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Uvod
., Mnozi lidé se domnivaji, Ze spokojenost a blazenost - a kdo by po téchto stavech netouzil! -
zalezi v prepychu a nadhere. Ale ja se domnivam, zZe nepotrebovat zcela nic je bozské. Potre-
bovat co nejméné je bozskému nejblizsi *.

(Sokrates, 400 let pt. n. I.)

Studium na vysoké skole je stale castéji béznou soucasti vzdélavani. V dnesni dob¢ studentt
vysokych skol ptibyva. Studenti prochdzi obdobim, které vyzaduje specificky pfistup a u né-
kterych probihaji i velké Zivotni zmény. Vysokoskolské studium zpocatku provazi mnoho
zatézovych a stresovych situaci, kterym je jedinec vystaven a mohou ovliviiovat jeho soukro-
my zivot nebo celkové zdravi. Studenti denniho studia se mohou potykat s finan¢nimi pro-
blémy a stale zlstavaji zavisli na rodicich. V toto specifické obdobi, kdy jedinec bojuje mezi
adolescentem a dospélym, mtze celkovou spokojenost ovliviiovat mnoho podnéti. Je zapo-
ttebi, aby jedinec dovedl zvolit vhodné strategie zvladnuti nové situace, naucil se vhodné pla-
novat denni ¢innosti a smysluplné vyuZzivat sviij ¢as.

Uspésnost a od toho odvijejici se spokojenost studenta, zavisi na jeho mife sebevédomi,
schopnostech a vlastnostech. Neuspéch mize neékteré studenty demotivovat a odrazovat. S tim
muze souviset pfipadné prodluZovani nebo nedokonceni studia a selhani. Je dilezité své sebe-
védomi podporovat a dbat na fyzické, ale 1 psychické zdravi, které jde rukou v ruce.

Cilem diplomové prace je zjiSténi miry subjektivni spokojenosti se studiem na vysoké skole u
studenti prvnich ro¢nikl vybranych obor Univerzity Palackého v Olomouci, Slezské univer-
zity v Opavé a Ostravské univerzity v Ostrave. Teoretickd Cast je vénovana klicovym pojmim
souvisejicich s touto tematikou.

Prvni kapitola se vénuje osobnosti vysokoskolského studenta a charakteristice vyvojového
obdobi, kde miizeme mluvit o obdobi adolescence 1 mladsi dospélosti. Zmifiujeme se také o
adaptaci v souvislosti se zacatkem studia. Nové prostiedi, novi lidé, zména bydleni a odpou-
tani od rodiny miiZe znamenat potize pro mnohé studenty a zalezi na tom, jak se s tim vypo-
radaji. V ptipadé, Ze adaptace neprobiha pfirozen¢, mize dochazet k nahromadéni nadmérné-
ho stresu a celkové nepohodé.

V druhé kapitole se zabyvame Zzivotni spokojenosti studentli a subjektivni spokojenosti se
studiem. Zminujeme také spojitost spokojenosti se sebevédomim a sebedivérou. V dalsi Casti

kapitoly popisujeme cinitele, ktefi spokojenost u studenta ovliviiuji.



V praktické ¢asti jsme si stanovili cil: zjistit miru subjektivni spokojenosti se studiem na vy-
soké skole u studentdl prvnich ro¢nikd. Vyzkumu se ucastnilo 195 studenti, z toho 13 muzii a
182 zen. Metodu sbéru dat jsme zvolili formou dotaznikt. Data ziskana dotazovanim studentt
byla nashromazdéna ve dvou etapach v prubéhu dvou semestri. Zjist'ovali jsme miru zivotni
spokojenosti studentti a miru subjektivni spokojenosti studentii se studiem. Stanovili jsme si
tfi vyzkumné otazky a data zpracovali do tabulek a grafii. V diskusi jsme popsali skutecnosti

vyplyvajici z dotaznik.



|  TEORETICKA CAST

Abychom pochopili, co vSe ovlivituje spokojenost, musime si nejprve vysvétlit zakladni po-

jmy, které se spokojenosti souvisi a také charakterizovat cilovou skupinu.
1 Vysokoskolsky student

Studentem vysoké $koly se stava osoba, ktera splnila podminky pro pfijeti na danou vysokou
kombinované vhodné predevsim pii vykonavani profese ¢i pii zaméstnani. Studenti jsou sa-
mostatna socialni skupina, charakterizujici se znalostmi dilezitymi pro studium na vysoké

skole.

Student je osoba, ktera se soustavné pfipravuje na budouci povolani na stfedni nebo vysoké
Skole, nejdéle vsak do 26 let véku, a to nasledujicim zplisobem:

e studium na stfedni $kole, specialni skole a vy3si odborné skole v Ceské republice,

e studium na jazykovych 8kolach, které jsou uvedeny ve vyhlasce MSMT,

e studium na vysokych Skolach v ramci akreditovaného studijniho programu, tj. bakalat-
ského, magisterského nebo doktorského studijniho programu (nikoli ale formou kom-
binovaného studia),

e teoretickd a prakticka piiprava pro zaméstnani pro osoby se zdravotnim postizenim
provadeéna podle piedpist 0 zaméstnanosti,

e studium na stfednich nebo vysokych §kolach v cizing, pokud podle rozhodnuti MSMT

je postaveno na troven studia v Ceské republice (Borovska, 2017).

Studentem se uchazec¢ stava v den zdpisu do studia. MiiZe se stat, Ze je zapotiebi, z riznych
divodi studium na néjaky Cas prerusit. Tim okamzikem student pifestdva byt studentem a
stava se jim tehdy, kdyz se opétovné do studia zapiSe. Status studenta neni aktivni v dobé pte-

ruseni nebo uplného ukonceni studia (Zakon ¢. 111/1998, 2018).

Studenti podle zakona O vysokych $kolach maji sva prava, ale také povinnosti:
Préva studenta:

e studovat vice studijnich programii soucasné,



vybér predmétt a vytvoreni studijniho planu podle pravidel zvolené¢ho programu,
volba ucitele, pokud je pfedmét vyucovan vice uciteli,

za podminek stanovenych studijnim programem vykondvat zkousky

pokracovat v dalsi ¢asti studia, pokud splnil v§echny stanovené povinnosti,
navrhnout téma své zavérecné prace

v souladu s pravidly, pouzivat zafizeni potfebna pro studium,

Vv ptipad¢ existence akademického senatu volit a byt volen,

Vv ptipadé splnéni podminek pro pifiznani stipendia dle stipendijniho fadu, jej dostavat

Povinnosti studenta:

dodrzovat ptedpisy vysoké skoly,

spliiovat studijni povinnosti, které vyplivaji ze studijniho nebo zkusebniho tadu ¢i stu-
dijniho programu,

uhradit potfebné poplatky v souvislosti se studiem,

informovat vysokou Skolu o aktudlni adrese ¢i elektronické schrance pro ptipad potie-
by dorucovani,

Vv piipad¢ predvolani se dostavit k projednéani zalezitosti tykajicich se studia,

z diivodu vlastniho zavinéni, pfi nesplnéni nékteré z vyse uvedenych povinnosti, na-

hradit $kole zptisobené naklady (Zakon ¢. 111/1998 Sh., 2018).

Pokud vlastnim zavinénim student porusi povinnosti stanovené pravnimi pfedpisy nebo vniti-

nimi predpisy Skoly dopustil se tzv. disciplinarniho pfestupku. Za tento piestupek mu miize

byt uloZena sankce napf. napomenuti, podminéné vylou€eni nebo vylouceni ze studia. Pfi

rozhodovani o sankci se pfihlizi k charakteru a rlznym okolnostem souvisejicich

s prestupkem. Student muze byt vyloucen, pokud se zjisti, Ze byl na vysokou Skolu piijat pod-

vodem (Zéakon ¢. 111/1998 Sh., 2018).

Studenti pfichazi na vysoké Skoly s rGznymi kvalitami studijnich navyki. Tim je ovlivnéna

jejich kvalita u€eni. Zatimco stiedoskolské vzdélavani bylo pfevazné fizené, vysokoSkolské

vzdé€lavani je zalozeno spiSe na samostatnosti. VaSutova (Slavik a kol., 2012, s. 20) poukazuje

na rizné typologie studentl dle miry motivace:



1) ,,Studenti, kteri se uci pro poznani, maji zajem o obor, ktery studuji.

2) Studenti, kteri studuji ucelove, napriklad aby ziskali diplom, uci se kvili prestizi.

3) Studenti, kteri studuji z ditvodu potireby vykonu, jsou soutéZivi, chtéji uspét ve srovnani
S ostatnimi.

4) Studenti, u kterych previdada motivace socialni, tj. potieba byt s ostatnimi *.

Studenti z prvni skupiny byvaji nejcennéjsi z pohledu pedagogt, ale z hlediska vyuky jsou
velmi naro¢ni (Slavik a kol., 2012).

Je nutné si uvédomit, Zze psychika kazdého jedince se béhem zivota méni. Témto zméndm
fikdme psychicky vyvoj. Ten je ve vysledku ovlivnén vzajemnym plsobenim zrani a uceni.
Zrani je funkce, kterd nas vede k vyvojovym zméndm, které jsou zapotiebi ke stavu vnitini
ptipravenosti. Uceni je proces, projevujici se zménou vlastnosti, jejichZ vysledkem je nabyti
jisté zkuSenosti. Uceni muze byt specifické, které je ovlivnéno naSim chovanim v riznych
situacich. Dalsi typ uceni je obecné zprosttedkované a to je podlozeno pravé naptiklad vzdé-

lavanim nebo studiem (Slavik a kol., 2012).

1.1 Osobnost a vysokoskolsky student

Pojem osobnost miizeme vnimat z riznych hledisek. Z lidového hlediska znamena ,,mit osob-
nost“ byt nékym vyznamnym, né¢im silngjsim. Z hlediska psychologického vyjadiuje vsech-
ny stranky dusevniho zivota kazdého ¢lovéka (Nakoneény, 2015).

Hambursky psycholog. Allport (Drapela, 2011, s. 104) definuje osobnost jako ,,dynamickou
organizaci teéch psychofyzickych systémii v jedinci, které urcuji jeho charakteristické chovani
a mysleni “.

Sullivan (Drapela, 2011) osobnost nepovazuje za opravdovou existenci, ale za vysledek mezi-
lidskych vztaht, které se vyviji od samotného détstvi a trvaji po cely Zivot. Podminkou adap-
tace jedince adosazeni jeho osobni zralosti je odpovidajici rozvoj v socidlni, kognitivni
a sexualni oblasti.

Pervin (Nakonecny, 2015, s. 555) uvadi, ze ,,0s0bnost obecné reprezentuje takové viastnosti

osoby nebo clovéka, které vytvareji stavajici vzorce chovani*.

vvvvvv

vvvvvv

Cinitelé:



e dispozice vrozené a dédi¢né, to co nam rodice daji do vinku je ur€itym zakladem, na
kterém se muze dale pracovat,

e prostfedi a okoli, do kterého se Clovék dostava béhem celého Zivota, miizeme pohlizet
na klimatické podminky nebo sociokulturni podminky ¢i podminky v dané rodiné,

e vychova, kterd méa za ukol plsobit na jedince, ale béhem zivota se jeji role vytraci

(Nakonecny, 2015).

Tito Cinitelé na sebe vzajemné plsobi a tim dochéazi k formovani osobnosti. Formuje se spole-
¢enska osobnost, kterd prejima vzorce chovani dané spole¢nosti (Slavik a kol., 2012).

Slavik (2012, s. 120) také uvadi: ,,Ze studen je jako osobnost chdpdn jako nezameénitelna indi-
vidualita s danou psychosomatickou a socialni charakteristikou. Znamenda to, zZe projevy cho-
vani studenta jsou ovliviiovany jak jeho individudlnimi dispozicemi, tak i vlivy socialnich sku-
pin, které ho utvari“.

Vysokoskolsky student na pocatku studia jesté zdaleka nemusi byt tou vyzralou osobou do-
spelého véku. Je to obdobi velkych zmén. Na jedné strané volnost a studentsky zivot. Na stra-

n¢ druhé hledani partnera, usazovani se, ptevzeti odpovédnosti za svilij Zivot. Z déti se stavaji

dospéli a pocatek studia mize mit v tomhle obdobi rozhodujici vliv.

1.2 Charakteristika adolescentti a dospélych

Vyvojové obdobi adolescence

Adolescenti neboli dospivajici se pohybuji ve vékovém rozmezi 15-20 let. Toto obdobi miiZe
znamenat velké zmény jak v oblasti fyzické (pohlavni dospivani, zména télesnych proporci)
tak 1 psychické v souvislosti s ukoncenim povinné Skolni dochézky, pocatkem samostatnosti,
prvni pohlavni zkuSenosti a jiné. Vyznamnym bodem pro mnohé je v tomto obdobi dosazeni
dospélosti. Obdobi adolescence ma umoznit ¢lovéku cas, aby dosahl predpokladii byt dospé-
lym. Avsak chovani nékterych jedincti nemusi odpovidat realité. Nabyti plnoletosti dava li-
dem pocit svobody, kterou ne kazdy dokaze vyuzit ve sviij vlastni prospéch (Slavik a kol.,
2012).

Slavik (2012, s. 118) uvadi tyto charakteristiky schopnosti K u¢eni vztahujici se k obdobi ado-
lescence: ,, Optimalni podminky pro efektivni uceni. Ukoncen vyvoj intelektovych schopnosti.
Rozviji se styl uceni. Vyznamu nabyva socidlni uceni vSech stuprii. Vysokd schopnost koncen-

trace na uceni “.
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Z uvedeného vyplyva, ze v tomto obdobi ma student ty nejlepsi predpoklady nejen pro studi-
um, ale 1 kvalitni start svého zivota.

Adolescence je typicka tim, Ze jedinci hledaji sami sebe. Je tu moznost, Ze jedinec neni
Vv hledani sebe uspésny. To se mize projevit tak, ze ¢loveék zatim odklada definitivni rozhod-
nuti ohledné vlastniho cile a experimentuje s riznymi rolemi (naptiklad jde studovat, pak ze
Skoly odejde a nastoupi do prace, pak ho zas za¢ne zajimat studium nebo chce zalozit rodi-
nu...) — takovému ¢lovéku trva déle, nez se usadi (Peterkova, 2008).

Mladi lidé nedosahuji jednotlivych ¢asti dospélosti najednou, a proto neni mozno jasn¢ urcit
horni hranici véku adolescenta. A to tim spis, Ze posledni vyvoj pfindsi dle pozorovani mnoha
sociologti a psychologli vznik historicky nového zivotniho obdobi, jimz je takzvana vynotuji-
ci se nebo také opozdéna dospclost. Jde o az desetileté obdobi nasledujici po dvacéatych naro-
zenindch, kdy je ¢lovek sice jiz télesné a pohlavné zraly, ale psychologicky a socidln€ na svou
dospélost dlouze ¢eka (Labusova, 2014).

Soucasni adolescenti to nemaji viibec jednoduché. Rodice jsou zaneprazdnéni kazdodennimi
povinnostmi a na jejich ,,déti” jim nezbyva mnoho Casu. V ptedstavé, ze jsou jiz dospéli a
zcela samostatni, se jim mnohdy nedostava tolik pozornosti, kterou by jesté potfebovali. Ro-
di¢e a spolecnost se nékdy chovaji nevhodnym zptusobem. K nejcastéjsim prohfeskiim patii
chronicky nedostatek ¢asu rodi¢l, vychova bez vymezenych hranic, pfili§ ochranujici rodi-
Covstvi, kdy rodice détem umetaji kazdou cesti¢ku a zbavuji je jejich vlastniho nasazeni, od-
kladani deti k televizim a pocitacim, nefunkéni rodinny zivot ¢i porozvodové spory rodicii o
déti, vyrazny ubytek pobytu v pfirodé a katastrofalni stravovani s absenci zdravych, doma
ptipravovanych pokrmu a zavislost déti na jidlech typu fastfood a piehnané slazenych limo-

nadéch (Labusova, 2014).

Vyvojové obdobi dospélosti

Mnoho autorti ¢leni dospélost na nékolik riznych etap. Jsou to etapy zivota, ve kterych za-
znamenavame rozdil v mysleni, v socidlnim chovani a v citéni Cerstvé mladého dospélého
clovéka, tedy po dvacatém roce zivota, padesatilet¢ho Cloveéka, a Cloveka starého, kterému
muze byt napf. osmdesat let. Vétsina autord ma déleni rizné. Setkat se mizeme napiiklad
s délenim mlada dospélost (20-32 let), sttedni dospélosti (30-48 let) a star$i dospélost (do 65
let). Zminéné déleni takto uvadi autor Svancara. U jinych se zase miizeme setkat s délenim
pouze na ¢asnou dospélost a stiedni dospélost (Langmeier, Krej¢itova, 2006).

Ve spolecnosti jsou mezniky mezi mladim a dospélosti 1 mezi stafim a dospélosti nepatrné.

Dospély ¢lovek je ten, ktery je schopen biologické a sociokulturni reprodukce, dokaze tvofit

11



hodnoty, které poskytuji Zivot jemu samotnému i osobdm na ném zavislym. Dospélost je ¢as-
to spojovana s ustalenim psychofyzické i socialni oblasti. Pro dospélost je typicka vyrovna-
nost podepiend systémem zivotnich hodnot a cili. Zkusenosti vedou dospé€lého ¢loveéka k vét-
§i rozvazlivosti, obezietnosti i odpovédnosti pii rozhodovani. Mohou ale také vést

k domyslivosti, nazorovému zastaveni vyvoje a ke konzervativnimu jednani (Kabatek, 2017).

My se budeme blize zabyvat obdobim mlada dospélost, které se tyka cilové skupiny a to vy-
sokoskolskych studentti.

Vyvojové obdobi mlada dospélost

Mladou dospélost nékdo také nazyva pozdni adolescenci. Podle Vagnerové (2012, s. 372) ,,je
smyslem pozdni adolescence poskytnout jedinci ¢as a moznost, aby porozumél sam sobé, zvo-
lil si, ¢eho chce v budoucnosti dosahnout a osamostatnil se ve v§ech oblastech, v nichz to sou-
casna spolecnost vyzaduje. Pravé v tom byva jeden ze zdrojit napéti, protoze tempo biologic-
kého, psychického a socidlniho vyvoje byva rozdilné a dospélost neni v soucasnosti ani
presnéji definovana. Prikladem takové nesourodosti miize byt prave skupina vysokoskoldkui.
Vzhledem k ekonomické zavislosti, dané prodlouzenim obdobi profesni pripravy, nejsou tito
lidé povazovani dospélymi za zcela rovnocenné. Role vysokoskoldka nema jednoznacné status
dospelého “.

Na pocatku dospélosti vétSinou dochéazi k postupnému uklidiiovani neklidnych emoci. Lidé si
v tomto obdobi vyjasfiuji mnoho véci. Méni se jejich nahled na Zivot. Stavaji se samostatnéj-
§imi, zakladaji vztah, rodinu a ptebiraji zodpovédnost za sva rozhodnuti a ¢iny. Ziskavaji di-
lezitost a hodnotu ve své socialni roli. Okolim jsou vnimani uz jako dospéli. Za¢ina také ob-
vykle finanéni nezavislost na rodi¢ich. Néktefi ale mohou prochazet obdobim dilemat v
souvislosti s potfebou svobody na jedné stran€ a potiebou vztahu a rodiny na strané druhé
(Slavik a kol., 2012).

Peterkova (2008) uvadi, ze zacatek dospélosti je charakteristicky vrcholem fyzickych sil a
tvofivosti. Postupné roste uroven psychosocialnich dovednosti, zlepSuje se schopnost odpo-
védného a etického jednani a upeviiuji se zdkladni Zivotni postoje.

Slavik (2012, s. 118) popisuje tyto charakteristiky schopnosti k u¢eni vztahujici se k obdobi
mladé dospélosti: ,, Ziistavaji dobré podminky pro efektivni uceni. Dovrsuje se rozvoj analy-
ticko-syntetickych cinnosti. Prevazuje tvorivy a racionalni pristup k reSeni problémii. Silnd
emocni motivovanost, vysoka schopnost koncentrace. Pamet stagnuje, schoprnost pamétniho
uceni se snizuje “.
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Dle zminéného, je toto obdobi stale idedlnim pro studium, pouze s tim rozdilem, ze pamét’ uz
nemusi byt tak bystra jako doposud. Velkou vyhodou byvé zklidnéni, kdy ¢loveék opravdu
dokaze nejprve diikkladné pfemyslet nad problémem a snazi se ho vyfesit tim nejvhodnéjSim

zpusobem. Schopnost koncentrace umozni snadnéjsi dosazeni cile.

1.3 Adaptace pii vstupu na vysokou Skolu

Clovék béhem Zivota prochazi mnohymi obdobimi, kdy se musi adaptovat na okolni podmin-
Ky. Vyznamnym adapta¢nim obdobim, které souvisi s tématem, je nastup do prvni tiidy za-
kladni $koly. Déti si zde nejen hraji, ale také musi plnit zadané tikoly a vydrzet v klidu sed¢t a
naslouchat. Po ukonceni zakladni Skoly se setkavame s dal§im adaptaénim obdobim, kdy ado-
lescent nastupuje na stfedni Skolu. Pro nékteré to znamené pobyt daleko mimo rodinu. Ma-
zeme fict, ze pro nékteré to mize byt srovnatelné s nastupem na vysokou skolu v pozdé¢jSim
véku. Mohlo by se zdat, Ze vysokoskolsky student jiz s adaptaci nemusi mit problémy, ale
opak muze byt pravdou.

Adaptace je schopnost, kterd je dana ndm vSem a umoziiuje nam pfizpiisobovat se ménicim se
podminkam prostiedi, ale také piezit. (Everesta, 2013)

Stavajici student se musi adaptovat na zménu, ktera nastava s nastupem studia na vysoké sko-
le. Na nové¢ prostredi, na urcité skupiny lidi, jako jsou ostatni studenti, vyucujici €i jiné osoby
podilejici se na chodu studentova Zivota. Student se také ptizptisobuje novym zazitkim. Musi
se ucit komunikovat, vypofadat se s dosud neobvyklymi situacemi nebo se svym osobnim
zklamanim. Dulezité je vyporadat se s novymi naroky na sebe sama. Student si také vytvari
novy rezim, na ktery si musi zvykat a tim vice pokud se najednou objevuje mimo sviij domov
v cizim mésté a mezi cizimi lidmi.

Zakladem socialni adaptace jsou jak socidlni vztahy uvnitf studijni skupiny, tak mezi uciteli a
studenty. Je vitano, kdyz se jedinec v¢leni do skupiny tak, Ze své konani reguluje sam podle
zasad, které ve skupiné funguji, a stava se aktivnim ¢lenem skupiny. Dobfe podnitit socidlni
adaptaci je mozné spravnou organizaci studia. Vysledkem toho mize byt solidarita mezi stu-
denty, uvolnéni napéti mezi ucitelem a studenty, rozvoj kreativity studentti, ziskdvani novych
zkuSenosti, stald podnétnd komunikace a zvySovani odpovédnosti studentli (Slavik a kol.,
2012).

Vysokoskolské studium Ize rozdé€lit na 3 etapy. Prvni etapa se nazyva adaptacni. V této etapé
se student stfetdva s riznymi potiZemi a obtiznymi Zivotnimi situacemi. Dochazi k odlisnos-

tem ve zpusobu komunikace. Nastava obdobi stfetu ptivodnich studijnich pfedstav s realitou.
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Druha etapa se nazyva etapou stfednich semestrt. Pfichdzi mezi obdobim adaptace a zavérec-
nou etapou studia. Student by mél mit navyky k potiebnému studiu, zvladnuti zkousek ¢i tra-
koncit studium a v této etape zacind hledat své uplatnéni na trhu prace. Podobn¢ jako v etapé
adaptacni se student dostava do stavil, kdy ma o sobé pochybnosti (Ondrejkovic, 1995).

Zda student vydrzi a zvladne studium, zavisi ve velké mife pravé na jeho adaptaci v daném
okruhu spole¢nosti na vysoké kole. S adaptaci totiz souvisi dobra psychicka pohoda a zdravi,
které mize byt v piipadé nespravné adaptace ohrozeno. Adaptace je velice dulezity proces

V zivoté studenta.

1.4  Stres a zatéz pfti studiu

S pojmem stres se setkal jisté kazdy student nejen v pocatku svého studia. Stres dokaze nega-
tivn€ ovlivilovat studentiv Zivot v mnoha oblastech. Stres byva Casto spojovan se slovem
pnuti ¢i napéti. Mzeme fict, Ze stres je urCity stav napéti, kterym ¢lovek reaguje na dané ve-
ci. Toto napéti, ve v&tsi ¢i mensi mife, pocituje béhem studia kazdy student. Zalezi na tom,
jak je dany jedinec schopen napéti zvladnout (Plaminek, 2013).

Selye definuje stres jako charakteristickou fyziologickou odpovéd’ na ohrozeni nebo poskoze-
ni organismu, ktera se projevuje prostfednictvim obecného adapta¢niho syndromu. Ten piimo
ovlivituje zdravi tim, ze vyvolava nadmérnou a trvalou aktivaci nervového systému a dale i
poskozeni imunitniho systému (Slavik a kol., 2012).

Pokud nam hrozi néjaké pfimé nebezpeci, télo zacne okamzité reagovat. Napiiklad, pokud
zrovna obédvame a v byté¢ zacne hotet, automaticky pob&zime oheii uhasit. Teprve az budeme
mit v§e pod kontrolou, uvédomime si, Ze mame jest¢ v ustech jidlo, které jsme Uplné zapo-
mnéli zvykat (Plaminek, 2013).

Nakone¢ny (2015) popisuje, Ze jde o situaci, kterd vyvolavd nadmérmé zatiZzeni psychiky.
Mnozi lidé ve stresové situaci uzivaji nevhodné a nepfimétené zplsoby feSeni, které mohou
mit negativni dopad. Muze to byt zavislost na alkoholu, hracich automatech, drogy. Nadmér-
ny stres vytvari naro¢né Zivotni situace, kdy se aktivuje zna¢né usili k jejich zvladnuti. Stre-
sové situace se mohou rtizn¢ zkombinovat. Pokud se dostavi napt. ¢asova tisent s nevhodnymi
vngj$imi okolnostmi (student méa napsat do bliZiciho se terminu diplomovou praci, ale sou-
Casn¢ se musi sté¢hovat). Obtizné tkoly mohou byt spojeny s konflikty v manzelstvi,
s hledanim prace, se zhorSenim zdravotniho stavu apod. Negativni stresy mohou vyvolat ruz-

né negativni emoce napft. strach, tizkosti, hnév nebo zarmutek.
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Stres pfinasi kazdému clovéku problém. Neni nic pfijemného chodit domi ze Skoly ¢i ze za-
meéstnani s tzv. tézkou hlavou. Mnohé stresové situace nastavaji témér kazdy den. Lidi se stre-
suji 1 z malickosti a mnohdy zbytecné. Kazdého muze stresovat situace zcela jind a mize vy-

volavat razné odlisné reakce.

Kiivohlavy (1994) uvadi obecny piehled rozdilného pfistupu ke stresu:
e stres muze byt chapan jako konkrétni obtizna situace (napt. rozvod, umrti blizkého),
e stresem mize byt okolnost ¢i nepiiznivy faktor (tzv. stresor),
e stres mize byt odpovéd’ organismu na stresujici Cinitele,

e stresem se muze rozumét celkovy vnitini stav (homeostaza).

Z ¢eho obvykle stres vznika, nejde obecné urcit. Kazdy ¢lovek je totiz jiny a stresuji ho urcité
véci. Co stresuje jednoho ¢lovéka, mize nechat jiného ¢loveéka naprosto klidnym. Jsou vsak
urcité véci, které jsou negativni a miizou v ¢lovéku vyvolat stres. Ale zase plati, ze to nefun-
guje na kazdého Clovéka. Piiklady véci, které mohou v ¢lovéku vyvolat stres, jsou: nemoc,
vlastni nespokojenost s povahou, nespokojenost se vzhledem, komunika¢ni problémy, nizka
sebedivéra, nizké vzdélani, chronické zdravotni problémy, problémy ve Skole ¢i v préci, pro-
blémy ve vztazich, vychovné problémy, problémy v sexu, rozchod, odlouceni se od rodiny
nebo od déti, nedostatek kamaradi, nemoc v roding, nezdravé Zivotni prostiedi, nadbytek ¢i
naopak nedostatek zajmi, malo ¢asu, malo penéz, neshody s kymkoliv, zarlivost apod. Téch
véci, které v ¢lovéku mohou vyvolat stres je opravdu mnoho a jsou velice rtiznorodé (Peter-
kova, 2014).

S nékterymi pfi¢inami stresu se bude muset ¢loveék pravdépodobné smifit, nékteré ale piijdou
zmenit. Pokud to jsou pficiny, které pijdou zmeénit, tak pijdou zménit v riiznych Casech, né-
Bez toho, se ¢loveék nikam neposune.

Dtlezitou roli ve zvladani stresovych situaci ma odolnost jedince. ,, Odolnost vici stresu je
typicky lidsky zdroj s prevazujici povahou schopnosti. Méni se v case, zavisi na rade faktori,
lze ji vedomeé ovliviiovat. Ke zviddani stresu tedy vedou dve cesty. Prvni sméruje do naseho
okoli a spociva v ovliviiovani zatézi, druha vede do naseho nitra a spociva v ovliviiovani
odolnosti “ (Plaminek, 2013, str. 128).

To, jak je ¢loveék schopen se v dané chvili vyporadat s uréitou zatézi, zalezi také na tom, zda

se s podobnou situaci jiz nékdy v minulosti setkal. V realném zivoté je dulezité mit moznost
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vyzkouset si rizné situace. At uz jsou zatézové vice ¢i méné, v kazdém piipad¢ je to urcita
zkusenost. V takovém ptipadée ¢lovek zjistuje, kde ma hranice a které situace pro néj predsta-

vuji zatéz (Bedrnova a kol., 2015).

Vliv odolnosti na stres popisuje nasledujici model:

odolnost

zatéz stres

odolnost

Zatéz stres

Obrazek 1. Vliv odolnosti na stres (Plaminek, 2013, str. 129)

Pokud ¢loveka stresuje urity problém a vi o ném, je na dobré cesté. Peterkova (2014) uvadi,
jak tesit problémové situace. Jako ,,nultou fazi“ je nutné si nejprve odpoveédet na otazku, zda
se jedna opravdu o problém. Poté teprve nasleduji dalsi kroky:
e Pojmenovat problém — kvili hloupé vété, kterou jsem fekla, se mnou nemluvi kama-
radka Lucka.
e Definovat cil — chci se usmitit s Luckou.
e Uveédomit si moznosti feSeni — poslat zpravu s omluvou, pozvat Lucku na kafe, nechat
to byt...

e Vybrat jedno konkrétni feseni — poslat zpravu s omluvou.
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e Rozmyslet si postup — napisi ji zpravu v ttery v 15:00, protoZe to uz je doma z prace a
miva u sebe telefon.
e Aplikovat zvolené feseni.

e Zhodnotit vysledek svého feSeni. Dospéla jsem timto ke stanovenému cili?
V piipadé€, ze mame uspokojivy vysledek, je proces feSeni problému uzavien. Pokud vSak
mame vysledek neuspokojivy, je tieba se vratit k bodu 4, kde vybereme jiny zplsob feseni,

anebo az k bodu 1, kde mohla vzniknout chyba v pojmenovani problému (Plaminek, 2013).

Model stresu se vSemi jeho podstatnymi aspekty:

stresor osoba zdroje
typ: fyziologické charakteristiky: materialni:
prostiedi télesné zdravi penize
psychickeé konstituéni stabilita medicinské
socialni psychologické charakteristiky: zaopatieni
dimenze: mentalni zdravi osobni:
intenzita temperament schopnosti
trvani sebepojeti styl zvladani
Castost pocit sebefizeni socialni:
predvidatelnost sebehodnoceni podporovatelské
kulturni charakteristiky: sité
kulturni normy a vyznamy profesionalni
o¢ekavané zpusoby reakce pomoc
Mozné potize
fyziologické behavioralni emociondlni kognitivni
- nespavost - déla presCasy - stézi ovlada - nesoustiedi se
svii hnév na studium

Obrazek 2. Model stresu (Nakonec¢ny, 2015, s. 533)

Stres izce souvisi se zvladanim Zivotné dilezitych situaci, a pokud se najednou nahromadi
n&kolik komplikovanych situaci, je velice obtizné zatéz zvladat. Clovék musi dat prednost
jednomu ¢i druhému. Pii rozhodovéni, zda pomahat nemocnému rodi¢i nebo dokoncit po-
sledni ro¢nik studia, je velice komplikovanou zalezZitosti. V takovém ptipad¢ vidime mnohé

horsi nez ve skutecnosti je, protoze naSe psychika je vyrazné zatizena.

17



Ptiznaky, které doprovazi nadmérné stresové situace, mohou byt fyziologické, jako je buSeni
srdce, nechutenstvi, bolesti biicha, prijem, bolesti nebo poceni rukou a nohou. Mnohé z nich
urcité vSichni zndme. Dalsi pfiznaky mohou byt emocionalniho charakteru a jsou to prudké a
vyrazné zmeény nalad, nadmérna starost o své zdravi nebo zdravi né¢koho z okoli, nadmérné
snéni az blouznéni, Spatna koncentrace, omezeni socidlnich kontaktd, zneuzivani navykovych
latek pro pocit utiSeni, pocity inavy, podrazdénost, tizkost az deprese (Nakonecny, 2015).
Bedrnova (2015) uvadi, Ze stres miizeme chépat jako zdroj zatéze nebo jeji negativni projev.
Musime ale myslet na to, Ze pfi¢inou zatéze je porucha ve vzajemném pusobeni mezi jedin-
cem a prostiedim. Nejcastéji se na vzniku zatézové situace podileji:

e Problémovi jedinci — jsou to lidé, ktefi mizou trpét néjakou dusevni nebo socialni po-
ruchou. Lidé, ktefi mivaji problémy s dodrzovanim pravidel spole¢nosti nebo
s adaptaci. Projevuji se neobvyklymi zplisoby jednani, kterym spole¢nost nerozumi.

e Specifické okolnosti nebo situace - okolnosti, které ohrozuji konkrétniho jedince nebo
mu nejsou piijemné. Byvaji to okolnosti, kterym se nevyhneme — ¢ekéni ve fronté v
obchodnim centru, slevy na potraviny spojené s velkym nahromadénim lidi, pobyt
Vv blizkosti osob pozivajicich velké mnozstvi alkoholu. V téchto typicky anonymnich
prostiedich byvaji lidi lhostejni a snadno se mizeme stat tercem nepiijemnosti. ,, Staci
treba, kdyz vstoupime do cesty opilci, kterého prave vyhodili z hospody a ktery pocho-
pitelné hledd, na kom by si odreagoval svou podrazdeénost a tenzi* (Bedrnova a kol.,
2015, str. 108). Podobna situace nastava pfi fizeni dopravnich prostiedkd. Pokud se ve
Spicce pohybujeme v provozu, mizeme zaznamenat mnoho tidi¢t, ktefi praveé procha-
zi emociondlnim vypétim a jejich reakce mohou byt neadekvatni.

e Exponované profese — Jde o profese, které kladou zvySené néaroky na fyzickou i psy-
chickou stranku clovéka. Mzeme mezi né€ fadit profese jako pedagog, fidici pracov-
nik nebo obchodnik (Bedrnova a kol., 2015). V dnes$ni dobé lze vykonavat uréitou
profesi i pfi studiu, tudiZ je tu moZnost, Ze se student dostava do zatéZové situace i

Vv oblasti profesni.

vvvvvv

motné predchazet.
Pokud umoZnime pftistupu energie do vlastniho téla, tak umoznujeme jeji plynulejsi piijimani
a stejné tak se dokaZzeme ucinné€ zbavovat energie negativni €ili stresu. Stejné€ jako povazuje-

me za dillezité nabijeni se pozitivni energii, stejn¢ tak diilezité je vybijet tu negativni. Vybiti
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stresu nam umozni citit se 1épe, podobné jako meditace. Po vybiti stresu budeme svobodnéjsi
a pfipravengjsi k dosahovani a voleni naSich cilt.

S negativni energii mame vSichni dostatek zkuSenosti, ale jen stézi ji dokaZzeme popsat. Muze
to byt urcity nadbytek pocitii viny, lhostejnost, kriticnost, nerozhodnost, perfekcionismus.
Kazdy z nas ma nastavenou hladinu vnimani jinde, proto stejné situace mohou vyvolavat riz-
né odlisny stupenl negativni energie. Pokud vstiebdvame nadmérné mnozstvi negativni ener-
gie, muze dojit k zablokovani nékteré z téchto oblasti: sebevédomi, laska, radost nebo vnitini

mir. Néktetfi dokonce maji tu schopnost, ze ptebiraji negativni energii od ostatnich lidi. Jsou

to pfedevsim vnimavi lidé, ktefi maji vzdy pro kazdého otevienou naru¢ (Gary, 2000).
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2 Zivotni spokojenost
Achor (2014, s. 18), ktery se zabyval psychologickym vyzkumem v oblasti spokojenosti, pise:
., Prekvapive byl az do roku 1998 ve vyzkumu v oboru psychologie pomér mezi negativnim a
pozitivnim 17:1. Jinymi slovy, na kazdou studii o spokojenosti a uspésnosti pripadalo 17 stu-
dii o depresi a poruchach. To mluvi samo za sebe. Jako spolecnost vime moc dobre, co to
znamenad, kdyz se necitime dobre, jsme nestastni, ale jen mdlo o tom, jak se citit dobre*.
Tendence soustied’ovat se na negativa se vyskytuje ve vSech kazdodennich ¢innostech lidi,
objevuje se ve vyzkumech, ve skolach, v praci, zkratka vSude. Je spojena s celou spolec¢nosti.
Jako obycejny ptiklad se d4 uvést TV a média. Tam se dozvime nejvice o nehodach, o kata-
strofach, o zneuzivani, o korupci, o vrazdach apod. Timto nam spolecnost do mozku vtlouka,
Ze takova negativni je realita (Achor, 2014).
Lidé si v soucasné spolecnosti berou Spatna ponauceni. Dokonale zvladli chemické vzorce a
vypocty. Piecetli skvélé knihy, pronikli do taji svétovych dé&jin a naucili se plynné hovorit
cizimi jazyky. Nikdy se oficidln€ neucili, jak rozvijet sviij mozkovy potencial nebo jak najit a
mit spokojeny Zivot. Vyzbrojeni modernimi elektronickymi pfistroji zvladnou jakoukoli zku-
Senost, o které napiSou do svych Zivotopist, ¢asto ale na ukor téch skutecnych. Ve snaze do-
sahnout vynikajicich vysledki se izoluji od svych vrstevnikt i blizkych, a piipravuji se tak
pravé o potiebnou podporu (Achor, 2014).
naladéni Iékaii mohou mit pozitivni vliv na celkovou 1é€ba pacienta, nez jejich negativné na-
ladéni kolegové. To stejné bychom mohli napsat 1 o prodejcich. Spokojeny, optimisticky a
radostny prodejce proda vice, neZ negativni prodejce. To stejné plati i u studentt, ktefi jsou
napf. pfed zkouSkou dobte naladéni, pozitivni, maji lepSi vykony a mohou dosahovat daleko
lepsich vysledkt nez jejich negativné ¢i neutralné naladéni kamaradi. Navic vira v dobry ko-
nec byva jiz polovi¢nim aspéchem (Achor, 2014).
Seligman (2014, s. 21) uvadi: ,, Ukazuje se, Ze nase mozky maji doslova vrozenou schopnost
podavat nejlepsi vykony, kdyz jsou naladeény pozitivne, ne vsak neutralné nebo dokonce nega-
tivnée“.
Nase spolecnost je posedlad honbou za Zivotni spokojenosti vSak mnoho z nas dé€la uplny opak.
Chceme znat, jak byt spokojeni ihned a bez tusili. Chceme mit v§e a zaroven nic neriskovat.
Byva to ale pravé nase neochota néco obétovat, kvili cemu se miizeme citit jesté hur. Mysli-
me si, ze sta¢i vystavét dim, najit si partnera, potidit viiz, dvé déti a vSechno bude perfektni.

Odskrtnout postupné vSechny polozky az do chvile, kdy budeme se v§im zcela spokojeni.
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A potom uz jen zit §tastn¢ az do smrti. Takto ale zivot doopravdy nefunguje. Problémy ne-
zmizi — staré ziskavaji jinou podobu a soucasné vyplouvaji na povrch nové. S ¢im jsme dnes
spokojeni, to muze byt zitra podstatnym problémem. Musime v¢as pochopit, Ze smysl Zivota
neni docilit dokonalosti, ale uzivat si samotnou cestu. Lidé se snazi dosahnout dokonalosti,
ale ta je pouhy idedl. O dokonalost se mizeme pokouset, ale nikdy ji nedosdhneme. Pod po-
jmem dokonalost, si miizeme ptedstavit cokoli. V kazdém piipadé to dokonalé nikdy nebude.
Nikdo totiz nevi, co je skute¢na dokonalost. Umime si pfedstavit a ohodnotit, zda je néco
lepsi ¢i horsi nez urcity stav, ale i1 to nikdy nemizeme veédét presné. Pokud opustime od mys-
lenek na dosazeni dokonalosti a toho, co by ,,m¢lo byt“, ulevi se ndm. VétSinou totiz to vse co
bychom ,,méli*, nepochazi z nasi mysli, ale je to jen to co se od nas ve spole¢nosti o¢ekava
(Manson, 2018).

Don Miguel Ruiz (2001) popisuje tyto ¢tyti dohody, které vychazeji z moudrosti starych Tol-
tékd a nabizi ndm zplsob chovani, ktery nam mize dopomoci k zivotnimu $tésti:

1) Nehreste slovem — méli bychom fikat to, co si myslime, ale je dilezité se vyhnout po-
mlouvani. Slova bychom méli uzivat uvazené¢ a ve jménu pravdy a lasky.

2) Neberte si nic osobné — neberme si K srdci, co o nas fikaji druzi. Je to jejich pohled na
véc a vétsinou souvisi s jejich vlastni situaci. Pokud pfestaneme fesit, co o nas fikaji
lidé okolo, vyhneme se zbyte¢nému trapeni.

3) Nevytvarejte si zadné domnénky — tato dohoda mize zménit uplné€ na§ zivot. Vétsina
nedorozuméni pochdazi z toho, Ze si vytvaiime domnénky. Mame vyroci a o¢ekavame,
ze prot&jSek pripravi néjaké prekvapeni. Nakonec tento den skon¢i hadkou, protozZe
nedopadne tak, jako jsme si vysnili. Povazujeme partnera za toho, kdo problém zpi-
sobil, ale popravd¢ jsme si tuto nepiijemnou situaci zptsobili sami. Podobné to plati i
s tim co fikdme my ostatnim. M¢li bychom se vyjadfovat dostatecné jasné, a tim se
vyhneme domnénkam ostatnich lidi.

4) Delejte vse tak, jak nejlépe dovedete — méli bychom délat véci tak, jak nejlépe umime
a pokud tomu budeme i véfit, jsme na dobré cesté. Timto se miizeme vyhnout riznym

nepiijemnostem.

Achor (2014) tika, ze pro spokojenost je dulezité, abychom vnimali opravdovou soucasnost a
snazili se v plné mife vyuzit svljj vlastni potencional. M¢li bychom umét rozvijet vlastni mys-
leni a chovani, u nichz je prakticky dokazané, Ze ndm pomahaji k ispéchu a naplnéni. ,, Spo-
kojenost neznamend presvédceni, Ze nepotirebujeme zmenu, je to uvédomeni si, ze ji miizeme

udelat“ (Achor, 2014, s. 30).
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V oblasti spokojenosti je dilezité védét, ze zména je vzdy moznd. I kdyZz se miuze nékdy zdat
nesnadna nebo dokonce nemozna. Achor (2014, s. 31) dale uvadi: ,,Jste v kleci, za mrizemi.
MFize jsou vyrobeny z titanu a klec je prazdna. Abyste prezili, musite kazdou hodinu snist 240
drobnych granuli jidla. Granule dostavate, ale bohuzel se nachdzi ve velmi malych otvorech
mimo klec, takze vlastni protazeni mrizemi a snédeni jedné granulky vam zabere 30 sekund.
Pokud se nenaucite provest ukon rychleji, zkonzumujete pouze polovinu nutricni hodnoty,
kterou potrebujete, a budete pripadné hladovet. Co udelate? Odpovéd’: Musite posilit cast
mozku, kterda odpovida za plnéni tohoto vikonu tak, abyste dokdzali granule ziskavat rychleji “.
Vyse popsany experiment pochédzi z oboru neurovédy, ale subjekty tohoto experimentu byly
opice. Ukazalo se, ze po 500 pokusech byly opice daleko obratnéjsi v ziskavani granuli, i
ptesto, ze se zmensoval otvor pro dosazeni. Z toho tedy vyplyva, Ze postupnym cvi¢enim a
trénovanim se da naucit i t€¢z8§im tkonlim. Naptiklad, kdyZ se nékdo uci hrat na kytaru, klavir
apod. Zjistilo se, ze na konci tohoto experimentu mély opice vétsi tu ¢ast mozku, kterou vyu-
zivala ke splnéni tohoto tkonu, nez na zacatku (Achor, 2014).

Pokud chce ¢lovék zménit svoji situaci, musi jako prvni zmeénit své myslenky. Protoze pokud
bude myslet potad stejné, bude mu do Zivota piichazet poiad to, co doposud (Gordon, 2016).
Kdyz ¢lovek neni spokojen se svym zivotem, samoziejme ze jej 1ze zmeénit. Samelova (2002,
S. 60) uvadi, ze: ,, Zmena navyki a zivotniho stylu neni lehka véc, ale vyplati se. Pro nastoleni
vnitrni harmonie je rozhodujici .

Hayova (2017) tik4, Ze co se sebe vydame, vrati se nam zpatky. K udalostem, které¢ se nam
déji, prispivame my sami, at’ uz jsou dobré nebo zl¢. Pokud méme pozitivni myslenky a své-
mu okoli rozddvame mir a pohodu, pfitahujeme k sobé¢ lidi a situace stejné naladéné. Dilezité
je vefit, potom uz je maly kracek ke skutecnosti. Pokud budeme véfit, Ze to co si myslime, je
pouze myslenka a tu je moZzné kdykoli zménit. Kterykoli problém mulZeme vyftesit tim, Ze
zménime nase myslenky. Clovék, ktery nema rad sam sebe nebo svoje t&lo ma tento pohled na
sebe take pouze skrze vlastni myslenku, se kterou se d4 pracovat.

Vse co mame je na svéte prave ted’ v tuto chvili. Dulezité je zit pfitomnym okamzikem a ne-
ztracet ¢as badanim v minulosti. Pokud mame udélat zménu, je to prave tato chvile kdyby-
chom méli zacit. Nau¢me se minulost hazet za hlavu. Kdyz se odpoutdme od minulych kfivd,
bolesti a lidem odpustime, uSettime se mnohych trapeni. Jestlize jsme ve stavu, kdy neseme
na zadech biimé vSech neodpusténych skutecnosti, tahne nas to k zemi. Lidé by se pro spoko-

jeny zivot méli naucit odpoustét (Hayova, 2017).
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Velice dilezité je, aby ¢lovek miloval sam sebe. Pokud budeme mit pocit, Ze jsme milovani,
ovlivnime tim snad vSechny ostatni oblasti. Pokud miluji sdm sebe, neublizi mi, kdyz m¢ né-

kdo naptiklad pomluvi (Hayova, 2017).

2.1  Zivotni spokojenost u vysokoskolskych studentt

Miru spokojenosti studenta mtize ovliviiovat n¢kolik faktori. Jsou vétSinou spojeny se situa-
cemi, které student musi fesit. Rozdil mize byt u studenta, ktery je materidlné zabezpeCen a
ma veskery komfort pro studium zajistény rodi¢i. Naopak mize byt student, ktery si na své
mesicni naklady musi vydélat sam. Dulezitou roli také hraje bydleni a to, jak je jedinec se
svym bydlenim spokojeny, kolik ¢asu travi dojizdénim do Skoly nebo zda je v tfidnim kolek-
tivu pfijiman. Spokojenost mize ovlivnit i to, zda je student pevné presvédcen o svém uplat-
néni po ukonceni studia a studijni obor napliiuje veskeré jeho piedstavy. Pokud z jakéhokoli
davodu ¢lovek citi, Ze se jeho spokojenost méni k horSimu, je dilezité zavcas jednat, aby ne-
doslo k prohlubovani a ptipadnému osobnimu selhéni.

Mnoho studentl nevi, Ze existuji metody, které pomohou b&hem par minut zménit naladéni.
At uz bychom ménili vztek a hnév na klid a pohodovou naladu, nebo strach v pocit bezpeci,
nebo jen negativni naladu na pozitivni. Wolfa Merkle (2017) popisuji hned nékolik strategii,

které se opravdu daji pouzit kdykoliv a kdekoliv. Jedna se o nasledujici strategie:

1) Pokladat si otazky pro dobrou naladu — dulezité je si pokladat otazky, které nas odpou-
td od naSich negativnich emoci, a presméruji nasi pozornost na cokoliv pozitivniho.
Jedna se napftiklad o otazky: Kvili ¢emu jsem momentalné §t'astna a kvili cemu bych
mohla byt §tastna? Na co jsem pySnd a na co bych mohla byt pySnd, kdybych chtéla?
Kdo mé ma rad a koho ja mam radda? Na jakém misté se citim dobfe? Co rada délam?
Co mé kdy ud¢lalo nadSenou? Pokud si €lovek tyto otazky zodpovi, mél by citit ptival
energie a pozitivni nalady. Nase aktualni myslenky totiz rozhoduji o aktualni naladé
(Wolf, Merkle, 2017).

2) Pouzivat slovnik dobré nalady — slova totiZ nejsou jen pouhd pismenka. Kazdé slovo
V nas muze vyvoldvat ur¢ité pocity. At uz se jedna o pocit strachu, bezpeci, lasky,
osam¢losti, zarlivosti, hnévu, beznadéje, vasné, nadSeni a mnohych dalSich. Mohou
nas uklidnit nebo naopak rozhnévat. Se slovy jsou spojené emoce. Kazdé slovo ma
vSak pro kazdého clovéka jiny vyznam a vzbuzuje jiné emoce. To je zplisobené zku-

Senosti prave s urcitymi slovy. Pro né€koho slovo prace znamena radost, uspéch, zaba-
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3)

4)

vu, pro jiné naopak stres, strach, problém, starosti. ,,Silu slov tedy miizeme vyuZzit
kK posileni nebo oslabeni svych pocitii. Volba slov je jednoduchou, ale skvélou meto-
dou, jak ovlivnit nase pocity “ (Wolf, Merkle, 2017, s. 165).

Vénovat se aktivitdm pro dobrou naladu — je to jednoduché, kdyz ma ¢lovek Spatnou
naladu a neni mu dobfte, najednou v radiu zaslechne svoji oblibenou pisni¢ku a uz se
mu nalada pomalu lepsi, zacne se pohybovat do rytmu, zpivat si atd. Z vtefiny na vte-
finu se ¢lovéku dokaze zménit nalada o 180 stupiiti. Pro¢ tedy, kdyz to cloveék vi, pro¢
¢eka na to, az zacne pisnicka hrat v radiu? Pro¢ si ji nepusti sdm? A nejde tu jen o pis-
nicku, jedna se o rizné komedialni potady, o veselé filmy, o videa, o knihy. Kazdému
zlepsi néladu néco jiného. Nékomu vyse uvedené véci, jinému to, ze si néco hezkého
koupi na sebe, nékomu to, Ze si koupi kytku, zavola ptateliim, dopteje si lazen, masdz
apod. (Wolf, Merkle, 2017).

Cinnosti, které dokazou vas pocit spokojenosti a pohody udrzet trvale — &lovék by mél
myslet na véci, které vi, ze se mu povedly a uzivat si z nich dobry pocit. V ptipadé ja-
kéhokoliv zklamani by si mél ¢lovék ithned odpovédét, Ze vse zlé je k né€emu dobré.
To, ze jsme se v néem zklamali, nas ptivedlo vlastné k tomu, Ze ted’ vime, jak se véci
doopravdy maji. Clovék by se mél sam rozhodnout, zda chce byt spokojeny &i nespo-
kojeny. Je to jeho vlastni rozhodnuti. KdyZ se ¢loveék orientuje na to, co mu chybi, co
by chtél mit atd., nemlZe byt spokojeny. Pokud ale bude ¢lovék pfemyslet nad tim, co
ma a na co miZe byt hrdy, hned by se mél citit o néco Iépe. Dilezité je i to, Ze bychom
méli denné obdarovavat sebe a ostatni ismévem. Jak se fikd, s tismévem jde vSechno
lip. Kazdy ¢lovek by se také mél naucit byt vdécny. Za partnera, za domov, ismev,

zdravi, praci, novy den, za psa, zkratka za vse (Wolf, Merkle, 2017).

Spokojenost ovliviiuje 1 naptiklad obycejné drzeni téla. UkdZeme si to na nasledujicim piikla-
du, které uvadi Wolf a Merkle (2017, s. 173): ,, Posadte se tak, jako byste byli totalné znudeéni
a unaveni. Zaujméte odpovidajici télesnou pozici, nasadte znudeny vyraz obliceje a dychejte,
Jjako byste byli zcela bez nalady a otraveni. A nyni se posadte, jako byste byli zcela soustrede-
ni, bdeli a plni zvédavosti. Zaujmete telesnou pozici cloveka nabitého energii“. U vétSiny lidi
by mélo v prvnim piikladu nastat to, Ze budou opravdu znudéni a v druhém ptikladu zase na-
opak plni energie. Je tedy jasné, Ze naSi ndladu a naS duSevni a emocni stav mtize ovlivnit
obycejna tec tela. O to vice by si studenti méli davat pozor na to, v jaké poloze sedi pfi pred-

nasce v poslucharné. Mé&li by premyslet a vhodné volit polohu, pii které se u¢i. Neni nic pfi-
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jemného rano vstavat se zablokovanym krkem, bolesti hlavy a v souvislosti s tim i se Spatnou
naladou.

Peterkova (2014, s. 9) popisuje pocit spokojenosti nasledovné. ,, Pocit spokojenosti je dusevni
odezvou na to, jak hodnotime svou soucasnou situaci vzhledem k urcitému idedlu. Do hry zde
ale vstupuje mnoho dalsich faktoru, z nichz nejdilezitejsi je povaha clovéka a jeho hodnoty.
Pokud vlastnik poloviny Microsoftu zchudne do desetiprocentniho viastnika Skodovky, miize
si Fict, Ze je to pordd jesté velmi dobré, a jeho spokojenost se zménit nemusi. Jeho podstatnou
hodnotou je napriklad rodina, ne viastnené akcie. Je samozrejmé velkou vyzvou byt spokojeny
I V situaci skutecné materidlni bidy “.

Spokojenost v zivoté mimo jiné také zavisi na mnozstvi nezadoucich emoci, jako jsou strach,
uzkost, stres. Jsou to neptijemné pocity, které¢ clovéku zamezuji byt naplno spokojeny a otra-
vuji mu zivot. Pokud tyto pocity trvaji del$i dobu, mtze to ¢lovéku zpisobit ztratu motivace,
deprese i n¢jaké onemocnéni. Stejné tak tomu je i u studentd, kde jsou tyto negativni pocity
jesté umocnény naro¢nym studiem (Achor, 2014).

Zivotni spokojenost také tizce souvisi s domovem. Mélo by to byt misto, kam se ¢lovék rad
vraci. Jak popisuje Britsova (2017, s. 74): ,, Domov je v idedlnim pripadé misto utéchy, které
nas ozdravuje a posiluje. Domov miuize byt konkrétni prostredi nebo i momentalni pocit tepla
a ochrany, ktery je prijemny na dusi“. Néktefi studenti mohou upfednostiiovat studentské
koleje pfed domovem. Byva tomu tak v ptipadech, kdy jsou na dennim potfadku hadky
s rodi¢i, nebo mezi rodici. Situace, kdy se student netési domil, mize nastat, pokud je jeden
z rodi¢l zavisly tieba na alkoholu nebo pokud ma nasilnické sklony. Na viné mtze byt i
Spatna ekonomicka situace, kdy student bydlici ve velké vzdalenosti, nemiize kazdy tyden
pficestovat. Troufam si ale fict, Ze vétSina studentll se domil za svou rodinou t&si. Dokonce
existuji studenti, ktefi nezvladnou odlouceni od rodiny a studium vzdaji.

Aby Zivot ¢loveka bavil, je dilezité, aby se v ném vyskytovaly ur€ité zajmy, n¢jaké zajimaveé
aktivity. Clovék by si je mél vypsat na papir a snaZit se je postupné napliiovat. Aktivity by
vSak mél 1 student vybirat pouze podle svych moznosti a dostupnosti. Pokud nikoho nic zaji-
mavého nenapadad, Peterkova ve své knize popisuje nékolik napadi, jako jsou napf.: vylet na
hory, navstéva ptibuznych, navstéva pratel, Stipani dieva, snidané v restauraci, vzdélavaci
kurz, sex mimo obvyklé misto ¢i dobu, vifivka, sauna, bazén atd. Ted” kdyz ma ¢lovek napsa-
né ur€ité aktivity, mél by si rovnou vybrat naptiklad dv¢, a urcit si nejlépe presny termin, kdy
ty urcité aktivity provede. Pokud bude mit ¢lovek pfi studiu opravdu pestré a zajimavé aktivi-

ty a ¢innosti, bude jeho Zivot naplnény a spokojeny (Peterkova, 2014).
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Pro zivotni spokojenost je také neméné podstatné si udé€lat poradek v hlavé a probrat se i ne-
ptijemnymi véci. Jak popisuje autorka Peterkova (2014, s. 27): ,, Popirani nepriznivych vzpo-
minek, faktii, myslenek nebo emoci nezajisti, Ze prestanou existovat. Jen se odsunou do hlub-
Sich vrstev ja a odtamtud vas ovliviji. Je to, jako kdybyste zakopli pod kieslo kus tuhého
masa — videt uz neni, ale kazi se tam a vydava o sobé svédectvi v podobé zapachu. Piisobeni
popiranych obsahit v hlavé je pak skryté, takze clovek napriklad pocituje ,, bezdivodnou*
nervozitu a netusi, ze jejim puvodem jsou treba potlacené pocity viny. Tim, Ze tyto neprijemné
vzpominky vyvolate na povrch, pojmenujete a pripustite svij podil na nich, miizete je zbavit
schopnosti piisobit na vas dusevni Zivot .

Naopak neustalé rypani se ve svych vlastnich minulych chybach, také neni zadouci. Clovék
ma minulou chybu akorat pojmenovat, smifit se s ni, a nejlépe si z nich vzit néjaké ponauceni.
Je totiz dlleZitd jedna pravda, a to, ze minulost jiz nelze zménit. Proto je tfeba se s ni smifit a
ponaucit se.

Jist¢ je pro kazdého ¢lovéka vyhodnéjsi, soustiedit se na dalsi studium ¢i praci, nez se sou-
stavné odsuzovat za minuld zklaméni.

Hlavicka (2016) piSe, Ze zit mame dnes, nebot’ zivot se kona dnes. M¢li bychom vyuzivat co
nejlépe kazdy okamzik svého zivota, zit naplno s o¢ima Siroce rozevienyma. Udrzovat svij
cil, ktery ma vyznamnou tlohu pohanéjiciho motoru, pracovat pro svou véc, jak nejlépe umi-
me. Vedle prace je stejné€ dilezité odpocivat, vénovat se své roding, rozvijet rozmanité osobni
zajmy a aktivity, ale také si najit ¢as na to, abychom se zastavili, ohlédli, zamysleli a naudili

se pracovat se svymi mySlenkami a pocity.

2.2 Spokojenost studentt se studiem

Studenti, ktefi ptichdzeji ze stfednich skol na vysoké Skoly, byvaji vétSinou plni rliznych oce-
kavani, které se K tomuto prostiedi vazi. Mnohé miize zaujmout intelektualni klima, kdy si
mohou myslet, Ze je studiem budou provazet znamé akademické osobnosti. Skola a hlavné
teda vysokoskolsti ucitelé by nemeli dopustit, aby byli tito studenti zklamani (Slavik a kol.,
2012).

Vysokoskolsti studenti jsou rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupinou jsou studenti, které
studuji prezen¢ni studium a druhou skupinou jsou studenti, ktefi studuji jakoukoliv jinou for-
mu studia (Slavik a kol., 2012).

U vSech student, mize spokojenost béhem roku kolisat. Na pocatku jsou nabiti energii

zvladnout vSe bez problémi. S pfibyvajicimi naroky se miiZze pocit spokojenosti sniZovat.
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Zadny &lovék nedokaze Zit s neustdlym pocitem spokojenosti. Dosdhnout stalého pocitu bla-
zenosti, je nemozné. Nase mysl se nedokéze vyporadat s ménicimi se naladami a to nepfispiva
ke spokojenosti. S blizici se zkouSkou bude nase nalada jako na houpacce. Je dulezité vést
svoji mysl tak, aby se nestavala zavislou na aktualni naladé (Manson, 2018).

VétSina studentt si studiem napliiuje své vlastni cile a studium jim i pfes ustaviéné ,,remcéni‘
pfinasi uspokojeni. Mohou timto zpisobem dokézat nejen sobé, ale i ostatnim (roding, prate-
Itim), ze maji dostatek schopnosti k dosazeni svych zajmu. Jejich motivaci muze byt kvalit-
n¢j$i uplatnéni na trhu prace. Ekonomické zabezpeceni rodiny, které jist€¢ piindsi lepsi a
mnohdy i 0 néco spokojenéjsi zivot. I pres vS§echny okolnosti spojené se studiem, byva obdobi
studia, jedno z nejspokojenéjsich obdobi v Zivoté. Vétsina studentii toto obdobi dokaze ohod-

notit az s ptibyvajicimi lety a s nartistem starosti bézného zivota dospélosti.

2.3 Vztah spokojenosti se sebevédomim a sebedtivérou

Mnoho lidi Zije s pocitem, ze nejsou dostatecné krasni, inteligentni, perspektivni a z toho du-
vodu nemaji narok na lasku, uctu ¢i aspéch. Mnohdy na splnéni zkousky mame dostatek vé-
domosti, ale ztratime sebediivéru. Casto ¢ekame na to, aZ nas oceni ostatni a pritom to muze-
me ud¢lat sami. Kdyz budeme schopni ohodnotit a ocenit sami sebe — svoji praci, pili, krasu a
aktivitu, dokazeme si sami zvysit své sebevédomi. Protoze nizké sebevédomi pocit, ktery mu-
Zeme zmenit, protoze existuje pouze v nasi hlavé (Toman, 2016).

Mnohdy jiz v détstvi rodice délaji chyby v pfistupu k détem a to se potom odrazi na jejich
sebevédomi. KdyZz jsme byli vychovavani v rodin€, kde ndm ftikali, Zze jsme dobii a Ze to
zvladneme, m¢li bychom mit dobry podklad k tomu, mit zdravé sebevédomi. Kdo ale zazil
pravy opak, musi na svém sebevédomi zapracovat v pozd¢jSim véku sam. U nekterych mize
byt uz ale pozdé (Toman, 2016).

Sebevédomi uvédomovani si svych vlastnich schopnosti a vlastnosti. Se sebevédomim neod-
myslitelné souvisi sebedtivéra, kterd znamend, jak moc vlastnim schopnostem vétime. Jak

véfime sami
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Vztah sebevédomi se sebediivérou ndm pomuze objasnit obrazek:

— >

Vyssi VysSsi se- Sebejistota Vyssi
sebehod- beduvéra sebeve-
nnta A . "

Sebevédomi:> Sebehodnoceni

Nizsi sebe-
hodnota Nizsi Pochyb- / Nizsi
sebeduve- nosti ! sebeveé-

— >

Obrazek 3. Sebevédomi, sebedivéra (Toman, 2016, s. 16)

Na obrazku mizeme vidét, Ze kazdy ma n&jakou miru sebevédomi. Neustéle se srovnavame s
jinymi lidmi a nastavujeme si vlastni méfitka. Vysledkem naseho niterného sebehodnocenti je
sebehodnota. Pokud se zvysi naSe sebehodnota a sebetcta, vede to k vyssi sebediivéte a sebe-
jistoté. Potom piisobime na své okoli sebevédoméji (Toman, 2016).

Sebehodnoceni uréuje, jaka bude nase cesta zivotem, jak budeme navazovat vztahy k sobé a k
jinym lidem, jak si uvédomujeme své silné a slabé stranky, jak jsme ochotni na sobé pracovat.
Vysledkem jsou pak rtizné hladiny sebevédomi, které se navic stale vyviji a méni. Sebehod-
noceni a s tim souvisejici sebevédomi ndm muze pomoci k vysnénému cili a poméha uspét
(Toman, 2016).

Polozme si otazku, ,,Jak vypada sebevédomy Cloveék?" Mize to byt osoba, které pti rozhovoru
s vyucujicim malem vyskoci srdce? Nebo osoba, ktera pred sebou tla¢i obrovské mnozstvi
ega? Ideédlniho, zdravé sebevédomého clovéka budeme hledat asi nékde mezi tim. Zdravé
sebevédomy cloveék zna své slabiny ale i prednosti. VEfi sam sob¢. Dokaze vyjadfit svlj na-
zor. Ma rad sam sebe a stejné tak i ostatni lidi (Peterkova, 2015).
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Podle Kolafikové (2015) mame pravé piedsudek, ze sebevédomy ¢lovék se projevuje suve-
rénnim vystupovanim pied lidmi nebo pfedvadénim kreativniho tance v plavkach na plazi.
Sebevédomi nemusi byt stalé. Miize kolisat, stejné jako naSe nédlada. V jednu chvili mtze byt
vysoké, v situaci, ve které se citime dobte a v dalsi chvili nizké. Sebevédomi nas ale ptivadi i
k uvédomeéni si svych vlastnich chyb, kdy automaticky délame véci, které jsme se naucili a
nepfemyslime o nich. Dobré sebevédomi nam mize slouzit k tomu, abychom efektivné a pfi-
méien¢ dokazali vyfesit urCity problém v daném okamziku. Naopak, kdyz ma ¢loveék nizké
sebevédomi, nevidi své vlastni klady, ale ani zapory. VétSinou se za¢ne bat sim sebe a ma
strach vykonavat n¢které véci samostatné. Takovy ¢lovék nemulze byt Stastny.

Nizké sebevédomi nam dokaze nicit radost ze zivota, komplikovat mezilidské vztahy a celko-
vé Cloveka vycerpavat. Miize se stat, ze 1 pfi béZném rozhovoru vynaloZime veSkerou svoji
energii, po zadech nam stéka pot a vyschne nam v tstech. Takové situace se stavaji pro ¢lo-
véka nepiijemné az stresujici, a proto je tendence se jim vyhybat. Pfipravuji nés o radost ze
Skoly ¢i prace. Zazivame stres a nedokézeme si uzivat vlastni Gspéch. To se dokaze odrazit na
naSem tcélesném zdravi. Projevi se celkové oslabeni organismu, trapi nds zazivaci potize nebo
bolesti hlavy (Peterkova 2015).

Nizké sebevédomi, je podle Peterkové (2015), téméf jako kdyz nas tlaéi boty, zit s tim mize-
me, ale pfijemné to neni.

Nekteti autofi tvrdi, Ze mame tendence se podcenovat a to plati i v pfipadé studenti. Podle
rakouského psychiatra Alfreda Adlera (Nakone¢ny, 2015) mame v sob¢& vSichni od détstvi
zakofenénou ménécennost. Rodime se mali, slabi, neschopni a zcela zavisli na péci silnéjSich
lidi. V$e se u¢ime a nemame fyzickou silu. Ostatni proto povaZzujeme za silné a sebe za slabé.
Nekteti lidé tuto ménécennost piirozenym vyvojem piekonaji, ale jini ne. Dulezité je, Ze poci-
ty ménécennosti jsou pfirozené a Ze i jinak zdravé sebevédomi ¢lovék je mize v narocnych
momentech pocitit. Cilem tedy neni zcela odstranit ménécennost. To nelze. Redlnym cilem
ale muze byt, citit se sebevédomé prevazujici dobu (Peterkova, 2015).

Podcenovani se je neblahym disledkem nizké nebo také malé sebedtivéry. Predem odsuzuje-
me piileZitosti, protoZe nemame dostate¢nou odvahu. Negativni myslenky nas donuti utikat
od problémt a vyhybat se realnému feseni (Toman, 2016).

Negativni mySleni a pocity nam také slouzi k tomu, aby nas donutily v urcité situaci jednat.
Proto jsou télu nepfijemné. Nesmime ale dopustit aby nés tyto myslenky a pocity pohltily
nebo aby jejich rozsah byl zdravi Skodlivy. V takovém piipad¢ propaddme myslenkam, ze

nejsme dost dobii (Toman, 2016).
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Pokud bychom méli napsat své dobré a Spatné vlastnosti, ptevazovat budou ty Spatné a nad
témi dobrymi si budeme lamat hlavy. Je pro nas daleko ptirozengjsi kritika sebe sama, nez ze
bychom se méli pochvalit. Pochvala ndm mnohdy chybi pii piekonavani prekazek a k lepSim
vykonim. Pokud se ztotoznime s myslenkou, Ze nejsme dost dobii nebo dokonce Ze nejsme
k ni¢emu, jsme na cesté k tomu, ze to tak doopravdy bude a v§e se nam za¢ne ubirat Spatnym
smérem. ProtoZe naSe nastaveni mysli dokdze nékdy hodné pokazit, aniz bychom si to uveé-
domovali (Peterkova, 2015).

Michalickova (2012) uvadi, ze pokud zvysime svoje sebevédomi, coz doopravdy jde, budeme
mit radi sami sebe. Pokud budeme milovat sami sebe, budeme milovat i své okoli a okoli nam
to bude vracet. Kdyz zijeme v souladu sami se sebou, mame $anci, ze budeme $t'astni. Nizké
sebevédomi ndm brani pfijimat to krasné, co v zZivot¢ mizeme mit. Pokud potfebujeme sou-
hlas ke kazdému ukonu, ktery vykoname, dostdvame se do zamcené klece. Toto mivd mnoho
lidi zakotenéné jiz z détstvi, kdy nam rodice fikali, co mame délat a néds vlastni usudek se sta-
val tim Spatnym. Rodice nam piedali mnoho dobrého, ale i Spatného. Urcité kazdy si prosel
tim, Ze ho ostatni srovnavali s n€kym jinym. Pfitom kazdy méme svou jedinecnost a neni
vhodné ani nutné se srovnavat. ,,Jedinec se zdravym sebevédomim Zije svij viastni Zivot*
(Michali¢kova, 2012, s. 11).

V piipad¢ studenta je velice dilezité tzv. ,,umét se prodat”. Kazdému z nas se ur€ité¢ nékdy
stalo, Ze jsme dostali hor$i zndmku, nez ten, kdo toho védél mnohem méné nez my. Mohlo to
byt zplisobené s nejveétsi pravdépodobnosti i1 tim, Ze nase sebevédomi bylo mnohem nizsi nez
spoluzaka. A tento vzorec se tyka i dalSich okamzikd v nasem zivoté. Pokud ve vlastnim ob-
chod¢ budeme snizovat ceny kupujicim, na§ obchod nebude prosperovat. Pozici, na kterou se
nejlépe hodime svymi schopnostmi, pfijmou ¢lovéka s vy$§im sebevédomim. Tak dlouho se
pfemlouvame k vyjadfeni svych ndzord, aZ uZz na n€ nezbude cas. Nase napady a mySlenky
zaniknou. NaSe sebevédomi z nas zkritka vyzatuje a ostatni ho vidi. Co si budeme povidat,
Clovek ktery se umi prodat, nemusi byt nejchytiejsi, ale vyzatuje z néj pfirozena inteligence,
ktera druhou stranu osali (Toman, 2016).

PoZadujeme za dilezité byt uznavani druhymi. Pokud nedostaneme pochvalu, mizeme byt
vystaveni zklamani. Tim se sami odsuzujeme k tomu, Ze nase sebevédomi ovlada okoli. A
spolecné s tim piichazime o pocity Stésti. Existuji 1 lidé, kteti se schvalné na venek prezentuji
nizkou sebedtivérou. Mozna zname i osobn¢ piipady, kdy nékdo sam o sob¢ prohlasi, Ze dnes
vypada hrozné. Pfichazi o¢ekavani, ze nasi pratelé a ostatni budou tvrdit, Ze vypadame skvéle.
Kdyz k ocekévané reakci nedojde, dochazi ke zklamani. Pokud budeme takto imyslné snizo-

v

vat sami sebe, existuje velka pravdépodobnost, Ze tomu sami uvétime (Toman, 2016).

30



Sebedlivéra loveka neni stejnd ve vSech smérech. VSichni mame urcité stranky, ve kterych si
nejsme jisti, takze pocity nizké sebediivéry zname. Muize také dochézet ke stiidani sebedtvéry
a sebevédomi v prubéhu casu. Mizeme byt, co se tyce vztahli na Spici a naopak ve Skole ¢i v
zamestnani miize nase sebevédomi klesat. Zalezet mize i nasi psychické pohod¢ ¢i vyrovna-
nosti v dany okamzik. Kolisani a zmény pfichazi béhem celého Zivota. Mnohdy staci jeden
neuspésny krok a dojde k celkovému poklesu (Toman, 2016).

Velky vyznam v této oblasti maji geny. Sebedlvéra neni dédicnd, ale jisté vlastnosti, které

vvvvv

ny jsou vrozené z 50%. Vrozend je také bojovnost, odvaha a odolnost vici zklamani. Nékdy
se tika, ze 1idé s niz§im 1Q maji vyssi sebedtivéru. Nemaji takovy rozhled, nemaji velké touhy
a cile. Chytii lidé vice pfemysleji. Proto se mohou 1 vice trapit tim, co vSechno jim schézi.
Cim vys§i si nasadime latku, tim je vy$§i moznost, Ze budeme mit mensi sebediivéru. Dosa-

hovani velkych cilt je totiz téz$i nez téch malych (Toman, 2016).

2.4 Vybrani ¢initelé ovliviiujici spokojenost studentli se studiem
Spokojenost vysokosSkolského studenta se studiem muze ovliviilovat mnoho faktorti. Nekteré

Z nich si nasledné popiSeme.

2.4.1 Uspéch

Nejlepsi motivaci, pro mladého studenta, je uspéch. VSichni ti, ktefi si studiem prosli, urcité
budou souhlasit, Zze pokud student dosahuje uspéchu a daii se mu, chce dosdhnout jesté vys.
S Gspéchem vzrista i sebevédomi, které clovek potiebuje pro naplnéni dalsich cili.

Plaminek (2013) popisuje, ze zda je ¢loveék uspéSny, zélezi na tom, jak odpovidad skutecna
realita s jeho o¢ekavanim. Pokud tedy skute¢nost opravdu odpovida tomu, co ¢lovék ocekava,
pak se jednd o uspéch. K uspéchu se miZzeme bliZit, anebo jej pfimo dosahovat diky dvéma
cestam. Bud’ tak, ze vynaloZime urcité Usili, které je potfebné ke splnéni stanoveného cile,
anebo druhou cestou, tedy tim, Ze zménime sva ocekéavani.

Podle Plaminka (2013) existuji lidé, ktefi maji pfesné stanoveny konkrétni cil, naptiklad vy-
délavat 40 000 mesicné. Na druhé strané jsou ale i lidé, ktefi nemaji jasn€ ohranicené cile. Vic
mozné, ze tito 1idé si nepfipusti uplny uspéch nikdy. Je lepsi, kdyz si své cile stanovime tak,
aby byly dosazitelné. Pokud si zvolime cil, ktery vime, ze je téméf nemozné ho zrealizovat,
vytraci se radost z mensich uspécht, které nas posouvaji dal a mnohdy jsou daleko piinosnéj-

§i, neZ ten jeden velky.

31



Lidé mivaji tendenci sabotovat sami sebe. Dlivodem je strach, ze se, v ptipad¢ uspéchu, bu-
dou odlisovat od svého okoli. Tim by se mohli ocitnout ve stfedu pozornosti, nebo by na n¢
spolecnost zacCala nahlizet jinak. Nékteré Zeny mivaji strach z netispéchu. Jsou to ty, které
povazuji uspéch v oblasti védy ¢i manazerské profese za typicky muzsky. Vyhybaji se mu
tim, Ze se méné snazi. Tim vSak nerealizuji sviij potencial. Proto se ¢ast studentek boji skol-
nich uspéchi, které v jejich predstavach vyvolavaji nezenskost a obavy z odmitnuti okolim
(Toman, 2017).

S tspéchem uzce souvisi pojem vitalita. Vitalita jiz neni stavem, ale je to schopnost ztlistat
v uspéchu. U cCloveka je dulezité najit smysl zivota, pokud uz vi, co od zivota ocekéava a chce,
muze pokracovat vyse a vybrat si zptisob zivota. Jakym zpiisobem tedy budeme stanovenych
cilti dosahovat. Zde je potieba si uvédomit, Ze kladeni si urcitych cili, vymezeni cest pro je-
jich dosazeni a nasledny vysledek nas uci. Kazdym tspéchem, ale i netspéchem si ¢lovek
uvédomi plno véci, a to nds uci se pordd zdokonalovat a neopakovat staré chyby (Plaminek,
2013).

Clovék by si mél vlastng uvédomit, Ze cilem naseho Zivota je Zivot sam. Jaky mu viak daji
lidé smér, formu, smysl a cil, to uz zalezi jen na nich (Poné&sicky, 2006).

., Vime, Ze vispéch zpravidla nepiichdzi sam od sebe. Rikd se, ze pieje lidem piipravenym, a
zdroven je jasné, ze tuto pripravenost je nutné v pravou chvili premeénit v ¢iny. Predpokladem
uspéchu je tedy urcity potencial, soubor zdrojii, ze kterych miizeme na cesté k uspéchu cerpat,
a také vykon, tedy fakt, ze zdroje jsou k dosahovdani uspéchu skutecné vyuzivany* (Plaminek,
2013, s. 20).

Kli¢ovymi zdroji k dosazeni ispéchi jsou urcité znalosti a dovednosti. Ze znalosti ¢erpame
jen teoretické informace, které¢ jsou vykonatelné pouze ptes dovednosti, tedy zprostiedkovang.
Dovednosti jsou pak sami o sob¢ prakticky vykonatelné (Plaminek, 2013).

Je duilezité si uvédomit, Ze se ma clovek soustredit spiSe na pokrok, a ne hned na dokonalost.
Ke kazdému cili totiz vede urcita cesta, kterd miize mit nékolik krokt, nékdy jsou to kroky
jednodussi, jindy slozité. Nejde tedy o to, aby ¢lovék hned napoprvé dosahl deseti bodi
z deseti. Staci, kdyz se alespon k desitce z jednoho bodu pftiblizi na tieti bod. Uz je pieci jen
bliz, a mlize tedy zaznamenat urcity uspéch. Pokud je tedy né¢kdo na druhém bodu, pomtize
mu se dostat tieba na tfeti, ¢tvrty bod. Sice desaty bod porad vypada jako velmi vzdaleny, ale
uz je prece jen malicko bliz k cili, coz je velmi podstatné. Tento postup pomaha lidem vytrvat
ve své snaze néCeho dosahnout a nenechat se hned zezacatku odradit. Da se tedy fici, Ze

uspéch je tvoren malymi vitézstvimi (McGee, 2013).
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Plaminek (2013) poukazuje na to, ze vV okamziku, kdy mé ¢lovék za sebou dostatek zkusenos-
ti, at’ uz pozitivnich ¢i negativnich, potad ho to posouva vys a vys. Uz mu nemusi stacit jen
to, ze umi dobfe reagovat na podminky a d¢je kolem sebe, ale mize se dokonce pokusit riiz-
nym vécem piedchazet. Clovék pak miize ovliviiovat lidi kolem sebe, ménit si podminky,
urCovat cesty a vlastné mtize se stdt pro mnohé vzorem. Mlize ménit a ucit lidi kolem sebe,

zaroven vsak 1 porad sebe samotného.

2.4.2 Netspéch
Pokud se nam néco hned nepovede, tak jak bychom chtéli, nesmime zoufat, nebot” se nejedna
o kone¢ny stav. Také bychom si méli ujasnit, ze kdyz se ndm néco hned nepodati, neznamena
to, ze bychom museli byt neschopni (McGee, 2013).
Jako ptiklad mohu uvést malé dit&, které se uc¢i chodit. Samoziejmé, Ze to neni tak, ze vstane
poprvé na nozi¢ky a chodi. Jsou s tim spojené i pady.
Neuspéch je soucast zivotni cesty Cloveka. Vede k ponauceni, umoziuje ¢lovéku rast a uve-
domit si chyby a vede nas k uspéchu. Po jakémkoliv netispéchu by si mél ¢lovék uvédomit,
kde byla chyba a zménit strategii, kterou zvolil k dosazeni cili. V piipadé€, kdy se nam vyhyba
to co si prejeme a pripadame si neuspéSni ve vécech, které délame, znamena to, ze jsme
prestali zit se svym opravdovym ja. To, co se d€je nam je odraz stavu uvniti naSeho téla. Po-
kud se budeme snazit zménit sami sebe a budeme obklopovat své okoli laskou a radosti, za-
hon nasich pfani bude stale v plném rozkvétu (Gray, 2000).
Podle Tomana (2017) je strach z netispéchu u né€kterych lidi tak silny, Ze si rad€ji nekladou
zadné cile. ProtoZe kdyz neni co splnit, neni ani moZnost prohrat. Mnohdy z mozného neu-
Jak popisuje McGee (2013, s. 165): ,,Se slovem ,, netispéch“ je nanestésti spojena velmi silna
emocni zatez. Proto je potieba lidem pripominat, Ze uplné kazdy clovek, ktery proziva smyslu-
plny a naplnény Zivot, uz nékdy zazil i neuspech.
Nékdy nas maze napadnout, ze délame néco Spatné€, kdyz se ndm tuspéch vyhyba. I pies to, ze
se opravdu snazime, nemusi se nam to vracet ve form¢ uspéchu. Za¢neme o sob& mit pochyb-
nosti a zacneme se podcenovat. V dneSnim svét€ na kazdém rohu vidime tsp&$ného podnika-
tele, ale nikde se nefika o jejich tézkych startech a s nimi souvisejicim neuspéchem. Neuspéch

by nas nemél zlomit, ba naopak posilit (Michalickova, 2012)
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Podle Mansona (2018) je piedpokladem rozvoje pravé neuspéch. Cokoli, ¢emu se budeme
vénovat a neuspéjeme, nas posouva dal. Pokud je nas zZivot bez neuspécht a nikam se nepo-
souvame, nemuzeme byt St'astni.

Okoli nas nabada k tomu, abychom byli nejlepsi a nejdokonalejsi. Pocatek mize byt uz ve
Skolnim véku, kdy déti soutézi o to, kdo bude mit nejlepsi znamky v ¢eském jazyce, matema-
tice, ve sportu ¢i ve hfe na housle. Toto zbésilé tempo pokracuje potom po cely Zzivot.
V zaméstnani, v rodin€, ve spolecnosti. Bud’ musime byt ti nejlepsi, nebo propadame bezmo-
ci, protoze jsme neuspéli. Lidé, ktefi takto ziji, plni néjaky plan, ktery je zapotiebi splnit a
vibec si neuvédomuji, Ze prichazi o svoji vlastni pfitomnost na tomto svété (D" Ansembourg,
2014).

Neuspéch by nemél byt pro studenta demotivujici, ba naopak by mél byt okamzikem, ktery ho

pfinuti jednat jinak.

2.4.3 Zdravi

Fyzické a duSevni zdravi jsou mimo jiné zdkladni kameny spokojené¢ho Zivota. Kazdému je
jasné, jak neni clovek zdrav, at’ se jednd o fyzické ¢i duSevni zdravi, tak nemutze byt stopro-
centné spokojeny. Zivot je pak o néco komplikovangjii a jedinec asi nepocit'uje tolik piijem-
nych pocitt, jako ¢lovek zcela zdravy. Problémy se zdravim, bohuzel, mohou potkat a potka-
vaji 1 mladé studenty. Z pohledu fyzického zdravi se zde mulZe zminit prakticky cokoliv,
zlomena noha, kardiologické problémy, onkologické problémy, jakékoliv pohybové onemoc-
néni atd. toto vSe znepiijemiuje a komplikuje Zivot a ptipravu studentd. Mnoho chorob vyza-
duje dlouhodobé nemocni¢ni 1é¢eni, dlouhodobé pobyty doma ¢i v rehabilitacnich ustavech.
Neni tedy mozZné se pfipravovat na studium. Navic pokud jsme na tom Spatné fyzicky, nebu-
deme uplné zdravi ani z pohledu dusevniho zdravi. Takze nebude nalada, chut’ ani sila na pii-
pravu. Proto je diileZité o své zdravi pfedev§im pecovat a vénovat se také sami sobg.

Pod pojmem zdravi si miZeme piedstavit kazdy trochu néco jiného. Podle Kiivohlavého
(2001, s. 40) ,,je zdravi celkovy (télesny, psychicky, socidlni a dusevni) stav clovéka, ktery mu
umoznuje dosahovat optimdlné kvality Zivota a neni prekazkou osobnimu snazeni druhych
lidi. “* Dale Kiivohlavy (2001) uvadi, Ze aby ¢lovék mohl dosahnout na své cile, je tieba, aby
byl zdrav. Nemoc nebo neschopnost brani uspé$nému dosazeni cile, a pokud lidé chtéji délat

¢innosti, které je bavi, potiebuji ktomu své plné zdravi. Zdravi se stava jednou

vvvvvv
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V obou piipadech autofi uvadi souvislost zdravi s kvalitnim a spokojenym zivotem. Pokud je
¢lovek psychicky i fyzicky zdrédv, jeho Zivot by mél byt plny radosti. Ale mnoho lidi soucasné
fesi 1 tézkou financni situaci, rozpory ve vztahu nebo si dny znepiijemnuji hadkami o malic¢-
kostech. Pokud jsme zdravi, pfipadaji nam vSechny ostatni véci diilezité. Pokud ale onemoc-
nime my nebo nékdo z blizkého okoli, pfichazime na to, Ze mnohé véci dilezité viibec nejsou.
Pokud je ¢loveék zdravy, setkava se s mnoha prilezitostmi a moznostmi. Zdravy ¢lovék ma
plno energie jak na praci, tak na hru. Pokud je ¢lovék naopak nemocny, nemé chut’ na nic,
Stésti a radost se mu najednou jakoby vytraci ze zivota. Nemoc pro nas neznamena jen ztratu
vitality, ale zpisobuje ndm i1 nechut’ ke hte ¢i praci, negativné ovliviiuje i mezilidské vztahy,
mimo jiné ¢lovek také ztraci tviir¢i mysleni. Nemoc do naseho Zivota neptinasi nic dobrého,
pozitivniho, ani hodnotného. Ptredstavuje naopak spiSe ztratu. Zdravi vsak ¢lovéka v mnoha
smérech obohacuje a doddavad mu pozitivni pohled na Zivot. Zdravi je zadarmo a vyplaci se,
zatimco nemoc je draha a néco ¢lovéka stoji (Epstein, 2014).

Zdravi kazdého jedince je ovlivnéno souborem vnitinich i vnéjSich podminek. Je tedy né¢im
determinovano. Determinanty nebo také faktory zdravi jsou jakési podminky a pticiny, které
na nade zdravi paisobi (Celedova, Cevela, 2010).

., Jednotlivé faktory mohou piisobit na zdravi ¢loveka bud’ primo, nebo zprostredkovane, ale
vzdy se navzajem ovliviiuji. Piisobeni faktori na zdravi ¢loveka miize byt ve svém konecném
diisledku bud’ biopozitivni (chranici a posilujici zdravi), nebo bionegativni (oslabujici zdravi
a vyvolavajict nemoc nebo poruchu zdravi) “ (Celedova, Cevela, 2010, s. 27).

Tyto faktory se daji rozdélit na vnitini a vnéj$i. Vnitini determinanty zdravi jsou dédicné.
Tuto vybavu si ¢loveék piinasi na svét svym narozenim a ziskava ji od svych rodi¢t. Tyto de-
terminanty vSak nevystupuji samostatn¢, promitaji se do nich i vlivy spolecenského a ptirod-

niho Zivota, ale také zplisob Zivota, ktery clovek vede.

Celedova a Cevela (2010, s. 27) uvadi, zékladni faktory, které ovliviuji zdravi ¢lovéka
v procentech takto:

zZivotni styl (50-60%),

o geneticky zdklad (10-15%),

e socioekonomické prostredni, Zivotni prostredni (20-25%),

e zdravotni péce (10-15%).
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Z uvedeného vyplyva, Ze nejvétsi vliv na nase zdravi ma Zivotni styl. Zivotni styl souvisi jak
s fyzickou tak i psychickou strankou jednotlivce. Fyzické a psychické (nebo také duchovni)
zdravi spolu neodmyslitelné souvisi. V poslednich letech se tato souvislost hodné propaguje.
Aby si lidé byli schopni toto nemdalo vyznamné propojeni uvédomit. Dulezité je, kdyZ méame
néjaky zdravotni problém, zamyslet se nad svym stylem zivota. Co to mohlo zptsobit? Co
nam tim télo chce fict? Je nutné zabyvat se pficinou, protoze dnesni medicina je zaloZend na
tom, ze 1é¢i prevazné pouze disledky ¢i projevy problémi. Nemusime s kazdou malickosti
bézet k 1€kari a nechat si napsat kupu 1éki. Kdyz vyplnime svij jidelni¢ek pestrou stravou,
namisto slazenych limonad si uvatime bylinkovy ¢aj a do svého zivota zafadime pohyb, tfeba
jen malé prochazky v krasném barevném podzimu ¢i pln€ vonicim jaru, bude nés zivot plné&jsi
a podpofime tim své zdravi (Shetreatova-Kleinova, 2016).

Vnéjsi faktory jsou pak definovany jako soubor vSech vnéjSich podminek a Ciniteld, tedy celé
vng&jsi prostiedi. Toto prostiedni pak mizeme dale délit z pohledu socialniho, ptirodniho, pra-
covniho a Zivotniho prosttedi (Celedové a Cevela, 2010).

Studenti mivaji pocit, Ze v jejich v€ku nemiliZe nastat situace, Ze onemocni vaznou nemoci.
Na jednu stranu je dobfe, Ze si takovou situaci nepfipusti, ale na stranu druhou zanedbavaji
péci o sebe. Rano vybéhnou do skoly bez snidané. Dopoledne piezivaji nejen o jedné kave.
Potom béhem piestavky stihnou rychly obéd ve fastfoodu a zjisti az vecer, ze vlastné neméli
pofadné jidlo. Vyjimkou nejsou ani bujaré vecirky plné alkoholu a cigaret. Potom je jedinym
vychodiskem, dat si rdno koktejl praskt na bolest hlavy. OvSem existuji i studenti, ktefi na
své zdravi opravdu dbaji a zminované aktivity se jich vétSinou netykaji.

I v mladém véku studenta mohou postihovat napiiklad civiliza¢ni choroby, které zpisobuje
hekticky Zivot dneS$ni doby. Bohuzel potkéavaji ¢im dal ¢astéji i mladé lidi. Mnoho mladych
lidi trapi astma, rizné druhy alergii ¢i cukrovka. Studentv zivot mtize doprovazet také obezi-
ta, chronicka unava ¢i deprese. Tyto potiZze potkavaji bézné osoby kolem a miZe se stat, Ze
potkaji i nas, pokud své t€lo budeme vystavovat nadmérnému mnozstvi nezadoucich vlivi.
Shetreatova-Kleinova (2016) poznamenava, ze jsme né&jak zapomnéli na to, ze t€lo ma schop-
nost uzdravovat se samo. A tak se pfi kazdém naznaku obtizi krmime Paralenem, Ibuprofe-
nem nebo dokonce antibiotiky, protoze mame strach, ze t€lo si samo neporadi. Jenomze témér
vzdy, kdyz takto zasdhneme a naruSime pfirozeny proces téla a jeho obranné mechanismy,
oslabime jeho pfirozenou a samolécici schopnost. Kdyz budeme chtit, aby se dit€ naucilo hrat
na housle, také mu nepfivedeme nékoho, kdo bude hrat za né;.

Mame tendenci vnimat ¢lovéka jako stroj, fungujici na sob€ nezavislych ¢asti. Méli bychom

ale pochopit, ze nase mysl, duse a fyzické t€lo tvofi neoddélitelny celek a vzajemné se ovliv-
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fuji. RUzné nemoci a bolesti té¢la nam fikaji, Ze se se ndm do zZivota postavila urcita prekazka.
Snazme se porozumét tomu, co nam télo fikd. Mnohdy vysilad drobné signaly, kterych si ne-
vSimneme. Nemoci a onemocnéni jsou projevem naSeho vnitiniho napéti, potlacovani néjaké-
ho konfliktu ¢i nerovnovahy. Nau¢me se vnimat své t¢lo jako celek a pfipustme spojitost me-
zi psychickou a fyzickou strankou ¢lovéka (Odoul, 2017).

Zdravi je nas dar od pfirody, ktery neni napofad. Mnohé nepiijemnosti se zdravim, mizeme
ovlivnit naptiklad stravou. NaSe fyzické 1 psychické zdravi je zavislé velkou mirou na tom co
jime. Strava ma pro nas funkci sytici, ale také s jeji pomoci mizeme do t€la dostat potiebné
latky, které podporuji nase zdravi a co vic ukazuje se, zZe jsou opravdu stavebnim kamenem
naseho zdravého zivota. Neméli bychom tedy propadat reklamé a nakupovat velké mnozstvi
levného a vyzivové nekvalitniho jidla. Navic latky obsazené ve stravé mohou ovliviiovat i
nasi mysl. Toho by méli vyuzivat hlavné studenti. Pokud se $patné soustfedime, méli bychom
jist vice motskych ryb, bananti, hrusek. Popijet mizeme Salvéjovy ¢aj. Nasi pamét’ podpofi-
me, kdyz budeme jist ofechy témét vSech druhti. A jisté vSichni dobfe vime, ze blahodarné
ucinky na pamét’ mé jinan dvoulalo¢naty, tedy ginko biloba. V obdobi zkouSek potiebujeme
pevné nervy. K tomu miize dopomoci konzumace vlasskych ofechtl, kvalitni erstvé zeleniny,
lusténin a zakysanych mléénych vyrobkl. Zapomenout bychom neméli ani na hoi¢ik, ktery

doplnime pitim kvalitni mineralky (Mandzukova, 2003).

2.4.4 Emoce
., Emoce jsou proces prozivani, hnuti mysli, pohnuti, dojeti, vzruseni, cit, ndlada, afekt, va-
Sen . Nase emoce jsou velice prchavé a vzdy maji rizné pticiny, které je spoustéji. Je to pro-
ces, ktery se néjakym zplisobem vyviji. Nejprve je tedy néco spusti, pak néjakou dobu trvaji,
poté slabnou a nasledné kon¢i (Suchy, Nahlovsky, 2012, s. 19).
Ivo Toman (2017) fika, Ze emoce nam ovliviiuji kvalitu Zivota. Méni se z minuty na minutu,
kazdou hodinu jich prozivame desitky, denn¢ stovky a tydné i tisice.
To plati 1 u vysokoSkolského studenta, ktery byva vystaven ve velké mife prostiedi vyvolava-
jici emoce jak pozitivniho, tak i negativniho charakteru.
Emoce se prolinaji celym nas$im zivotem. Dfive ¢lovéku zajist'ovali pieziti spolecné s vroze-
nymi instinkty a reflexy. Emoce vnimame a prozivame vSichni bez ohledu na vék, pohlavi ¢i
socialni roli. Umoznuji prozivat rizné fyzické a psychické stavy, mezi které fadime radost,
Stésti ale také smutek, strach nebo hnév. Kazdy z nas miize prozivat rizné emoce jinak. Jejich

hloubka a rozsah zavisi pouze a jen na osobnosti a psychické odolnosti kazdého jedince.
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Clovék neni stroj, ktery miizeme natavit na staly vykon. V lidském nitru se stiidaji riizné sta-
vy. Smutek sttida radost, pycha pokoru, rozum emoce. Je dobré naucit se oslovovat v ¢lovéku
pravé ten stav, ktery jej aktualné ovlada. Zadny jiny stav s nami v tu dobu stejné mluvit nebu-
de (Plaminek, 2015).

Nase emoce rozhoduji o mnohych procesech naseho zivota. Informace, které si zapamatuje-
me, co se nauc¢ime, po ¢em touzime nebo co udélame je ve velké mife spojeno s nasimi emo-
cemi. Ovliviiuji mysleni, vzpominky ¢i nasi motivaci.

Gerrig a Zimbardo podotykaji, ,,Ze emoce jsou hlavnim kamenem lidské zkusenosti, obohacu-
Ji nase interakce cloveka s prirodou a propujcuji vyznam nasim vzpominkam. Predstavme si,
Jjak by vypadal Zivot, kdybychom mohli myslet a jednat, ale nemohli bychom citit. Chtéli byste
se vzdat schopnosti prozivat uzkost, kdybyste s tim také ztratili vasen pri libani? Chtéli byste
se vzdat smutku na ucet radosti? ** (Nakoneény, 2015).

Emoce mohou byt skryté, jindy vyusti napovrch v pfiméfené miife nebo mohu dosahnout az
vybuchujicich erupci. Nase osobnost ovliviiuje to, zda se o naSich emocich dozvi okoli.
Ovliviwyje jejich hloubku, rozsah prozivani. Emoce mtizeme vice ¢i méné ovliviiovat. V da-
sledku to zavisi hlavné na okolnostech a na prostredi, ve kterém se praveé nachazime. V rodin¢
si muzeme dovolit nechat emoce propuknout naplno. Naopak ve spole¢nosti lidi v zaméstnani
¢i ve skolnim prostiedi je to nezddouci. Hlavné co se tyce negativnich emoci, které musime
klidnit a mnohdy pietrpét. V kolektivu vrstevnikll je udrZzovani emoci na uzdég, jak se fika,
dilezité v ramci socializace konkrétniho jedince. Student, ktery trpi nadmérnym proZivanim
negativnich emoci s doprovazenou vybusnosti, nemusi byt kolektivem vhodné pfijiman a tim
se mohou jeho projevy prohlubovat a zhorSovat. ProZivani emoci je u kazdého ¢lovéka indi-
vidualni. Vyskytuje se ale mnoho situaci, ve kterych se rizni lidé chovaji podobné nebo stej-
né. Napiiklad vSichni pocitime strach, pokud jsme ohroZovani na zivoté. Takové emoce jsou
spontanni (Nakonec¢ny, 2015).

Lidé casto nemohou vladnout svym emocim. Mizeme vidét, jak se n¢kdo rozzufi do ruda
v souvislosti s nepodstatnou zalezitosti. Emoce jsou pfirozené a miizeme je piipodobnit k tyg-
rovi. Nékdy je zavieny v kleci, ale nastane situace, kdy se dokaze sam dostat z klece ven.
Existuji zplisoby, kterymi jsme schopni svého tygra alespont Castecné ochocit. Nemusime
zduvodnovat a opakovat, pro¢ by zivot bez emoci nebyl zivotem. Existuji pozitivni emoce
napt. radost, ale také negativni, mezi které fadime napt. vztek. Negativni emoce mame spoje-
né spise s nehezkymi zazitky (Suchy, Nahlovsky, 2012).

Pozitivni emoce dokaZou ovlivnit funkci naseho mozku a mnohdy i zménit nase chovéni. Po-

zitivni emoce nds zaplavuji dobrym pocitem, ale nejen to. Rozsifuji nam také okruh moznosti,
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o kterych pfemyslime. DokaZzeme byt schopnéjsi, vykonngjsi a kreativnéjsi. Diky pozitivnim
emocim mame moznost mit oteviené oci. Nalézat nova fesSeni a to plati jiz od utlého véku.
Mal¢ dit¢ pred urcitou ¢innosti miizeme namotivovat napiiklad na néjakou sladkost. I to staci
ke zvyseni jeho vykonnosti diky pozitivnimu naladéni. Podobné situace nastavaji i v dospé¢-
losti a paradoxné k tomu mnohdy staci malo, coz si neuvédomujeme. Studenti, kterym bylo
feceno, aby tésné pied standardizovanou zkouskou z matematiky mysleli na nejStastnéjsi den
svého zivota, dosahli lepSich vysledki nez jejich vrstevnici (Achor, 2014).

Je pravdépodobné, Ze lidé, kteii projevuji spiSe negativni emoce nebo jsou v dané situaci lhos-
tejni, mohou oc¢ekévat spiSe zklamani a netspéch. I ty nejdrobné;jsi stiipky pozitivity mohou
¢loveéku prinést obrovskou vyhodu. Doporu¢enim mutize byt najit si alespon dvé véci, které nas
v kazdém piipad¢ rozveseli a pozvednou nasi nadladu. VyuZzit toho mizeme potom kdykoli.
Pted prezentaci semindrni prace, dilezitou zkouSou ¢i pted pfijimacim pohovorem u zamést-
navatele.

Studium kazdého studenta doprovazi pocity §tésti. Ststi nam muaZe piinést v této souvislosti
uz jen to, zZe nas pfijmou na nasi vybranou skolu, dal$i pocity Stésti nds bezpochybné zaplavi,
kdyz Gspésné slozime kteroukoli zkousku, kdyz si najdeme v kolektivu nové kamarady, kdyz
uspésné zpracujeme urcity projekt apod. (Toman, 2014).

Vétsina lidi ma vSechny podminky pro to, aby byli §t'astni, ale i pies to Stastni nejsou. Pii
pohledu na nékteré znamé tvare si pomyslime: ,,ti jsou urcité st'astni. Nic jim neschazi. Maji
uplné vSechno.“ Ale Casto to byva pravé naopak. Merlyn Monroe byla slavnou zpévackou a
hereCkou. V roce 2009 dokonce vyhrala anketu o nejvice sexy herecku v historii. Americky
prezident a jeho bratr, ktery byl ministrem, se pietahovali o jeji lasku. A ve tficeti Sesti letech
zemiela na predavkovani Iéky na bolest a na spani (Toman, 2014).

Muzeme uvést i jiné osobnosti s podobnym osudem, které sviyj, pro mnohé lidi dokonaly, Zi-
vot pfedcasné ukoncili. Michael Jackson byl jednou z nejvétSich péveckych i tane¢nich ikon.
Podobn¢ Prince, Whitney Houston, AmyWinehouse. Ve vsech téchto ptfipadech hraly roli
1éky nebo drogy. A pfitom o jejich Zivoté snily tisice jinych lidi.

Zena, ktera toho védéla mnoho o bolesti, byla matka Tereza. Z velmi chudé Albanie odesla do
jesté chudsi indické Kalkaty, kde se pak starala o lidi nevyléciteln€é nemocné leprou. Ona sa-
ma zemiela na rakovinu. PfestoZe trpéla bolestmi, do posledni chvile poméhala umirajicim,
Ti, kteti mnohdy maji veSkeré piedpoklady k tomu, byt Stastni, Stastnymi nejsou a naopak.

Prestanime si stézovat! To byva zasadni problém. Jsme zdravi, mdme dostatek jidla a pfes to si
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stale st¢zujeme. Toman (2014) uvadi, ze mizeme povazovat za chudé ty, ktefi nespliuji mi-
nimalné Ctyii z téchto deviti bod:

1. Platit v€as najem a pujcky

. Vlastnit pracku

. Vlastnit televizi

. Vlastnit telefon

. Vlastnit auto

. Tydenni dovolena jednou ro¢né

. Zit v teple

. Jist obden maso

O o0 9 N O B~ W DN

. Zvladnout necekané vydaje

Z vyse uvedenych bodi mizeme zjistit, zda spaddme do skupiny obyvatel ohrozenych chudo-
bou (Toman, 2014).

Existuji zemé a lidé, kam nedosédhla nase civilizace. Lidé, ktefi nevlastni telefon, pracku, auto
ani televizi a i pfes to jsou Stastni. Skoro vSichni si dnes Zijeme 1épe neZ lidé pied sto lety
nebo Slechta ve stiredovéku. Sice tfeba doma neméme nékolik desitek komnat, ale nase pokoje
a mistnosti byvaji pfijemné utulné a vétSinou automaticky vytapéné. Jedinym stisknutim
dokazeme zapnout mnohé elektronické spotiebice pro zajiSténi nasi zdbavy nebo pohody.
Pooto¢ime kohoutkem a tece pitna voda a dokonce si muizeme dopiat horkou lazen. Za pomo-
ci modernich dopravnich prostfedkl jsme schopni urazit obrovské vzdalenosti po celém svéteé
béhem par hodin. V nasi zemi mame vzdy dostatek jidla a za poslednich n¢kolik desitek let
snad nikdo nezemfel na hlad. Navic Zijeme v bezpecné oblasti. S nejvétsi pravdépodobnosti
nas nepostihne zemétieseni, sopeny vybuch ¢i vlna tsunami. Pro¢ tedy existuje tolik lidi,
ktefi nejsou $t'astni? Kdyz k tomu mame ty nejlepsi podminky? Lidé se ani nesnazi pokusit se
o zlepSeni svého zivota a probudit Stésti sami v sob& (Toman, 2014).

Seligman (2014) popisuje, jaké prvky maji vliv na nase pocity $tésti. Velky vliv maji penize u
lidi s nizkym piijmem. Velky vliv na naSe $tésti ma to, s kym Zijeme nebo zda trpime zavaz-
nym onemocnénim. Naopak nemaji vliv véci jako je vek, pohlavi, troven inteligence. Ve vy-

spelych statech, mezi které se fadime 1 my, nehraje roli ani uroven vzdélani.
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Bradley (2018) popisuje, Ze pro pocit Stésti je dlilezité nasledujici:
e Vveénovat se zdravému zivotnimu stylu a soucasné byt zdravy,
e délat praci, ktera nas bavi a kde jsme schopni vlastni seberealizace,
e 7it v realit¢ a mit jen realné piedstavy a myslenky o zivoté ¢i partnerstvi,
e dosahnout vztahu, ktery si predstavujeme,
e umct radost pfijimat, ale i davat,
e naucit se pfim¢etfené fesit problémy,
e probouzet v sob¢ empatii, naslouchat ostatnim,
e pfiznat si realitu, ve které se nachazime,
e rozdavat kolem sebe ismév,
e mluvit s ostatnimi jako se sob& rovnymi, nepovySovat se,
e respektovat nazor druhych a nevyzadovat souhlas s tim, co si myslime,
e dodrzet dané slovo, tajemstvi, sliby,
e odpoutat se od manipulace s ostatnimi,
e mluvit pravdu,
e nedavat lidem nevyzadané rady a nehodnotit bez neznalosti problému,
e nebavit se na cizi ucet,
e udrZovat se v klidu a vyhnou se pomluvam druhych,
e nepiedavat pocity vina na ostatni,
e umét projevit lasku a city,
e mit pozitivni mySlenky a povaZovat si druhych,
e UmoZnit ostatnim aby se vyjadiili,
e délat kompromisy,
e dobfe vyuzivat penize,
e svému partnerovi byt ku prospéchu,
e naucit se nebyt zavislym,
e naucit se vhodné vybit svoji sexudlni energii,
e Dbyt dobrym rodic¢em,
e odpoutat se od Zarlivosti,
e nemit stdle ne mysli hromadéni majetku a ucit to i své partnera,

e Vvhodné planovat vlastni budoucnost.
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Zakladni vyznam pojmu §tésti jsou pozitivni emoce jako nadSeni, radost, spokojenost, extaze.
Pokud bychom chtéli métit miru spokojenosti ur€ité skupiny lidi, jejich vysledky by se odvi-
jely od aktualni nalady. Pokud nebudeme brat zietel na aktualni stav ¢lovéka, potom muzeme
osoby, které v onen testovany den nevstaly dobfe naladény, odsoudit k Zivotnimu nestésti.
Totéz plati 1 o povaze ¢lovéka. Extrovert bude vzdy méné pochybovat nad svoji nespokoje-
nosti nez introvert (Seligman, 2014).

At chceme nebo ne, nékteré véci napt. genetiku ovlivnit nemizeme. Genetika z velké Casti
ovlivituje naSe Stésti. Mozna si vybavime Clovéka, ktery ma vzdy ismév na tvafi a je pozitiv-
n¢ naladén a ¢loveka, ze které¢ho vyzatuje pravy opak. Na nékoho se $tésti doslova lepi a jiny
jen stézi usp&je. Genetika mize ovlivnit nase §tésti az z 50 % (Toman, 2014).

Pro pocit $tdsti je vSak i dilezité mit rad sebe sama. Clovék by mél piijmout to, jaky je a
s radosti o sebe pecovat. Toto je vSak kol na cely Zivot (Kingma, 2005).

,, Pokud nemam dobry vztah sam se sebou, jak miizu mit dobry vztah s kymkoli jinym? Pokud
nemiluji sam sebe, budu vzdycky hledat nékoho, kdo mé doplni, ucini mé stastnym a naplni
mé sny‘‘ (Hayova, 2017, s. 65).

Opravdové S§tésti je sourozencem dusevni pohody. Jeho dileZitost je nezastupitelnd v mnoha
smérech. Stésti jsme schopni definovat na $kale subjektivni spokojenosti. Opravdové $tésti
nastava ve chvili, kdy je ndm opravdu dobfe. V té chvili je idedlnim smérem nase opravdu
dobré pocity znasobovat (Seligman, 2014).

Pojem duSevni pohoda ¢ili well being a Sté€sti maji podobné zéklady, ale v mnohém se lisi.
Rozdil mezi dusevni pohodou a §téstim je takovy, ze dusevni pohoda se nachdzi v naSem
mysleni (jde o teoreticky konstrukt), ale také souc¢asn€ musi davat naSemu zivotu né&jaky smy-
sl. Dusevni pohoda je dlouhodobéjsi zalezZitosti. Zahrnuje prvky, které se na ni podileji, a kaz-
dy z téchto prvkl je méfitelnou véci. Jsou to: pozitivni vztahy, pozitivni emoce, zaujeti se
¢innosti, isp&€$ny vykon a smysluplnost. MliZzeme ji pfirovnat napiiklad k pocasi, kde mame
také jednotlivé métitelné prvky - teplota, vlhkost, rychlost vétru, aj. (Seligman, 2014).

Témét vSichni lidé mizou ovlivnit zminované oblasti well being. Kazdy si ovSem mize najit
svij vlastni postup. MliZe to byt cviceni, traveni Casu s pfateli, turistika, prochazky, studium a
naplnéni svych snli. Pokud se ndm povede propojit vSechny tyto oblasti a naplnit jejich smysl,
mél by byt ¢loveék dusevné pevnéjSi. O svoji duSevni pohodu bychom méli pecovat
Vv maximalni mozné mite (Seligman, 2014).

Studenti pfi svém studiu pocituji témet vzdy i urcitou miru strachu. Nejlepsim piikladem bu-
dou asi zkousky, které musime béhem kazdého semestru Gspesné slozit, abychom mohli po-

kracovat dal ve studiu. Strach mohou né¢ktefi studenti pocitovat napiiklad i z toho, zda si na-
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jdeme ve skole kamarady, zda zapadneme do kolektivu, zda budeme zvladat uceni, jestli
dokézeme zpracovéavat seminarni prace a riizné tkoly.

Strach je intuitivné vyhodnocena situace, kdy se citime nékym nebo nécim ohrozeni. Strach
ma opravdu kazdy a je pro clovéka podstatny, aby se dozil druhého dne. Jakmile se u nas totiz
objevi strach, intuitivné za¢neme jednat tak, abychom piezili. Evoluce to zafidila, aby nas
veskeré negativni emoce drzely na pozoru pied jakymkoliv moznym nebezpecim. T¢lo nds
stale nuti pfedvidat, co se muze stat, co nds mize napadnout, kdo ndm muze ublizit, kdo nas
muze sezrat apod. Tyto véci jsou v naSem téle zakofenény jiz od davnych dob (Toman, 2017).
Je dobré mit strach. Ten nas totiz uci jednat. Kdyz ptechdzime silnici, automaticky se roz-
hlédneme, protoze mame strach, aby nas nesrazilo né¢jaké auto. Strachem se zaroven ucime.
Ptikladem muze byt to, abychom dodélali vysokou Skolu, kterou chceme tspé$né ukondit.
Budeme se radéji ucit a fadné plnit povinnosti, abychom vse zvladli a ze §koly nas nevyhodili
a aby rodi¢e s ndmi nadobro neskoncovali, protoze jsme nenaplnili jejich piedstavy. Diky
strachu se prosté vice snazime. (Toman, 2017)

Kde se v nas bere strach? Kazdy ¢lovék se denné dostava do mnoho situaci, které hodnoti
svymi emocemi. Toto hodnoceni V nas vzbuzuje bud’ nepiijemné, nebo piijemné pocity. Zale-
Zi na tom, jak je dana véc pro nas podstatna. Kazdy ¢loveék vSak vyhodnocuje situace rizné. U
n¢koho miize naptiklad boutka s blesky vyvolat pocit strachu, u jiného tfeba pocit vzruseni.
Kazdé tyto emoce jsou doprovazeny urcitymi télesnymi zménami. Jakmile se ndm zd4, Ze
néco nedopadne dobfe, ztuhnou nadm svaly a stdhne se nam Zaludek. Ne¢kdy se u clovéka
v takovych situaci mohou objevit i jiné nepiijemné pocity, jako je napiiklad brnéni koncetin,
bolest za krkem nebo bolest celé hlavy, tfes, nemoznost se nadechnout, sevieni v oblasti hrudi
apod. (Toman, 2013).

Stejné tak je to s mySlenkami. Johnstone (2015) uvadi, ze béhem jednoho dne ¢lovek vypro-
dukuje zhruba 70 000 myslenek. Mozek nikdy nespi, myslenky tedy vznikaji i béhem spanku.
S kazdym uderem naseho srdce, nam v hlavé vznikne nova myslenka. At uz pozitivni ¢i nega-
tivni.

Podle Tomana (2017) mame bud’ strach vrozeny anebo nauc¢eny. Vrozeny strach — ten je zd¢-
dény po naSich predcich a je nutny k pteziti. Jedna se napiiklad o strach z velkych zvitat, ze
zem¢étieseni, z povodni, z bouiek, z ohné&, ze smrti atd.

Nauceny strach — strach, ktery ziskavdme béhem zivota. Pfevazné vznikd po néjakych Spat-
nych udalostech, jako jsou naptiklad nehody. Mozek si veskeré negativni zkuSenosti ulozi, a
Vv pfipad€ Ze se blizi n¢jaké podobné nebezpeci, ndm jej ptedlozi, aby nds ochranil. Nauceny

strach je vzdy ovlivnén zvyky, kulturou a nabozenstvim. My v Ceské republice se nebojime
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zemétieseni, protoze tu prost¢ zadné neni. Ale na zakladé zvyku se déti boji kazdy rok Certa,
ktery k ndm chodi v prosinci. Mnoho lidi mé strach i na zdklad¢ rtiznych povér, napiiklad
maji strach z ¢erné kocky, ktera jim pi¥eb&hne pies cestu, nebo z patku tiinactého atd.
Naucenému strachu se vSak da branit. VSude se na nas vétSinou vali negativni emoce.
V televizi vidime pouze negativni zpravy, média nas pofad jen strasi riznymi nemocemi, mi-
granty, teroristy a dalSimi.

Slovo strach je mnohdy spojovano i s tizkosti. OvSem je mezi nimi podstatny rozdil. Kdyz
mame strach, vime z ¢eho. Pokud vSak mame pocit uzkosti, mnohdy ani nemusime védét,
z ¢eho prameni (Toman, 2017).

Toman (2017, s. 59) piSe, Ze strach miizeme prekonat tak, ze budeme délat pravé to, 7 ¢eho
mdme strach. Malé déti se boji chodit do sklepa, protoze maji strach, Ze tam je strasidlo. Kdyz
pujde dité¢ do sklepa poprvé, je strach nejvétsi. Postupem casu, kdyZz bude chodit do sklepa
Casto, strach se bude vytracet. Mnoho dospé€lych miva strach naptiklad z odbéra krve. Pokud
budou pravidelné chodit na odbér, strach bude mensi. Pokud mame strach fidit auto, musime
vice jezdit a tim se postupné strachu zbavovat. U studentl se miiZze vyskytovat strach ze
zkousky. V prvnim ro¢niku studia je strach pied zkouskou plné nejvétsi. Po péti letech studia
uz byva strach mensi. Zalezi to ovSem na kazdém jednotlivci a jeho odolnosti podobné jako u
stresu nebo jinych emoci, které prozivame.

Zakladni strategii, co se tyce negativnich emoci, je nev§imat si jich, nechat je byt, nezabyvat
se jimi do hloubky a neuZirat se. Naopak bychom se méli soustfedit na emoce pozitivni a ne-
gativni emoce se ¢asem sami rozplynou, pokud jim nebudeme vénovat patfiénou pozornost.
Pokud upfeme zdjem na své negativni emoce, soustfedi se timto smérem 1 naSe energie, coz
neni zadouci. Vlastni energie mame malo na to, abychom ji vénovali negativnim emocim (Su-
chy, Néahlovsky, 2012).

Uplné vsichni jsme ve v&tsi ¢i mensi mife zavisli na dobrych pocitech. A i pfes to, Ze nakonec
muzeme poskodit sami sebe, nedokazeme se jich vzdat. Naptiklad n€kdo je zavisly na slad-
kém, alkoholu, automatech, pocitaci. Nutnosti v naSem zivoté by mélo byt naucit se, jak bez-
peénym zptsobem navodit pocity dobré a téch Spatnych se zbavovat (Wolf, Merkle, 2017).
Emoce nejsou jen slovo, ale maji hlubsi vyznam. Kazda emoce ma svij ucel, smysl a zakoni-
tost. Nemusime cekat na pozitivni emoce s védomim, Ze pfijdou, aZ odejdou ty negativni.
Emoce mtizou existovat souc¢asné a nejsou na sob¢ zavislé. Takze mizeme pocitovat n¢kolik
emoci soucasné. Emoce, které maji pozitivni charakter jako radost, laska, nadéje, jsou pred-
pokladem dobrého vztahu se spolecnosti a maji pozitivni ucinky na lidské zdravi. Naopak

smutek, melancholie, ¢i hnév zahani ¢lovéka do osamélosti. Lidé byvaji ¢asto nemocni, pokud
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vétSinu Casu propadaji negativnim emocim. ,, Emoce jsou hlasem nasi duse” (Mandzukova,
2018, s. 28).

Pokud jsme popudlivi a ¢asto emo¢né nevyrovnani méli bychom do svého jidelnicku zatradit
vitamin B1. Byva nazyvan vitamin duSevni a ma blahodarné U¢inky na nas nervovy systém,
psychiku a pfispiva k udrzovani dusevni rovnovahy. Déle tyto stavy mizou byt zplisobeny
nedostatkem hot¢iku, ktery pfijmeme v hrnku dobrého kakaa ptipraveného nejlépe ze sdjové-

ho nebo kokosového mléka (MandZzukova, 2003).
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Il EMPIRICKA CAST

Praktickd c¢ast této diplomové prace je zaméfena na mapovani miry zivotni spokojenosti a

miry subjektivni spokojenosti se studiem vysokoskolskych studenta.

3 Struktura praktické ¢asti

3.1 Cil vyzkumného Setieni

Zjistit miru subjektivni spokojenosti se studiem na vysoké skole u studentti prvnich ro¢nik.

3.2 Vyzkumné otazky
- Jaké byla mira zZivotni spokojenosti studentl prvnich ro¢nikt vysokych skol?
- Jaké byla mira spokojenosti studenti prvnich ro¢nikii se studiem na vysoké skole?
- Jaky byl rozdil ve spokojenosti vysokoSkolskych studentii se studiem v prvni a druhé

¢asti dotazovani?

3.3 Popis metody
Za hlavni metodu empirického vyzkumu jsme zvolili kvantitativni vyhodnoceni dat dotazni-

kového charakteru, které patii mezi nejcastéjsi techniky v pedagogickém vyzkumu.

Dotaznik

Dotaznik je zptisob psaného fizeného rozhovoru. Na dotazy, které jsou na rozdil od rozhovoru
psané, se vyzaduji pisemné odpovédi. Dotaznik je méné ¢asove narocny nez rozhovor. Otazky
by mély byt anonymni. Tim lze zvysit upifimnost odpovédi. V dotazniku mizeme uzit rizné
druhy otazek: uzaviené, oteviené a skalové (Kohoutek, 2010). My jsme v nasem Setteni zvoli-
li dotazniky, kde jsou otazky Skalové.

Skalové polozky jsou typické pro posuzovani $kaly. Posuzovaci $kalu (hodnotici stupnici)
muzeme definovat jako druh dotazniku slouzici k zdznamu jednotlivych vlastnosti posuzova-
né osoby nebo posuzovaného predmétu posuzovatelem, a to zpiisobem, ktery zajist'uje urcitou
objektivnost a zaroveih umoziuje kvantitativni zachyceni jevu. Skalové otazky maji pevné
stanovené mozné odpovédi a umistuji reagujiciho ¢lovéka na néktery bod Skaly.

Mezi nejoblibené;si patii pétibodové intervalové Skaly miry souhlasu ¢i nesouhlasu konstruo-

o 24

vané podle Likerta (1903- 1981), napi.: Zaci na venkovskych $kolach jsou ukaznénéjsi (zcela
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souhlasim, spise souhlasim, nevim /nemam nazor/, spiSe nesouhlasim, naprosto nesouhlasim),

(Kohoutek, 2010).

Charakteristika dotazniku a jejich vyhodnoceni

1. Skala zivotni spokojenosti (Seligman, 2003)
Dotaznik zivotni spokojenosti obsahuje pét vyroki, kde studenti méli zvolit dle svého uvaze-
ni, zda souhlasi ¢i nesouhlasi. Na skale od 1 do 7 studenti zaskrtli Cislo, které odpovidalo je-
jich minéni. Studenti mohli volit z t€chto odpovédi: zcela souhlasim, spiSe souhlasim, spise
souhlasim, ani nesouhlasim/ani souhlasim, spiSe nesouhlasim, nesouhlasim a viibec nesouhla-

sim. (viz piiloha &. 1) Cim vyssi je celkovy soudet hodnot v dotazniku, tim se piedpoklada

vvvvv

Zpisob vyhodnoceni dotazniku Skala Zivotni spokojenosti upravuje nasledujici tabulka:

Skala Zivotni spokojenosti

Mira spokojenosti studentt Rozmezi hodnot
Extrémné spokojeny, vysoce nadprimérny vysledek 30-35

Velmi spokojeny, nadprimérny vysledek 25-29

Caste¢né spokojeny, pramér 20-24

Spise nespokojeny, mirné podprimérny vysledek 15-19
Nespokojeny, zietelné¢ podprimérny vysledek 10-14

Velmi nespokojeny, zcela podprimérny vysledek 5-9

Mizeme uvézt nékteré reprezentativni vysledky lidi vypliujici tento test. Primérny student
vysoké Skoly v severni Americe mél skor 23-25, naopak evropsti studenti nebo studenti pivo-
dem z Ciny méli primérny skorl6-19, muzi pobyvajici ve vézeni méli skor priméré 12 a

stejné dopadli i pacienti v nemocnici (Seligman, 2003).
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2. Skala subjektivni spokojenosti
Dotaznik subjektivni spokojenosti (viz pfiloha ¢. 2) obsahuje osm vyrokd, kde studenti méli
zvolit, zda souhlasi ¢i nesouhlasi. Pribéh vypliiovani dotazniku probihal totozné¢ jako u Do-

tazniku zivotni spokojenosti.

Zptisob vyhodnoceni dotazniku Skala subjektivni spokojenosti upravuje nasledujici tabulka:

Skala subjektivni spokojenosti

Zcela spokojen 41-56
Ani spokojen/ani nespokojen 17-40
Zcela nespokojen 8-16

3.4 Popis vyzkumného vzorku

Prvni a druhé ¢asti sbéru dat se ti¢astnilo celkem 195 studentti prvnich ro¢nikt vysokych $kol.
Z toho 13 muzi a 182 Zen. Prevdzna vétSina studenti byla z pedagogické fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci s celkovym poétem 136 studentti. Pedagogicka fakulta Ostravské uni-
verzity v Ostravé méla zastoupeni 41 studentd a Fakultu vetejnych politik Slezské univerzity
vV Opavé zastupoval nejmensi pocet studenttl, a to 18. Primérny v€k studentd na pocatku Set-

feni byl 20 let.

3.5 Pribéh Setfeni
Setieni bylo rozdéleno na dvé ¢asti s cilem porovnat vysledky za uréité obdobi. Prvni vypliio-
vani dotaznikli probé&hlo v listopadu roku 2015 a druhé v kvétnu a ¢ervnu 2016. Vyplihovani

dotazniki bylo zcela anonymni.
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4 Vysledky Setieni

Tabulka ¢. 1 — Pohlavi respondenti

Muzi Zeny Celkem
Absolutni ¢etnost 13 182 195
Procenta 7% 93% 100%

Komentaf k tabulce ¢. 1

Z celkového poctu 195 dotazovanych studentl, se vyzkumu zucastnilo 13 muzi a 182 Zen.

Z toho vyplyva, Ze zastoupeni mizu bylo minimalni.

Graf ¢. 1 — Pohlavi respondentt
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Tabulka €. 2 — V¢k respondentt na pocatku Setteni

Vék respondenttt | 19 |

et 20 let

21 let

22 let

23 let

Pocet studentt 94

67

19

Procenta %

48%

34%

10%

3%

24 let

4% 1%

Komentéf k tabulce ¢. 2

Primérny vek studentll na pocatku Seteni byl 20 let. Nejvétsi podil studentl byl ve véku 19

let, celkem 48%.
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Graf ¢. 2 — V¢k studentd na pocatku Setfeni
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Tabulka €. 3 — Zastoupeni studentt dle typu kol

PdF Olomouc

PdF Ostrava

FVP Opava

Celkem

Absolutni ¢etnost

136

18

41

195

Procenta %

70%

9%

21%

100%

Komentaf k tabulce &. 3

Z celkového poctu 195 dotazovanych studentil, se vyzkumu ucastnilo 136 student pedago-

gické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci, 18 studentii Ostravské univerzity v Ostravé a

41 studentd Slezské univerzity v Opaveé. Z toho vyplyva, Ze zasadni zastoupeni maji studenti

Univerzity Palackého v Olomouci.
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Graf ¢. 3 — Zastoupeni studentt dle typu skol
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Tabulka €. 4 — Zastoupeni studentl dle studijniho oboru
Studijni obor Absolutni ¢etnost | Procenta %
Utitelstvi pro MS 19 11
SP-dramaterapie 12 7
Specialni pedagogika rané¢ho véku 10 6
Socialni pedagogika 18 11
Pedagogika-socialni prace 14 8
SP-andragogika 13 8
Socialn¢ zdravotni prace 7 4
Pedagogika-vefejna sprava 7 4
Vychovatelstvi 21 12
SP-ptedskolniho véku 24 12
SP-ortokomunikace 6 3
Vseobecna sestra 26 13
Logopedie 18 9

Komentaf k tabulce &. 4

Dotazniky vypliovali studenti na tfech vysokych Skolach a celkem tfinécti studijnich oborech.

Nejvice studentil bylo z oboril s pedagogickym zamétenim.
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Graf ¢. 4 — Zastoupeni studentil dle studijniho oboru
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Vysledky Dotazniku Skala Zivotni spokojenosti (Seligman, 2003)

Tabulka ¢. 5 — Mira Zivotni spokojenosti studentti v prvni ¢asti vypliiovani dotaznika

Mira spokojenosti Rozmezi hodnot | Pocet studenti Procenta
Dotaznik ¢. 1

Extrémné spokojeny | 35-30 29 15%
Velmi spokojeny 25-29 70 36%
Casteéné spokojeny | 20-24 73 37%
SpiSe nespokojeny 15-19 19 10%
Nespokojeny 10-14 4 2%
Velmi nespokojeny 5-9 0 0%

Komentaf k tabulce ¢. 5

Nejvice studentt, celkem 37%, se v dotazniku Zivotni spokojenosti umistilo v rozmezi hodnot

20-24. To znamena casteCné spokojeny, coz je prumérny vysledek. Spokojenych student,

kteti maji skore mezi 20-35, je 88%. Naopak nespokojenych studentt, ktefi maji skore mezi

5-19, je pouze 12%.
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Graf &. 5 — Zivotni spokojenost studentii (dotaznik ¢&. 1)
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Tabulka €. 6 — Mira Zivotni spokojenosti studentil v druhé ¢asti vypliovani dotaznikii

Mira spokojenosti Rozmezi hodnot | Pocet respondentii | Procenta
Dotaznik ¢. 2

Extrémné spokojeny | 30-35 33 17%
Velmi spokojeny 25-29 90 46%
Caste¢né spokojeny 20-24 59 30%
SpiSe nespokojeny 15-19 12 6%
Nespokojeny 10-14 1 1%
Velmi nespokojeny 5-9 0 0%

Komentaf k tabulce ¢. 6

Nejvice studentt, celkem 46%, se v dotazniku Zivotni spokojenosti umistilo v rozmezi hodnot
25-29. To znamena Caste¢né spokojeny, coz je nadpramérny vysledek. Spokojenych studenti,
kteti maji skore mezi 20-35, je 93%. Naopak nespokojenych studentt, ktefi maji skore mezi

5-19, je pouze 7%.
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Graf &. 6 — Zivotni spokojenost studentii (dotaznik ¢&. 2)
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Z dotaznikl vyplyva, Ze primérny skoér studenta Vv prvni €asti dotazovani byl mezi 24-25 a

v druhé ¢asti mezi 25-26. Mizeme tedy konstatovat, ze primérny skor studentti v oblasti Zi-

votni spokojenosti se vyrazné nezménil.

Vysledky dotaznikii Skala subjektivni spokojenosti

Tabulka ¢. 7 — Mira spokojenosti studentd se studiem v prvni ¢asti vyplitovani dotaznik

Mira spokojenosti Rozmezi hodnot | Pocet respondentit | Procenta
Dotaznik ¢&. 1

Zcela spokojen 41-56 121 62%

Ani spokojen/ani ne- | 17-40 74 38%

spokojen

Zcela nespokojen 8-16 0 0%

Komentéf k tabulce ¢. 7

Nejvice studentii, celkem 62%, se v dotazniku subjektivni spokojenosti umistilo v rozmezi

hodnot 41-56. Jsou tedy zcela spokojeni se studiem. Studentd, kteti méli rozmezi hodnot 17-

40 a jejich mira spokojenosti je ani spokojen/ani nespokojen, je 38%. V rozmezi hodnot 8-16,

kde je mira spokojenosti zcela nespokojen, neni Zadny student.
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Graf ¢. 7 — Subjektivni spokojenost studentl se studiem (dotaznik ¢. 1)
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Tabulka €. 8 — Mira spokojenosti studentil se studiem v druhé ¢asti vyplilovani dotazniki

Mira spokojenosti Rozmezi hodnot | Pocet respondentit | Procenta
Dotaznik ¢&. 2

Zcela spokojen 41-56 127 65%

Ani spokojen/ani ne- | 17-40 68 35%

spokojen

Zcela nespokojen 8-16 0 0%

Komentaf k tabulce ¢. 8

Nejvice studentd, celkem 65%, se v dotazniku subjektivni spokojenosti umistilo v rozmezi
hodnot 41-56. Jsou tedy zcela spokojeni se studiem. Studentt, ktefi méli rozmezi hodnot 17-
40 a jejich mira spokojenosti je ani spokojen/ani nespokojen, je 35%. V rozmezi hodnot 8-16,

kde je mira spokojenosti zcela nespokojen, neni zadny student.
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Graf ¢. 8 — Subjektivni spokojenost studentl se studiem (dotaznik ¢. 2)
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Tabulka ¢. 9 — Porovnani miry spokojenosti studentii se studiem V prvni a druhé ¢asti vyplno-

vani dotazniku

Mira spokojenosti | Rozmezi hodnot | Pocet studentii | Pocet studenti
Dotaznik ¢. 1 Dotaznik ¢. 2

Zcela spokojen 41-56 121 127

Ani  spokojen/ani | 17-40 74 68

nespokojen

Zcela nespokojen 8-16 0 0

Komentaf k tabulce . 9

Z tabulky vyplyva, ze pocet studentd, ktefi jsou zcela spokojeni se studiem, je nepatrné vyssi
Vv druhé ¢asti vyplnovani dotaznikid neZ v prvni. Naopak v rozmezi hodnot 17-40, kde je mira
spokojenosti ani spokojen/ani nespokojen, je pocet studentli vyssi v prvni casti vypliiovani
dotaznikti. V rozmezi hodnot 8-16, kde je mira spokojenosti zcela nespokojen, se neumistil

Zadny student v prvni ani druhé ¢asti dotazovani.
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Graf ¢. 9 — Mira spokojenosti studenti se studiem v prvni a druhé ¢asti vyplitovani dotaznikd.
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Z dotaznikl vyplyva, Ze primérny skor studenta v prvni ¢asti dotazovani byl mezi 41-42 a
v druhé ¢asti mezi 42-43. Mizeme tedy konstatovat, Ze spokojenost studentti se studiem se

béhem roku vyrazné nezmeénila.
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5 Diskuse

Préce je zaméiena na spokojenost studentli prvnich ro¢nikli vysokych Skol. V tomto obdobi se
¢loveék nachazi na rozhrani adolescence a dospélosti, kdy dochdzi k velkym osobnostnim 1
Zivotnim zménam. Zivotni spokojenost studenta ovliviiuje nespocet faktorti a je podstatné,
abychom se naucili pracovat sami na sob¢, pokud pocitujeme, Ze nejsme ve své kiizi. Jednim
ze zakladnich obtizi studenta v prvnim ro¢niku studia mize byt adaptace. Je dilezité ptizpu-
sobit se na novy kolektiv, pedagogy, velké mnoZstvi uceni, pobyt na koleji a jiné. Pokud se
nahromadi velké mnozstvi situaci, které¢ nejsou cloveéku ptijemné, télo reaguje na tuto zatéz
stresem, kterému by se student, v nejlepSim piipad€, mél vyhybat nebo jej eliminovat. Stres
muze ovliviiovat imunitu a zpisobovat nemalé zdravotni potize.

Spokojenost studentii se studiem je vysoce individualni zalezitosti a je zavisla ve velké mife-
na osobnosti ¢loveéka. Pokud vzdélavani napliuje studentovy predpoklady, je s nim spokoje-
ny. Studenti si své studijni obory voli riizné. Domnivam se, ze nejdilezitéjSim faktorem by
mela byt skutecnost, Ze studenta zvoleny obor bavi a chtél by zkuSenosti nabyté pfi studiu
uplatnit na trhu prace. Ale mnohdy byvaji i jine divody pro volbu dané¢ho studijniho oboru,
jako je vliv rodi¢t nebo snadné dosazeni titulu.

Vliv na kvalitni zvladnuti studia ma nase sebevédomi a sebediivéra. Pokud ma student zdravé
sebevédomi, je na dobré cesté studium zvladat bez velkych obtizi. Bohuzel, mnoho lidi ma
tendenci se podcerniovat a pohlizi sami na sebe kriticky. Existuje mnoho doporuceni, na zvyse-
ni naseho sebevédomi. Pokud ma ¢lovék snahu, je tu moznost, Ze jeho sebevédomi vzroste a
s tim 1 kvalita jeho zivota.

Spokojenost studenta se studiem ovlivni naptiklad uspéch, ktery je idealni motivaci, ale zaro-
ven 1 neuspéch. Gray (2000) podotykd, Ze nelispéch je soucast zivotni cesty clovéka. Vede
k ponauceni, umoznuje ¢loveéku rist a uvédomit si chyby a vede nas k tspéchu. Po jakémko-
liv neuspéchu by si mél ¢loveék uvédomit, kde byla chyba a zménit strategii, kterou zvolil
k dosazeni cilu.

Myslim si, Ze pro kazdého ¢lovéka by mélo byt dilezité byt Stastnym. Nemusi to byt vzdy
uplné jednoduché. Zvlasté v piipadech, kdy podléhame zklamani, jak s nékym nebo sami se
sebou. KdyZ mame néjakéd ocekdvani, ktera nejsou naplnéna. Také ale kazdym dnem zaziva-
me situace, které nas napliuji spokojenosti. Nemusi to byt velké véci i malickost nas dokaze
potésit. Mily asmév, objeti, uspésné zvladnuti zkousky, nové kabelka.

V empirické ¢asti jsme pracovali s proménnymi z dotazniki, proto jsme neporovnavali pohla-

vi ¢1 vék studentu.
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Vysledky dotaznikd nam ukazaly, Ze velka vétSina studentti méla primérny a nadprimérny
vysledek v oblasti zivotni spokojenosti. Tyto vysledky povazujeme za pozitivni, protoZze ndm
ukazuji, ze studenti béhem studia zazivaji dostatek pozitivnich okamzikii i ve svém osobnim
zivoté. V prub&hu prvniho ro¢niku se primérna zivotni spokojenost studentl témét nezméni-
la. V oblasti spokojenosti studentti se studiem jsme zjistili, Ze vétSina studentti je spokojena s
volbou studijniho oboru nebo jeho uplatnénim po ukonceni studia.

Velky vliv jak na zivotni spokojenost, tak i spokojenost se studiem ¢i s ¢imkoli jinym ma naSe
odolnost a duSevni pohoda. Dulezitost a zaklad duSevni pohody je ucit se radovat z mali¢kos-
ti. Obvykle to cloveéku pfinds$i mnohem vic nez velké radosti. Radost z velkych véci miize byt
nesnadno dosazitelna a nas cil v nedohlednu. Kvuli tomu se lidé Casto piestanou radovat uplné
a trpi depresemi. Dulezité je zabyvat se vlastnim télem, myslenkami a dodrZovat zasady zdra-
vého Zivotniho stylu, pro vlastni duSevni pohodu a zvladdani zatéZovych a stresovych situaci.
Dusevni pohoda je jedna z nejdulezitéjSich véci vysokoskolského studenta. Jak pro aktudlni
studium, tak i pro budouci povolani. Pfedev§im pfi praci s lidmi jako je ucitelstvi, 1ékafstvi,
pecovatelstvi a mnohé dalsi. Studenti a to hlavné humanitnich obord by méli podporovat své
ja& a psychické zdravi, jako pfedchazeni syndromu vyhoteni. Je dulezité védét, do jaké miry
dusevni hygiena ovliviiuje nd$ kazdodenni zivot. Nékdo nepovazuje za redlné, aby sam sebe
dokazal né&jakym zplisobem ovlivnit. Samoziejmé nelze uplatiiovat vSechny postupy, které
podporuji duSevni zdravi. Ne na kazdého rady odbornikil i jinych zabiraji, ale je tfeba alespon
nékteré z nich vyzkouset. Potom miiZeme sledovat, zda se svoji vlastni aktivitou ménime.
Zaroven nas méni i prostfedi, ve kterém se zrovna nachazime. Na n¢koho plisobi pozitivné
pobyt v ptirod¢, jini zase relaxuje v nakupnim centru. Nas§ zivot velice ovliviuji také lidé,
hodli. Asi se ndm nepodaii potkat ¢lov€ka, ktery by byl v Zivoté a ve vSech oblastech zcela

spokojen. MiiZeme ale na své spokojenosti pracovat a mit lepsi Zivot.
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6 Zavér

Cilem prace bylo Zjistit miru subjektivni spokojenosti se studiem na vysoké skole u studentti
prvnich ro¢nikli. K tomuto Setfeni byly stanoveny tii vyzkumné otazky.

Vyzkumu se ucastnilo 195 studentti z toho 13 muza a 182 Zen. Metodou empirického vyzku-
mu bylo kvantitativni vyhodnoceni dat dotaznikového charakteru. Data byla nashromazdéna
beéhem dvou semestrii. Prvni ¢ast vyplinovani dotaznikii probéhla v listopadu 2015 a druhd v
kvétnu a ¢ervnu 2016.

Vysledky dotaznikd nam ukazaly, ze velka vétSina studentli méla primérny a nadprimérny
vysledek v oblasti zivotni spokojenosti. Tyto vysledky povazujeme za pozitivni, protoze nam
ukazuji, Ze studenti béhem studia zazivaji dostatek ptiznivych okamzikl i ve svém osobnim
zivoté. Primérny skor studenta v prvni ¢asti dotazovani byl mezi 24-25. To znamena, Ze vy-
sledek je na rozhrani mezi primérem a nadprimérem. V pribéhu prvniho ro¢niku se primeér-
na zivotni spokojenost studentd témeéi nezmeénila. Primérny skor studenta, v druhé ¢asti dota-
zovani, byl 25-26. To znamena nadprimérny vysledek. Nejvice studenti se umistilo v
rozmezi hodnot 25-29. V prvni ¢asti dotazovani to bylo 36% a v druhé ¢asti 46% z celkového
poctu studentt.

V oblasti spokojenosti studentli se studiem jsme zjistili, ze vétSina studentd je spokojena se
studiem na zvolené vysoké skole. Celkem 62% studentii mélo v dotazniku subjektivni spoko-
jenosti, v prvni ¢asti dotazovani, skore v rozmezi hodnot 41-56. To znamena, Ze tito studenti
byli zcela spokojeni se studiem jiz na poc¢atku studia. V druhé ¢asti dotazovani byl pocet stu-
dentt s vysledkem zcela spokojen o néco vyssi, a to 65%.

Skute¢nosti, vyplyvajici z dotaznikdl, se tykaji pouze malé skupiny studentii vybranych oborti
a nemohou byt chdpany jako zavazné pro vSechny vysoké Skoly. Dokazali jsme si zodpovédét
vyzkumné otazky, avSak téma, kterému se v diplomové praci vénuji, ma velice Siroky okruh

zkoumani a zdaleka nejsou vy€erpané vSechny moznosti.
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Pfiloha ¢&. 1

Vzdélani:
Studijni obor:

Ro¢énik:

Skala Zivotni spokojenosti

Martin Seligman

Nize je pét vyroki, s nimiz miizete souhlasit ¢i nesouhlasit. S pouzitim skaly od 1 do 7 za-
znamenejte svlj souhlas s kazdou polozkou tak, ze zaskrtnete na fadku cislo, které odpovida

vasemu minéni.

7 — zcela souhlasim

6 — souhlasim

5 — spise souhlasim

4 — ani nesouhlasim, ani souhlasim
3 — spise nesouhlasim

2 —nesouhlasim

1 — vibec nesouhlasim

1) Muj Zivot se v mnoha aspektech blizi mému idealu

7 6 5 4 3 2 1

zcela souhlasim vitbec nesouhlasim
2) Mé zivotni podminky jsou vyborné

7 6 5 4 3 2 1

zcela souhlasim vitbec nesouhlasim



3) Jsem ze svym Zivotem zcela spokojen(a)

7 6 5 4 3 2 1

zcela souhlasim vitbec nesouhlasim

4) Zatim jsem dosahl(a) dileZzitych véci, které v Zivoté chci.

7 6 5 4 3 2 1

zcela souhlasim vitbec nesouhlasim

5) Kdybych mohl(a) Zit znova, nic bych nezménil(a).

7 6 5 4 3 2 1

zcela souhlasim vibec nesouhlasim



Ptiloha ¢&. 2

Skala subjektivni spokojenosti
NiZze je osm vyroki, s nimiz muzete souhlasit ¢i nesouhlasit. S pouzitim skaly od 1 do 7 za-
znamenejte svlj souhlas s kazdou polozkou tak, ze zaskrtnete na fadku c¢islo, které odpovida
vaSemu minéni.
7 — zcela souhlasim
6 — souhlasim
5 — spise souhlasim
4 — ani nesouhlasim, ani souhlasim
3 — spise nesouhlasim
2 —nesouhlasim

1 — vibec nesouhlasim

1) Se svym postavenim vysokoskolského studenta jsem spokojen(a)

7 6 5 4 3 2 1

zcela souhlasim vitbec nesouhlasim

2) KdyZ myslim na to, jaka je moje budoucnost, mam prevazné pozitivni ocekavani

7 6 5 4 3 2 1

zcela souhlasim vitbec nesouhlasim

3) S uspéchy, kterych jsem dosahl(a), jsem spokojeny(a)

7 6 5 4 3 2 1
zcela souhlasim vitbec nesouhlasim
4) S atmosférou na vysoké skole jsem spokojeny(a)

7 6 5 4 3 2 1

zcela souhlasim vitbec nesouhlasim
5) S pfistupem uciteld k mé osobé jsem spokojeny(a)
7 6 5 4 3 2 1

zcela souhlasim vibec nesouhlasim

6) S pestrosti, kterou mi nabizi studium na vysoké skole, jsem spokojeny(a)

7 6 5 4 3 2 1



7)

8)

zcela souhlasim vibec nesouhlasim

Se svou vitalitou (tzn. radosti ze Zivota a Zivotni energii) jsem spokojeny(a)
7 6 5 4 3 2 1

zcela souhlasim vibec nesouhlasim

Se svym sebevédomim a sebejistotou jsem spokojeny(a)

7 6 5 4 3 2 1

zcela souhlasim vitbec nesouhlasim
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