, méné casto kouficich jedincli, vice
prilezitostnych a méné pravidelnych kuidki. Tento fakt opét trochu
nekoresponduje s objektivnim oc¢ekavanim, jelikoZ manazerské rady nabizi o 11 Zen
méné a vyrazné vice muzi. Nepovinné pak byli studenti dotazovani na divody jejich
divody kouteni, ze které neprilis presvédcive vyplyva, ze vSichni studenti vice kouii

pri spolecenské interakci, nicméné v tésném zavésu tohoto tvrzni je to, kdy studenti
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kouti diky uklidiiujicim a relaxacnim uc¢inkiim cigaret a v pfipadé humanitniho

vV

sméru dokonce i ve vyraznéjSim podilu z chuti po cigareté, coz doklada i vyssi
Cetnost odpovédi, které prisuzuji cigaretdm spiSe pozitivnéjsi ucinky. Kourici
ynadvladu“ kontrolni skupiny poté trochu podkopava fakt, kdy o 15 % vice
manazerskych studentli vykouri krabicku cigaret do tydne, pri¢emZ humanitni
studenti si svoje Cetnéjsi koureni ocividné rozvrhnou radéji do delSich ¢asovych

intervald.

[ ptes to, Ze se manazersti studenti v rdmci psychohygieny v oblasti Zivotospravy
soustredili nejvice na péci o spankovou hygienu, u dodrzovani zasad spankové
hygieny pak vykazuji niZsi iniciaci nez studenti kontrolni mnoziny. Tento fakt lze
pojmout také tim zplisobem, Ze manazersti studenti uvedli, Ze trpi spankovymi
poruchami méné casto, tudiz pravdépodobné nejsou tak moc nuceni dodrZovat tyto
zasady i pres svoje vyssi zaméreni. Spaci doba prinasi také kolisavé vysledky, ze
kterych vyplyva prevaha téch manaZzerskych studentd, ktefi spi nad pramérnou
dobu, avSak méné téch, kteri spi 6-8 hodin denné i jedinct, kteti spi pod primér. Ze
spanku se pak castéji a vicekrat probouzi studenti kontrolni skupiny.

SmiSenost vysledkli v otazkdch hospodareni s casem se postupné rozplyva
v neprospéch studenti manazerského zaméreni, ktefi dle vyzkumu s casem
hospodaii méné efektivnéji. Obecné jsou vtéto oblasti vysledky pozitivniho
charakteru a dokazuji, Ze studenti téchto zaméreni se svym ¢asem umi hospodatrit,
také si Casto planovat denni program, nicméné jak bylo naznaceno, manazZersky
okruh studentli mirné zaostavj, a to i pres skutecnost, Ze by pravé oni, vzhledem
k povaze svoji budouci profese, méli byt efektivnéjSimi organizatory. Jak tedy
vyplyva, svoje povinnosti si v ur¢eném case plni studenti zhruba podobné, nicméné
sviij den si piredem rozvrhuje vice studenti humanitnich obori a také o néco méné
Castéji propada prokrastinaci. Z hlediska dohanéni povinnosti opét manaZersti
studenti zaostavaji, resp. ¢asto musi nahrazovat sviij volny cas i spanek dohanénim
restl a k tomu si musi i Castéji zaznamenavat termin, pomoci denikia diart a aplikaci.
Organizacni schopnosti studentdi a miru citlivosti na nastaveni pracovnich
zalezitosti pak rozsiril vyzkum ohledné miry péce o psychohygienu v oblasti

organizace prace a pracovniho prostredi. Pokud hospodareni s ¢casem prokazalo
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vys$i organizacni schopnosti kontrolni skupiny, hned prvni data ze stéZejni otazky
tento fakt podporuji, jelikoZ o 10 % vice studenti humanitniho zaméreni se
prezentuje vysSi péci o pracovni podminky a také o efektivni organizaci prace.
Dal$im argumentem proti primarni zkoumané skupiné je také fakt, Ze jeji studenti
kladou mensi maximalni diraz na efektivni rozvrzeni pracovniho prostredi.
Z hlediska pracovniho paradigmatu bylo zkoumano také vyhovujici pracovni tempo,

v

kdy vSak manazersti studenti vykazuji vyss$i znamky schopnosti pracovat pod

Vv

tlakem, tedy ve vy$Sim pracovnim tempu a s tim také nepatrné vyssi potiebu si

vytvaret Castéjsi pauzy i kdyz humanitni studenti je dle vysledki pteci jen tvoii

v pravidelnéjSim poméru.

Z hlediska relaxac¢nich a sportovnich a pohybovych aktivit Ize vypozorovat, Ze
studenti relaxacni aktivity z vétsi ¢asti provozuji, priCemz manaZersti se jim vénuji
vice pravidelnéji a méné casto sporadicky, jako humanitni studenti. Pro manaZerské
jsou také relaxacni aktivity vice dulezité, pravé zZe tieba z hlediska pravidelného
provadéni a pro studenty Kontrolni skupiny jsou méné dilezité, a proto je
pravdépodobné uplatiiuji vice sporadicky. Obé skupiny se pak ocekdvané drtivé
shodly na tom, Ze nejradéji relaxuji formou pasivniho odpocinku i pres tento fakt se
vSak naslo nékolik jedinctl, ktefi voli formu aktivniho odpocinku nebo rizné
relaxacni praktiky, a to zejména v manaZerskych tadach. Sportovni a pohybové
aktivity zaujimaji v radach studentli vyrazné misto, predevsim v manaZerském
okruhu studentd, jak koneckoncti vypovidal i vysoky podil studentt, ktefi se v ramci
psychohygieny v oblasti Zivotospravy vénuji po spankové hygiené nejvice fyzické
aktivité. Zde tedy dokonce témér polovina respondentti v ramci psychohygieny tyto
aktivity praktikuje s pravidelnou davkou, resp. nékolikrat tydné. Miizeme tento stav
brat jako diikaz vyrovnanéjsiho poméru genderu, nez je tomu u kontrolni skupiny.
Vnimani uziteCnosti téchto aktivit pro manaZerské studenty podtrhuje také vyssi
podil studentq, ktefi je povazuji za dullezité a prospésné. Zajimavé je také sledovat
sice nepatrny, nicméné preci jen relativni rozdil mezi zaméry provozovani téchto
aktivit, kdy manazerska skupina upiednostnila osobni hledisko potésSeni a zabavy

pred tim zdravotnim, jak ucinila kontrolni skupina.

137



Patfi¢né misto v ramci aktivit ve volném case v posledni dobé zaujimaji socialni
sité, jimz byla také vénovana patfi¢na péce. Statistické udaje pak viceméné odrazi
ocekavanou realitu, nicméné také nabizi nékteré zajimavé vychylky. Na mife uzivani
nelze zpozorovat Zzadné vyznamné udaje, jelikoZ obé skupiny studentii prakticky
jsou prakticky stejné uzivajicimi, s nepatrnymi rozdily. Minimalné statistické rozdily
pak vychaziiz grafi, které se tykaji nejcastéji uzivané platformy, kterou se bezpec¢né
stal pro oba tabory Instagram s Facebookem, pricemZ vyrazné hlubsi pomér,
uptednostiiujici Instagram sklizi skupina manazerska. Jak bylo uvedeno v teoretické
Casti, vyzkumna Setieni po celém svété uvadi primérnou dobu uzivani okolo 2,5
hodiny denné. Pti vzajemném porovnani je v fadach manaZerskych studentt vice
téch, ktefi na sociadlnich sitich travi ve volném case méné jak hodinu denné, na
druhou stranu vsak i téch, kteri prekracuji primérnou dobu. Do intervalu 1-2,5
hodiny se pak veslo vice humanitnich studentii. Rozsitujici otazky se zamérovaly na
divody uzivani socialnich siti, kde bezpec¢né vitézi hledisko komunikace s prateli,
nasledované potrebou zisku informaci ze svéta a prehledu déni v ném. Vyssi Cetnost
téchto voleb pak patii manazerskym obortm, vyssi poméf Zen v kontrolni skupiné
se pak zapricil o nepatrny nartst hlediska ,pridavani fotek a vlastni prezentace”.
Tento fakt nepiimo podporuje i vyssi pocet manazerskych studentt, ktefi pridavaji
fotky na svoje profily méné castéji, resp. ve vétSim casovém horizontu. Zavér
vyzkumu této oblasti pak prinesl ictyhodné statistiky, které poukazuji na fakt, Ze i
pres velkou oblibu a miru uzivani socidlnich siti, by se bez nich dokazalo obejit
mnoho studentli, pficemZ svoji nepatrné vyssi naklonost kuzivani siti opét

potvrdila kontrolni skupina.

JelikoZ tato prace pojednava o psychohygiené jako soucasti self-managementu,
tedy seberizeni, bylo také zjiStovano, jak tento vztah studenti vnimaji. Drtiva vétSina
respondentl vnima péci o psychohygienu jako dtilezitou soucast self-managementu,
pricemz obé skupiny se pfi pominuti nepatrnych rozdilti ve svych odpovédich
prilisSné nelisily. Svoje postoje a hodnoty vSak v zivoté uplatniuje vice studentt

kontrolni skupiny.
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8 Zaveéry a doporuceni

Empiricky vyzkum probihal prostiednictvim vlastniho dotaznikového Setieni na
celkovém vzorku 179 studentti. Cilem prace bylo zjistit, jakym zplisobem a do jaké
miry pecuji o svoji psychohygienu studenti v obdobi pozdni adolescence se zretelem
k prichazejici profesni pripravé na své povolani. Primarni vyzkumnou skupinu
tvorili studenti manazerského smeéru, s kontrolni skupinou humanitnich obord,
ktera tak poslouzila jednak jako datova opora pro manazerské zaméreni, mimo to
vSak do vyzkumu prinesla také znacnou statistickou variabilitu z hlediska pohled
na urcita témata. Nicméné i pres vysledny vitany pomér mezi obéma studijnimi
vzorKy, ktery se rovnal 91 studentlim manaZerského a 88 studentim humanitniho
zameéreni, se pravé v humanitnim souboru vyskytoval relativné vysoky nepomér Zen
(62) a muzu (26), ktery mohl do vyzkumu a ovérovani hypotéz prinést jisté limity.
Nicméné pravé prioritni manazerska skupina prinesla relativné vitany pomér 51
zen a 40 muzi, jenZ umoznil provést relevantni vyzkumné Setifeni o zavislostech
genderu na nékteré oblasti dusevni hygieny, a tedy i mohl poskytnout potrebné
genderové srovnani, vlivem vyskytu vétstho poctu muzii neZ u humanitni kontrolni

skupiny.

Na zakladé teoretickych poznatk(i diplomové prace, prozkoumanych studii a
predpokladli byly vyhotoveny hypotézy tak, aby jejich znéni korespondovalo

s obsahem kapitol teoretické Casti a prineslo vypovidajici vyzkumna fakta.

Prvni vyzkumna hypotéza H1 se zamérovala na vztah mezi genderem a mirou péce
o psychohygienu v oblasti Zivotospravy a predpokladala nezavislost téchto dvou
proménnych. Ta se také prokazala, jelikoZ hypotéza HO o nezavislosti nebyla
zamitnuta, a to pro obé studijni zaméreni. Vysledné zjiSténi koresponduje
s teoretickym predpokladem i empirickymi hodnotami, kde predev$im manazerské
zaméreni vykazovalo z hlediska genderu srovnatelné odpovédi i s prihlédnutim
k vy$Simu poctu Zenského pohlavi uvnitf vzorku. I pres vysoky pohlavni nepomér
v kontrolni skupiné i ta nakonec poslouzila jako podpiirna a prokazala nezavislost

pohlavi smérem k péci o psychohygienu v oblasti Zivotospravy.
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Hypotéza H2 predpokladala vztah mezi genderem studentii a dodrzovanim pravidel
zdravého stravovani, na zakladé vyzkumu UZIS, ktery ptisuzoval Zenam vy$si péci.
Nicméné tato hypotéza nebyla ovéfena, jelikoZ HO o nezavislosti jevli nebyla
zamitnuta u obou skupin. Tuto skute¢nost lze prisuzovat nékolika jeviim. Z dat
vyzkumu vyplynulo, Ze z hlediska zdravého stravovani nemeély Zeny statisticky
vyraznéjSi prevahu i grafické znazornéni poskytlo obraz toho, Ze genderové
vyrovnanéjsi manazZerskd mnoZina méla nepatrné horsi vysledky z hlediska
dodrZzovani zasad zdravého stravovani. Do jisté miry lze také tuto skutecnost
prisuzovat srovnani moderni doby a vyzkumnému obdobi UZIS v roce 2004. JelikoZ
moderni doba i pfes mnoha globalni uskali oteviela pro mladistvé dvere k mnoha
novodobym stravovacim navyklm. Stejné tak je v aktualni spolecnosti adolescenti

vidét potireba o sebe vice peCovat a zachovavat si sviij zevnéjsek, cehoz lze docilit

zdravou stravou a celkovym zdravotnim stylem.

Treti hypotéza pojednavala o vztahu genderu studentt a jeho souvislosti s mirou
dodrzovani zasad zdravého pitného rezimu. Pro manaZersky studijni smér byla
hypotéza ovérena, jelikoZ byla zamitnuta hypotéza HO o nezavislosti téchto dvou
jevi. Nicméné teoreticky predpoklad stal na zdkladech faktl, kdy se prisuzoval
Zzenskému genderu podobné jako v predchozi hypotéze vyssi miru péce u Zen
s podplirnym faktem o vys$i mife nachylnosti k piti alkoholu u muzi, tudiz i
nespravnému dodrzovani zasad pitného rezimu. Jak vSak vypovida vyzkum v této
praci, manazersky obor, s vy$$im zastoupenim muzi jevil lepsi znamky dodrZovani
zdsad pitného reZimu i z méreni vyplyva, Ze muZi tento pitny rezim dodrzuji
pravidelné castéji nez Zeny. Toto zjiSténi by do jisté miry mohlo odpovidat také
faktu, Ze manaZerské zaméreni v oblasti péce o Zivotospravu upiednostiiovalo vice
fyzické aktivity, o kterou se mohli zaslouZit muZi. Kontrolni skupina v$ak potvrzeni
tohoto ovéreni neprinesla nicméné s prihlédnutim k poméru Zen a muzi a tésnému
vysledku testu by se pravdépodobné pii vyrovnanéjSim poméru genderu mohl tento
vztah potvrdit. Také zde dochazi k pozitivnimu zjiSténi, Ze celkové studenti dbaji na

pitny reZim, které je nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu a Zivotospravy, na

ktery napriklad nabadala ve své publikaci Bedrnova i spoustu dalSich autorti
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Nasledujici hypotéza H4 se zamérovala na vztah mezi genderem a mirou
nachylnosti k piti alkoholu a predpokladala jeho existenci. Ten byl také pro obé
skupiny potvrzen, na zakladé zamitnuti hypotézy HO o nezavislosti a prijeti
alternativni hypotézy H1 o zavislosti. Vysledky tak naprosto koresponduji
s teoretickymi predpoklady, které muzim prisuzuji citelné vyssi miru nachylnosti
na navykové latky. Nicméné vyzkum takhle jednoznacné nepisobi. Zkoumani
v manazerském okruhu sice piineslo odpovédi vyrazné podporujici muzské pohlavi,
nicméné jak vyplyva z celkového pozorovani, humanitni obory jevily daleko vétsi
nachylnost k piti alkoholu i pres vysoky vyskyt Zen ve svém vzorku, pro dokonalé
ovéreni by vSak l1épe poslouzil lepSi genderovy pomér. MoZzna vSak také neni
v manazerském okruhu mira nachylnosti muzi k piti alkoholu tak vysoka, jak

doklada v tomto vzorku i kvalitni dodrzovani pitného rezimu.

V podobném znéni se nesla i hypotéza H5 a predpokladala vztah, mezi genderem a
mirou nachylnosti ke koureni, opét zaloZeny na fakticky vyssi nachylnosti muzii na
navykové latky. Zde jiz jsou vysledky prokazatelnéjsi a pro oba studijni sméry byly
tyto vztahy potvrzeny. Test nezavislosti totiZ zamitnul hypotézu HO o nezavislosti a
prijal alternativni i s prihlédnutim k hodnoté p, ktera jasné indikuje malou oporu
nulové hypotézy v pozorovanych datech. I pii opominuti 9 muZz{i, do rovnocennosti
poméru manazerské skupiny, zde mnohem vice Zen odpovidalo, Ze nekoufi a muzi
Castéji volili odpovédi na opac¢ném pélu. Humanitni skupina pak tento vztah
podporuje i pres svilij vyraznéjsi nepomeér, predpokladdm vsak, Ze prii vyssi
koncentraci muzi v tomto vzorku by byl tento vztah jesté silnéjsi.

Pro dal$i vyzkumnou oblast bylo formulovana hypotéza H6 o neexistenci vztahu
mezi genderem a dodrZovanim spankové hygieny, v zavislosti na vyzkumech, které
obéma pohlavim prisuzuji urcité nachylnosti, Zenam psychické a muzim
k navykovym latkam (viz. hypotézy drive). Z tohoto hlediska by nemély existovat
vyznamné rozdily, které by zarucily primy vztah téchto proménnych. Hypotéza H6
byla vysledné potvrzena, jelikoZ nebyla v souboru nalezena vyznamna statisticka
zavislost a hypotéza HO o nezavislosti téchto jevli nebyla zamitnuta. Tento vztah
vSak v ramci kontrolni skupiny prokazan témér byl, nicméné opét zde mizeme tento

jev prisuzovat genderovému nepomeéru. Zavérem této hypotézy je také treba rict, Ze
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i pres rostouci potiZe se spankovymi poruchami, plynoucich z nadmérného uZivani
mobilnich telefonfl apod. jak informuje MZCR, se vyskytuje vysoky podil téch, kteti

o dodrZovani pravidel spankové hygieny dbaji, napti¢ obéma pohlavim.

Hypotéza H7 stdla na obecnych predpokladech, které nepiredpokladaji prokazatelny
vtah mezi genderem a efektivnim hospodarenim s ¢asem, s podporou zjiSténi, Ze na
tuto spojitost nebylo dosud patricné vyzkumné nahliZeno. Hypotéza tak méla
prinést predevsim obraz toho, jak na tento vztah nahliZet ¢i nikoli. Jak vyplyva
z vyhodnoceni hypotéz, pro oba studijni soubory byla hypotéza ovérena, jelikoz
nulova hypotéza o nezavislosti téchto veleCin nebyla zamitnuta a hodnota ,p“ byla
pomérné vyrazné vzdalena nule. Jak také vypovidaji empirické Ccetnosti
manaZzerského souboru, vyznamné rozdily se zde nenasly, a tudiZ souvislost mezi

pohlavim a efektivnim hospodarenim s ¢asem nebyla nalezena.

Na zakladé teoretickych predpokladi byla zhotovena hypotéza H8, pojednavajici o
existenci vztahu mezi pohlavim studenti a mirou vyuzivani relaxac¢nich aktivit
vramci psychohygieny. Studie totiZ poukazovaly na to, Zeny vykonavaji méné
namahavé aktivity, oproti muzim, ktefi uprednostiiuji namahavéjsi aktivity,
nicméné jak naptiklad pojednava Mikulastik, relaxacni aktivity jsou efektivnim
nastrojem pro obé pohlavi a jejich vykonavani mlize znacné prispét k vyrovnanosti
dusevni pohody. Vysledek nakonec pojednava o nezavislosti genderu a relaxa¢nich
aktivit, hypotéza HO nebyla zamitnuta ani v jednom pripadé, tedy vztah nebyl
prokazatelné nalezen i pres vysoky vyskyt Zenského elementu ve vyzkumnych
vzorcich. Této skute¢nosti napovida i rovnocennost obou studijnich zaméreni, které
viceméné pojednavaly o podobném poméru uZzivani relaxacnich aktivit, paradoxné
v nepatrném piiklonu k manazerské skuping, s vétSim poctem muzi, tudiz zde
dochazi k mirné neshodé s vyzkumem UZIS z roku 2003.

Devata hypotéza H9 stoji na zakladech predchoziho presvédceni, tedy Ze muZi
ocekavat existenci zavislosti mezi genderem a mirou vy vyuzivani sportovnich
pohybovych aktivit jakou soucasti psychohygieny. Ovéreni hypotéz pak nabizi velice
kontrastni vysledky, které priliSné neodpovidaji o¢ekavani. Pro prvni vyzkumnou

skupinu manazerskych studenti nebyl tento vztah potvrzen a hypotéza byla
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zamitnuta na zakladé nezamitnuti nulové hypotézy HO, pricemzZ v ramci manaZerské
skupiny byl tento vztah dokonce vyznamné nizky. Pro kontrolni skupinu vsak byla
hypotéza H9 ovérena, jelikoZ byla prijata alternativni hypotéza o existenci tohoto

Vv

vztahu. Vysledky vSak nekoresponduji s predpoklady, a i pies vyssi pocet hlasujicich
zen, tedy vySSi Cetnosti, pravé tento gender ,neocekavané“ Casto hlasoval ve
prospéch vyuzivani sportovnich aktivit. Nelze jednoznacné fici, zda je ovéreni této
hypotézy limitovano zminénym nepomérem nebo zkratka Zensky gender v tomto
vyzkumném souboru sportovni pohybové aktivity uplatiiuje vice, nez by se
ocekavalo.

Posledni hypotéza, zamérujici se na zavislost mezi genderem a jinym jevem je
vysledkem teoretickych predpokladi, které piisuzuji zenskému pohlavi vyssi
nachylnost k zavislosti na socialnich sitich. Hypotéza H10 je proto formulovana tak,
Ze vztah mezi genderem a mirou uZivani socialnich siti existuje. Nulova hypotéza o
nezavislosti je zamitnuta na hladiné vyznamnosti 5 % pro manaZerskou skupinu,
avsak je prijata pro kontrolni skupinu humanitniho sméru. Vysledek dozajista
koresponduje se zjisténimi ve vyzkumném Setreni, kde vy$$i miru uzivani
projevoval humanitni vzorek studentd, ten je jesté k tomu podpofen vysokym
poctem Zen, tudiZ lze tento stav oznacit za schlidny viici teoretickému predpokladu.
Nicméné manazerska skupina svymi udaji tento vztah nepotvrzuje. Nicméné i pres
to manazersti studenti muzského pohlavi casto odpovidali podobné jako jejich
genderovych protéjsek, pro bezchybné ovéreni by tak bylo nutné provést vyzkum
na rovnocennéjSim vzorku nebo i vétsim, jelikoZ teoretické predpoklady vychazi
z vétSich méreni.

Posledni hypotetické ovérovani probihalo v ramci srovnavani studijnich sméra, kdy
hypotéza H11 méla ovérovat, zda existuje vztah mezi studijnim zamérenim a
vnimanim psychohygieny jako soucasti self-managementu. Pro tuto i posledni
hypotézu platil teoreticky predpoklad plynouci z Krizové intervence od Vodackové,
jenZ predpokladala vyssi koncentraci na péci o psychohygienu humanitni skupiné.
Manazerska skupina studentti tento vztah vnimala skute¢né méné citelnéji, nicméné

ve vysledku byla hypotéza o existenci vztahu vyvracena. Nulovd hypotéza o

nezavislosti obou znakl nebyla zamitnuta, a to vyznamné, tudiz lze ve vyzkumném
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vzorku nelze zpozorovat rozdily a vztah studijniho zaméreni k vnimani potvrzen
nebyl. Dvanactd a finalni hypotéza byla formulovdna na zdkladé stejného
predpokladu, jako predchozi hypotéza a jeji podstata opét predpokladala existenci
vztahu, tentokrat mezi studijnim zamétenim a mirou péce o psychohygienu v oblasti
organizace prace a pracovniho prostiedi. Nicméné jako v predchozim ptipadé i nyni
byla hypotéza vyvracena, na zdkladné rozhodnuti o nezamitnuti nulové hypotézy.
Nicméné z empirickych cetnosti 1ze usoudit, Ze humanitni zaméreni i pres mensi
pocet jedinctli tento vztah vnima vyznamnéji nezZ manazerska skupina, kazdopadné
zavislost studijnich obort na miru péce o psychohygienu v oblasti organizace prace
a pracovniho prostfedi potvrzena nebyla a také poukazala na fakt, Ze se mnoho
studentl snazi svoje povinnosti efektivné organizovat a vyhyba se tak pripadné
vysSi iinavé a sniZené pozornosti, jak uvadi Mikulastik.

V celkovém souctu lze vysledky oznacit za zdarilé a do zna¢né miry vypovidajici,
jelikoz zvelké casti prinesly ovéreni predpokladanych vztahli, sobcasnym
zamitnutim teoretickych predpokladli. Samozirejmé, vysledné neshody je mozné
prisuzovat nékolika jeviim. V prvni fadé byl vyzkum dozajista limitovan, zejména
vramci kontrolni skupiny, vyraznéjSim nepomérem Zen a muzli ve vyzkumném
vzorku. Nicméné prioritni zaméteni bylo kladeno na manaZerské studenty, které
tento pomér mélo o poznani vyrovnanéjsi a data tak byla v tomto souboru daleko
relevantnéjsi. Navic, pravdépodobné nelze ocekavat, Ze by dosSlo k setkani
s vyrovhanym genderovym pomérem, jelikoZ humanitni obory preci jen vykazuji
vyss$i pocet Zenského pohlavi. Stejné tak lze néjaké vychylky ptisuzovat ploSnému
testovani oproti kvalitativnimu Setteni, které by rozhodné do zna¢né miry ptineslo
vétSi hloubku a detailnosti, avSak vzhledem krozsahlosti diplomové prace a
vyzkumu, by byl tento zplisob testovani pravdépodobné jesté casové narocnéjsi.
Tuto pricinu lze také klast za diisledek nizké navratnosti dotaznik, ktera se témér
vysplhala k padesati procentlim. Vyzkumné Setfeni a vyhodnocovani hypotéz by se
tak mohlo opfit o potencionalné vétsi vyzkumny soubor a prineslo by o néco bohatsi
a presnéjsi vysledky.

Dals$i vyzkum ve znéni této tématiky by mohl byt smérovan ke specifictéjSimu

zaméreni, resp. by mohl byt proveden na vyrovnanéjSim vyzkumném vzorku,
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napiiklad na vyzkumném souboru manaZerskych obort v ramci sousednich kraji,
pripadné univerzit. Tato tématika totiZ poskytuje spoustu prostoru pro zjisténi toho,
jakym zplisobem studenti pecuji o své zdravi a jaké rozdily, mezi studenty stejného
véku a generace, 1ze napriklad zpozorovat v urcitych univerzitach ¢i méstech. Stejné
tak je na misté zvoleni vyzkumu na zdkladné porovnani prezencné studujicich
jedincli a distan¢né studujicich jedinct, ptipadé pouze téch distancnich, jenz by

dozajista mohlo prinést zajimavé srovnani.

Tato diplomova prace mize efektivné poslouzit pro potreby manazerskych
zkoumani skutec¢nosti, jak o svoji psychohygienu pecuji studenti, ktefi aspiruji na to
stat se budoucnu firemnimi manaZery. Stejné tak mohou vysledky této prace
poslouZit pro studijni ucely stfednich ¢i vysokych Skol, které mohou zjistit mezery
vpéCi o zdravi studentli a prostiednictvim studia ¢i rGznych organizovanych
prednasek s odborniky je mohou s prvky psychohygieny seznamovat a postupné tak
ve studentech rozvijet potfebu o své duSevni zdravi autonomné pecovat a
predchazet tak budoucim problémiim. Manazerska praxe by pak mohla data z této
prace pojmout jako odrazovy miustek pro noveé prichozi studenty z manazerského
studia a na zakladé nékterych zjisténi prizplisobovat pracovni podminky a prostredi
pro nové piichozi mladé pracovniky, ktefi naptiklad nejsou schopni pracovat ve

vysokém tempu ¢i nejsou dobrymi organizatory svého casu.
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10 P¥ilohy
1) Priloha ¢.1 - dotaznik

Dotaznik

Dobry den,

vénujte prosim 10 minut svého ¢asu k vyplnéni dotazniku k mé diplomové praci. Pokud jsou
otazky oznaceny jako nepovinné, preskocte je v pripadé, Ze jste v predchozi otazce

odpovédéli "ne" a tudiz se vas netykaji. V dotazniku se setkate s pojmy jako:

Psychohygiena (dusevni hygiena) = nauka o tom, jak si chranit a upeviiovat dusevni zdravi
ajak zvySovat odolnost clovéka vii¢i nejriznéjsim skodlivym vliviim a predchazet duSevnim

i fyzickym onemocnénim.

Self-management = sebefizeni, samosprava, tzn. co moZna nejefektivnéjsi rizeni sebe sama.
Cilem self-managementu je mozZnost pracovat s naSim nitrem a snazit se sméfovat naSe

¢innosti smérem k dosazeni urcitych cilt.

Na zavér jesté mala poznamka, pii odpovidani prosim vychazejte ze situaci v bézném zivote,
tedy aby vasSe odpovédi nepodléhaly aktualni situaci ohledné koronaviru a data tak nebyla

zkreslena. Dékuji!

1) O psychohygienu v oblasti Zivotospravy:
a) Vibec nepecuji
b) SpiSe nepecuji
c) SpiSe pecuji / v malé mire (obcas, nepravidelné)
d) Pecuji patfi¢cnou / velkou mérou (Casto, pravidelné)
2) Psychohygiena pro mé:
a) Neni dulezita
b) Spise neni dilezita
c) Spise je dulezita
d) Velmi dalezita
3) Zhlediska psychohygieny vénuji nejvétsi péci:
a) Spankové hygiené
b) Stravovani

c) Fyzické aktivité
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d) Relaxa¢nim technikdm
4) S tvrzenim, Ze péce o duSevni hygienu je nedilnou soucasti self-managementu:
a) Vibec nesouhlasim
b) Spise nesouhlasim
c) SpiSe souhlasim
d) Urcité souhlasim
5) Self-management povaZzuji za:
a) Nedilezity
b) SpisSe nedtleZity a malo prospésny
c) Spise diilezity a vice méné prospésny
d) Urcité dlilezity a maximalné prospésny
6) Myslim si, Ze v Zivoté z hlediska self-managementu pravidelné uplatnuji svoje postoje,
hodnoty a cile.
a) Ne
b) SpisSe ne
c) SpiSe ano
d) Ano
7) Dodrzuji pravidla zdravého stravovani (jim pravidelné, zdravou, pestrou a vyvazenou
stravu, adekvatni mnozstvi, nepiejidam se):
a) Ne
b) Spise ne
c) Spise ano
d) Ano
8) O slozeni stravy a jeji kvalitu se zajimam:
a) Vibec
b) Minimalné
c) Dostatecné
d) Vzdy
9) Snazim se jist pravidelné:
a) Ne
b) Spise ne
c) Spise ano
d) Ano
10) Jim pestrou a vyvazenou stravu (dostatecny prisun ovoce a zeleniny, bilkovin.

sacharidi apod.)
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a) Ne
b) Spise ne
c) SpiSe ano
d) Ano
11) Fastfoody navstévuji:
a) Vibec
b) Parkrat do roka
c) Parkrat do mésice
d) Alespon 1x tydné
12) Stravuji se:
a) Méné jak 2x za den
b) 2x-4xzaden
c) 5xzaden
d) Vice jak 5x za den
13) (Nepovinna) Dodrzuji alternativni vyZivovy smér:
a) Vegetaridnstvi
b) Veganstvi
c) Jiné diety, zplsobené intoleranci na potraviny ¢i alergickou reakci.
14) Uzivam riGzné dopliky stravy (vitaminy, prirodni produkty na podporu Cinnosti
organismu apod.)
a) Ne
b) SpiSe ne (obcas, v urcitych piipadech)
c) SpiSe ano (ne pravidelné, ale ¢asto)
d) Ano (pravidelné)
15) Spravny pitny rezim (z hlediska mnozstvi):
a) Nedodrzuji (méné nez 0,5 litri)
b) Spise nedodrzuji (0,5 - 1 litr)
c) SpiSe dodrzuji (1-2 litry tekutin denné)
d) DodrZzuji (2 a vice litri denné)
16) Snazim se dodrzovat zasady spravného pitného rezimu (piti pramenitych neperlivych,
jemné perlivych vod, fedénych ovocnych a zeleninovych s$t'av, slabsich ¢ajt)
a) Ne
b) Spise ne
c) Spise ano

d) Ano
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17) Na stupnici od 1-5 vyznacte, jak ¢asto pijete:
(1 viibec / 2 nékolikrat do roka / 3 nékolikrat do mésice / 4 nékolikrat do tydne / 5 denné)

e Voda (pramenita neperliva, jemné perliva, perliva)
e Ovocné a zeleninové stavy (dZusy), smoothie

e Slazené napoje

e Kaiva
e Caj
e Alkohol

18) Alkohol:
a) Nepiji
b) Piji obcasné (parkrat do roka)
c) Pijirelativné casto (parkrat do mésice)
d) Casto piji (nékolikrat do tydne)
19) Alkohol aplikuji za ucelem:
a) Ulevy od stresu a problémi, relaxace
b) Prispolecenské interakci (s prateli, na spoleCenskych akcich, vecircich, vyznamnych
udalostech apod.)
c) Chutna mi to (rad piji alkohol, chodim pravidelné do hospody)
20) Uprednostiuji:
a) Pivo
b) Vino
c) Likéry
d) Tvrdy alkohol
21) U¢inky alkoholu se v mém Zivoté projevuij:
a) Negativné
b) SpiSe negativné
c) SpiSe pozitivné
d) Pozitivné
22) Koutim:
a) Nekourim
b) SpiSe prilezitostné
c) Casto

d) Pravidelné (=jsem kurak)
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23) Koureni aplikuji za ticelem:
a) Ulevy od stresu a problémi, relaxace
b) Pri spolecenské interakci (s pirateli, na spolecenskych akcich, vecircich apod.)
c) Chutna mito
d) Jsem zavisly a nemohu piestat
24) U¢inky kouteni se v mém Zivoté projevuji:
a) Negativné
b) SpiSe negativné
c) SpiSe pozitivné
d) Pozitivné
25) Krabicku cigaret vykoufim:
a) Zhruba 1x do roka
b) Alespoii 1x za mésic
c) Alespon 1x do tydne
d) Alespon 1x denné
26) Dodrzuji pravidla spankové hygieny. (chodim spat ve stejny c¢as, v dobie vyvétraném,
Cistém prostiedi, teplota v rozmezi 18-20 stupnt, tma)
a) Ne
b) SpisSe ne
c) Spise ano
d) Ano
27) Poruchami spanku: (Spatné se mi using, v noci se probouzim)
a) Trpim pravidelné
b) Obcas trpim
c) Obvykle netrpim
d) Netrpim
28) Ve studijnim obdobi v noci spim primeérne:
a) 4 améné hodin
b) 4-6 hodin
c) 6-8hodin
d) 8avice hodin
29) Ze spanku se probouzim:
1) Vibec, maximalné jednou
2) Dvakrat za noc

3) Trikrat za noc
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4) Vice ne7 tfikrat za noc
30) Se svym casem dokazu dobie/efektivné hospodarit. (rozvrhnout si aktivity, najit si cas
na praci, odpocinek i zdbavu)
a) Ne
b) Spise ne
c) SpiSe ano
d) Ano
31) Svoje povinnosti dokaZu splnit v ¢ase ur¢eném pro jejich vykondani.
a) Ne
b) Spise ne
c) SpiSe ano
d) Ano
32) Sviij den si predem rozvrhuji:
a) Nikdy
b) Malo kdy
c) Ano, ale nepravidelné
d) Pravidelné
33) Casto odkladam svoje povinnosti: (podléham prokrastinaci)
a) Ne
b) SpisSe ne
c) SpiSe ano
d) Ano
34) Volné chvile vyuZivam k dohanéni svych povinnosti (napf. jizdu ve vlaku vyuZziji pro
dohnani resti ze vcerejska)
a) Ne
b) Spise ne
c) Spise ano
d) Ano
35) Sviij spanek nahrazuji plnénim povinnosti (studiem, vypracovavani projektt apod.):
a) Nikdy
b) Malo kdy
c) Casto
d) Pravidelné
36) Vyuzivam dodatecné metody, jak si organizovat svij Cas: (deniky, diare, organizacni

aplikace apod.)
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a) Ne
b) Spise ne (obcas, pti dilezitych udalostech)
c) SpiSe ano (ne vSechny uddlosti si zaznamenavam)
d) Ano (kazdou udalost si dopredu zaznamenam)
37) O psychohygienu v oblasti organizace prace a pracovniho prostredi pecuji:
a) Vibec nepecuji
b) SpiSe nepecuji
c) SpiSe pecuji
d) Urcité pecuji
38) Snazim se dbat na efektivni organizaci prace. (pfedem si rozvrhnu ¢innosti, kolik ¢as
jim budu vénovat apod.)
a) Ne
b) Spise ne
c) Spise ano
d) Ano
39)Kladu dtraz na prijemné a efektivni pracovniho prostredi. (uklizené pracovni misto,
dostatecny prisun vzduchu, vétrani, nastaveni teploty, kvalitni osvétleni)
a) Ne
b) SpisSe ne
c) Spise ano
d) Ano
40) Vyhovuje mi spiSe:
a) Pomalé pracovni tempo
b) Pomalejsi pracovni tempo (Uptednostnuji pomalejsi, ale kdyz je treba, dokazu
pracovat pod tlakem)
d) Rychlé pracovni tempo (Dokazu pracovat pod tlakem a vyhovuje mi to)
41) Pri plnéni pracovnich povinnosti se snazim vytvaret pauzy pro odpocinek.
a) Ne
b) Spise ne
c) SpiSe ano
d) Ano
42) V ramci psychohygieny vyuzivam relaxa¢ni aktivity:
a) Vibec nevyuzivam

b) SpiSe nevyuzivam (malo Casto - napfr. 1-2 x do mésice, sporadicky)
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c) SpiSe vyuzivam (Castéji — napt. 3-4 x do mésice, spiSe sporadicky)
d) Ano, urcité vyuzivam (Casto a pravidelné, tedy minimalné 1-2 x do tydne)
43) Relaxaéni aktivity pro mé:
a) Nejsou dilezité
b) SpiSe nejsou dilezité
c) SpiSe jsou dllezité
d) Jsou dulezité
44) Nejcastéji relaxuji formou:
a) Vibec
b) Pasivniho odpocinku (sledovani filmd, seriald, socialni sité, poslech muziky, cetba)
c) Relaxacnich cviceni (meditace, j6ga apod.)
d) Aktivniho odpocinku (domaci prace, prochazky)
45) Relaxa¢nim aktivitdm se vénuji:
a) Neékolik dnt
b) Neékolik mésici
c) Nékolik tydnt
d) Neékoliklet
46) Sportovni a pohybové aktivity v ramci vlastni psychohygieny:
a) Vibec nevyuzivam
b) SpisSe nevyuzivam (malo Casto - napft. 1-2 x do mésice, sporadicky)
c) SpiSe vyuzivam (Castéji — napt. 3-4 x do mésice, spiSe sporadicky)
d) Ano, urcité vyuzivam (Casto a pravidelné, tedy minimalné 1-2 x do tydne)
47) Sportovni a pohybové aktivity pro meé:
a) Nejsou dilezité
b) Spise nejsou dillezité
c) SpiSe jsou dullezité
d) Jsou dulezité
48) Sportovni a pohybové aktivity provozuji, jelikoz:
a) Chci dbat na své zdravi
b) Chci vypadat dobfe a fit
c) Mi pomahaji ulevovat od stresu
d) Mé bavi
49) Ve volném cCase aktivné pouzivam néjakou socialni sit:
a) Ne
b) SpisSe ne
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c) SpiSe ano
d) Ano
50) Ze socidlnich siti nejvice vyuzivam: (mimo komunikacni aplikace typu Messenger,
WhatsApp apod.)
a) Facebook
b) Instagram
c) YouTube
d) Twitter
e) Jiné
51) Na socidalnich sitich travim primeérné:
a) Méné jak hodinu denné
b) Vice jak hodinu az 2,5 hodiny denné
c) 2,5avice hodin denné
52) Socialni sité uzivam predevsim kvili:
a) pratelim (komunikace, sledovani pratel a jejich aktivit)
b) informacim ze svéta, informacim z okruhu mych zalib apod.
c) sobé /své prezentaci (pridavani fotek apod.)
d) umeéleckym ¢i pracovnim zamérim (prezentace mé prace apod.)
53) Na Instagram/Facebook pridavam prispévek (fotka na profil):
a) Parkratdo roka
b) alespoi 1x do mésice
c) alespon 1x do tydne
d) Vice jak 1x do tydne
54) Bez socialnich siti bych si nyni Zivot:
a) Nedokazal/a predstavit
b) Spise nedokazal/a predstavit
c) Spise dokazal/a predstavit
d) Dokazal/a predstavit
55) Pohlavi
a) muz
b) Zena
c) nechci uvadét
56) Vék
57) Studijni obor

a) humanitni
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b) manaZersky
58) Pri studiu:
a) pracuji

b) nepracuji
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