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Anotace
PAZOURKOVA, Daniela. Dusevni hygiena u budoucich socidglnich pedagogii. Hradec
Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2020. 65 s. Diplomova prace.

Cilem této prace je popis a analyza psychohygieny a zji§téni osobnich zkusenosti studentd
socialni pedagogiky s psychohygienou s akcentem ke zpasobtim, kterymi psychohygienu
praktikuji, frekvenci, motivaci a subjektivné vnimanému efektu. Dale je v praci popsan
a analyzovan pojem stres, jeho druhy, projevy a dopad na zdravi jedince. Na zakladé
charakteru zkoumaného vyzkumného problému je vyzkumna ¢ast vedena kvalitativné.
Data byla ziskana za pomoci polostrukturovanych rozhovord, které byly vedeny se
studenty oboru socialni pedagogika. Tato data byla analyzovana za pouziti prvka

zakotvené teorie.
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The goal of this thesis is a description and an analysis of mental hygiene and finding out
personal experience of students of social pedagogy with mental hygiene, accenting the
ways they practice mental hygiene, the frequency of it, motivation and subjectively
perceived effect. Moreover, this thesis describes and analyzes the term stress, its different
kinds, expressions and impact on a person's health. Based on the character of the
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Uvod

Zamgéfteni této diplomové prace pro mé melo jak studijni a pracovni, tak osobni hnaci
motor. Sama jsem studentkou oboru socialni pedagogika, u jehoz studentl jsem se
rozhodla zkoumat, jakym zpisobem se vénuji duSevni hygiené¢ v kontextu
vysokoskolského studia, jakou k ni maji motivaci a jaky pro né ma efekt. Zaroven jsem
zameéstnana v oboru na pozici, ktera se obecné spada mezi poméhajici profese. Sama tedy
v praxi vidim (jak u sebe samotné, tak u svych klientt), jak dulezité je ovladat alespon
zakladni principy duSevni hygieny, aby byl clovék schopen plnohodnotné fungovat
a zaroven si také udrzel osobni zivot, mél ¢as na rodinu a pratelé a nemusel se vzdavat
svych zajmu a koni¢ka. V pomahajicich profesich je, vzhledem k praci s dal§imi osobami,

o to dalezit€jsi znat své schopnosti a limity a praci jim adekvatné prizpusobit.

Tato diplomova prace je zaméfena jak na zminénou psychohygienu, a to véetné jeji
definice, historického pohledu na ni, moznosti, jak duSevni hygienu pochopit a jakymi
zpusoby ji praktikovat, tak i na stresové situace, prevazné ve spojitosti s naroky
vysokoskolského zivota. V problematice stresu budu nékolik kapitol vénovat 1 jeho
projevum a také negativnim dopadim na fyzické i dusevni zdravi jedince, abychom mohli

spravné pochopit, pro¢ je dulezité psychohygienu zakomponovat do svych zivotu.

V praktické ¢asti prace se budu vénovat vyzkumu u studentii oboru socialni pedagogika
na univerzitach v Ceské republice. Cilem vyzkumného Setient je zjistit osobni zkugenosti
studenti socialni pedagogiky s psychohygienou se zietelem ke zptusobum, kterymi
psychohygienu praktikuji, frekvenci, motivaci a subjektivné vnimanému efektu. Ke sbéru
dat jsem vyuzila polostrukturovaného rozhovoru, aby méli respondenti prostor se
k jednotlivym otazkdm vyjadiit a piipadné 1 doplnit o vlastni zkuSenosti
s psychohygienou. Rozhovory pak byly analyzovany za pomoci prvka zakotvené teorie,

pouzito bylo oteviené kodovani.



1 DusSevni hygiena jako soucast duSevniho zdravi

Abychom byli schopni spravné pochopit, jaky smysl ma dusevni hygiena v zivoté jedince
(v ptipadé zaméteni této prace hlavné v oblasti vysokoskolského studia), definovala jsem
nejdrive dusevni zdravi jako takové. Povazuji za dulezité, aby kazdy ¢lovék znal veskeré
aspekty svého dusevniho zdravi, o které by mél byt schopen, a hlavné ochoten pecovat.
Za nutné povazuji také provazanost duSevniho zdravi se zdravim celkovym, tedy

komplexnim.

V této Casti je téz rozebran historicky pohled na psychohygienu a jeji proménlivost v Case
a také pohled na tuto oblast v dneSni dob€. V neposledni fad€ jsou zde také popsany

zakladni oblasti, ve kterych lze psychohygienu praktikovat a jakymi zptsoby.

1.1 Vybrané definice dusevniho zdravi

Dusevni zdravi je oblast, ktera provazi kazdého z nas od narozeni az po smrt. Specifické
misto a dulezitost ma v kazdém stadiu zivota od détstvi, pres dospivani a dospé€lost az po
starnuti. Zahrnuje nejen nasi psychickou a emoc¢ni pohodu, ale ruku v ruce s ni jde také
pohoda socialni — to jak se citime a chovame v interakci s jinymi lidmi, zda se citime byt
soucasti dané komunity a kultury a dalsi. V neposledni roli je zde také pohoda fyzicka
— zda se citime zdravi, jestli nas nic neboli, jaké zvladame podavat fyzické vykony a dalsi

atributy naseho fyzického zdravi.

Tyto oblasti, na sebe vzajemn¢ pusobici, pak uruji, jak reagujeme, jak myslime, dokonce
1 jak se citime. Celkové ovliviiuji to, jak se vyporadavame se zivotem. Toto tvrzeni
podtrhuje definice duSevniho zdravi formulovana Svétovou zdravotnickou organizaci
(WHO, 2020, online), dle které je to ,,stav uplné fyzické, dusevni a socialni pohody a ne

pouze nepfitomnost jakékoli nemoci ¢i nepohody”.

Jiz zminény, velice dalezity a v dne$ni dobé zadany, multidisciplinarni pohled na oblast
duSevniho zdravi zmifiuje ve své knize také Micek (1984). Dle n¢j pochazeji poznatky
a metody prace sytici tuto védu pravé ze zminénych oblasti. Velkou provazanost vidi
mimo to autor hlavné s oblasti psychologie jako samostatné védy, psychoterapie

a psychiatrie.

Dusevni zdravi je tedy stav, ve kterém jedinec zna a je si plné védom svych vlastnich

schopnosti, dokaze se vyporadat s béznymi stresy, se kterymi se setkava béhem svého
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zivota, je schopen produktivné pracovat a aktivné prispivat do své komunity. Dfive se
duSevni zdravi jedince bralo jako samostatny celek oddéleny od zdravi fyzického. Dnes,
jak muzeme vyCist jiz ze samostatnych definic, se setkame prevazné s pohledem

holistickym, ktery na clovéka pohlizi jako na komplexné fungujici jednotu.

1.2 Vybrané definice duSevni hygieny

Jednou z oblasti duSevniho zdravi je pravé dusevni hygiena, na kterou se uzce zamétuje
tato prace. Hlavnim vyzkumnym cilem bylo zjistit, jakym zplsobem praktikuji
psychohygienu ve svém zivoté studenti socialni pedagogiky, a to pfevazné v ramci svého
studia a narokt s nim spojenych. K lepsimu pochopeni tohoto tématu jsem v nasledujici

kapitole uvedla nékolik vybranych definic.

Sirdi pojeti dusevni hygieny ve své knize popisuji napt. Bedrnova a kol. (1992, s. 13—14),
kteti duSevni hygienu vnimaji jako ,interdisciplinarni obor zaméfujici se na otazky
hledani a nalézani efektivniho zplisobu zivota, optimalni Zivotni cesty pro kazdého
clovéka.” Dle nich se v soucasné dobé podobnymi tématy zabyva také psychologie
biodromalni (psychologie Zzivotni cesty) i valeologie, zabyvajici se problematikou

vSestranného zhodnocovani individualniho zivota.

Jiné Sirsi pojeti najdeme v knize od Kiivohlavého (2001, s. 144), ktery dusevni hygienu
vnima jako ,,pé¢i o umoznéni optimalniho fungovani duSevni Cinnosti. Zcela konkrétné
jde o to pfirozené a realisticky odrazet realitu, reagovat pfiméfené na vSechny podstatné

podnéty a dusevné i duchovné dale rist.”

Obecné je tedy dusevni hygiena ptistup zaméreny na udrzeni dusevni pohody a vyuzivan
by mél byt téz jako prevence duSevnich onemocnéni. Dle Micka (1984) je tato oblast
urCena tfem skupinam lidi, které rozdélil na lidi zdravé, prosté pfiznaki dusevnich
nemoci, u kterych by mélo praktikovani duSevni hygieny vést k upevnéni a posileni jejich

zdravi a ke kvalitnéjsi zivotni adaptaci.

Dale na lidi, ktefi jsou na hranici zdravi a nemoci, u kterych se projevuje Cetnéjsi,
stalejsi ¢i vazné€jsi naruseni duSevni rovnovahy. U této skupiny povazuje autor oblast
psychohygieny za nejdilezitéjsi, nebot’ mize jedincim pomoci Iépe pochopit jejich stav
a tim padem na ném i lépe pracovat. Za dulezité povazuje hlavné€ znovunabyti rovnovahy

a opetovné posileni dusevniho zdravi.
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Tteti skupinou jsou lidé nemocni (télesné i duSevné), u kterych psychohygiena samotna
nestaci k 1éCeni dané nemoci, presto je vSak miize hrat vyznamnou roli napf. ve zkraceni
doby 1éCeni. Dodrzovani zasad duSevni hygieny a upevnéni dusevniho zdravi muze vést

u téchto lidi k také mnohem vétsi uspéSnosti dané 1€cby.

Cilova skupina vysokoskolskych studenti socialni pedagogiky pak muze spadat do vSech

tfi zminénych skupin.

1.3 Historie duSevni hygieny

Dusevni hygiena, pojem, ktery je hlavné v poslednich letech na vysi, a to spole¢né
s rozmachem internetu a socialnich siti. Cim dal tim astgji jsou tyto socialni platformy
zdrojem informaci a inspirace, stejné tak jako velmi uspé$né motivuji a lakaji nové
zajemce o tuto oblast lidského zivota. Teprve v posledni dobé je tato oblast komplexnéji
budovana a systemizovana jeji poznatkova zakladna. Dle Bedrnové a knihy z roku 1999
byl tento obor predmétem studia na akademické pidé zhruba poslednich 50 let.
(Bedrnova, 1999) Znamena to, ze v soucasné dobé hovoiime o piiblizn€¢ 70 letech

systemizace a obohacovani oboru o nové poznatky.

A¢ by se diky tomu mohlo zdat, ze se jedna o oblast uplné novou, opak je pravdou.
Pfinejmensim nékteré z prvnich myslenek pro dusevni hygienu ¢lovéka mizeme spojovat
uz s pocatky vyvoje lidské civilizace. Jiz tenkrat se lidé zajimali o to, jak mohou lépe
podpofit zdravé fungovani téla 1 mysli. Pfedmétem zajmu byla pfevazné prevence
a hledani toho, co je pro jedince prospeésné a snaha o rozvoj, spiSe nez odstrariovani nebo

vyhybani se negativim. (Bedrnova, 1999)

Pro lepsi prehled a pochopeni vyzkumné casti této prace jsem se rozhodla vypsat, dle
obdobi, nejdulezitéjsi okamziky rozvoje dusevni hygieny. Snazim se tak i znazornit fakt,
jak dlouhou cestu psychohygiena ve svém vyvoji dosla, a to pfevazné z vanimani dusevni
hygieny jako samostatné jednotky, ke vnimani holistickému s dopadem na celkovy stav

jedince.

Starovék a Antika

Ve starovéku bychom marné hledali 1€katské odborniky z oblasti psychického zdravi.
Takzvani doktori ¢i lécitelé duse byli ostatnim ¢lenim spolecnosti k dispozici, ale nasli

bychom je pouze pod zastitou filozofickych smért. Samozvali se tak nositelé velkych
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jmen jako napt. Demokritos ¢i Sokrates (Ahonen, 2019). Filozofické systémy vyvinuté
na takové urovni, aby ziskavaly poznatky v oblasti dusevni hygieny byly typické hlavné
napt. pro Cinu, Indii, & Egypt. Otazky nejen o existenci svéta, ale pravé také o vztahu
Clovéka k nému, o problémech bé&zného zivota a tim padem i1 o duSevnim zdravi
a mentalnim rozvoji jedince feSila pfevazné néabozenstvi jako budhismus, taoismus

a dalsi. (Bedrnova, 1999)

Krest’anstvi a Novovék

Jak se také muzeme docist v knize od Bedrnové (1999) kiestanska filozofie se od
mySlenky duSevniho zdravi a jeho hygieny spiSe distancovala, a tudiz nepfispéla k jejimu
rozvoji zadnou vyznamnou meérou. ,,Krest'anska filozofie byla po dlouha staleti podfizena
cirkevni ideologii hlasajici zejména teze o potiebe poslusnosti a odmeéné az na onom svété
pro fadového kiestana.” (Bedrnova, 1999, s. 20) Teprve az reforma a ve spoleCnosti,

zejména renesance, zpusobily néjakou zménu v piistupu k této oblasti.

S ptichodem renesance a prudkym vzestupem védeckého poznani, v€etné mediciny, se
kromé fyzického stavu jedince zacal zajem doktort upinat také na fungovani lidského
mozku a jeho Cinnosti (nervové 1 psychické). Diky tomu se odkryly i oblasti poruch
nervovych a psychickych Cinnosti clovéka. To vedlo dale ke zkoumani dopadu chovani
jedince na jeho psychické zdravi a k myslence, Ze i jedinec sam muze negativni dopady
zmirnit a ty pozitivni naopak podpofit. Zacaly se téz budovat oblasti, které maji na

dusSevni zdravi dopad a ve kterych mize byt jedinec aktivni. (Bedrnova, 1999)

18.-20. stoleti

V 18. stoleti, kdy v oblasti mediciny vznikalo spoustu novych a dil¢ich obort, se od svého
lékarského zakladu konecné osamostatnila také psychiatrie. Zacala zkoumat a dikladné
studovat lidi, ktefi méli zkuSenost s duSevnim onemocnénim. Narozdil od jinych filozofii
a nabozenstvi, které duSevni nemoci spojovaly s nadpfirozenymi jevy, studovala
psychiatrie realnou etiologii t€chto onemocnéni. ,,Postupné se ptitom ukazalo, ze mnohé
z téchto poruch nejsou podminény biologicky, ale maji zaklad hlavné v nepfiznivych

vlivech okoli na ¢lovéka.” (Bedrnova, 1999, s. 22)

Ackoli odkazy na duSevni hygienu jako na samostatny pojem nalezneme v knihach
a spisech jeste¢ davno pred 20. stoletim, zminku o duSevni hygiené jako o soucasti
zakotvené veédni discipliny naopak nenajdeme v literatufe diive nez v roce 1948. Pravé

v tom roce totiz pfisel v oblasti duSevni hygieny celosvétovy prelom, kdy na mezinarodni
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zdravotnické konferenci v New Yorku vznika Svétova zdravotnicka organizace — WHO.
Ve stejném roce se v Londyné rodi také Asociace pro dusevni zdravi. Od samého zacatku
meéla WHO, na zadost svych cClenskych statt, vzdy administrativni sekci vénovanou

specialné dusevnimu zdravi a mentalni hygiené. (WHO, 2020, online)

1.4 Soucasny pohled na oblast dusevni hygieny

Jak bylo jiz zminéno, duSevni hygiena je jako pojem na poli védeckém, budovéana
priblizn€ poslednich 70 let. Za tu dobu prosla tato disciplina spoustou zmén, a to hlavné
v pohledu na to, jakym negativnim vlivim se v ramci psychohygieny predchazi a jakym
zpusobem tyto vlivy prichazeji do zivota kazdého z nas. V této kapitole jsme se seznamili
s historickym vyvojem, ve kterém se duSevni nepohoda spojovala s filozofii
a nabozenstvim, dale hrala velkou roli v oblasti psychiatrie, az se postupné ukotvila
v pohledu, o kterém v dnesni dobé hovotime jako o bio-psycho-socio-ekologické jednoté.
(Paulik, 2017) Myslenka, ze nemoc je zpusobena pouze jedinym faktorem, patogenem,
nebyla totiz v tomto oboru nadale udrzitelna, proto se na dusevni hygienu zacalo nahlizet

jako na obor multifaktorialni. (Kfivohlavy, 2001)

Dusevni hygiena nejen ze se odrazi v celkovém stavu jedince, co je ale dilezité, v dnesni
dob& neni vyuzivana pouze jako prevence onemocnéni. Cim dal tim Gast&ji je také
soucasti aktualniho pohledu jedince na svij Zivot. Hovofime tak o subjektivni kvalité
zivota, kdy do popredi vstupuje hlavné to, jak cloveék hodnoti a proziva podminky svého
zivota a jak k nim pfistupuje. PfiCemz pomoci dusevni hygieny mize tuto vnimanou

kvalitu zivota ménit k lepSimu. (Paulik, 2017)

Nejvice obsahlym a aktualizovanym zdrojem informaci o dusevnim zdravi a jeho hygiené
je v dnesni dobé jiz zminéna Svétova zdravotnicka organizace (WHO), ktera ma celou
jednu sekci vénovanou pravé tomuto odvétvi. Kromé aktualnich ¢lanka a vyzkuma na
téma dusSevniho zdravi maji na svych webovych strankach (WHO, 2020, online) také
aktualni publikace a vzdélavaci materidly pro vSechny vékové kategorie volné

k dispozici. Tyto materialy jsou hojné vyuzivany 1 v naSem Skolském systému.
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2 DusSevni hygiena jako prevence stresu

Kapitolu o stresu jsem do této prace zahrnula proto, ze ma pfimou vazbu na téma
psychohygieny a ve své podstaté je vlastné predpokladem pro jeji vznik. Jak napovida
nazev samotné kapitoly, mize byt psychohygiena v idealni pfipad€ povazovana za jeden

z hlavnich preventivnich Cinitelti v oblasti dusevniho zdravi.

Muze se totiz zdat, Ze miru stresu ¢i prave jeho dopady na zdravi a Zivot jedince nelze
ovlivnit, ale neni tomu tak. Pravé psychohygiena je jedna z cest, ktera mize napomoci
jedinci mit stres vice pod kontrolou, tim padem na néj i 1épe reagovat. Ona lepsi reakce
¢i lepsi zvladani stresovych situaci spociva v tom, ze jedinec prevezme odpoveédnost za
zpusoby, jakym nastalé problémy fesi, dokaze je také l1épe pojmenovat a zpracovat.

(Brainline, 2019, online)

Povazuji za dilezité, aby si clovek osvojil zaklady psychohygieny co nejdiive. V pripadé
pomahajicich profesi idealné jiz béhem studia. Aby toho byl ¢lov€k schopen, musi
nejdiive pochopit stres jako takovy, a hlavné veskeré oblasti, na které stres dopada. Proto
jsem se v nasledujicich kapitolach zaméfila jak na vybrané definice stresu samotného, tak
také na jeho druhy a dopady na zdravi jedince. Zminéné nasledky stresu pomahaji jedinci

pochopit, v jakych oblastech se mize a ma dusevni hygiené vénovat.

2.1 Vybrané definice stresu

Co se definice pojmu stres tyce, ne vzdy jsou v tomto pfipadé autofi za jedno. Tato
diferenciace je zpusobena z velké Casti tim, ze rizna pojeti najdeme napfiic¢ nekolika
védnimi obory. Nas bude zajimat pfedevsim definice z pohledu psychologie. Co se s timto
pojmem poji vzdy, nezavisle na oboru, je reakce na situaci pro organismus nepiirozenou,

Casto 1 nepfijemnou, narusujici jeho stabilitu.

Jak popisuje ve své knize Paulik, je stres mozné vnimat jako specificky piipad obecnéji
pojaté zatéze. ,Jde o stav, ve kterém mira zatéze presahuje unosnou mez z hlediska

adaptacnich moznosti organismu za danych podminek.” (Paulik, 2017, s. 65).

Kftivohlavy pro svou definici vyuzil nasledujiciho pojeti: ,,S ohledem na Cloveka, ktery
se nachazi v tlaku stresort, byl stres definovan zprvu jako negativni emocionalni zazitek,

ktery je doprovazen urcitym souborem biochemickych fyziologickych a behavioralnich
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zmén, jez jsou zameéfeny na zménu situace, ktera clovéka ohrozuje, nebo na prizptisobeni

se tomu, co nelze zménit.” (Kfivohlavy, 2001, s. 170)

Stresory

V predchozim odstavci zminéné stresory 1ze chapat jako vnitini nebo vnéjsi faktory, které
mohou narusovat fyzickou 1 psychickou homeostazu organismu. Béhem dospivani se
jedinec uci na tyto stresory reagovat a prizpusobit jim i své reakce. Opakovana adaptace
na opakujici se stresory se nazyva alostaza. To je proces, kdy dochézi k adaptac¢ni zméné
(Gprave) stresové situace, aby bylo dosazen adekvatné stabilizovaného stavu organismu.

(Feldman, Sutcliffe, 2009)

2.2 Druhy stresu

Ackoli je v na$i kultufe zazity pojem stres spiSe v negativnim slova smyslu, najdeme
i pozitivni U€inky a dopady, ktery muze stres na ¢lovéka mit. Ve skuteCnosti je stres velmi
pfirozenou a dulezitou soucasti zivota. Dobry stres nam pomaha udrzovat pozornost,
motivuje nas Celit vyzvam a nuti nas teSit problémy. Tyto nizké urovné stresu jsou
zvladnutelné a lze je povazovat za nezbytnou a pro télo normalni stimulaci. Na druhou
stranu vysoka mira stresu nebo jeho dlouhé trvani mize mit na zdravotni stav jedince

fatalni dopady.

Naucit se rozeznavat, co se v clovéku odehrava a védet, jak na to reagovat je jednim ze
zakladnich kament psychohygieny. Kvalitni stress management zac¢ina ve chvili, kdy umi
jedinec pojmenovat svijj stres a umi rozeznat odkud pochazi. Cim diiv si toto jedinec
osvoji, tim lépe se mu se stresem pracuje pozdéji. Vzhledem k tomu, ze se s ur¢itou mirou
stresu setkavame pravé béhem vysokoskolského studia, povazuji za zadouci se umeét

v této oblasti orientovat jiz v tomto obdobi.

Do této kapitoly jsem proto zahrnula zakladni d€leni stresu a stru¢né je popsala, aby bylo

jasné, kdy se s nimi ¢lovék muze potkat a co (napf. do intenzity) od nich ocekavat.

Eustres je fizeny stres, ktery na jedince vyviji piirozeny tlak, aby svou praci udélal
co nejlépe. Kdyz od ne€koho slySime, ze umi nejlépe pracovat na posledni chvili a pod

tlakem, vzdy je feC o eustresu.

Distres je v podstaté zpusob, jak télo reaguje na to, co povazuje za tragickou nebo

rozru$ujici udalost v Zivoté jedince. Muze ovlivnit i koncentraci jedince a muze vést
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k nadmeérné absenci ve Skole a v praci. (Kfivohlavy, 2001) Tento zvySeny stres muze
jedinec zazivat béhem celého studia, avSak nejvice se poji s obdobim zkousek

a zaveéreénych zkousek.

Ve stejném obdobi se muze jedinec setkat i s hyperstresem, ktery u jedince nastava ve
chvili, kdy je donucen prekrocit hranici svych limitt, at’ uz ¢asovych, osobnostnich, ¢i

jinych. Obecné hyperstres nasleduje po fazi prepracovani ¢i pretizeni. (Sarafino, 1997)

Hypostres nastane, kdyz je jednotlivec znudény nebo kdyz provadi neustale se opakujici
¢innost, napt. délnik provadéjici stale stejné ukony (Sarafino, 1997). Vzhledem
k rozmanitosti studia se s timto stresem student vétSinou nesetkava v pfimé souvislosti se

studiem. Hypostres je zde proto zminén jen jako protipdl hyperstresu.

Chronicky stres je obvykle reakci na jeden nebo vice dlouhodobé pusobicich spoustect.
(GBHP, 2020, online) Kdyz to opét vztahnu na cilovou skupinu vyzkumné ¢asti této
diplomové prace, muze to byt jednak stres ze studijnich povinnosti, ale také z dalSich
stresord spojenych s vysokoSkolskym studiem — Spatna finan¢ni situace, nekvalitni

socialni vztahy a dalsi, viz kapitola o vysokoskolskych stresorech.

Zatimco chronicky stres je odpovédi na jiz probihajici dlouhodoby stresor, akutni stres
je reakce na jednorazovy, zato vSak velmi intenzivni podnét. Nejedna se o pfirozenou
reakeci, kterou Cloveék zaziva pifimo v okamziku traumatu, misto toho si osoba, ktera prosla
traumatem nese s sebou toho intenzivni napéti do dalSich dnd a tydni. (GBHP, 2020,

online)

2.3 Projevy a dopady stresu na zdravi jedince

Ukazuje se, ze stres miZe pusobit na negativni zménu zdravotniho stavu bud’ pfimo nebo
nepiimo. Pfimym ucinkem na onemocnéni se rozumi obvykle jeho vliv na imunitni,
endokrinni nebo nervovy systém. Nepifimym vlivem stresu na zdravotni stav se rozumi
vliv stresu na chovani ¢lovéka — napf. na zmeénu zivotniho stylu, tj. na jeho zdravotné
dulezité formy a zpusoby zivota. Nejvice pozornosti bylo dosud vénovano vlivu stresu na

fadu riznych onemocnéni. (Hladky, 1993).

Povazuji jsem za dilezité vénovat se ve své diplomové praci této kapitole, protoze jsem
se v praxi setkala s mladymi dospelymi potykajici se s vy$si mirou stresu, pro které byly

jejich vlastni reakce na tento stres necitelné a nerozuméli jim. Setkala jsem se se studenty,
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ktefi nezvladali naroky vysokoSkolského studia a setkavali se s jednorazovymi
i dlouhodobymi etapami tzkosti ¢i panickymi atakami. Povazuji za dualezité, aby byla
jasné ziejma provazanost stresu a toho, jak velké mize pusobit Skody na zdravi jedince.
Ne vzdy je totiz cloveék schopen provazat a pochopit souvislost i pfesto, ze tento stav sam

proziva.

Zaroveil uceni se zvladani téchto zatézovych situaci a adekvatnim reakcim na né jiz
v mladém véku mize vést k vyssi odolnosti a k vétsi resilienci jedince. V pojmu resilience
zduraziuje Paulik (2017) hlavné plasticitu, pruznost a flexibilitu umoziujici G¢innou

adaptaci na nepiiznivé podminky a okolnosti (zat€z nepfimeéfenou moznostem jedince).

Dopad na chovani jedince

Jak bylo jiz zminéno v tvodu této kapitoly, stres mize na jedince a jeho zdravotni stav
pusobit nepiimo, coz znamena, Ze ke zhorSeni zdravotniho stavu jako takového, vede
primarn€ zména v jeho chovani a navycich. Jak se mizeme docist v knize od Sarafina
(1997), vysledky jeho vyzkumu ukazuji, ze lidé, kteti zazili nebo zazivaji hodné stresujici
situace, inklinuji k takovému chovani, které zvySuje jejich Sance na zranéni c¢i
onemocnéni. Napf. konzumuji vétsi mnozstvi alkoholu, uzivaji vice tabakovych vyrobka
¢i kofeinovych napoju nez lidé, ktefi takové mnozstvi stresu nezazivaji. A konzumace
téchto latek je Casto spojena se vznikem raznych onemocnéni a zdravotnich problému.
Toto rizikové chovani, jako praveé piti alkoholu nebo ztrata zdjmu spojend s neopatrnosti
hraje velkou roli ve zvySujicim se poc€tu zranéni lidi pod natlakem a ve stresu. Studie také
ukazala, ze déti a dospéli, ktefi ziji pod vlivem velkého stresu jsou, mnohem vice nez
jedinct, ktefi neziji pod takovym tlakem, nachylné&jsi k nehodam, které vedou ke zranéni,
a to jak v domacim prostiedi, tak 1 pfi sportu a fyzickych aktivitdch 1 v pracovnim

prostredi. (Sarafino, 1997)

Tuto kapitolu jsem do své prace zaradila proto, ze pravé zminéné rizikové chovani
a experimentovani s nim k vyvojové etapé¢ mladého dospivani patii. Je to spojené jak
s prechodem ze stfedni Skoly na Skolu vysokou, kde nastava mnoho zmén, tak s poznanim
novych lidi a vrstevnickych skupin, tak mnohokrat i s vétsi volnosti spojenou
(samoziejmé ne ve vSech pfipadech) se samostatnym bydlenim studentl a s nové nabytou
zodpoveédnosti za své studijni povinnosti a volny Cas. Jedinec, ktery se tak snazi drzet
krok ve volném case straveném s vrstevniky a zaroven udrzet si dobré studijni vysledky,

ma pak tendence podporovat sviij vykon a vydrz spiSe nez pfirozenymi cestami, jako je
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spanek, relaxace a zdravy zivotni styl, jinymi, ¢asto nezdravymi, prostfedky na udrzeni

pozornosti a zvySeni vykonu.

Dopad na fyzické zdravi
Stres sam o sob€ zpusobuje také mnoho zmén v téle, které ovliviiuji nase fyzické zdravi.
Je prokazano piimé spojeni mezi vznikem nemoci a vysokou mirou stresu, ktera na

jedince pusobi. (Sarafino, 1997)

Povazovala jsem za dilezité obsahnout alespon okrajové toto téma v predkladané praci,
nebot” psychohygiena mize mit v ramci fyzického zdravi jedince obrovskou preventivni

roli.

Jsou zde jen strucné vyjmenovany oblasti, které fyzické zdravi zasahuji nejvice, ale
zaroven jsou v pocatcich nejméné viditelné, ¢loveék ma tedy tendenci je podceriovat,

pokud s nimi neni dostatecné obeznamen. Jedna se o:

e Kardiovaskularni systém.
e Endokrinni systém.

e Imunitni systém.

Dopad na psychické zdravi

Kromé¢ vySe zminénych dopada na zdravi jedince je tu i oblast psychického zdravi, na

kterou ma stres stejn¢ negativni dopad, 1 kdyz to neni vzdy okem viditelné.

Organizace Nevypust dusi (2020, online) na svych strankach uvadi, ze pravé studenti
a mladi 1idé jsou nejvice ohrozenou skupinou z hlediska prvniho vyskytu duSevnich
obtizi. , Zaroven je nejvetsi Sance na kvalitni a spokojeny zivot, ktery neni dusevnimi
obtizemi zavazné zatizen, pii v€asném zachytu projevi psychickych obtizi a vyhledani

pomoci.” (Nevypust dusi, 2020, online)

Zavaznéjsi reakce psychiky na stres bohuzel mohou vést az k psychickym porucham
a onemocnénim, ktera byvaji zpravidla charakterizovana poruchami nékterych
psychickych funkci. V nékterych pfipadech se mohou tyto poruchy funkci vyskytovat
samostatné, jako reakce na fyzické onemocnéni, uraz ¢i situané€ zvysenou zatéz. V téchto
ptipadech mohou samy odeznit, nebo se v hor§im pfipadé propojit s jinymi poruchami
a symptomy a dat tak za vznik zavazn&jSimu psychickému onemocnéni. (Bedrnova,

1992)
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2.4 Stres a zatéz u vysokosSkolskych studenti

V poslednim desetileti se stres spojeny s vysokoskolskym studiem a jeho nasledky na
duSevnim zdravi mezi vysokoSkolskymi studenty staly globalnim tématem. Muze za to,
jak neustale zvySujici se poCet studentd a zajemct o studium na vysokych skolach, tim
padem i zpfistiujici se kritéria pro piijeti, aby nedoslo k zahlceni §kolského systému v CR,
tak i stale vetsi nabidka studijnich obort a jejich odvétvi. Vzhledem k této rozmanitosti,
az bych tekla nepiehlednosti, dochazi pro zajemce o studium na vysoké Skole k tfadé
nepfijemnym a stresujicim situacim jesté pred vstupem na akademickou pudu vysoké

Skoly, a to uz pfi vybéru vhodného studia a pfi piijimacim fizeni.

Stres se ale poji se studiem 1 v pozdéjSich fazich. Zakladatelka organizace Nevypust dusi
Marie Salomonova (2017) se (mimo jiné) zajima o moznosti této cilové skupiny, kde a jak
lze vyhledat pomoc, pokud se takovy stres nahromadi a jedinec s nim neumi pracovat.
Jak sama uvadi, ze ,béhem studia se lidé nejCastéji setkavaji s prvnimi veétSimi stresy,
které mohou byt spoustécem pro néjaky veétsi psychicky problém.“ (Nevypust dusi, 2017,
online). Problém vidi Salomonova hlavné v neinformovanosti studentd o tom, kde
takovou pomoc lze vyhledat, viz jeji sdélen, ze ,,na vysokych S§kolach jsou to pfimo
zakonem dané poradny, které funguji pti mnohych fakultach. To, Ze o nich studenti nejsou

informovani, je véc druha.” (Nevypust dusi, 2017, online)

K tématu stresu a zatéze spojenych s vysokoskolskym studiem se nejlépe
a nejsrozumitelnéji vaze definice od Selyeho (2016), dle kterého je tfeba se na zatéz
a stres divat jako ,,na miru opotfebovani organismu” nebo jinymi slovy ,,na zbyvajici
energii, kterou ma organismus jesté k dispozici”, pfi¢emz je samoziejmée dobré znat jeji
miru, vyuzitelnost a rozumné ji vyuzivat s ohledem na jeji vycCerpatelnost. ,,Organismus
se chov4, zjednodusené feCeno, jako by mel pouze urcitou zasobu tzv. adaptacni energie.
Vycerpa-li ji, reaguje maladaptivné, napt. rozCilenim, propadanim tézkym starostem,
ptipadné chronickym vyCerpanim. Z hlediska duSevni hygieny se dalezitym jevi problém
vytvareni a zabezpeCeni adekvatni zasoby psychické (emocni) energie, z niz by bylo

mozno saturovat jeji vydavani.” (Micek, 1984)

20



2.5 Vysokoskolské stresory

V navaznosti na predchozi kapitolu se v nasledujicich podkapitolach pokusim shrnout
hlavni oblasti, které mohou studium na vysoké Skole negativné ovlivnit a znepfijemnit.
Oblasti jsem vybrala a nasledn€ i upravovala na zakladé vysledkt vyzkumné Casti této
diplomové prace, aby byly obé Casti prace v souladu a vzajemné se dopliovaly.
Neznamena to vSak, Zze musi tyto stresory nutné musi pusobit u vSech studentd. Pro
nékoho muze byt velmi narocné a stresujici zkouskové obdobi, zatimco jiny student mtze

toto obdobi prozivat s nadSenim a radosti z nové nabytych znalosti.

Z hlavnich stresort, velmi tzce ovliviiujicich studentiv Zivot, mizeme jmenovat napf.
povinnou dochazku, mnozstvi zadané prace, dodrzovani termind na odevzdani praci,
socialni zivot, mnozstvi a kvalitu socialnich kontaktd, mnozstvi a efektivitu volného Casu,
synchronizace studia a osobniho zivota a v neposledni fadé také rodinné zazemi
a ekonomické moznosti jedince. U student prvnich ro¢nikd je jesté nutné zminit stres
spojeny s prechodem ze stfednich §kol na Skoly vysoké a s tim spojené obrovské zmény.

Podrobnéji si n€kolik z téchto, 1 dalSich, oblasti rozebereme na dalSich strankach.

Prostredi

Prostiedim studenta v tomto kontextu myslim jeho moznosti ubytovani, piipadné
vzdalenost domova od mista studia a dojizdéni do Skoly. V pfipadé, ze studen bydli na
vysokoskolskych kolejich nebo na sdileném byté€, vétSinou se k tomuto spolubydleni poji
také nadmérny hluk ostatnich obyvatel. Je pfirozené, ze kazdy jedinec ma své zazité
navyky, a proto se v ramci spolecného bydleni mohou setkat lidé s naprosto rozdilnymi
dennimi rezimy a zvyky. Byva dost naro¢né se se svymi spolubydlicimi v téchto
ptipadech sesynchronizovat, pfipadné najit spole€ny kompromis, aby se v ramci
spolubydleni vSechny subjekty citily dobfe a aby jim bydleni nepfivadélo zbytecnou

davku stresu.

Nedostatek volného casu

S prichodem na vysokou skolu se pro jedince Casovy harmonogram vétSinou velmi meéni.
Ze §kolni dochazky, probihajici pravidelné pét dni v tydnu ve vymezeném Case najednou
student prechdzi na nepravidelny rozvrh, casto nesouvisly, kde se svym Casem hospodafi

pIné na svou zodpovéednost.
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Béhem rozhovora ve vyzkumném Setfeni se ukazalo, ze respondenti vnimaji béhem svého
studia velky nedostatek volného Casu. Pfi¢emz volny cas je doba, kterou muze ¢clovek
vyuzivat dle svého uvazeni, a to i vzhledem k jeho konickim a zajmim (Pricha,
Walterova, Mare§, 2008). Jina autorka ve své knize dodava, ze volny Cas je ,,doba, ve
které si mizeme Cinnosti svobodné vybrat, délame je dobrovolné a radi, pfinaseji nam

pocit uspokojeni a uvolnéni.” (Pavkova, 2008, s. 13)

Vinu na nedostatku volného Casu nenese pouze samotné studium, ale také prace ¢i
brigady, do kterych studenti dochazeji. Dale respondenti zmiriovali Cas, ktery vynalozi na
cestovani jak do skoly, tak do svych domovt a zpét. Za nejméné efektivné vyuzity Cas
z celkového Casu na vysoké Skole vSak zmifiuji dlouhé mezery mezi predmeéty s povinnou
dochéazkou. Spousta z nich, s ohledem na dusevni hygienu, tento Cas vyuziva alespon ke

¢teni knih ¢i prochézkéach po areélu Skoly a prilehlych prostorech.

Narocnost studia

Na naroc¢nost vysokoskolského studia mize pohlizet z mnoha riznych pohledi. Jednim
muize byt subjektivni vnimani kazdého studenta, kde musime kalkulovat jak
se subjektivni studijni moralkou, s osvojenou schopnosti se ucit, se spravné nastavenym
time managementem, s rozdilem ve studijnich oborech a mnoha dal§imi faktory. Dalsim,
objektivnéjSim pohledem, ktery je mezinarodné pouzivan na posouzeni naro¢nosti
je tzv. kreditovy systém, ktery ndm urcuje pfedevsim ¢asovou narocnost jednotlivych
predméta. AvSak i v ramci kreditového systému musime pocitat s tim, ze neni

100% smérodatny.

Vysledky dizerta¢ni prace Dejmalové (2016) popisuji fakt, ze dle kreditového systému
(ECTS), ktery urcuje pfibliznou ¢asovou dotaci studia jednotlivych predmétt, Ize vycist
doporucenou casovou dotaci na dokonceni daného oboru. Pro uspé&Sné dokonceni
bakalarského programu (3 roky) Cini tato dotace 4680 hodin studia a pro dokonceni

programu magisterského (2 roky) 7800 hodin studia.

Socialni vazby
., Védomi, Ze druzi lidé jsou pripraveni clovéku pomoci, vytvdri pocit socidlni jistoty,
ktera usnadriuje podstoupenti rizika a povzbuzuje clovéka k tomu, aby se samostatné

pokusil Fesit problém, pred nimz stoji.”” (Krause in Kfivohlavy, 2001)

22



Ke studiu na vysoké skole patfi i to, ze se jedinec stava soucasti nového kolektivu, casto
i nékolika novych skupin. Kromé nového kolektivu studentti se miize jednat také o nové
spolubydleni ¢i nové konicky a zaliby sdilené s dalsimi lidmi. Zaroven je také na misté

udrzovat kontakty staré, pokud jsou funk¢ni a v neposledni radé¢ také kontakt s rodinou.

Proc jsou tyto socialni vazby dulezité hezky shrnuje ve své knize Kfivohlavy (2001), kde
se doCteme, ze ,,socialni opora ma v zivoté Cloveéka svij vyznam. Jevi se jako dulezity
moment v procesu zvladani zivotnich tézkosti zvlaste tam, kde clovék onemocni, kde se
dostava do urcité zivotni krize, kde byl postizen nehodou, kde byl chodem udalosti
hluboce zklaman, kde stoji pfed zavaznym rozhodnutim apod. V tadé piipadd se
v takovychto situacich hovoii o socialni opofe jako o urcitém narazniku.” (Kfivohlavy,

2001, s. 98)

Shrnula jsem zatim jen dalezitost této oblasti, jak vSak podotyka ve své knize Kiivohlavy
(2001), vzajemné vztahy s ostatnimi nemusi pusobit pouze jako pozitivni faktor, ale mtize
se jednat 1 0 negativni stresor. A to hlavné v ptfipadech, kdy jedinec zaziva mezilidské
konflikty a nedostatek socialni opory. Co se vysokoskolskych studentd tycCe, ukazalo se,
ze tfetina tézkosti spojenych s jejich studiem pramenila z mezilidskych styku.
(Kfivohlavy, 2001) ,,Ve zpravé z Evropské komise o stavu mladych lidi v EU ve véku
15 az 24 let se docteme, ze priblizn€ Ctvrtina trpi nedostatkem socialni opory a socialni

kontroly.” (Kabic¢ek, Csémy, Hamanova, 2014, s. 38)

Ze je tato oblast dileZita i pro studenty v Ceské republice na svych strankach uvadi také
organizace Nevypust dusi (2020, online), kterd hovoii o Casto probiranych tématech
v ramci poradenskych center pii vysokych Skolach. Jednd se napf. o prekonavani
osobnich ¢i jinych vztahovych problému, feSeni nejraznéjSich socialnich konfliktd,
partnerskych problémua nebo potizi s navazovanim vztahd. Fakt, Ze je tato oblast pro
studenty dulezita podtrhuje uz jen to, ze s t€mito tématy sami pfichazi a maji je

zvédomeéna.

Rodina

Jednou z dalSich oblasti, ktera jedinci pomaha zvladnout naroky vysokoskolského studia
jerodina a rodinné zazemi. Stejné tak to ale maze byt prvek, ktery miZzeme naopak zatadit

mezi velmi podstatné stresory, kdyz tato oblast podpory nefunguje tak, jak ma.
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Jak ve své knize uvadi Paulik (2017) ,Jako primarni socialni skupina by méla fungujici
rodina poskytovat svym piislusnikim v kazdém véku, ale zejména détem, potiebnou
podporu a pomoc pii feSeni problémi, dulezité informace, rady, podnéty pro uceni,
pozitivni piiklady, vzory i zpétné vazby, pocit jistoty a bezpecCi a pfispivat tak k rozvijeni
adaptacni schopnosti vibec.” (2017, s. 203) Ve vSech téchto oblastech v§ak mize rodina
v ramci vysokoskolskych naroku na studenta také selhavat a ptinaset tak nepohodu a stres
dojeho zivota. Jedinec, kterému se beéhem krizovych situaci od rodiny nedostava podpory
a opory, Ci s jeho studiem dokonce ani nesouhlasi, si pak tuto oporu (v lepsim piipad¢)
hleda u vrstevniki, ve vztahu, ¢i v jinych podpurnych zdrojich, nebo (v hor§im pfipad€)

se muze uchylovat k nezdravym strategiim, jak tento stresor zvladnout.

Ekonomicka situace

Velice uzce souvisi s kapitolou o rodiné také ekonomicka situace studenta. Dle Krause
(2014) je jedna z funkci rodiny také funkce socialné ekonomicka, kterda ma na starosti
nejen vzor ve vychoveé déti v plnohodnotné a funkcni ¢leny spolecnosti z ekonomického
hlediska, ale také zabezpeCeni vSech Clenu, uspokojeni zakladnich potieb, pfipadné

potteb dalsich.

Z dalsich financ¢nich zdroju, které mtze mit student k dispozici se muZze jednat také
o brigady a pfivydelky, stejné tak jako o praci na plny tivazek, pokud se student rozhodne
studovat formou kombinovaného studia. Tyto finance pramenici z pracovniho vykonu

jsou pro studenty vétSinou nejveétSim prinosem penéz do jejich studentského rozpoctu.

V neposledni fadé povazuji za dalezité zminit také moznost stipendii od univerzit, které
jsou vSak ruzné vySe dle zaméfeni a dle vyméra riznych univerzit. VétSinou je toto
finan¢ni ohodnoceni jednorazovou odmeénou ud€lovanou pouze po splnéni urcitych
podminek. Mtze se jednat o stipendium ubytovaci, socialni, prospéchové ¢i mimoradné.

Podminky pro udé€lovani téchto druhti stipendii je urCeno kazdou univerzitou zvlast.

Ve vyzkumu vyzkumného tymu MSMT z roku 2010 mizeme vy&ist, Ze mésiéni naklady
tou dobou Cinily praimérné 8000 na jednoho studenta prezen¢niho studia (u soukromych
vysokych $kol se jedna o 11 500) a ze tyto naklady vétSinou pochazeji z vlastnich zdroji
studentl, tzn. zadné pujcky ¢i stipendia. ,Na prvni pohled by se mohlo zdat, ze toto
zjisténi je naopak pozitivni — studenti €i jejich rodiny se nemuseji zadluzovat. Problém je
v$ak podle ministerstva v tom, Zze bezmala polovina oslovenych studentt uvedla, Ze jejich

finan¢ni moznosti jim nestaci na pokryti nakladu spojenych se studiem. Témér 40 procent
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z dotazanych (z celkového poctu cca 12 000 oslovenych) studenti uvedlo, Ze nedostatek

financi maze ohrozit jejich pokracovani ve studiu.” (Doubrava, 2010, online)
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3 Zpusoby duSevni hygieny

V této kapitole jsem nejdiive popsala zakladni oblasti a doporuceni v ramci dusevni
hygieny. Z téch jsem pak vybrala a blize specifikovala ty oblasti, které se vynofily z mnou
vedeného vyzkumného Setieni. V Setfeni jsem pracovala s cilovou skupinou
vysokoskolskych studenti. Jelikoz je to skupina, ktera ma sva specifika, i ve vyzkumu se
vynorilo, ze jejich moznosti praktikovani psychohygieny jsou odlisné od obecnych
doporuceni. Jak bylo jiz zminéno v podkapitole vénujici se vysokoskolskym stresorim,
za limity mize byt povazovan nedostatek financi (napf. v oblasti zdravého stravovani)
nebo nedostatek volného Casu a naroky vysokoskolského studia (napt. oblast spanku ¢i

pohybové aktivity).

V roviné obecné jsou zde popsany oblasti, které vyplyvaji z komplexniho (tedy bio-
psycho-socio-ekologického) pojeti jedince a u kterych povazuji za dualezité, aby o nich
m¢él kazdy jedinec alesporni zakladni povédomi. Jedna se o oblasti, které obecné pomahaji
zlepSovat ¢i udrzet kvalitu duSevniho zdravi a jsou soucasti primarni prevence dusevnich
1 fyzickych onemocnéni. Zaroven berou v potaz socialni sounalezitost cloveéka, proto zde

najdeme i doporuceni tykajici se sdileni a fungovani s ostatnimi lidmi.

Vsechny tyto Casti dusevni hygieny jsou jednim z predpokladid ke zdravému fungovani
Cloveéka a ve vysledku pomahaji tvofit spokojeného a zdravého jedince, pokud se jim

¢lovék vénuje pravidelné a dlouhodobé.

Zminéné oblasti uvadi na svych webovych strankach napt. anglicka organizace Mental

Health Foundation (2020, online) a také¢ WHO (2020, online).
Jedna se o nasledujici:

e Prace se stresem — neboli stress management, pomaha ¢lovéku pomoci cviceni
a technik prevzit kontrolu nad svym stresem a naucit se s nim lépe pracovat.

e Prace s ¢asem — neboli time management, pomaha clovéku 1épe nakladat se svym
Casem a uzpusobit ho tak, aby v ném bylo misto na vSechny podstatné oblasti lidského
zivota.

e Pravidelny pohyb a cviceni — pomaha Clovéku citit se 1épe, zlepSuje soustiedéni
a spanek, diky chemickym reakcim v téle navozuje pocit Stésti.

e Kbvalitni a zdrava strava — ma dlouhodoby ucinek na dusevni zdravi. Lidsky mozek

potfebuje smes zivin, aby zistal zdravy a funk¢ni. Stejné jako ostatni organy v téle.

26



e Spanek a odpocinek — dovoluy;ji télu odpocinou a Iépe regenerovat.

e Socialni opora — a sdileni je skvélou copingovou strategii pro zvladani stresu. Uz jen
to, ze je jedinec vyslechnut, mize navodit pocit pochopeni a zmensit pocit samoty.
Pojmenovani toho, co zrovna Cloveék proziva muze vést také k lepSimu uchopeni
samotného problému a praci s nim.

e Zadost o pomoc, kdyZ je potieba — je velmi dilezité, aby jedinec znal hranici
problému a stresu, kterou jsem schopny sam zvladnout. Pfi jejim piekroceni je dobré
fici si o pomoc. Dle charakteru problému by mél jedinec posoudit, zda staci pomoc

od jeho okoli, ¢i by mél jiz zakrocit profesional.

3.1 Zpisoby duSevni hygieny s akcentem k populaci vysokoSkolskych

studentu

V nasledujicich podkapitolach jsem popsala a blize specifikovala oblasti dusevni
hygieny, které se vynofily v prub&hu vyzkumného Setfeni a zaroven spadaji pod obecna
doporuceni uvedena v predchozi kapitole. Vénovala jsem jim samostatné podkapitoly
z toho duvodu, Ze jsem se behem Setfeni setkavala s urCitymi specifiky a limity v ramci

psychohygieny prave u této cilové skupiny.

Zarazeni psychohygieny do Zivota jedince co nejdiive miize byt velmi G€inna prevence
dusevnich 1 fyzickych onemocnéni. Micek (1984) vidi vyznam duSevni hygieny pro
vysokoskolského studenta také v pripravé na jeho budouci povolani. Do poptedi pak stavi
dulezitost propojeni teorie i praxe, jako priklad uvadi ucitele t€lesné vychovy, ktery by
,Jisté vzbuzoval udiv, kdyby pouze dikladné teoreticky znal napfiklad, co je kotoul, jak
se vrha kouli a dalsi t€lovychovné discipliny, pfitom by vSak zddnou z nich prakticky
neovladal.” Dulezité je pro n€j uplatnéni tohoto propojeni pievazné v pomahajicich ¢i
ucitelskych profesich a v dalSich profesich, kde ptijde ¢lovek do blizkého styku s lidmi.
Praveé v téchto oblastech je pravé velmi jednoduché vénovat se pouze studiu teorie, ale

nepropojovat ho s praxi. Pro pfedkladanou praci jsem vybrala nasledujici oblasti:

3.1.1 Stress management

., Problematika zviaddni stresu je v psychologické literature tradovana pod terminem
coping. Termin je odvozen od reckého kolaphus (rana ustédiend protivnikovi v boxu).

Tim, kdo tuto ranu davd, je clovek, ktery se do tézké Zivomi situace — do stresu — dostal.
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Tim, na co je tato rana zamérena, je nejcastéji tézkost, kterd daného clovéka do stresu

dovedla, tzv. stresor.” (Kfivohlavy, 2001, s. 69)

Efektivni stress management je schopen uvolfiovat napéti a dopad, jenz ma distres na nasi
celkovou pohodu a fyzické zdravi. Copingové strategie na zvladani stresu jsou velmi
individualni a co plati pro jednoho, nemusi vzdy platit u druhého cloveka. Je proto
dulezité, aby si jedinec vyzkousel, ktera z moznosti pro néj bude ta efektivni a u¢inna.
Idedlnim cilem procesu by mél byt vyrovnany time management s prostorem na praci,

odpocinek a spanek, zvySujici se psychicka odolnost a vyrovnany zivotni postoj.

Na webu neziskové organizace HelpGuide (Robinson, 2020, online) jsou vypsany
pocatecni kroky, jak zacit s efektivnim stress managementem. Vybrala jsem si jeden,

ktery se dle mého nazoru nejvic vaze k cilové skupiné studentt.

Zdroj stresu v zivoté jedince

Osvojeni si kvalitniho stress managementu zacina identifikaci vSech zdroji stresu
v zivoté. Zatimco velké udalosti (jako muaze byt napt. rozvod, amrti blizkého ¢lovéka, ...)
jsou snadno identifikovatelné, zdroje zpusobujici chronicky (trvaly) stres jsou hufe
rozeznatelné a pro Clovéka je narocnéjsi je pojmenovat. Autor dava za priklad studijni
povinnosti, pficemz jedinec dava svij stres za vinu napt. zkouskovému obdobi, pfitom
ho vSak mize zptsobovat lenost spojena s u¢enim nebo odkladani povinnosti. Dale autor
dodava, ze pokud jedinec nepojmenuje svij stresor a nepievezme zodpoveédnost za roli

pti jeho snizovani ¢i eliminaci, zdstane v jeho zivoté nadale aktivni.
3.1.2 Time management

Vyuziti a prace s Casovymi dispozicemi je urcitou individualni schopnosti kazdého
jedince, ktera se sklada ze tfi rovin. Tyto roviny lze vycist ze studie autord Wang a Wang
(2018) a patii mezi né hodnota, jakou jedinec svému ¢asu prisuzuje (z pohledu osobniho,
socialniho i kulturniho), dale kontrola, kterou jedinec nad svym ¢asem ma (stanoveni cilg,
planovani, priorita, pridélovani Casu a zpétna vazba) a Casova efektivita (nami

diskutovany time management).

O time managementu nebo-li v doslovném piekladu, fizeni (vlastniho) ¢asu, je v soucasné
dobé hovoreno jako o potiebé usporadani si casovych dispozic takovym zpisobem, aby

meél jedinec moznost plnohodnotné fungovat jako Clen dané spolecnosti a kultury
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a zaroven byl schopen uspokojit svoje osobni potieby, naplnit své role a efektivné vyuzit

svij volny Cas (idealné postarat se o to, aby n¢jaky mel).

Tuto kapitolu jsem do své prace zahrnula také proto, ze mlady ¢loveék v obdobi dospivani
a rané dospélosti pohlizi na své Casové dispozice jinak nez Cloveék dospély, zkuseny. Pro
jedince, hlavné pfi prechodu na vysokou Skolu, je narocnéjsi uzpusobit sviij Cas studijnim
povinnostem, které jsou, narozdil od stfedni Skoly, na plné zodpovédnosti jedince. Déle
je dost Casto naro¢né skloubit studium, praci ¢i brigadu, kterou spousta vysokoskolskych
studentll ma, volny Cas a konicky, kterym se jedinec rad vénuje. Jak se doCteme v knize
od Bedrnové, ktera podtrhuje vyse zminény nazor ,.zejména v mladi mivaji lidé pocit, ze
zatim je na vSechno Casu dost. Pfehodnocovat zaCinaji az poté, kdy je realita vétSinou dost

nepiijemné presvedci, ze Casu je opravdu malo.” (Bedrnova, 1999, s. 48)
3.1.3 Zdravy zivotni styl

Vyziva

Jiz od mladého véku cCasto slychame, ze kdyz budeme zdravé jist, nebudeme tloustnout
a budeme vypadat dobfe. Malokdo k tomu ale dodava i fakt, ze jidlo ma dost velky vliv
1 na naSe psychické zdravi. Zdrava a nutriéné vyrovnana strava pomaha nejen s lepsi
kondici, ale také s wvétsi psychickou odolnosti, podporuje koncentraci a vydrz
v mentalnich procesech. Naopak nedostatecna strava mize vést k tinave, k pomalejsim
reakcim, zhorSuje dusevni odolnost a z dlouhodobého hlediska miize vést ke stresu

a depresim.

Pro podporu dusevniho zdravi je dobré zaméfit se na konzumaci velkého mnozstvi ovoce
a zeleniny a potravin bohatych na omega 3 mastné kyseliny (napft. losos). Pro spravnou
funkci mozku se doporucuje jist tmava listova zelenina, ofechy a semena. Lze se, i mezi
1ékari, Casto setkat s nazorem, ze zdrava strava muaze byt napf. pii [éCbé deprese ucinné;jsi

nez léky na predpis. (Levy, Dignan, Shirreffs, 1988)

Mezi velmi dulezité latky, které si vSak vétSinou organizmus nedokaze vyrobit sam, patii
vitaminy. Jak popisuje kolektiv autort v knize Kucharka pro nemocné psychozou
(Mottlova, Kitzlerova, Suchanek, 2011, s. 28) ,Pro dobrou psychickou kondici
samoziejmé potfebujeme pfijimat vyvazené mnozstvi vitamini. K odstranéni tnavy
a posileni celkové kondice je dualezity predev§im vitamin C. Ten piedstavuje 80 % celé

nasi potfeby vitamini.” Priemz jeho skuteCna potieba zavisi na jedinci a je velmi
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individualni. Vétsi potfebu maji chronicky nemocni lidé, dale lidé zavisli na tabaku, témer
vSichni lidé v obdobi chfipek a nachlazeni apod. Poméha také pti vaznéjSich chorobéach
a dusevni nepohodé jakou je naptiklad dlouhotrvajici az chronicky stres a uzkosti.
Vitamin C pomaha zvySovat odolnost organizmu a regeneruje nemocné tkané. (Mottlova,
Kitzlerova, Suchanek, 2011) ,,Vitaminy B brani unave, podporuji soustiedéni, mohou
zlepSovat pamét’ a celkovou psychickou vykonnost. Kyselina listova je dilezita pro
spravny vyvoj nervového systému, pro ktery stejné tak potfebujeme vitamin D. Jeho
pfirozenym zdrojem je slunce. Bézné denni vystaveni se slunci je k jeho tvorbé
dostate¢né. Hlavnim vyzivovym zdrojem vitaminu D jsou ryby.” (Mottlova, Kitzlerova,

Suchanek, 2011, s. 3)

V této kapitole mam opét potfebu zminit roli rodiny. Tentokrat jako aktivniho Cinitele
v ptiprave jedince na to, aby byl schopen se o sebe v této oblasti sam a spravné postarat.
V ptipadé spravné stravy to je hlavné zabezpecit si jidlo kvalitni a vyvazené, at uz si
jedinec vafi samostatné nebo vyuziva jinych zdroji. Vzhledem k Casové i financni
narocnosti je v ramci vysokoskolského studia narocnéjsi udrzovat tuto oblast na zdravé

a zadouci Grovni.

Pohybova aktivita

Cim dal tim Gast&ji slychame nazor, e 1idé, ktefi se pravidelné vénuji fyzické aktivité
a sportu, zvladaji problémy kazdodenniho zivota 1épe nez ti, co pravidelnou fyzickou
aktivitu nemaji. Jak jsem v této praci jiz nékolikrat zminovala, psychické zdravi jde ruku
v ruce s tim fyzickym, a proto je toto tvrzeni, jak v dalSich odstavcich podlozim i dalSimi

autory, zalozeno na pravde.

Napt. dle Kiivohlavého ma cviceni a pohybova aktivita (2001) pozitivni vliv nejen na
fyzickou stranku c¢lovéka, ale velky dopad ma pravé i na velkou Skéalu psychickych
projevu. Prikladem je pozitivni vliv fyzické aktivity na zlepSovani psychiky, ktera je
zatizena nezadoucimi jevy, jakymi je napi. deprese, v oblasti uzkosti ma schopnost
snizovat miru dopadu na clovéka a pozitivné také pusobi na posilovani lidské psychiky
v boji se stresem. To stejné se doCteme 1 ve studii z The primary care companion (Sharma,
20006), kde autor téz tvrdi, ze aerobni cviceni muze mit velky vliv na snizovani uzkosti

a deprese, a to prave i v dobé mladé dospélosti, které se vénuje tato prace.

Aktualni pohled na tuto problematiku v ¢eském prostfedi nalezneme v diplomové praci

Kucerové (2015), zaméfené na pohybovou aktivitu vysokoskolskych studenti. Tam
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autorka uvadi, ze ,,vysokoskolsti studenti jsou specifickd skupina, jenz je vystavena
béhem studia intenzivni psychické zat€zi. Nevhodné planovani a organizace studijnich
povinnosti do zna¢né miry ovliviuji zajmy studentl ve volném Case béhem semestru.
Priméfena pohybova aktivita je jednim z dualezitych faktord, které béhem celého studia
zabezpecuji stabilitu duSevni vykonnosti, predev§sim z hlediska aktivniho pohybu.”

(Kucerova, 2015, s. 22)

Spanek a odpocinek

To, Ze je spanek nezanedbatelnou soucasti nasich zivotu je znamy fakt. V nasledujici
kapitole popisu i1 fakta pro¢ tomu tak je a jak by mél spravny spankovy a odpocinkovy
rezim vypadat.

Dle Bedrnové (1999) by mélo byt idealni rozdéleni dne po souctu vsech hodin na tretiny,
pficemz dvé tretiny piipadaji bdélému stavu (v ideélni pfipad€ rozdéleno rovnou mérou
na praci a odpocinek) a jedna tfetina by méla pfipadat pravé spanku. Potfeby spanku jsou
vSak velmi individualni a zalezi na mnoha dalSich faktorech, které tuto potfebu ovliviiuji.
Tato autorka ve své knize také uvadi, ze ,Je dulezité, by byl ¢lovék schopen svému
organismu naslouchat. Jen tak si totiz mizeme zvolit takovy spankovy rezim, ktery bude

nejvhodnéjsi z hlediska jeho nezbytné regenerace.” (1999, s. 38)

Tento nazor ve své knize zastava i Nakonecny (1996), ktery stejné tak popisuje dulezitost
subjektivniho usporadani spankového rezimu. V ramci psychohygieny povazuje spanek
za jeden z nejdilezitéjSich Ciniteld a stavebnich kamenu této védy. Spanek je dle ngj
,zvlastnim druhem odpocinku nervovych bunék mozku je spanek, vrozeny rozsahly
utlum ¢innosti mozku, ktery jako takovy ma ochrannou funkci, tj. ma zabranit vyCerpani
energie v nervovych butikach mozku. V tomto smyslu je zdrojem fyzického 1 duSevniho

osvézeni.” (Nakonecny, 1996, s. 185)

Stejné dulezity, a pro nase fungovani nezbytny, je i odpocinek, ktery stejné jako spanek
napomaha regeneraci naSich sil. Obecné muzeme zminit odpoCinek aktivni, ktery
zahrnuje prevazné fyzickou aktivitu a sportovni aktivitu a odpocinek pasivni, to potom
mluvime o snizeni aktivity a tzv. nicnedélani. ,,Oba typy jsou z hlediska psychohygieny
(odbourani nasledku stresu) nutné, problémem vétsiny lidi je vSak minimalizace

zastoupeni aktivniho odpo€inku anebo doby odpocinku viibec.” (Drotarova, 2003, s. 33)
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Tyto oblasti se ve vyzkumné ¢asti prace ukazaly jako nejproblémovejsimi v udrzeni.
Respondenti ¢asto spojovali naroky vysokoSkolského studia a stres s nimi spojeny

s absenci spanku a s nenasycenim této potieby.

Relevantni k tomu tématu byly vysledky vyzkumného Setfeni v bakalatské praci Fraiové
(2014), kde autorka uvadi Ze z celkového poCtu 338 respondentt 44,4 % respondentd
odpovédélo, ze pfi stresu spojenym se studiem ma problém s usinanim a dalSich 26,3 %

respondentu se pii nervovém vypéti budi tfeba i nékolikrat za noc.

3.1.4 Relaxace a meditace

Dal§imi z moznosti, jak lze uinné bojovat proti stresu, jsou relaxacni a meditacni
techniky, kdy jedinec uci za vyuziti pomocnych technik télo, jak se pfirozené uvolnit.
Ideélni techniky, které jsou snadno zvladnutelné jsou napt. hluboké dychani, mindfulness,
meditace a joga. VSechny tyto oblasti jsou nasledn€ zminény respondenty ve vyzkumné

casti predkladané prace.

Joga

V pojmu joga nejsou autofi vzdy za jedno. Je to i z toho divodu, Ze velka Cast toho, co se
dnes povazuje za jogu nesaha v tradici nékolik tisic let dozadu, ale maximalné do 19. stol.
naSeho letopoctu. Napii¢ vSemi definicemi se vSak o tomto druhu cviCeni témét vzdy
docCteme, ze je to pojem zastieSujici jak fyzickou, tak duSevni aktivitu jedince.
To podporuje tvrzeni na zacatku této prace, kdy je velmi dilezity holisticky pohled na

zdravi jedince.

Diky tomu je také v dnes$ni dob¢ je oblast jogy ¢im dal tim oblibenéjsi a také dostupné;}si.
Neztfidka je moznost navstévovat cviceni jogy také v ramci pohybové aktivity zatazené
v nepovinnych predmétech na vysoké skole. Co joga presné znamena popisuji nasledujici

definice:

Dle Drotarové ,byva joga v dnesSni dobé prezentovana spi§ jako systematické usili
o dosazeni plného télesného a duSevniho zdravi.” (Drotarova, 2003, s. 84) V joze se
uplatiiyje, stejné jako jsme zminovali u dusevni hygieny obecné, holisticky pohled na
lidsky organismus. Tento pohled tak télo chape jako jednotu slozenou ze tii zakladnich

slozek, a to je slozka télesna, duSevni a duchovni.

Oravcova (2019, s. 13) se drzi spiSe puvodni a zakladni mySlenky jogy. Dle ni je

,,v indickém prostredi vyraz joga pouzivan velmi Casto, a to pro jakoukoliv techniku ¢i
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praktické snazeni vedouci ke zvolenému cili. Myslen je cil v oblasti sebezdokonalovani,

sebepoznani, sebeutvareni tedy dosazeni néjakych schopnosti, znalosti nebo stavu.”

Meditace a mindfulness

Meditace jako takova patii k nejstar§im zpasobum tlumeni nezadoucich fyziologickych
i psychickych pfiznaka stresu. V dnesni dobé se na meditaci pohlizi hlavné jako na
prostfedek k dosazeni konkrétnich vyhod. Jsou jimi hlavné efektivni fungovani, zlepSeni
télesného 1 dusevniho zdravi, vitalita, meditace podporuje také dopady civilizacnich

nemoci zpusobenych Spatnym zivotnim stylem. (Drotarova, 2003)

Jednou z nejpouzivanéjSich a nejoblibenéjSich technik meditace je v dnesni dobé
mindfulness. Ten zacal byt v poslednich letech velmi popularnim a diskutovanym
pojmem. A co tedy znamena pojem mindfulness? Je to soustiedéni mysli na dany
pfitomny okamzik, ktery jedinec zrovna proziva. Prostfednictvim této techniky by se mél
cloveék odpoutat od myslenek na minulost ¢i budoucnost a plné prozivat to, co se okolo

néj déje v piitomnosti.

Podporu pravé v technice mindfulness maji studenti pfimo od nékterych vysokych skol.
Naptiklad Masarykova univerzita v Brné nabizi svym studentim osmitydenni
mindfulness program. Kurz je zaméfeny na snizovani stresu, zlepSovani odolnosti,

zvladani emoci a naro¢nych zivotnich situaci. (Kryzova, 2020, online)

Jak se muizeme docist v ¢lanku, meditacni techniky podporujici mindfulness jsou opravdu
dlouhodobé vyuzivany k redukci stresu, uzkosti, deprese a jinych negativnich emoci.
Neéktera cviceni zamérena praveé na vnimani ptitomnosti do ni jedince pfenesou pomoci
zaméfeni pozornosti na jednoduché, opakujici se Cinnosti, jakymi je naptfiklad hluboké
dychani nebo opakovani kratkych formuli. Jiné formy meditace pomahaji s navozenim
mindfulness pomoci vnimani a nasledného uvolnéni vnitfnich myslenek ¢i smysla.
Mindfulness muze byt praktikovan také pii aktivitach jako je chize, cviCeni ¢i jedeni.

(Robinson, 2020, online)

Diky tomu, ze lze praktikovat mindfulness doslova za chtize, je to cviceni velmi zadané
pravé u mladych dospélych, ktefi jsou zvykli na nedostatek casu. Toto ucinné
odbouravani stresu nezabere moc ¢asu a je velmi efektivni praveé v oblasti studijnich

naroku.
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Dychani
., Pri dychani nejde pouze o naplnéni a vyprazdnéni plic a o vyménu dychacich plynii.
Dech ma stejné jako pohyb nékolik slozek, které dohromady rozhoduji o jeho vysledné
kvalité i kvantité. ” (Oravcova, 2019, s. 121)

Uzasny pomocnik pii snizovani miry stresu je dychani. Zptsob, jakym nasavame vzduch
do svého téla je zakladni procesem, ktery uvoliluje stres z organismu a ten je tim padem
je pak schopen vétsi relaxace. Nedostatky béhem dychani nebo jeho Spatné provedeni
mohou mit vice ¢i méné zavazné dopady na naSe psychické zdravi a na zdravotni stav
vubec. ,,Obecné pii raznych Cinnostech podporuje nadech aktivni pohyb, mobilizaci
energie, koncentraci na urCity pfedmét. Vydech se spojuje s uvolnénim, relaxaci.
Pfi vydechu je snazsi odpoutani pozornosti od nezadoucich predstav, myslenek, rusivych

udalosti ¢i podnétd.” (Paulik, 2017, s. 296)

Pro rychlé uvolnéni a dosazeni relaxace se vyuziva hlavné hlubokého dychani, které v§ak
pro bézného jedince nebyva tpln€ bézné, proto je nutné ho trénovat. Davidson ve své
knize popisuje, jak spravné rozeznat branicni a hrudni (povrchové) dychani, pficemz
hrudni dychani je dle jeho slov u lidi bézng&jsi, hlavné kvili vlivu stresu, vysokému
zivotnimu tempu a tomu, ze si lidé odvykli dychani vnimat a pracovat na ném, avSak
brani¢ni dychani, které doporucuje procviovat, je pravné onim dilezitym Cinitelem,
ktery snizuje stres. Rozdil se pozna hlavné v pohybu bficha pfi klidném dychani, pro

zaCateCniky i1dealn€ provadéném vleze. (Davidson, 1998)

Vhodnym prikladem dechového cviceni muze byt, dle Micka (1985, s. 187),
napft. Pfeiffreova sestava, pii které sedi jedinec na zidli, se vzpfimenou horni ¢asti téla.
Celé cviceni je rozdéleno do 4 fazi, ve které cloveék prechdzi z védomého a ovladaného

dychani do splynuti s dechem jako ptirozené funkce lidského téla. (Micek, 1985, s. 187)
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4 Obdobi mladé dospélosti jako etapa spojena s vysokoSkolskym

studiem se zi'etelem k dusSevni hygiené

S prechodem na vysokou skolu se uzce poji vyvojova etapa mladé dospélosti. Kterou
Vagnerova (1999) ohranicuje vékem od 20 do 30 let. Dle Kopecké (2011) je tato etapa
obdobim, kdy jedinec ukoncuje a opousti etapu dospivani a stava se dospélym. Hlavni
kritérium spatfuje autorka pfevazn€ v nabyti osobni zralosti. Ta je charakterizovana
predevsim prevzetim plné osobni a obCanské zodpoveédnosti, citovym osamostatnénim se

od rodi¢u a ekonomickou nezavislosti.

Je to obdobi, které je pro jedince plné zmén a vyzev. Dost Casto se k tomuto prechodu
vaze stehovani do jiného meésta a do jinych podminek, méni se denni harmonogram,
jedinec se stava soucasti novych socidlnich skupin a mnoho dalSich zmén. Co vsak

1 v ramci vyzkumného Setfeni studenti oslovovali nejvice je nové nabyta zodpoveédnost.

Respondenti k tomu dodavali, ze v obdobi dospivani bylo spoustu oblasti psychohygieny
v rukou rodi¢u (spanek, strava, volny ¢as) nebo v rukou skoly (denni rezim, pohyb,
socialni skupiny a sdileni s nimi). Pfi pfechodu na vysokou Skolu vsak ptebiraji za tyto
oblasti zodpovédnost sami. Spolecné s tim je také dilezity fakt, ktery také potvrdilo
vyzkumné Setfeni a to ten, ze jedinec jiz b€hem svého studia pfichazi do kontaktu

s pracovnimi pfilezitostmi.

Analyza vysledki v praktické Casti diplomové prace také potvrdila tvrzeni autorky
Vagnerové (1999) o tom, ze jedinci v obdobi mladé dospélosti nabyvaji svych prvnich
profesnich zkuSenosti (at’ uz formou brigady ¢i poméru na HPP). VSichni respondenti
v ramci této diplomové prace zminili, ze beéhem studia se vénuji také praci a ve vSech
ptipadech to byla jiz prace v ramci studovaného oboru, v tomto pfipad¢ tzn. pomahajici
profesi. Dle Vagnerové (1999) by si pravé v tomto obdobi mél jedinec ovéfit a potvrdit,

,,zda je tato volba z hlediska jeho potfeb a moznosti spravna).” (Vagnerova, 1999, s. 256)

Ruku v ruce s timto tvrzenim jde také fakt, ktery téz zminuje Vagnerova (1999) ve své
knize, kdy predpoklada, ze do svych 26 let (obdobi, které nazyva jako fazi profesniho
startu) prebira jedinec zodpovédnost za svou budouci profesni roli. V této fazi probiha
ptiprava na vykon budouciho povolani a tim je, mimo jiné, praveé tfeba i konkrétni

studium oboru, kterému se chce jedinec v budoucnu vénovat.
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Délka studia, ktera dfive byla urCena primarné pro piipravu studenta na budouci vykon
profese se v tuto chvili prolina. Dle mého nazoru je tedy velmi dulezité, aby jedinec vzal
jiz po tuto dobu do vlastnich rukou vzdélavani se v rdmci psychohygieny. Tim spi§ to
povazuji za dulezité praveé v oboru socialni pedagogiky a dalSich oborid pfipravujici na

profesi poméhajiciho pracovnika.

Krome kritérii zminénych v pfedchozich odstavcich definuje Vagnerova (1999) dosazeni
této etapy také schopnosti a ochotou pfijmout urcité ukoly s touto fazi spojené, jsou jimi
napf. profesni role, stabilni partnerstvi a rodiovstvi. Dle Ri¢ana (1989) je toto obdobi
dobou nadgji a jejich postupného napliiovani. Jedince je schopen, ¢i zacina byt schopen,
samostatné plnit sva ofekavani a touhy, at’ uz v oblasti osobni, pracovni, ¢i studijni.
,Jeidobou mnoha socialnich promén, typickou znacnou Cetnosti novych zazitka
a zkuSenosti. Mlady clovék je otevien v§emu novému, i piijeti novych roli, které chape
jako predpoklad ziskani nezbytnych zkuSenosti i sebepotvrzeni. Nové role jsou dikazem
splnéni urcité socialni normy, ale stejné tak mohou uspokojovat individualni potfeby

jedince.” (Vagnerova, 1999. s. 247)
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5 Studenti socidlni pedagogiky jako budouci pomahajici pracovnici

s akcentem k péci o duSevni hygienu

V predchozi kapitole jsem zmirniovala obdobi, které se vazné ke studiu na vysoké skole.
Tato prace byla vedena se studenty studujici konkrétn€ obor socialni pedagogika, a proto

jsem zde obsahla také kapitolu vénovanou pravé tomuto oboru.

Co se definice tohoto oboru tyCe, je socialni pedagogika jako studijni obor dle sylabu
univerzity Karlovy v Praze (2020, online) definovan jako transdisciplinarni
a interdisciplinarni, zaméfeny na zkoumani socialnich aspekti edukace, rozvoje
a socialniho fungovani déti, mladeze a dospélych v Sirokém spektru jejich interakci se

socialnim prostredim.

Osobnost socialniho pedagoga by (mimo jiné) méla také obsahovat nékolik osobnostnich
charakteristik. Tyto charakteristiky by mély napoméhat jak samotnému vykonu prace
socialniho pedagoga, tak zarover inspirovat ostatni. Jsou to oblasti, které v zavéru
charakterizuji socialné schopné a kompetentni jedince. Dle Kirschnera (1976 in ValiSova,

2011) 1ze obecngji takového jedince charakterizovat podle nasledujicich znaku:

e Je dobrym poslucha¢em, umi naslouchat.

e Je prirozen¢ komunikativni.

e Vjednani a feSeni problému je konstruktivni.

e Dokaze svym jednanim druhé uvolnit a uklidnit.

e Rad poznava prostfednictvim komunikace ostatni lidi.

e Ma vSestranné zajmy a je v mezilidskych kontaktech zvidavy.
e Ma pozitivni vztah k lidem 1 sobé samému.

e Ma schopnost rozvijet pozitivni osobnostni rysy lidi.

e Je taktni, tolerantni, citlivy.

e Dokaze ptfiméfenym zptisobem pochvalit i kritizovat.

e Je uspéSny v organizovani a fizeni lidi.

e Je schopen cilené ovliviiovat a regulovat interpersonalni vztahy i vztah k sobé

samému.

Jsou to oblasti, které charakterizuji jedince védomého si svych moznosti, jedince
vyrovnaného a zdravého. VSechny tyto charakteristiky jedince 1ze zlepSovat a podporovat

1 v ramci psychohygieny.
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Jsou to také dulezité atributy v ramci pomahajicich profesich, coz je pojem, ktery obecné
zahrnuje veskeré profese zameétujici se na pomoc lidem. Pravé obor socialni pedagogiky
ptipravuje své budouci absolventy na profese fadici se ve vétSiné pfipadech mezi ty

tzv. pomahajici.

Pro pomabhajici profese je bézné, ze do vykonu prace piispivaji nejen znalostmi a praxi,
ale vkladaji do n&j celou svou osobnost. Casto jsou takova povolani lidmi vnimana spise
jako poslani nez pouze jako profese. Diky tomu jsou lidé na téchto pozicich vice vystaveni
rizikim a duSevnim potizim, jako je napf. syndrom vyhoteni, stres a dalsi. Vyuzivani
psychohygieny v téchto profesich povazuji za velice dilezité, az nezbytné. Idealni je
zafadit vyuzivani psychohygieny uz do studia a ptipravy na tyto profese. V¢asné zatrazeni
psychohygieny do zivota jde totiz ruku v ruce s primarni prevenci duSevnich problému

a onemocnéni a celkového stavu ¢loveéka.
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6 Vyzkumné Setieni

6.1 Teoretické vychodisko prace

Studium na vysoké Skole pfinasi rizné stresové situace, které kazdy student zvlada po
svém. Neziskova organizace Nevypust dusi (2019, online) na svych strankach uvadi,
ze ,,z chronicky dusevné nemocnych 75 % onemocni pied 24. rokem zivota. Mladi lidé
jsou proto ohrozenou skupinou z hlediska prvniho vyskytu duSevnich obtizi. Zarover je
nejvetsi Sance na kvalitni a spokojeny zivot, ktery neni duSevnimi obtizemi zavazné

zatizen, pti v€asném zachytu projevi psychickych obtizi a vyhledani pomoci.”

Tato organizace na svych strankach uvadi také dilezitost psychohygieny a jeji
preventivni roli v oblasti duSevnich nemoci. Toto téma najdeme i v knize od Micka
(1984), kde je kapitola vénovana piimo psychohygiené u vysokoskolskych studentu.
Autor tam zminuje jeji dalezitost prevazné u oboru, kde se predpoklada budouci prace
s lidmi, naptf. pomahajici profese. Jednim z takovych obort je pravé obor socialni
pedagogika, ktery aktualné studuji a jehoz studium jsem si téz vybrala jako kritérium pro

respondenty ve vyzkumné Casti predkladané prace.

Neni mi znama zadna prace, ktera by se specializovala na vyzkum psychohygieny

u zminéné skupiny.

6.2 Cil vyzkumu, vyzkumny problém a vyzkumné otazky

Cilem této prace je popis a analyza duSevni hygieny jako soucasti péce o sebe. Zejména
se zaméfuje na vyuziti psychohygieny v kontextu vysokoskolského studia u studentd
socialni pedagogiky. Déle je cilem prace v ramci kvalitativniho vyzkumného S§etfeni
zjistit, co pro sebe respondenti délaji v ramci psychohygieny. Zajimaly mé zpusoby
duSevni hygieny, kterym se respondenti vénuji, dale frekvence, s jakou tuto oblast
praktikuji, jejich motivaci k tomu tuto oblast praktikovat a to, jaky je jimi subjektivné

vnimany efekt praktikované psychohygieny.

Vyzkumny problém byl na zakladé popsané teorie a s ohledem na cil prace definovan
jako Psychohygiena u vysokoSkolskych studentu, se kterym uzce souvisi hlavni
vyzkumna otazka: Jaké jsou zkuSenosti respondenti s vyuzivanim psychohygieny
jako soucasti péce o své dusevni zdravi? Dilci otazky, které uzce navazuji na otazku

hlavni  jsou: Jaké zpusoby psychohygieny respondenti praktikuji?
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Jaka je u respondentu frekvence praktikované psychohygieny? Co respondenty
motivuje k péci o sebe v ramci psychohygieny? a Jaky efekt respondenti vnimaji

v ramci jimi praktikované psychohygieny?

6.3 Vyzkumna strategie

Do vyzkumného Setfeni byla zvolena kvalitativni vyzkumna strategie, a to hned
z nékolika davodi. Jak bylo jiz zminéno, nasla jsem zdroje tykajici se psychohygieny
jako veédy (viz kapitola — Teoretické vychodisko prace), avSak zadny vyzkum

specializujici se v této oblasti pouze na cilovou skupinu studentd socialni pedagogiky.

Dale mé zajimal hlavné subjektivni pfistup k psychohygiené jednotlivych respondentt,
chtéla jsem dat respondentim moznost se k tématu vyjadfit svobodné a ni¢im jejich
odpoveédi nelimitovat a nehraniCit. Zajimal mé& celkovy obraz dané problematiky

a moznost zasadit ji komplexnéji do zivota jednotlivych respondentt.

Muj vybér strategie podporuje také tvrzeni Trousila a Jasikové (2015, s. 120), ktefi ve své
knize uvadéji, ze ,kvalitativni strategie se pouziva bud na pocatku kvantitativniho
vyzkumu, nebo tam, kde mame velmi malo informaci, resp. neexistuje zadna teorie
o problému, z nichz by bylo mozné formulovat néjaké hypotézy a jejich platnost nasledné

oveétrovat napt. analyzou vysledka dotaznikového Setfeni.”

,,JKvalitativni vyzkum je proces hledani porozuméni zalozen na riznych metodologickych
tradicich zkoumani daného socialniho nebo lidského problému. Vyzkumnik vytvaii
komplexni, holisticky obraz, analyzuje rizné typy textt, informuje o nazorech ucastnikti

vyzkumu a provadi zkoumani v pfirozenych podminkach.” (Hendl, 2005, s. 50)

6.4 Vyzkumna metoda

K analyze ziskanych dat jsem vyuzila principi zakotvené teorie a to proto, Ze je to metoda
nejvhodnéjsi ke zkoumani zvykd a navykd, chovani a zkuSenosti jednotlivych
respondenti. Vyzkumnik muiize vice do hloubky zkoumat sesbirana data a vénovat se tak
oblastem, které respondenti mohou subjektivné popsat a které by v kvalitativnim
vyzkumu musel nechat bez povSimnuti. Tento fakt ve své knize popisuji Jasikova
a Trousil: ,, Vyzkumnik zacina se zkoumanou oblasti a necha vynofit to, coje v této oblasti
vyznamné. Podstatnou soucasti zakotvené teorie je tvorivost, ktera nuti badatele

prekonavat domnénky a tvofit novy poradek ze starého.” (Jasikova, Trousil, 2015, s. 125)
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Corbin a Strauss (2008) pak ve své knize zmirtiuji, ze se jedna o metodu vyznacujici se
induktivnim pfistupem, ktery si zad4d dodrzovani daného a systematického souboru
postupd, ktery vede k tvorbé teorie o zakladnim spoleCenském procesu. Tato metoda je
vyzkumniky vyuzivana ke konstruktu dosud neexistujicich teorii nebo v ptipadé, kdy
teorie jiz vznikla neni schopna poskytnout dostateCny ¢i adekvatni pocet dikazi

vysvétlyjicich rizné okolnosti.

6.5 Vyzkumny vzorek a procedura

Ke shromazdéni dat bylo pouzito teoretického a zadmérného vybéru, piicemz
u teoretického vybéru neni predem dany jeho rozsah. Vybér se provadi opakované do té
doby, dokud neni zaji§téno plné nasyceni dat a predpoklada se, ze dalsi ziskana data by
byla pouze opakovani dat jiz sesbiranych. (Miovsky, 2006) V ramci zamérného vybéru

pak byla stanovena kritéria, dle kterych byl vyzkumny vzorek osloven.

S ohledem na dosazeni vyzkumného cile byla v pfipad€ této prace zvolena u respondentti

nasleduyjici kritéria:

e aktualné probihajici studium oboru socialni pedagogika,

o vék spadajici do vékové kategorie mladé dospélosti, tzn. 20-30 let.

Ke shromazdéni dat o zkoumané realit€ jsem pouzila polostrukturovany rozhovor, ktery
jsem se studenty osobné vedla. Respondenti odpovidali na mnou pfipravené otazky,
abychom udrzeli kostru tématu, ale zarovenn méli moznost se ke kazdé otazce volné
vyjadrit. Tuto metodu jsem si vybrala z toho davodu, ze kazdy z respondenti ma se
zkoumanou problematikou jiné, vlastni zkuSenosti a nechtéla jsem, aby byl vysledek

zkoumani omezen pouze na mnou sepsané teoretické poznatky.

Vybér sbéru dat probihal po nacerpani teoretickych znalosti z adekvatni literatury.
Duvody, pro¢ jsem se rozhodla pro rozhovor nejlépe popisuje nasledujici definice:
,Rozhovor je vyzkumna metoda, kterd probiha pomoci interpersonalniho kontaktu.
Nejcastéji se jedna o kontakt tvafi v tvar, v soucasné dob€ se muze pouzivat i telefonicky
kontakt. Rozhovor umoznuje zachytit nejen fakta, ale i hloubé&ji proniknout do motiva
a postoju respondentd. Muzeme sledovat i nékteré vnéjsi reakce respondenta a podle nich
potom pohotové usmériiovat dalsi kladeni otazek.“ (Gavora, 2000, s. 110) Vyzkumné
rozhovory mi pomohly nejen objasnit a odpovédet na vyzkumné otazky, ale pomohly mi

hloubéji proniknout do tématu a do subjektivniho vnimani psychohygieny jednotlivych
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respondentu (tab. 1). Dalezité pro mé byly odpoveédi jak na strukturované otazky typu
jak, kde akdy, ale také (pro mé velmi dulezité) odpovédi na otazku proc, kdy se

respondenti mohli rozhovofit o svém postoji k jednotlivym bodiim vyzkumu.

Tab. 1 — Respondenti vyzkumného Setieni

Oznaceni respondenta Vék Ro¢énik/forma Mésto
R1 23 2. rocnik, . Hradec Kralové
nMgr./prezencni
2. ro¢nik, o
R2 23 nMar /kombinovani Hradec Kralové
2. ro¢nik, o
R3 24 nMgr /kombinovana Hradec Kralové
2. ro¢nik + 1 rok, o
R4 25 nMer /kombinovana Hradec Kralové
R5 25 1. rocnik, . Hradec Kralové
nMgr./prezencni
R6 24 1. ro¢nik, o Brno
nMgr./prezencni

6.6 Analyza Setfeni

6.6.1 1. DVO: Jaké zpusoby psychohygieny respondenti praktikuji?

Ruzné zpusoby psychohygieny

Tato kategorie na zaklad¢ Sirokého okruhu vypoveédi respondentl na otdzky ,, Co pro vds
znamend psychohygiena?” a ,,Jakym zpiisobem ji praktikujete ve svém Zivoté?” Diky
sdilnosti a otevienosti respondentl se praktikovana psychohygiena v zZivoté respondentt
ukdézala jako velmi obsahla oblast, a to co se forem i mnozstvi aktivit tyce. Hlavné z toho
divodu se v této kategorii vynofilo n€kolik samostatnych subkategorii, aby pestrost
odpovédi byla na prvni pohled viditelna. Kodované pojmy, vztahujici se k danym

subkategoriim jsou v textu vyznaceny tu€nym pismem.

Supervize

Mnoho respondentil hned v uvodu zmifiovalo, ze vnimaji rozdéleni psychohygieny na
urcitou formalni a neformalni oblast, pficemz formalni byla dost Casto spojena se studiem

¢i s vykonem prace nebo brigady.
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Velkou roli hraje u studentd jiz zaméstnanych v oboru, at’ uz na HPP ¢i pouze brigadné,
zkuSenost se supervizi. Respondenty je povazovana za nutnou soucast vykonu prace
socialniho pedagoga a v socialni oblasti celkové. Dulezitost spatiuji hlavné ve sdileni
témat tykajicich se jejich klientd. Supervizi povazuji za misto, kde mohou ventilovat své

zku$enosti a nemusi si to s sebou odnaset domu.

)

RS5: ,, To miiZe byt potom i formou supervize...’

R3: ,, Rekla bych, Ze se bude délit na oblast pracovni a soukromou. Podle mé mezi témi

oblastmi velky rozdil. Tu pracovni vaimam vice formdlné, jako supervizi, ... ”

R4: ,, Troufnu si ict, kdybych to méla vztdhnout i na studium a pak na dalsi prdci v oboru,
tak Ze k praci socidlniho pedagoga to prosté patii. I jiny prdce, ve kterejch clovék pracuje
s klientama socidlnich sluZeb nebo tak. Prosté je to k tomu, podle mé, fakt diileZity.
Nedokdzu si predstavit bejt v praci pro ty lidi a sama se pritom necejtit dobre. A k tomu

)

by podle mé méla slouzit supervize...’

Pracovni podpora

V navaznosti na kategorii supervize zminovali respondenti oblast pracovni podpory.
Vétsinou zminovali tyto pojmy hned za sebou nebo spolecné se supervizi v ramci
pracovni (nebo dle respondentti formalni) psychohygieny. Respondenti povazovali za
dilezitou hlavné podporu od vedeni (R4, R5). Jednalo se pfevazné€ o ujiSténi v tom,

ze délaji svou praci dobre.

Respondentka R4 dokonce zminila, ze povazuje pracovni podporu za povinnost
zaméstnavatele. Piijde ji dulezité, aby zaméstnavatel umél peCovat o dusevni zdravi
svych zameéstnanci. Respondenti tuto dulezitost zminovali pravé s prihlédnutim k praci

v socialnich sluzbach nebo v pomahajicich profesich obecné.

RS5: ,, ...nebo néjaké hodnotici rozhovory v prdci. I kdyz to zni hodné formdlné, tak mné
to hrozné pomaha se v praci uklidnit, kdyz clovék obcas slysi, Ze tu prdci déld dobre nebo
kdyz mi nékdo poradi, jak tu prdci délat lépe.”

2

R3:,, ... pracovni podporu a tak.

R4: ... a jina pracovni podpora. Zaméstnavatel by mél podle mé pecovat o dusevni

)

zdravi svejch podrizenenejch a to pravé hlavné v socidalni sluZbé.’
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Pohyb jako prirozena soucast zivota
Oblast fyzické aktivity se ukazala nejen jako nedilna, ale hlavné jako pfirozena soucast
zivota respondentu. Nékolikrat se zde vynofila oblast pohybu v izkém spojeni s kategorii

odpocinku, kterou budu v této praci zminovat pozdeji.

R2:,,Co se snazim dodrZovat je urcité cviceni, a to at’ pilates nebo néjaky silovy trénink,
to je pro mé skvély aktivni odpocinek. A hlavné uz jsem na to tak navykla, Ze je to fakt

)

soucdst mych dmi.’

R3:,, Diilezitd je pro mé joga, ktera v sobé md fyzicky pohyb s uvolfiovanim svali celého
téla. Ale také zahrnuje riizné mantry, prdaci s dechem, se soustiedénim.” ... "Jinak chodim
péSky a jezdim na kole. Ale to mam néjak zautomatizované, neberu to jako néjaky pohyb
navic, spis jako p¥irozenou soucdst Zivota.”

Vynorovalo se se také efektivni vyuziti Casu, kdy se respondenti snazi vyuzivat chizi,
rychlejsi dopravni prostfedek. Respondentka (R4) také uvedla, ze je pohyb soucasti jeji
prace, a to v subjektivné dostacujici mire, nema proto potiebu zahrnovat do svého zivota
zadny jiny pohyb navic. Respondentka (R3) méa tento pohyb zase spojeny s cestovanim
as travenim volného Casu. Je z toho Ccitelné, ze pohyb je pro nekteré respondenty
zasazovan do béznych ¢innosti a neni vniman jako samostatna a oddelena ¢innost (joga
a odpocinek, chlize a pfemistovani se, ...). Kromé piloxingu (R5) a fitness (R2) nikdo
z respondentti nezminil v ramci psychohygieny konkrétni a specificky druh sportu ¢i
fyzické aktivity, na ktery je potieba néjaké nadstandardni vybaveni ¢i prostory. Z toho
usuzuji, ze ¢im vice se da takovy pohyb zasadit do bézného zivota, tim vice je vniman
jako soucast duSevni hygieny.

)

R3: ,,Jak jsem také zmiriovala, rdada cestuju, tak ten pohyb mam hodné spojeny i s tim.’

R4: |, MozZnd mé jesté napadd, Ze hodné casto jezdim na kolobéice, ale tu uz beru spis
Jjako soucast zivota. (smich) Do Skoly na ni jezdim pravidelné, coz je super. A v prdci jako
terénni pracovnik teda hodné, hodné, hodné chodim. Mozna proto ani nemadm potrebu

néjakou dalsi aktivitu vyhleddavat, protoze to da docela dost zabrat.”

R5: ,,Chodim na lekce piloxingu, doma obcas cvi¢im jogu. Na vysoké Skole jsem teprve

zacala intenzgivnéji cvicit, a hlavné hybat se béhem dne. SnazZim se treba chodit misto
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toho, abych jela MHD a podobné, prosté kdyz je moznost, snazim se do kazdého dne

)

nacpat co nejvic aktivity a pohybu.’

RO: ,,Myslim, Ze moje psychohygiena je hlavné ten béh. (...) Ale obecné bych Fekla, Ze
pritbézné v tom mém Zivoté své dusevni zdravi podporuju, at uz pravé odpocinkem nebo

)

pohybem nebo jidlem.’

Zdravé a kvalitni stravovani

V ramci zdravého stravovani zmifiuji respondenti dilezitost vyvazené stravy, a to hlavné
s velkym zastoupenim ovoce a zeleniny. Pfes aktualni trendy ve stravovani nikdo
z respondenttl nezminil praktikovani konkrétniho typu stravovani ¢i diet, naopak se zde
cetné opakovaly pojmy , racionalni strava” a , vyvazena strava” se zastoupenim vSech
zivin. Jenda respondentka dokonce (R2) uvedla, ze se trendim ve stravovani piimo

vyhyba a snazi se udrzet si jidelnicek se zastoupenim kvalitnich potravin.

Z analyzy odpovédi téz vyplynula pro respondenty jasna spojitost mezi zdravym
stravovanim a spravnym fungovanim. Respondenti se pfi spravném stravovani citi 1épe,
pii fyzickém vykonu podavaji lepsi vysledky a v ramci $koly zmiruji 1 lepsi schopnost

koncentrace pii uCeni (pfevazné ve zkouskovém obdobi).

R1: ,,Pro mé je to hodné i spojeny s jidlem. Ta strava je pro mé zdklad néjakyho
fungovdani. Mdm ozkouSeno, Ze pokud jim fakt pravidelné a zaradim do jidelnicku
dostatek ovoce a zeleniny, dost se to projevi na moji vydrii. Rozhodné nejsem tak
unavend, dokdzu se lip soustiedit. Tieba o zkouskovym si na to ddavam fakt pozor, protoze
ten rozdil je fakt zndt. Pri vyvdzZeny stravé se dokdazu ucit a soustiedit radove fakt o hodiny

2

vic.

R2: ,,Snazim se dob¥e a kvalitné stravovat, to je pro mé obrovsky téma. Snazim se tomu
hodné vénovat, zjistovat si i aktudlni informace z tyhle oblasti, protoze se to pordd néjak
méni. Zdroveri se teda snazim nepodlejhat takovejm tém ndrazovejm trendiim, co pak litaji
po vSech socialnich sitich. Nizkosacharidovy diety, keto diety, pak zase vegetaridni
a vegani. Ja samoziejmé nemdm nic proti nicemu z toho, at si kazdej ji jak chce, ale pro
mé je asi zdkladem néjakd raciondlni a vyvaZend strava. Hlavné abych neméla hlad.
(smich) V ramci ty stravy se teda snazim vyhejbat polotovarum a cukru. Kdyz funguju
bez cukru, nebo teda jen na cukru z ovoce a k tomu hodné zeleniny, cejtim se fakt o dost

)

lip. I ve sportu pak poddavdm mnohem lepsi vykony a necejtim se tak unavend.’
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RO6: ,, Ale obecné bych iekla, Ze pritbézné v tom mém zivoté své dusevni zdravi podporuju,
at uz pravé odpocinkem nebo pohybem nebo jidlem. Idedlné kazdodenni pohyb

a vyvdzend a zdravd strava.”

Dodrzovani spankové hygieny
Téma dodrzovani spankové hygieny se hned od zacatku vynofilo ve dvou dimenzich

a to — kvalitni a nekvalitni.

Kdyz respondenti hovofili o kvalitnim spanku, zmirniovali potfebu spat v praméru 7—
8 hodin, coz je 1 obecné doporuceni pro zdravé fungovani dospélého jedince. Pfi tomto
bézném rezimu nezmirnuji Gnavu, naopak jsou schopni plné fungovat. Za dulezité
povazuji, ze se respondenti v tomto ohledu znaji a maji dobfe zvédomeéné své vlastni

potieby v oblasti spankové hygieny.

V odpovédich se vSak Casto vyskytovalo i nedodrzovani tohoto rezimu (tedy nekvalitni
spankova hygiena), a to pfevazné ve studijnim zkouskovém obdobi. Respondenti
zminuji negativni dopad Casové tisné spojené se studiem, omezovani spanku, které ma
pak za nasledek unavu a poté i nadbytecné spani ve snaze , dohnat” spankovy deficit
vznikly za zkouskové obdobi. Jedna z respondentek (R2) dokonce uvedla, ze béhem
zkouskového obdobi musi uzivat i podptirnou medikaci pro lepsi spanek, jinak dochazi

k velkému spankovému deficitu.

Jasné se zde ukazuje nenasycenost potieby spanku ve zkouskovém obdobi. Diivodem je,
dle respondentt, predevsim mnozstvi ukoll a velky obsah uciva v tomto obdobi a malo
Gasu na jejich piipravu. Casovy nedostatek je respondenty piikladan v prvni fadé tomu,
ze spousta z nich ma ke studiu zamé&stnani ¢i brigadu, kterym vénuji velké mnozstvi ¢asu.
Na strané druhé je to také, respondenty pfiznany, §patny time management a tedy spoustu
hodin vénovanych studiu na tkor nasycené potebé spanku ¢i potfebam jinym a také, jak
nékteti zminuji, odkladani véci na posledni chvili.

Kvalitni

R2: ,,Béhem roku je to ale jinak v pohodé. Snazim se spdt aspoii 7 hodin kaZdej den.”

R3: ,,Snazim se spdt 6—8 hodin denné. Taky se snazim chodit spdt a vstavat kaZdy den

)

v pibliZné stejnou dobu, coz se mi posledni dobou dari.’
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R4: |, Ne, sama jsem si nastavila jako povinnost spdat 7 aZ 8 hodin a Skola to nijak
nezménila. Chodim vétSinou do postele mezi 10 a 11 vecer a nejsem moc pdrty clovek,

takze i na vej$ce to vétSinu casu dodriuju.”

RS: ,,Spim minimdlné 7 hodin denné. Vim, Ze potiebuju dostatek spanku, jinak fakt

)

nefunguju.’

R6: ,, Uz diky své zdravotni strance vim, Ze potiebuju spdt a nemiiZu si dovolit nijak extra
ponocovat. TakzZe tam urcité mam pravidelnost a hodné to, kdy piijdu spat uzpiisobuju
podle toho, kdy vstavam. TakzZe ¢im dity vstavam, tim diiv jdu spat, ¢im déle nuiZu vstit,

tim déle muzu byt vzhiru. “

Nekvalitni

R2: |, Vétsinou uceni nechdavdm na posledni chvili a sama se tim vystresuju tak, Ze spim
Spatné nebo vitbec. Jo, hele pred zkouskou nespim tieba celou noc, pokud si nevezmu
néjaky ty prasky na spani. (... ) Samoziejmé jsou v tom vyjimky, jako kdyz jsou néjaky
akce a spim mii nebo naopak kdyz jsem unavend z prdce a chci si prispat, ale to ma asi

kazdej.”

R3: ,,Béhem zkouSkového obdobi je spankovy reZim rozhodné nepravidelnéjsi, takze
v tomhle je ten viiv studia negativni. To pak kolikrdt po nocich nespim nebo chodim spat
vazné pozdé. Kvili brigadé se nestiham moc ucit normalné pres semestr, takze toho

)

je pak opravdu hodné za relativné kratkou dobu.’

R4: ,,Jen béhem zkousek je to horsi, to se mi pak ne vidycky dari to dodrzovat. I kdyz se
snazim chystat se na zkousky vcas, i pred zkouSkovym, tak vétSinou prijdu ze Skoly
a z prdce tak hotovd, zZe se mi do toho ne vidycky chce. Na zkousky toho pak zbyva o dost

)

vic a tak to dohdanim po vecerech, dost casto misto spanku.’

RS5: ,, Vysoka Skola spanek ovliviiuje vétSinou jen posledni vecer pied zkouSkou, kdy

se ucim do noci nebo pri psani absolventskych praci.”

Dvé respondentky (R1, R6) pfimo uvedly, jak bylo jiz zminéno, potfebu dohanét
spankovy deficit nadmérnym spanim. Obé se shodly na tom, ze pfi nedodrzovani rezimu
jsou schopny stravit nasledné spankem 10 a vic hodin denné, coz je obecné povazovano
za nezdravé pro spravné fungovani jedince. Respondentka (R1) zaroveni oslovuje §patné

fungovani pfi nedostatku spanku — alespon 7 hodin.
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R1: . Ja jsem ten typ clovéka, co kdyz se nevyspi alespoii 7 hodin denné, tak je viceméné
nepouzitelny. A vzhledem k tomu, Ze nejsem ranni ptace, tak casto zustavam vzhiru
dlouho do noci a rdano si pak prispim, kdyz to jde. A kdyz to nejde, tak nenaspim tolik
hodin, kolik bych potiebovala. Miij spankovy rezim je docela dost nepravidelny. Kdyz
mam tireba pied zkouSkou, tak se ucim dlouho do noci a pak spim jen nékolik hodin.
Na druhou stranu, kdyz mdm volno a vim, Ze nic nemusim, zviddnu stravit v posteli klidné

i 10 hodin.”

R6: ,,Jooo, zkouskové to je néco jiného. (smich) Tam se kousnu a ai jsem naucend,
tak teprve potom jdu spat, ale je pak pravda, Ze kaZdou volnou chvili spim a tim
dospavam to, kdy se misto spanku ucim no. To pak spim i béhem dne a v noci tieba

i dalsich 10 hodin.”

Odpocinek

Co se odpocinku tyce, ukazalo se, ze kazdy z respondenti ma vlastni zpusob, jak tuto
pottebu nasytit. Vzdy se ale jednalo o odsunuti pozornosti od aktualné prozivané situace
— antistresové omalovanky, knizka, serial. Respondenti odpocinek také oslovovali jako
,potreba vypnout”. Zni to jako potfeba utéct nebo alespon na chvilku opustit aktualni
problémy. Tato kategorie se vynofovalo v dimenzich: dostatecny a nedostatecny.
Nedostatecny odpocinek oslovovaly respondentky ve chvili, kdy uz stresu bylo moc (R1).

Dostatecnost byla naopak spojovana s urcitou pravidelnosti (R4).

R1: ,,A kdyz uz ten stres pocituju, tak je pro mé nejlepsi zkusit vypnout. Soustredit
se treba na néjakou prijemnéjsi ¢innost, prenést tu svou pozornost nékam jinam, nez

)

je zdroj mého stresovdni se.’

R3: ,, Ddle se taky snazim mit ¢as sama pro sebe, to si pak rada pFectu kniZku nebo se

podivam na seridl.”

R4: ,,Jd treba moc rada po vecer vybarvuju antistresovy omalovanky. Mdame to uz skoro
takovej ritudl s pritelem, kdyz ma zrovna sménu tak, Ze je vecer doma. Tak si k tomu ddme
treba vino a malujeme. Chodim potom do postele takova hezky odpocata a viastné mi diky

)

tomu jakykoli problémy prijdou hrozné daleko.’

RO: ,, Taky se snazim odpocivat, a to bud’ spdnkem anebo prosté vypnout hlavu, jak se to

tak vikd a to mi jde hlavné pri béhu.”
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Oddéleni studijni a pracovni oblasti

Jako nutnou soucast péce o sebe povazuji respondenti schopnost oddélit osobni zivot od
zivota pracovniho a studijniho. Napomaha v tom efektivni time management, jasné
vymezeni €asu na praci, na studium a na ostatni aktivity, dale pak jiz zminéné sdileni
s kolegy ¢i se spoluzaky (také viz kategorie o socialni podpote), které napomaha tomu,
,pustit” pracovni a studijni véci na mistech tomu urenych a nepfenaset je do doméaciho

prostiedi.

Dale se zde také vynofuje téma supervize, kterd byla jiz popsana v ramci subkategorie

o formalnim pojeti dusevni hygieny.

R1: ,,Snazim se ale najit néjakou zlatou stiedni cestu. Oddeélit studium od prace a tyhle

dvé oblasti jesté od soukromého Zivota. To hodné pomdhd tomu se z toho nezbldznit.”

R3: ,Jako psychohygienu pocitam i rddné Cerpani dovolené, idedlné zdjezdem do

zahranici. Také se snazim nenosit si praci domu, oddélovat pracovni a soukromy Zivot.”

R4: | Pro mé je asi béhem Skoly kazdej den nejlepsi psychohygienou humor. Viastné
i v praci, kde pracuju s klientama. Snazime se s kolegama kolikrat humorem odlehcit ten
zdaprah. Vis, narocny a Spatny pribéhy nasich klientii. Clovék to pak miize i lépe nechat
v prdaci a oddélit to od Zivota doma a v soukromi. (...) V praci je pro mé taky diileZitd
supervize. Mdme ji kazdej mésic a nedokdzu si bez toho tu praci predstavit. Pomdha to

ulevit pocititm, myslenkam, a hlavné se clovek miiZe vyventilovat.”

Socialni podpora — sdilet a necitit se saim

Velkou roli hraje pro respondenty také sdileni s dalSimi lidmi. Zajimavé mi pfislo,
ze ackoli vétsina respondentli vnima psychohygienu spise jako prevenci pied riznymi
duSevnimi nemocemi a problémy, téma sdileni zaznivalo jen ve spojitosti s jiz nastalou
negativni situaci. R1, R2 a R3 hovofi o sdileni starosti, napéti spojeného se Skolou,

a beznadéje.

R2, R3 a R4 hovoti o sdileni s lidmi pfimo z oboru, kdy za dalezité povazuji prave sdileni
negativnich emoci spojenych se Skolou. V tomto piipad¢€ se vynotuje fakt, ze respondenti
povazuji za dulezité pochopeni ostatnich v konkrétni sdilené oblasti, tzn. fakt, ze sdilim

danou oblast s nékym, koho se to téz tyka nebo s tim ma téz zkusenosti.

S dalsich osob, se kterymi respondenti mluvi o potizich zaznél dost Casto také partner,

dals§i kamaradi (mimo jiz zminéné spoluzaky), rodina a R4 pak také jako jedina uvedla
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i dulezitost opory prichazejici od pedagogi UHK. Dulezitost spatfuje pfevazné v opore

tykajici se Skoly — pozitivni pfistup, otevieny kolektiv.

R1: ,,§ tim mi pomdhaji kamaradky, kdy:z si tFeba zanadavame u kafe, co v§echno nds
cekd a jak se nam nechce se ucit, aspon md clovék pocit, Ze v tom neni sam a vi, Ze ty

)

pocity proZivaji i ostatni.’

R2: ,,Joo, tak ja mluvila o holkdch z bytu. Ty jsou mi fakt velkou oporou. A myslim, Ze je
to vzdjemny. 1o stejny i s ostatnima ve tiidé. Mdm 3tésti na skvély spoluZdaky. Myslim, Ze
to déld fakt hodné. Clovéka tam pak bavi chodit a na viechny ty starosti vi, Ze tam neni
sam. Mdm teda i spoustu kamarddu, co maji vejsku uz za sebou, ale chdpou, Ze to pro mé

)

neni jednoduchy, tak se mi i prizpiisobujou, kdyz to jde.’

R3: ,, Asi nejvice mi pomaha sdileni. Byt v kontaktu s kamaradkami z oboru a moc si
s nimi psdat a sdilet pred zkouSkovou beznadéj je k nezaplaceni. Zdaroven také sdileni
s ostatnimi kamardady nebo s pritelem, a to se ani nemusi tykat Skoly. Prosté jen moci ze

)

sebe vysypat ten stres.’

R4: ,, Urcité ano, jak rodice, se kterymi se bavim pravidelné, tak kamarddka, se kterou
Jjsme studovali a potom partner. Je fajn to sdilet s blizkymi. Clovék vi, Ze ho ostatni podrii
a neni na to sam. V podstaté muzu pocitat i pedagogy na UHK, kteri jsou velmi otevieni

)

a super.’

RO: ,,Myslim si, Ze se do toho dd zaradit i takovyto vypovidani se nékomu. To hlavné
vzdycky povidam s mamkou anebo potom s kamoSkami nebo s pritelem. Rozhodné
nejsem ten typ, co by emoce v sobé dusil, to mi moc nejde. Vidycky mi pomiiZe to ze sebe

spis dostat.

6.6.2 1II. DVO: Jaka je u respondentu frekvence praktikované psychohygieny?

Na zpusoby psychohygieny popsané v piedchozi kapitole jsem navazala II. DVO, ktera
zodpovédéla otazku frekvence. Ptala jsem se jednotlivych respondentq, jak Casto se této
oblasti vénuji a zda se tato frekvence meéni. Postupné se ukazalo, ze kazdému zptusobu
psychohygieny pfisuzuji respondenti jinou ¢asovou dotaci a frekvenci. Respondenti také
sami hovotili o zménach, které pfisly s nastupem na vysokou skolu. Odpovédi na II. DVO

jsem tedy opét rozdélila na nékolik dil¢ich kategorii.
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Casta péce o sebe

Kontakt s psychohygienou se vynofoval ve dvou dimenzich a to — kazdodenni
a pravidelny. Tyto dimenze se vzijemné nevylucCovaly, spiSe na sebe navazovaly.
Zéalezelo jen na tom, zda respondent mluvi o psychohygiené obecné anebo se zamétuje
pouze na n&jakou jeji dil¢i Cast. NejCastéji respondenti samostatné zminiovali ¢asovou

dotaci na jimi praktikovanou pohybovou aktivitu.

Kazdodenni

Kdyz hovorili respondenti obecné o oblasti psychohygieny, vétsinou dosli k zavéru, ze se
psychohygiené¢ vénuji kazdy den. Zminiovali k tomu také opétovny vycet metod a jejich

mnohocetnost.

RO: ,,Ale obecné bych rekla, Ze priubéiné v tom mém Zivoté své dusevni zdravi podporuju

kaZdy den, at uz pravé odpocinkem nebo pohybem nebo jidlem.”

RS5: ,,Ja se tomu vénuju prakticky neustdle, kazdej den. Jen se stiidaji jednotlivy metody.

)

Cvicenl, spanek, strava, viastné porad dokola.’

R4: ,, Tak nevédomé se podle mé tomu clovék vénuje kaZdej den, jen nevi, Ze se to jmenuje
psychohygiena. Ze viastné kazdej den délame spoustu véci, co viastné jsou na tirovni

psychohygieny. Jd teda urcité kaZdej den.”

Pravidelny
V této dimenzi se jednalo pfevazné o pohybovou aktivitu, kterou meéli jednotlivi
respondenti tendenci oddélovat od celku dusevni psychohygieny. Jednalo se tak vétSinou

o vycet jednotlivych aktivit a jejich ¢asové dotace.

R6: ,,Jinak je moje psychohygiena hlavné ten béh, ktery provozuju vcelku pravidelné.
Veétsinou chodim béhat tak CtyrFikrat do tydne.”

R4: ,, Jd zkousela pravidelné cvicit tu jogu, dokud to Slo, tak kaZdy den rano. Ted tieba

)

tiikrat do tydne, jak to zrovna dovoli Skola a prdce.’

R3: ,,Ale treba cviceni se vénuju mnohem mii, neZ bych chtéla a méla. To je u mé treba

v o3

jednou aZ dvakrat tydné.

)

R2: ,Co se snazim dodriovat je urcité fitko. Kdyz to jde, tak idedlné tiikrdt tejdné.’
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Vsichni respondenti se shodli na tom, Ze psychohygiené se v celkovém souctu vénuji
kazdy den. Frekvence jednotlivych aktivit vSak byla rozdilnd a ke shodé témer
nedochazelo. Pouze dvé respondentky se shodly na tom, zZe se snazi cvicit pfiblizné tfikrat

tydné.

Zména frekvence s nastupem na vysokou skolu

Pfi hovoru o frekvenci praktikované psychohygieny se vynofila také podkategorie, ktera
byla zaméfena na zménu s pfichodem na vysokou Skolu. Tato podkategorie se opét

objevovala ve dvou dimenzich, a to je pozitivni a negativni.

Pozitivni

V pozitivnim slova smyslu hovorili respondenti hlavné o tom, ze zména s prestupem
opravdu pfisla a oni tak maji na psychohygienu vice ¢asu. Respondenti opét zminovali
1 konkrétni aktivity, kterym se v ramci lepSich Casovych podminek mohou vénovat.
U respondentky RS se jednalo o moznost vice cvicit a jezdit na vylety, cviceni zminuje

také respondentka R2.

RO6: ,,Ja si myslim Ze mam mnohem vic Casu, protoze prece jen nejsem ve Skole od pondéli
do patku, ale najde se i den, ktery mdam tiplné volny. Tudiz mdam na néjakou psychohygienu

mnohem vic ¢asu, ale zdrover i vic dirvodit. ”
RS5:,,Mdam vic ¢asu. Od nastupu na vysokou vic cvicim a jezdim na vylety.”

R4: ,,Na gymplu to vylo vic v ramci vyuky. (...) Kdezto na vejsce uz to ma clovék v rukou

)

sam. Kazdopddné je tam asi zména v té pravidelnosti, no. Mam na to vic casu.’

R2: ,, Zdarovein mdm taky ve vSedni dny vic Easu na fitko nez tfeba na stiedni, kde to bylo

)

vétsinou cely dny zapldcly Skolou.’

Negativni

V této dimenzi oslovovali respondenti hlavné zménu pfichazejici se zkouskovym
obdobim, a to pfevazné v oblasti spanku. Spanek ve spojitosti s naroky vysokoskolského
studia jsem zde jiz popsala ve vlastni subkategorii tomu vénované. Tentokrat vSak
nepoukazuji pouze na spanek jako na dil¢i oblast psychohygieny, ale hlavné na viditelnou

zmeénu v jeho kvalité a frekvenci, ktera pfichazi se zkouskovym obdobim.

R1:,,Kdyz mam treba pred zkouSkou, tak se uc¢im dlouho do noci a pak spim jen nékolik

hodin.”
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R2: ,,Jo, hele pied zkouskou nespim tieba celou noc, pokud si nevezmu néjaky ty prasky

)

na spant.’

R3: ,,Béhem zkouSkového obdobi je spankovy reZim rozhodné nepravidelnéjsi, takze
v tomhle je ten viiv studia negativni. To pak kolikrat po nocich nespim nebo chodim spat

vazné pozde.”
6.6.3 III. DVO: Co respondenty motivuje k péci o sebe v ramci psychohygieny?

III. DVO byla zaméfena na otdzku motivace. Zajimalo mé, co jednotlivé respondenty
vede k tomu se psychohygiené¢ vénovat. Zaroven byla také tizce spojena s IV. DVO, ktera
byla zameétena na vnimany efekt. Pfedpokladam totiz, ze efekt, ktery respondenti vnimaji

ve spojitosti s praxi psychohygieny je zarovei motivatorem.

V prvni fadé hovorili respondenti o tom, ze nejvétsi motivaci je citit se dobfe a mit energii
(stejné tak jako necitit se unaveny). Ve druhé subkategorii se potom vynofily razné druhy

inspirace.

Citit se dobre a mit energii

Nejvétsi motivaci je pro respondenty fakt, ze se citi dobfe — po psychické i fyzické
strance. Stejné tak zaznivala jako motivace celkové zdravi. Je vidét, ze respondenti maji
jasné predstav o tom, pro¢ se psychohygiené vénuji. Vyhody jsou jasné uchopené
a pojmenované. Stejné tak jako negativni dopady, pokud by se respondent psychohygiené
neveénoval (napf. R6 a R3). V tomto spojeni mluvi R3 o své vlastni uzkosti, kterou se

snazi odbouravat pravé odpocinkem a Casem na sebe samotnou.

R6: ,,Je to jednoduché. Chci se citit dobie. Mit energii a motivaci v tom Zivoté. Chci
sniZovat stres, protoze ten je pro télo zvldst narocny. Nechci se citit bez energie anebo

)

ztracend. (...) Prosté se chci citit dobre jak po fyzické, tak po psychické strance.’

)

R4: ,, Tak urcité, abych se cejtila lip. Chci mit energii a dobrou ndladu.’

R3: ,,Mé motivuje asi hlavné to, Ze jsem uz od prirody uzkosta. A kdyz se jednou za cas
nezastavim a nevénuju se sama sobé, pripadda mi pak vSechno velmi sloZité a neredlné.

)

Kdyz si na to ten cas najdu, pomdha mi to s tim se lip vnimat a cejtit se dobre.’

R2: ,, Ty jo, tak motivace je urcité bejt zdrava a $t’astnd, i kdyz to zni jako z pohadky.

Chtéla bych se mit celkové dobie a umét to i navodit u svyho okoli. Celkové bych asi
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chtéla bejt v pohodé, abych toho hodné zviddla a dokdzala vSechno, co jsem si v Zivoté

)

vysnila.’

Inspirace z virtudlniho prostredi a z médii

Respondentky mluvily také o tom, kde Cerpaji informace k jimi praktikovanym oblastem
psychohygieny. Vynofilo se z toho nékolik kodua, které jsem zaradila do podkategorie
,,zdroj inspirace a motivace”’. NejCastéji v hovoru zaznivaly socidlni sité (pfevazné
Facebook a Instagram), které jsou pro respondentky snadno dostupné, uzivatelsky

kvalitni a nasycené informacemi, které respondentky hledaji.

Velky boom ted zazivaji také podcasty neboli rozhovory se zajimavymi lidmi

v konkrétnich oblastech. Jejich poslech zminuje R2, R3 a RS.

R3 a RS zmirtiuji také Cetbu na psychohygienu zamérené Cetby (knihy, ¢asopisy). Nejedna
se v§ak o psychohygienu obecné, ale o Cetbu jiz zce zaméfenou na jimi vybranou oblast

(napt. RS — zdrava strava a seberozvoj).

R1: ,, Kromé skoly mé dost motivujou a inspirujou socidlni sité. 17eba na Instagramu
sleduju nékolik strdnek, ktery se pravé duSevnim zdravim zabyvaj. Je to fajn, rozsiruje mi

)

to obzory nad ramec studia.’

R2: ,,Jd moc rada posloucham podcasty nebo rozhovory tieba na DVTV na podobny

)

témata. Jakoze jak zdravé Zit, fungovat a tak. Je to fajn inspirace.’

R3: ,,Spis mdm pdr casopisit a knih k tomuhle tématu a obcas si poustim videa zkuSenejch

lektorii nebo néjaky podcasty treba na socidlnich sitich.”

RS5: ,, Zajimam se hlavné o zdravou stravu a seberozvoj. A to predevsim z knizek pripadné

z internetu a podcastii.”

6.6.4 1V. DVO: Jaky efekt respondenti vnimaji v ramci jimi praktikované
psychohygieny?

Prevence nemoci

Zajimavé bylo, ze respondenti nemusi pocitit vnimany efekt okamzité. Obrovskou
motivaci se ukazalo byt pouze védomi toho, ze pro sebe respondenti délaji néco do
budoucna. Vidina toho, ze psychohygiena funguje jako preventivni faktor pred dusevnimi

i fyzickymi nemocemi hraje v zivoté respondenti velkou roli. Prevenci oslovovali
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respondenti nejen v osobni roving, ale také v roviné pracovni. Respondent R4 povazuje
napt. za dilezité vénovat se dusSevni hygiené i proto, ze to je ucinna prevence pied

syndromem vyhoteni.

R2: |, Tak celkové urcité vérim tomu, Ze je to hodné efektivni prevence pred spoustou
nemoci. (...) JakoZe ted’ ten efekt tieba neni tak znatelnej nebo ho nijak nevidim
a necejtim, ale vérim, ze mi moje télo jednou bude vdécny. Myslim, Ze mé to preventivné

chrani pred nemocema i néjakou brzkou seslosti vékem.”

R4: ,,Kdyz to vezmu hodné zeSiroka, urcité to ma preventivni dopad na néjaky budouci

)

vyhoreni.’

RS5: ,,Myslim, Ze to md i skvélej ucinek na psychicky zdravi. Kdyz o néj takhle pecuju,

Fikdm si, Ze tim spousté véci jako i predejdu. Nemoce nebo néjaky selhdni a tak.”

ZlepSeni fyzické a psychické kondice

Tato kategorie zde byla jiz popsana jako motivace, nicméné se v jiném znéni objevila
ijako efekt, ktery respondenti vnimaji ve spojitosti s praktikovanim psychohygieny.
Oslovuji, ze pokud ziji dle zasad duSevni hygieny, neciti se unaveni a citi se 1épe.
Respondenti R1 a R3 maji psychohygienu spojenou i s odstrafiovanim stresu, nebylo pro
me vSak Citelné, zda se jedna o stres jiz probihajici nebo zda se bavime o tom, ze s pomoci

psychohygieny se da stresu uspésné predchazet.

Dulezitost psychohygieny a vnimany efekt dopada dle respondentt jak na psychickou

stranku jedince, tak 1 na tu fyzickou.

R1: ,Je to néco, co mi pomiize zhavit se stresu, jak jsem rikala predtim. Néco, co citim,
Ze miiZe ten problém odstranit a ja se pak cejtim lip.”

R2: . Pro mé to, co jsem popisovala znamend, zZe se necejtim tak unavend. Treba ta strava

)

i cviceni mi doddvaj néjaky vétsi sebevédomi.’
R3: ,,Myslim, Ze to ma efekt takovy, Ze nejsem vécné ve stresu, nepripadaji mi neredliné
pozadavky, které jsou na mé kladené. Celkové jsem schopnéjsi a odpocatéjsi.
Nepripadam si tak unavend, zvladam Iépe dodrZovat néjaké své idedlni casové rozloZeni
dnit a tydmi.”

R4: |, Pomdha mi to cejtit se lip. Chodim potom do postele takova hezky odpocata

)

a vilastné mi diky tomu jakykoli problémy prijdou hrozné daleko.’
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)

RS5: ,, Pomdhd mi to se vyklidnit. Mdm urcité i lep$i naladu.’

RO: ,, Tak urcité je to télo silnéjsi. Md z ceho Cerpat energii a myslim si, Ze pak kdyz prijde
ndrocnéjsi téma nebo situace nemd tendenci se zhroutit jako domecek z karet, ale moznd
je tam i to bystrejsi mysleni. Protoze si myslim, Ze psychohygiena podporuje i pestrost
v tom mysleni a nevidét vSechno jen jednim ihlem. TakzZe se mu snadnéji mozna hleda

FeSeni a tak.”

6.7 Diskuze

Tato kapitola nabizi otevieny prostor k diskuzni ¢asti predkladané prace. Ve vyzkumném
Setfeni jsem se vénovala zkuSenostem vysokoskolskych studentil s psychohygienou jako
soucasti péCe o své dusevni zdravi. V této kapitole uvadim nejdiive shrnuti vysledki
s odkazem na hlavni vyzkumnou otazku a otazky dil¢i. Tyto jsou vysledky jsou priubézné

uvadéna do kontextu dalSich vyzkumnych Setfeni na stejna ¢i podobna témata.

Téma psychohygieny bylo jiz od zacatku v rozhovorech pfijimano s nadSenim, za coz
muze hlavneé fakt, ze s timto tématem meli vSichni respondenti bohaté zkusenosti. Co mé
vSak velmi pfekvapilo bylo, jaka nejasnost kolem samotného pojmu panuje. Respondenti
sami oslovovali svou nejistotu v tom, co v§echno vlastné pod tento pojem spada a co tam
jiz nepatii. Béhem Setteni zaznivaly véty jako: ,, Tenhle pojem je pro mé teda z velky cdsti

)

dost abstrakmi.”, ,, Predstavuju si pod tim hrozné moc véci.”, ,, Snad tady nerikdam uplny
nesmysly.” nebo ,Ja teda nevim, jestli budu odpovidat spravné.” 1 ptres pocatecni
nejistotu se vsak respondenti v pohledu na psychohygienu a jeji oblasti shodli. Hnatkova
(2018) ve své praci na téma psychohygieny u vysokoskolskych studentu uvadi,
ze z celkového poctu 140 respondentti 42 % uvedlo, ze nevi, co pojem psychohygiena
presné znamena a jaké oblasti zahrnuje. I tato autorka oslovuje piekvapeni z tak velké

nejasnosti tohoto pojmu.

Vzhledem k tomu, ZzZe se prace vénuje hlavné psychohygiené ve spojitosti
s vysokoskolskym studiem, oslovovali respondenti také zménu s pfichodem na vysokou
Skolu tykajici se vétsi miru volného Casu na tyto aktivity. Ve spojeni s tim zaznél pouze
jediny negativni Cinitel, kterym je zkouSkové obdobi. Ten mé na respondenty opravdu
velky vlil a narusuje prakticky kazdou oblasti jimi praktikované psychohygieny, pfic¢emz
nejhorsi dopad vnimaji respondenti ve spojitosti se spankem. Jedna respondentka uvedla

dokonce potiebu sahnout v tomto obdobi pro podptrnou medikaci.
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Jiné vysledky uvedla ve své praci autorka Petfikova (2013), kde piSe, ze negativni
vysledky zaznamenala pfedev§im v oblasti sebefizeni a time managementu. Dle jejiho
Setfeni pocituje vétSina respondentii ¢asovou tisen, pfiznava bezpiedmétné odkladani

ukol, lenost a uceni se na zkousky na posledni chvili.

Vysledky vyzkumného Setfeni v této praci dale ukazaly, ze respondenti obsahli v§echny
oblasti, které do psychohygieny spadaji a ze se jim vénuji naprosto védome. Co tim chci
fici je fakt, ze napt. spanek neni respondenty bran pouze jako piirozena soucast zivota,
ale jako velké téma, které maji uchopené a zpracované. Respondenti presné védeli, kolik
hodin spanku potiebuji ke spravnému fungovani, snazi se chodit spat ve stejnou dobu
a mit pravidelny spankovy rezim. Napf. i odpoCinek se ukazal byt védomou Cinnosti,
kterou respondenti do svého zivota zafazuji naprosto cilené a pravidelné. U dalSich
oblasti, jako je napt. specificka pohybova cinnosti (fitness, jizda na kole a dalsi)
¢i socialni opora nepovazuji za az tak prekvapivé, ze to jsou Cinnosti planované. Velké
povédomi maji také o zdravém stravovani, a to predevSim o stravovani vyvazeném
a racionalnim. Ani jedna z respondentek neuvedla praktikovani néjakého specifického
a alternativniho druhu stravovani. Tento fakt mé samotnou piekvapil, vzhledem k tomu,

kolik trendd se v dnesni dobé v oblasti stravy vyskytuje.

Co se frekvence psychohygieny tycCe, ukéazalo se, ze se ji respondenti vénuji prakticky
kazdy den a Ze ji berou jako pfirozenou soucast svych zivott. V této kazdodenni frekvenci
byl nejCastéji oslovovan spanek, strava a pohyb, konkrétn€ pohyb spojeny s b&znymi
¢innostmi. Z téchto Cinnosti to pak nejcastéji byla chiize ¢i kolo a to v kontextu
pfemistovani se. Z mista na misto. Dal§i pohybové aktivity, ty specifické, mély dle

jednotlivych respondenti naopak riznou miru frekvence.

Co povazuji za velmi pozitivni je skutenost, jaky prehled maji respondenti v negativnich
dopadech na psychické 1 fyzické zdravi jedince pii absenci psychohygieny. Ukazalo se,
ze zdravi a potieba citit se dobfe je nejveétsi motivaci k tomu se duSevni hygiené vénovat.
Respondenti presné vedi, jaké ¢innosti a v jaké frekvenci zatadit do zivota, aby se citili
dobfe. Respondenti také uvadéli, ze napf. v soucasné dobé nemusi byt efekt jimi
praktikované psychohygieny az tak viditelny, ale védomi, ze pro sebe néco délaji do

budoucna, aby predesli duSevnim 1 fyzickym nemocim je pro né velky hnaci motor.

e, e
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ze pocituji vice energie, citi se lépe, maji lepsi naladu a lépe zvladaji naroky bézného

zivota (prace, skola, ...).

Nejcastéjsim zdrojem informaci se ukazala byt Skola, internet a knihy. Tyto platformy
oslovovali respondenti jako snadno dostupné, pficemz obrovsky boom ted’ zaznamenava
Instagram, na které jsou zdarma dostupné ucty vénuyjici se pfimo respondenty vybranym
tématim a oblastem. Jako obrovsky zdroj informaci se v posledni dobé staly také
podcasty, kdy se lidé mohou pomoci rozhovoru s profesionaly ve svém oboru dozveédét

spoustu novych informaci, téz vétsinou zdarma.

Zminéna Skola (v tomto pifipadé hlavné studium socidlni pedagogiky) se jako zdroj
informaci ukazala jako cinitel aktivni a kvalitni. Zaroven ji respondenti povazuji
za dobrou pfipravu na budouci povolani v pomahajicich profesich. Respondenti
oslovovali fakt, ze diky skole a zkuSenostem v oboru védi, jak dulezita oblast

psychohygieny je jak na urovni osobni, tak na té pracovni.

Béhem vyzkumu jsem se nesetkala s zadnym negativnim pohledem na oblast
psychohygieny. Kromé zminéného zkousSkového obdobi neuvedli respondenti ani zadné
dalsi limity. Veskeré vybrané oblasti mohou bez problému praktikovat, vénovat se jim,

a dokonce se v nich 1 vzdélavat dale.
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Zavér
V této diplomové praci jsem se vénovala tématu psychohygieny. S rozvojem internetu
a socialnich siti, na kterych jsou tato témata snadno a zdarma dostupna zaziva tato oblast

obrovsky vzestup. Osobné povazuji duSevni hygienu za velmi dilezitou oblast s velkym

vlivem na psychické i fyzické zdravi jedince.

Cilem predkladané prace byl popis a analyza psychohygieny a zji§téni osobnich
zkuSenosti studenti socialni pedagogiky s psychohygienou s akcentem ke zpusobim,
kterymi psychohygienu praktikuji, frekvenci, motivaci a subjektivné€ vnimanému efektu.
Dale byl v praci popsan a analyzovan pojem stres, jeho druhy, projevy a dopad na zdravi

jedince.

Dana problematika je zde ukotvena jak z vyzkumného, tak z teoretického hlediska, kdy
jsem téma psychohygieny zaradila do §irS§iho ramce dusevniho zdravi, dale jsem popsala
historicky vyvoj dané oblasti s akcentem k tomu, jakou cestu usla psychohygiena smérem
k holistickému pojeti jedince. Dale jsem vénovala samostatnou kapitolu oblasti stresu
a jeho dopadim na zdravi jedince, aby byla 1épe uchopitelna dilezitost psychohygieny
v zivoté kazdého jedince. Vénovala jsem se také stresu spojenému s vysokoskolskym
studiem a zaroven také moznostem psychohygieny pravé v ramci cilové skupiny

vysokoskolskych studentim.

Cast této prace vénovana vyzkumné &asti obsahuje popis vyuzitého sbéru dat a vybéru
respondentt, ktefi jsou i kratce predstaveni. Dale jsem predstavila divod vybéru
kvalitativni metody, a to konkrétn€ vyuziti prvka zakotvené teorie. Dale tato Cast
obsahuje analyzu ziskanych dat a jejich interpretaci otevienym kodovanim. Velmi
dilezitym a zajimavym vystupem z této analyzy byl fakt, Ze se vSichni respondenti
vénovali psychohygiené, a to s kazdodenni frekvenci. VSichni z nich méli povédomi
o dulezitosti praktikované psychohygieny a oslovovali jak okamzity efekt, tak i dalezitost

této oblasti v rovin€ preventivni.

Jak jsem jiz zminila, tato prace z velké Casti odrazela i mé vlastni zkuSenosti. Z praxe
vim, jak dilezité je znat své duSevni zdravi a peCovat o n€j. V dnesni dob€, ve které je na
jedince vyvijen stale vétsi tlak, je velmi narocné drzet krok s dobou a plnohodnotné
fungovat ve vSech oblastech zivota. Povazuji za dilezité zakomponovat dusevni hygienu
do svych Zivotd hlavné proto, Ze nam pomaha znat sebe samotné, znat své limity

a moznosti. Obzvlasté dulezité je to prave v oblasti pomahajicich profesi, ve kterych je
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cloveék neustale v kontaktu s druhymi lidmi. Schopnost najit si v téchto vztazich svij
prostor s mistem pro vlastni potieby je jednou z hlavnich zdsad dusevni hygieny a udrzeni

duSevniho zdravi.

Vérim, ze predkladana prace muze pomoci lepSimu porozuméni problematice
psychohygieny. Tento uceleny text mize nejen pomoci v orientaci této obsahlé oblasti,
ale také v pochopeni jeji dulezitosti. Véfim také, ze muze text podnitit kazdého
k zamysleni se nad vyuzivanim psychohygieny ve vlastnim zivoté, a to nejen u studentt

socialni pedagogiky a u osob pracujicich v pomahajicich profesich.

Jsem si védoma toho, ze vzhledem k malému poctu respondentt a jejich individualité
nelze poznatky z vyzkumného Setfeni nelze zcela generalizovat. Pfesto jsem piesvédcena

o tom, ze jsem splnila cil prace a zodpovédéla tak i hlavni vyzkumnou otazku.
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Prilohy
Ptiloha A: Doslovny prepis polostrukturovaného rozhovoru

T: Ahoj *** Dekuji Ti, ze jsme se mohly v tomhle nouzovém stavu spojit i tak. My uz
jsme se okrajové bavily o tom, co bude tenhle rozhovor obsahovat. Zeptam se tedy jesté
jednou, zda Ti je ucel jasny a zda souhlasiS se zpracovanim tohoto rozhovoru v ramci

vyzkumného Setfeni v mé diplomové praci?

B: Ahojda, ano, ano. Je mi to jasny a se zverejnénim samozrejmé souhlasim.
T: Dobre, zacneme tedy od zacatku, prvni otazkou. Kolik Ti je let?

B: Cerstvé 25.

T: Kolikaty ro¢nik a jakou formou socialni pedagogiky studujes?

B: Tenhle rok mé cekaji statnice z magisterskyho navazujictho studia. Predtim jsem

studovala bakaldre socialni patologii a prevenci.
T: V jakém meésté studujes?
B: Tady u nas v Hradci.

T: Co pro Tebe obecné znamena pojem dusSevni hygiena? Co si pod tim pojmem

predstavujes?

B: Pro mé je to néjakej akt, aktivita nebo jind cinnost, ktera clovéku pomdhd se uvolnit,
zapomenout na problémy, roztridit si myslenky. Moznd taky odpocinout si a zregenerovat
mysl. Nebo teda uklidnit hlavu celkové. Je to podle mé neodmyslitelna soucdst vseho, co
v Zivoté déldm. At uz je to Skola nebo prdce. Troufnu si vict, kdybych to méla vztahnout
na studium a pak na dalsi praci v oboru, tak Ze k praci socialniho pedagoga to prosté
pati'i. I jiny prdce, ve kterejch clovék pracuje s klientama socialnich sluzeb nebo tak.
Prosté je to k tomu podle mé fakt diilezity. Nedokdzu si predstavit bejt v praci pro ty lidi

a sama se pritom necejtit dobre.
T: Jaké oblasti psychohygieny znas? Nebo s jakymi ses setkala?

B: Zdlezi hrozné na tom, jestli se jednd o individudlni psychohygienu kazdyho clovéka
nebo jestli jsou to néj néjaky predepsany vzorce. Myslim to tak, jestli si ty ¢innosti sam
postupné vymyslel, ozkousel v pritbéhu prdace nebo studia. Nebo jestli se jedna o néjaky

skupinovy a systematicky aktivity. Podle mé je samoziejmé nejzdkladnéjsi poznat, co
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komu pomaha se uvolnit a odpocinout si. Nékdo potrebuje hudbu, nékdo seridl, nékdo
poradny dechovy cviceni nebo meditaci. Pro mé je asi béhem Skoly kazdej den nejlepsi
psychohygienou humor. Viastné i v prdci, kde pracuju s klientama. Snazime se s kolegama
kolikrdt humorem odlehcit ten zdprah. Vis, narocny a Spatny pribéhy nasich klienti.
Podle mé by se prima prace s klientama bez smichu délat nemohla. A tim nemyslim se
nékomu smdt. 1o urcité ne. Ale clovék si tim prosté miize odlehcit. A prijde mi, Ze i ty
klienti reagujou lip, kdyz se s nima dokdzZem zasmdt. Ddva to obéma stranam néjakou
nadéji. Nebo to tak na mé aspon piisobi. V prdci je pro mé taky diileZitd supervize. Mdame
Ji kazdej mésic a nedokdzu si bez toho tu prdci predstavit. Pomadha to ulevit pocitiim,

myslenkdam, a hlavné se clovék miize vyventilovat.
T: Co Ty sama pro sebe v ramci psychohygieny délas nebo jak se téhle oblasti vénujes?

B: Tak pro mé je to teda hlavné ta hudba, smich, supervize. A samoziejmé jak jsem Fikala
na zacdtku, je to néjaké pozitivni mysleni. Néjaka vnitini pohoda. Jedno obdobi jsem
i cvicila jogu, ale kviili tomu se mi uz rdno nechce vstavat. (smich). Mdam to, bohuzel,
nastavené tak, ze jakmile v nécem polevim a nejedu na 100 %, okamZzité se tomu prestanu
vénovat. Takze kdyz mi nevysla ta joga rdno, jak jsem si urcila, uz jsem nehledala
moznosti, jak se tomu tfeba vénovat po Skole nebo prosté kdyz mdm volnou chvilku.
Podobné to dopadlo i s béhdnim a fitkem a stejné tak to mam treba s jidlem, zkousela
Jjsem najet na riizny zdravy stravovani, véetné treba vegansky stravy, ale prosté u toho
nevydrzim. Je to takovej ten pristup budto vSechno nebo nic. TakZe ja se snaZim hejbat,

ale snad pokaZzdy to je néjakej jinej sport, no.
T: Co Tvtyj spankovy rezim? Ovliviiuje ho néjakym zpisobem vysoka skola?

B: Ne, sama jsem si nastavila jako povinnost spdt 7 az 8 hodin a Skola to nijak nezménila.
Chodim vétsinou do postele mezi 10 a 11 vecer a nejsem moc pdrty clovék, takze i na
vejsce to vétsinu casu dodrzuju. Taky jsem nikdy nebyla ten typ, co by se ucil v noci nebo
do rana. Radéji si to vezmu odpoledne nékam do kavdarny a vecer uz chci mit sviij klid.
Jinak ted teda bydlim s pritelem a obcas mi spani narusuje to, Ze on chodi z prdce pozdé
v noci. Kdyz se to ale stane, tak si tfeba na dyl posunu budik, abych si odpocala tak jako

tak.

T: Pohybovou aktivitu uz jsme néjak nat'ukly. Jesté néco bys k tomu chtéla dodat? A citila

jsi néjakou zménu s pfechodem z gymplu na vysokou?
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B: Tak u mé je to, jak jsem ¥ikala, takové ndrazové. Mozna mé jesté napadd, Ze hodné
casto jezdim na kolobéZce, ale tu uz beru spis jako soucdast zivota. (smich) Do Skoly na ni
Jezdim pravidelné, coz je super. A v prdci jako terénni pracovnik teda hodné, hodné,
hodné chodim. Mozna proto ani nemam potrebu néjakou dalsi aktivitu vyhleddavat,
protoze to da docela dost zabrat. Tim, Ze jsem tieba nikdy neméla problém s vahou mi asi
stact opravdu jen to, co je soucasti Skoly a prdce. Nikdy jsem neméla ani Zadny potize

zdravotni nebo tak.

Jesté teda bych rdda vekla, ale spis jen pro zasmani, Ze na bakaldri jsme chodily se
spoluzackou pravidelné plavat, ale potom jsme to vyménily za hospodu, protoze to ndm

ddvalo vétsi smysl. (smich)

T: Mas néjaké socialni kontakty a vazby, které Ti poméhaji s duSevni rovnovahou a se

zvladanim stresu na vysoké skole?

B: Urcité ano, jak rodice, se kterymi se bavim pravidelné, tak kamarddka, se kterou jsme
studovaly a potom partner. Mné hrozné pomdhd se z toho treba jen vypovidat. Kolikrat
to ani nemusi byt tématicky ten problém, ale prosté jen v rdmci rozhovoru prejit na jiny
mySlenky. Veédeét, Ze tam je nékdo vedle s kym to miizu sdilet. A viastné v podstaté miizu
pocitat i pedagogy na UHK, kteri jsou velmi otevieni a super. Jelikoz jsem pres celé své

studium pracovala, méla jsem kontaktii az az.
T: Obecné — jak Casto se psychohygiené vénujes?

B: Tak nevédomé se podle mé tomu clovék vénuje kazdej den, jen nevi, Ze se to jmenuje
psychohygiena. Jd teda urcité kazdej den. I kdyby to méla byt jen cesta do prace, kdy
prosté uplné vypnu a snazim se nad ni¢im nepremyslet a jen odpocivat. Teda kdyz jedu

busem, v auté do nedoporucuju. (smich)

T: Prisla s nastupem na vysokou skolu néjaka zména v této oblasti? Mas min nebo vic

¢asu se tomu veénovat?

B: Ty jo, myslim, Ze tohle asi nedokdzu porovnat. Urcité jsem délala spoustu véci uz na
gymplu, jen jsem vitbec netusila, Ze néjakd psychohygiena existuje. 1enhle pojem ke mné
prisel podle mé az na vysoky. Ale jo, na gymplu bych vekla, zZe to bylo vic v ramci vyuky.
Néjakej pohyb venku, télocvik, ale i tFeba vytvarka, kde se clovék kreativné vyradil a tak.
Urcité bych to taky brala jako psychohygienu. KdeZto na vejsce uz to ma c¢lovék v rukou

sam. Mozna proto mdm problém u toho dlouhodobé vydrzet, protoze uz nade mnou nikdo
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nedrzi tu hil. (smich) Kazdopddné je tam asi zména v té pravidelnosti, no. A urcité se mi
s prichodem do Hradce otevielo mnohem vic moznosti. Jd doufdm, Ze jich budu moc do

budoucna vyuzit i lip.

T: Kdyz se psychohygiené vénujes — jak se potom citis? Mas§ pocit, ze to ma néjaky
dopad?

B: Tak kdyz clovék vi, co mu pomdhd a co sam dokdze zvladnou, miiZze si odpocinout po
Skole, po praci, po ndrocném klientovi vlastné kazdej den. Ja to takhle mdm. Jak jsem
Fikala, miize to byt prosté jen pét minut v autobuse, co mi pomiizou citit se lip. Néjaky
strategie md podle mé kazdej clovéek, znam lidi co potrebujou hned po prdci aspon na
dvacet minut sednout za volant a 7idit, nebo lidi co potrebujou kazdej den zavolat
partnerovi nebo partnerce a probrat s nima vSechno, co se za ten den stalo. Ja treba moc
rdada po vecer vybarvuju antistresovy omalovanky. Mdme to uz skoro takovej ritudl
s pritelem, kdyz ma zrovna sménu tak, ze je vecer doma. Tak si k tomu ddme tFeba vino
a malujeme. Chodim potom do postele takova hezky odpocata a viastné mi diky tomu

Jjakykoli problémy prijdou hrozné daleko.

Kdyz to vezmu hodné ze Siroka, urcité to ma preventivni dopad na néjaky budouci
vyhoreni a co si budeme povidat, uprimné to v nasem oboru a celkové v socidalnich
sluzbdach prichdzi hodné casto. Clovék bez odpocinku viastné nemiize fungovat v néjakym

kontaktu s klientem. To je podle mé nerediny.
T: Co Té vedlo k tomu, Ze jsi zaradila psychohygienu do svého zivota?

B: Tak urcité abych se cejtila lip. Ja tomu pojmu hlavné zacala rozumét az na vejsce,
JjakoZe néjak porddné. Takze to pak clovék vidi ve Skole a viude na socidlnich sitich a tam
vidis, jak lidi hubnou a méni se pred ocima a jak jsou Stastny a spokojeny. Zdroven pak
ve Skole slysis, jak je dulezity v nasem oboru mit to v sobé néjak srovnany. No a tak jsem
si Fikala, Ze je na Case se sebou taky néco délat. Védomeé a cilené. A jak jsem rikala, beru

to i jako prevenci toho, Ze az budu stard, budu snad néjakym zpiisobem funkcni. Fyzicky
i psychicky.

T: Mas né¢jaké vlastni techniky, co Ti pomahaji odbouravat stres spojeny se Skolou?

A jestli ano, tak jaké?
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B: Tak se studiem...jd jsem hodné mluvila o praci, protoze béhem studia jsem pracovala
a porad pracuju v drogovych sluzbdch. Asi se prizndm, Ze stresem ze studia nijak netrpim,
protoze jsem takovej ten divnej typ clovéka, kteryho studium bavi. (smich) TakzZe moje
studijni psychohygiena je zaloZend na cteni odborny literatury a vilastmé i priprava do
Skoly. Ja studuju jako druhej obor jesté psychologii, takze i hodné ta psychologickd Cetba.

Tim, Ze mé to bavi, tak je to pro mé fakt i odpocinek.

T: Jsou né&jakeé oblasti psychohygieny, které nemuzes praktikovat? Z osobnich, studijnich

nebo jinych divoda?

B: Asi ne, vSechno, co chci délam a vénuju se tomu. Nenapada mé nic, co bych délat
nemohla. A jestli néco takovyho je, tak spis jen protozZe nechci. Nebo Ze mi to neni néjak

blizky.

T: Provadis psychohygienu jako prevenci nebo az ve chvili, kdy pocitujes néjaky

problém?

B: Jd se priznam, Ze problémy nemdm. Nepocituju a asi jsem nikdy nepocitovala. JakozZe
nic velkého, nepocitam prirozeny stres nebo néjakou mirnou nervozitu v situacich, ve
kterych je to normdlni. Ale nikdy to nebylo nic vétsiho, takzZe asi miizu rict, Ze to pouzivam

Jjen jako prevenci.
T: Zajimas se o psychohygienu né&jak vic do hloubky? A ptipadné odkud Cerpas?

B: Ne, to bohuzel ne. Prijde mi, Ze pokud mda clovék dobry a zdravy copingovy strategie,
tak se psychohygiené vénuje automaticky. Ze je to soucast jeho Zivota. Ale jinak jak jsem
uz rikala, je fajn mit néjakou inspiraci. Pro mé je velkej zdroj informaci ta skola a socialni
site. A myslim, Ze odtamtud cerpam jak pozitivni tak negativni zkuSenosti. Tim myslim, Ze
dost casto tam i vidim to, co délat nechci. Kdyz to lidi prehdni a podobné. To pak vim, Ze

deélat nemdm a nepotiebuju to.

T: Moc Ti dékuji za rozhovor a za obsahlé odpovédi. Je jesté néco, co nezaznélo nebo co

bys chtéla dodat?

B: Jd myslim, Ze v§echno podstatny jsem asi iekla. Pro mé je téma psychohygieny moc
fajn. Je to podle mé hrozné dulezity a néco, cemu by se mél clovék vénovat. Hlavné v tom
nasem oboru. Zdrovei to je néco, na co si kazdej musi prijit sam. Jak jsem ¥ikala sama,

ja bych bez vejsky taky nevédéla, kterd bije. TakzZe myslim, Ze to je néco, Cemu se clovek
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vénuje tak néjak automaticky, ale az postupem casu si to zacne uvédomovat a ddavat tomu

néjaky jméno. A tak to asi ma bejt.
T: Super, jesté jednou moc dékuju za Tvuj ¢as a za odpoveédi a m&j se pekné.

B: Taky moc dékuju, ahoj.

71



