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Bachelor thesis “Mental hygiene as a prevention of the burnout syndrome” gathers and
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UvVOoD

Autorka se zamétuje v této praci na burnout syndrom, nebo-li syndrom vyhotent,
ktery predstavuje vaznou hrozbu 21. stoleti. Stava se stale cCast&jSim socialnim
problémem v celosvétovém méfitku. Nebezpecné zvysujici se tempo prace, naroky
na vykonnost a efektivitu pracovniki se stale zvySuji a téz diraz na povinnost uspét.
Také potteba neustalého nového vzruseni, protoze jinak se zivot stava nudnym. Tlak
ptichazi ze vSech stran. Soucasna doba syndromu vyhoteni velmi negativné nahrava.
Neustale daraznéjSimu presu a vys$§im narokiim na produktivitu zameéstnancu se neda
ubranit, jde tomu tak pouze na kratkou chvili. Nasledkem byva Casto akutni stres,
kterému predchazeji stresory. Stres, ktery se stava postupné chronickym, postupné
vede k nerovnovaze, predevsim psychické. Vysledkem je snizeni psychické a fyzické
pohody. Jedna se o postupny proces, kdy se akutni stres pozvolna proménuje ve stres
chronicky. Burnout syndrom ovS§em nemusi nutné znamenat vyhoteni jen v pracovni
sfére. Stale Castéji slychame i o zivotnim vyhoteni. Obecné ale plati, ze rizni lidé na
stres reaguji rdzné. NejcCast€jSimi projevy burnout syndromu byvaji skli¢enost,
nechut’ a stazeni se ze socialniho zivota, pocit, Ze nikam nepatiim, ale také konflikty.
Syndrom vyhoteni je psychicky syndrom a jeho Castou nedilnou soucasti jsou
emocni vyCerpani, existencionalni krize, depersonalizace a snizeni osobniho vykonu.
Témto projevim predchazi postupny a dlouhodoby proces, kdy se stfidaji faze
pocatecniho nadSeni do prace, perfekcionismus, workoholismus, §patna organizace
Casu a neschopnost odmitat. Mnohdy se pfipoji i1 stereotyp. Proces burnout syndromu
miva zpravidla nendpadny a plizivy proces, je zaznamenatelny predevSim az
v posledni fazi. Velmi dulezité je, aby byly faktory pracovniho a soukromého zivota

vzajemne vyvazené.

V neposledni fad€ je velmi zasadni profylaxe. Mnozi ji jesté nepokladaji za dilezitou
a funguji zpusobem autopilota, ale v dnesni hektické dobé zaméfené na ten nejvyssi
vykon, je vysoce ptinosné, soustiedit se na aspekty, jako je duSevni hygiena. Do
svého zivota by mél psychohygienu zaclenit urcité kazdy. Utfidit si své vlastni
priority, pecovat o své duSevni zdravi a predejit tak stale rizikovéjSimu globalnimu
problému. Jaké jsou moznosti a metody dusSevni hygieny? Jsou pevné spjaté napr. se

sebefizenim a time-managementem, relaxaci, meditaci, zdravou vyZzivou, sportem,



asertivitou a technikami zvladani stresovych situaci (copingové strategie). Také se
zdravou vyzivou, vyvazenym spankem a odpoCinkem. A aspektl je jesté mnohem
vice. Témto tématim bych se rada vénovala ve své bakalaiské praci. Mnozi z nas se
jist€ v dnesni dobé ve svém okoli setkali s nékym, kdo si touto nepfijemnou zivotni
fazi proel. Zivotni zkuSenost, ktera donuti prehodnotit cely piistup k Zivotu a také
zmenit své jiz neefektivni zivotni navyky. Jediné tak je moznost pro ozdraveni a
vraceni se do spokojeného a napliiujiciho osobniho zZivota a dokéazat opét fungovat,
ovSem ne jiz tak pod tlakem a v tzv. krysim zavodé, nybrz pfirozené¢ a v

osobnim souladu.

Cilem této bakalarské prace je shrnout dostupné poznatky o duSevni hygiené a
burnout syndromu a vymezit tyto pojmy. Odborné informace jsou shromazdény
prostfednictvim literarni reSer§e z naucné literatury. Pouzitymi metodami prace jsou
explanace, komparace a autorCiny uvahy. V empirické Casti pak kvantitativni
vyzkumna strategie s orientanim vyzkumem, ktery se opira o retrospektivni
analyzu. Prostfednictvim této prace budeme také hledat odpovédi na otazky, zda je
dilezita socialni opora a jaké nejrizngjsi prostfedky mentalni hygieny mohou
efektivné pomoci kazdodenni zatézi Celit a predchazet tak fyzickym problémim,

psychické nepohodé, emoCnim a kognitivnim potizim.

Na jmenovana témata se podivame oCima mnohych odborniki jako je Radkin
Honzak, Jan Prasko, Hana Praskova, Tomas Novak, MirriamPriess, Vaclav Krejcik,

Eva Bedrnova, Jiii Plaminek, Markéta Svamberk Sauerova, Jaro Kiivohlavy a dalsi.

Pii psani prace bylo predevsim Cerpano z literarnich tituld Jak zit a vyhnout se
syndromu vyhotfeni (2015), Autogenni trénink a autogenni terapie (2016),
Asertivitou proti stresu (2007), Joga, dech a meditace (2015), Sam sobé
psychologem (2014), Management osobniho rozvoje (2015), Jezte, hybejte se, spéte
(2013), Sebepoznani, sebetizeni a stres (2013), Techniky osobnostniho rozvoje a

dusevni hygieny ucitele (2018), Pozitivni psychologie (2015) aj.

Teoreticka Cast prace je zaméfena na vysveétleni zakladnich pojmu jako je burnout
syndrom, duSevni hygiena a ostatni psychologické aspekty, které jsou stémito
skuteCnostmi uzce spjaté. V této ¢asti autorka vyuzila vysvétleni z odborné literatury

a pohledu raznych autort.



1 BURNOUT SYNDROM

1.1 Vymezeni pojmu burnout syndrom

Autorka povazuje za vhodné, vysvétlit jednotlivé stézejni pojmy, o kterych prace
pojednava a také jejich pivod. Za timto ucelem vyuzijeme prvni a druhé kapitoly a

pak se jiz podivame na mozna operativni feSeni a u€inné metody.

Burnout syndrom

Dle Christiana Stocka (2010, s. 15), ktery ve své publikaci uvadi, ze burnout
syndrom nebo-li syndrom vyhoteni, popfipadé také syndrom vyhasnuti, je zpravidla
zpusoben premirou chronického stresu, kterému piredchazi stresory a také
nerovnovaha mezi odpocinkovou fazi a zatézovou aktivitou, ktera se nasledné

projevi jako stav emocni 1 té€lesné vycerpanosti.

Radkin Honzak (2015, s. 18) ve svém dile blize popisuje, kdo je vlastné autorem
terminu ,,syndrom vyhoteni“. Je jim Herbert J. Freudenberger. Pivodné zidovsky
chlapec, ktery musel utéci z Némecka pied mladymi nacisty az do New Yorku ke své
teté, kterd se o n¢j méla za uplatu starat. Jakmile pfisun pené€z po odebrani majetku
od Freudenbergerovo rodict ustal, Herbert se ocitl na ulici, nez se ho ujal jiny
piibuzny. Ani zde jeho Zivot nebyl pohadkovy. Mél ov§em pevnou vuli a byl velmi
houzevnaty. Pfi praci uspéSné vystudoval, doktorat =z psychologie zavrsil
na New York University. K tomu jej dovedl svétoznamy, humanisticky psycholog
Abraham Maslow. Freudenberger byl velmi pracovity a proaktivni ¢loveék, pracoval
6 dni vtydnu, 14 hodin denn€, mé&l mnoho odbornych aktivit, méalo odpocival,
pracoval dokonce i na Stédry den. Manzelka mu kladla na srdce, aby se 3etfil, ale
nedal na jeji slova. Mélo to negativni nasledky. Sam si prosel komplexnim a
zasadnim vycerpanim, jak na fyzické urovni, tak 1 v psychické roving, a¢ byl sam
odbornikem, v tu chvili si nedokéazal pomoci. Jakmile se trochu vzchopil, zajimalo ho
vSe, kolem stavu, kterym si prosel. Pojmenoval ho ,.burnout syndrom®. Odtud dnes

jiz znamy a celosvétoveé pouzivany vyraz.

,Pojem burnou-out jako prvni pouzil americky psychoanalytik Herbert

Freudenberger vroce 1974. Jde svym zpiisobem o velmi vystiznou metaforu:



anglické sloveso ,to burn* znamenda horet, ve spojeni , burnout” pak dohoret,
vyhoret, vyhasnout. Pitvodni silné horici oheri, symbolizujici v psychologické roviné
vysokou motivaci, zdjem, aktivitu a nasazeni, prechdazi u ¢lovéka stizeného priznaky
syndromu vyhoreni do dohorivdni a vyhaslosti. Jednotnd, vSemi uznavana definice

pojmu neexistuje. “ (Novak, 2010, s. 43)

Raudenska a Javirkova (2011, s. 143) se ve své spolecné publikaci shoduji, ze
definic syndromu vyhofeni se objevuje cela fada. Nejjednoduseji muze byt
specifikovan jako vyznamna ztrata v aspektech osobniho zdravi, zdatnosti a kvality
zivota. Spolenym jmenovatelem vymezenych definic burnout syndromu je
psychicky stav vycCerpani, symptomy zasahuji do oblasti socialni, fyzické a
psychické. Castdji se projevuje u jedinct, kde jejich profese vyzaduje kooperaci
s lidmi. Nejzasadné&jsi pfi¢inou syndromu vyhoifeni je chronicky stres, ale také

chronické denni nepiijemné zalezitosti, mikrostresory a zivotni udalosti.

., Ceské slovo vyhoreni je doslovny preklad anglického burnout — jako kdyz dohori
lampa, ve které dosel olej, nebo jako ditm, ktery vyhorel. Mezi motorkdri je burnout
opotrebeni plaste, kdy se pri brzdéni predni brzdou zadni kolo protdci a pneumatika
se tak silné zahrivd, Ze zacne coudit nebo dokonce horet. Takto Ize pneumatiku

,ojet” béhem nékolika minut, aniz se jezdec dostane byt jen o metr ddl *“

(Schmidbauer, 2015, s. 217)

Mirriam Prie3 (2015, s. 25) ve své knize trefné€ klasifikuje nadmérny psychicky 1
emocni natlak, nebo-li syndrom vyhoteni do ¢tyifazového modelu. Prvnim stupném
je tzv. ,poplachova faze“, druhym stupném ,faze odporu®, tietim stupném ,faze
vycCerpani“ a posledni, Ctvrty stuper, se nazyva ,,astup”. VSechny faze popisuje do
detailu vcetné typickych pfiznakti a pociti projevujicich se ve vSech rovinach

organismu pacienta. Casto tyto pocity vygraduji v psychosomaticka onemocnéni.

., Syndrom vyhoreni je psychosomatické onemocnéni, pri kterém dochazi k fyzickému,
psychickému (mentdalnimu) a emociondlnimu (citovému) vycerpdani organizmu. Pokud
jde o patofyziologické mechanizmy, je zcela jednoznacné, Ze je projevem

dlouhotrvajictho a nadmérného stresu. “ (Kiivohlavy, 2012, s. 28)

Kebza a Solcova (2003, s. 7) ve své publikaci popisuji burnout syndrom jako
psychicky stav a prozitek vyCerpani. Pfipisuji a zafazuji tento jev predevS§im
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profesim, které pracuji slidmi. Tam je totiz vySS§i riziko vzniku kognitivniho
vycerpani, pridruzuje se celkova tinava a doslovné opotfebeni. V§e vySe jmenované
je dusledkem chronického stresu, kdy hlavni roli hraje pracovni stres a zvysené
psychické a emocialni naroky na ¢loveka. Jak jiz bylo zminéno, syndrom postihuje
ve vy$si mife jedince, ktefi musi kooperovat s lidmi, tedy napf. socidlni pracovnici,
lékari, zdravotni sestry, psychologové. Burnout syndrom se ale bohuzel nevyhyba ani

jinym profesim.

Poschkamp (2013, s. 37) ve svém dile klasifikuje vyhoteni na pét fazi. Prvni fazi je
nadSeni, v druhé fazi nasleduje Sok z praxe, ve tfeti unava, ve Ctvrté skleslost a

v posledni, paté fazi prichazi existencialni beznadé¢;.

1.2 Popis burnout syndromu dle ¢tyifazového modelu
Miriam PrieB3 (2015, s. 26) ve své publikaci specifikuje syndrom vyhoteni do ¢tyt
fazi:

a) Poplachova faze a typické priznaky:

Rizné potieby, nazory a oCekavani by mély byt feSeny dialogem, Casto ale vedou
rovnou ke konfliktu.
Rovina téla:
e buseni srdce nepravidelné,
e puls slaby a rychly,
e vnitini ties,
e (asty nedostatek kysliku, povrchni dychani,
e zvySené poceni,
e studené koncetiny,
e nuceni na moceni nebo stolici,
e neschopnost promluvit.

Rovina mysSlenek:

e intenzivni hledani moznych fesSeni
e co délat, abych vyftesil situaci,

e jak odvratit hrozbu.



Rovina pociti:
e strach,

e nervozita,

e nejistota,

e vnitini napéti a neklid,
e nevolnost.

Rovina chovani:

e v této fazi vSechna pozornost smefuje na protéjSek

Vsechny tyto symptomy, pokud interaguji s nevyrovnanou situaci pfili§ dlouho,
mohou prerast do pocitt paniky. Stane-li se, Ze pacient se ocitne v této poplachové

prvni fazi na delsi dobu, mtze u néj vzniknout zaklad pro panickou poruchu.

b) Faze odporu a typické priznaky:

Klasifikuje se jako nejzasadné€jsi faze pro pozdé&jsi vyhoteni. Odpor je extrémné

naro¢ny, ubird mnoho sil a bere si i z rezerv organismu.
Rovina téla:

e Dbolesti zaludku, patete, hlavy,

e nevolnost,

e huceni v usich,

e alergické kozni projevy,

e napéti,

e pocit tlaku a uzkosti na hrudi.

Rovina mysSlenek:

Zde je individualni projev u kazdého jedince, jsou to pfevazné myslenky v ramci
obrany s cilem ,nenechat se®.
Rovina pociti:

e strach z poplachové faze se méni ve vztek, zlost a agresi.

e potlaceni bezmoci, eliminace pocitd.

Rovina chovani:

e vnitini boj, odpor a odmiténi,



e protestovani,
e odvadéni pozornosti od problému,

e snaha nevnimat situaci.

V této fazi roste riziko vyusténi v navykové onemocnéni. Tato faze se jevi jako
nebezpecna v dusledku Cetnych piekryvacich manévria jako jsou premira sportu,

zvySena konzumace tabaku a alkoholu nebo rostouci pocet milostnych kontaktt.

¢) Faze vycerpani a typické priznaky:

V této fazi jiz zaina vlastni syndrom vyhoteni. Zat€z je jiz vysoka, nemirni ji ani
odpocinek a ani zvladnuti zatéze.
Rovina téla:

e migréna,

e vysoky krevni tlak,

e svalové spasmy prechazejici do chronicity,

e nachylnost k infekcim,

e nespavost i pfes obrovskou tnavu,

e travici problémy,

e neustupuyjici vyCerpani a slabost.

Rovina mysSlenek:

e zapomnélivost,

e porucha koncentrace,

e pocit prazdna v hlave,

e nutkavé opakujici se myslenky,

e silné pfemyslent,

e nemoznost ovladat své mySlenky.

Rovina pociti:
e pocity smutku,

e Dbezmoc,
e opakovany plac,

e zoufalstvi a beznadgj,



e bojacné a pesimistické naladéni,
e pochybovani o sobé samém,
e panicka ataka (projev jako napt. pfiznaky srde¢niho infarktu).

Rovina chovani:

e stahovani se do ustrani,

e kladeni vysokych naroku na sebe sama,

e odfikani setkani a schizek.

d) Faze ustup a typické priznaky:

Vitéto fazi je jiz vyCerpani a unava alarmujici a fyzické symptomy presly
do chronicity. Zasadné ovliviiuji kvalitu zivota a negativné narusuji jeho zvladani.
Rovina téla:

e slabost a vyCerpani,

e chronické télesné priznaky.

Rovina mysSlenek:

e touha mit vlastni klid, byt sam,
e pocity, ze je toho na mé moc,
e uZnemuzu,

e pocit, Ze ostatni me nechéapou,
e nezajem nékam patfit,

e pocit nepochopeni.

Rovina pociti:
e nenavist vuci sobé,

e neustale vétsi tlak dominantnéjSiho protéjsku,

e agrese nevédome obracena vuci sobé samému z diivodu potlaceni,
e dopousténi se hrubych chyb a zanedbani,

e impulzy k sebezahubg,

e ztrata pevné pudy pod nohami,

e pocit izolace od okoli.

Rovina chovani:




e strnulost v kontaktu s okolim,

e nevSimavost

e zivot beze smyslu,

e Unik do sebe samého,

e zvladani kazdodenni rutiny je nadlidsky vykon,

e nekoncici nava. (Prief3, 2015, s. 26)

1.3 Burnout syndrom a jeho moznosti diagnostiky

Honzéak (2015, s. 37) ve svém dile zminuje pokracovatelku zakladatele pojmu
burnout syndrom Freudenbergera, Christinu Maslachovou, narozenou v r. 1946 v San
Franciscu. Ta na rozdil od Freudenbergera méla spokojené a klidné détstvi a byla
premiantkou kazdé Skoly, kterou navstévovala. V oblasti syndromu vyhoteni zavedla
jisté inovace - rozsifila okruh pfiznaka, které se projevuji pii burnout syndromu.
Okruhy pfiznakt klasifikovala do tii skupin. Prvni skupina popisuje te€lesné a
psychické vycCerpani, druha skupina ztratu potéseni a uspokojeni z prace a na treti
skupinu kladla pfi diagnostice nejvétsi duraz. Tuto skupinu nazvala depersonalizace,
odcizeni. Maslachova sehrala vyznamnou roli pfi diagnostice a autodiagnostice
syndromu vyhoteni. Vytvotila tzv. MBI dotaznik (Maslach Burnout Inventory),

ktery patfi mezi nejznaméj§i metody zjisténi nachylnosti k burnout syndromu.

Markéta Svamberk Sauerova (2018, s. 37) ve své odborné publikaci popisuje, Ze
k diagnostice syndromu vyhoteni dopomaha spousta zptisobu a metod. Patii sem
samoziejmé psychologické vySetieni s psychologem, kdy se odbornik zaméfuje na
pozorovani, rozhovor a také na podrobnou anamnézu klienta. Zasadni metodou
v diagnostice je ovSem metoda dotaznikového Setieni. Existuje né€kolik druhti téchto
dotaznikti. Nékteré vyhodnocuje odbornik, ale jsou i1 tzv. samoobsluzné dotazniky,

kdy si respondent miize dotaznik vyhodnotit orientacné sam.
Svamberk Sauerova (2018, s. 38) dale klasifikuje vyznamnou metodu dotaznikd pro
diagnostiku syndromu vyhoteni nasledovné:

Diagnostika a autodiagnostika syndromu vyhoreni na zakladé dotaznikovych

metod:



Maslach Burnout Inventory

Autor: Christine Maslach a Susan E. Jackson

Jiz zmifiovany dotaznik znamé autorky Maslachové. V dotazniku je vyhofeni
specifikovano tfemi slozkami, jak jiz je v této praci vySe zminéno. Maslachova se
zaméfila na tfi oblasti a to na snizeni osobni vykonnosti, emocialni vyCerpani a
depersonalizaci. Dotaznik je formulovan do jednoduchych frazi a je zde vybér

Cetnosti dle sedmibodové Skaly.

Burnout Measure

Autor: A. Pinesova, E. Aronson

Hojné pouzivany a citovany dotaznik, jeden znejpouzivanéjSich. Existuje 1 jeho
zkracena verze. Opét se zde hodnoti dle sedmibodové Skaly, ovSem jedna se o jedno-
dimenzionalni nastroj. Pinesova se zaméfuje na ztratu motivace a na konecné
vycerpani jedince.

Copenhagen Burnout Inventory

Jedna se o nov¢jsi test a metodu. Byl vyvinut v Kodani. Je vice zaméfeny smérem
ke klientovi a klade diraz na samotné vyCerpani. Zabyva se jak pracovnim, tak

osobnim vyhofenim.

Heidelberger Burnout Test

Tento test byl vyvinut v Némecku a byl cilen na profesi uiteld. Bohuzel neni
dostupna verze v ¢eském jazyce. Test se fadi mezi rozsahlejsi, zkouma vicero oblasti
a vypocitava tzv. BurnoutQuotient (BOQ). Tato hodnota se porovnava s nékolika

stadii: idealismus — realismus — stagnace — frustrace — apatie.

Shirom-Melamed Burnout Measure

Dotaznik vychazi z dvoufaktorového modelu burnout syndromu. Fyzicka tUnava
versus emocni otup€lost. Tento test je navrzen pro jakoukoliv profesi a ma za kol

odhalit slabnouci energetické zdroje na pracovisti.

Inventaf projevu syndromu vyhoteni

Autor: Tamara a Jifi ToSnerovi

Test je zalozen spiSe na orientacni bazi, neni to hodnotici test. M4 poukézat na miru
nachylnosti ke stresu a burnout syndromu. Dotazovani §kaluji 24 stanovenych

vyroki.
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Orienta¢ni dotaznik

Autor: Hawkins, Minirth, Maier, Thursman

Dotaznik je koncipovan pro autodiagnostiku. Syndrom vyhoteni bere jako proces a
ne jako momentalni stav. Cita 24 otazek, na které se odpovida jednoduse ano nebo

ne. Po vyhodnoceni poukaze na psychicky stav respondenta.

Dopliikové diagnostické metody

Mezi doplikové diagnostické metody patii predevSim rozhovor, pozorovani,
vyplnéni anamnestického dotazniku nebo napi. Liischerdv test barev. (Svamberk

Sauerova, 2018, s. 38)

2 DUSEVNI HYGIENA

Dal§im stézejnim bodem této prace je duSevni hygiena. Ta se stava vyznamnym
bodem pii prevenci syndromu vyhoteni. Tento pojem se da vymezit mnoha riznymi

definicemi. Uvedeme zde uvede nékolik riznych vyklada a pojeti.

Svamberk Sauerova (2018, s. 66) ve svém dile uvadi, Ze peCovat o psychické zdravi
je velmi zéasadni, dopomaha ktomu duSevni hygiena, nebo-li psychohygiena.
Zatazeni dusSevni hygieny do zivota mize snizit ¢i eliminovat pisobeni stresori a
zkvalitnit tak zivot. Ve své podstaté se jedna o prevenci a profylaxi, jak predchazet
narocnym zivotnim situacim a jak efektivné zvySovat psychickou odolnost. Dusevni
hygienu muzeme vysvétlit jako obor, ktery naléza optimalni cestu vzhledem

k moznostem a potfebam daného jedince.

,,Jde o interdisciplindrni predmét zahrnujici praktické zdleZitosti Zivota clovéka se
zamérenim na uchovani si fyzického a duSevniho zdravi i pres nepriznivé dopady

mnoha dilcich podnétii a situact. “ (Bedrnova, Pauknerova, 2015, s.17)

Mlynkova (2010, s. 36) ve své knize shrnuje, ze pojem dusevni hygiena a jeho vznik
se datuje do 19. stoleti a zaklad ma v oboru psychiatrie. OvSem jiz v antice byly
patrné zasady duSevni hygieny ¢lov€ka. Vyuziti duSevni hygieny je pfinosem pro du-
Sevni zdravi Clovéka a slouzi jako uc¢innd prevence psychiatrickych a psycho-
somatickych onemocnéni. Jsou zde ale mozné jisté komplikace v podobé negativnich

emoci, nervozity a stresu.
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2.1 Jakou roli hraje stres?

Jak jiz bylo v uvodu zminéno, samotnému stresu predchazi stresory. Teprve pak
vznikd samotny stres. Paklize se stava chronickym stresem a neni spravné
vykompenzovan vhodnou dusevni hygienou, stava se hrozbou a Zivnou pudou pro

rozvinuti burnout syndromu.

,Stresory jsou faktory, které podnécuji vznik stresu a mohou mit riizny charakter,
podle toho, zda se tykaji Zivomiho stylu, prace a pracovniho prostiedi, mezilidskych
vztahii, subjektivniho prozivani (uvédomovani si viastnich chyb a nedostatkii, jako je
strach, uizkost, neschopnost se rozhodovat, socidlni izolace), fyzikdlnich a prirodnich
podminek (hluk, chlad, horko, hypobarie a hyperbarie, rig. zdreni, ultrazvuk,
atmosférické vlivy, statickd elektiina, atp.), télesného stavu (uraz, bolest apod.),
piisobeni chemickych, toxickych a karcinogennich latek, inzulinové hypoglykemie,
alergemii, biologickych  cinitelii  anebo  socidlné-psychologickych  Cinitelii “.

(Hochmannova, Hrncit, 2015, s. 166)

Hochmannova a Hrncit (2015, s. 166) ve své knize dale popisuji, kdy vlastné stres

vznika. Je to vzajemnou interakci tii faktor(:

e Vnimané naroky — jedinec musi predvidat, ze vymezené ukoly jsou pro néj

v dané situaci hafe splnitelné.
e Vnimana schopnost situaci zvladnout

e Vnimana dulezitost toho rozhodnuti - plati napf. v pfipadé nutnosti

rychlého rozhodovani u nékterych profesi.

Aby stres vznikl, je nutné, aby interagovaly vSechny tfi prvky. Pokud jeden ze tii
faktorti chybi, pak stres nevznika. Stresovy stav se vyviji v navaznosti na pusobeni

okolniho prosttedi a vzhledem k postoji a vnimani situaci.

Bedrnova a Pauknerova (2015, s. 106) ve své knize stres klasifikuji jako zatéz pro
organismus, nebo-li zavazny ndpor pro jedince. Negativni vlivy oznacuji jako
stresory, u kterych se da urCit a Skalovat mira nepfiznivého ptasobeni na clovéka.
Shrnuji také, ze stres je vétSinou generalizovan a vniman spise jako ohrozuyjici, ale da
se jeste dale kategorizovat na eustres a distres. Kdy distres je skutecné vyznamny

zdroj zatéze, ale eustres je pozitivnim vlivem a ma na jedince stimulujici u¢inek.
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Plaminek (2013, s. 130) ve své publikaci piSe o fyziologii stresu, jenz byl
ve své podstaté patrny jiz u naSich predkt lovci a masozraved. Spojuje jej
s automatickou stresovou reakci, ktera pfedem pfipravuje organismus na znamy utek
nebo utok. V dany moment se télo pfenastavuje pro pfipad nouze. Organy, které
nejsou zapojené do utoku ¢i ut€éku soucasné minimalizuji svilj vykon. Dulezité
faktory jako sluch a zrak se mobilizuji, aktivuje se imunitni systém, stupfiuje se

krevni srazlivost.

Plaminek (2013, s. 134) dale blize definuje, ze v mozku se nachazi tzv. limbicky
systém. Ten miZeme najit piiblizné mezi mozkovou kirou a mozkovym kmenem.
Kazda tato cast je zodpovédna za jiny druh vnimani. Pravé limbicky systém ma na
starost sebeochranu a bezpecnost. A také limbicky systém vyhodnocuje, zda je stres

eustresem Ci distresem. Plaminek jej vyklada nasledovné:

e Eustres — vytvafi pozitivni zpétné vazby a zvysuje celkovou odolnost proti
distresu. Jedna se o pozitivni druh stresu. Upeviiuje také stabilitu jedince a
celkovou odolnost vici stresu. Interakce eustresu by méla mit pfimérenou

miru, aby nedoslo k rozporu s realitou.

e Distres — varuje pred existenci nebezpeci. Idealni je pripustit si distres
pouze v piipadé nutnosti. Nekontrolovana vysoka mira distresu vytvari
labilitu a snizenou odolnost jedince a stejné naopak vyssi labilita je
impulsem pro vice distresu. Pozitivni zpétnou vazbou distresu je labilita

zatimco negativni zpétnou vazbou distresu je stabilita.

, Co to viastné stres je? Pod slovem stres rozumime reakci organizmu na nad-
mérnou zatéz. U zvirat se stresovd odpovéd objevuje vesmés v situacich, kdy jde o Zi-
vot. Oviem u clovéka dostala socidlni a psychologicka rovina podobny vyznam jako
rovina biologického preZiti. Stresovd odpovéd se casto objevuje po stresorech
v mezilidskych vztazich, i kdyZ zpravidla o Zivot nejde . (Prasko, Praskova, 2007,
s. 14)

Mayerova (1997, s. 49) ve svém dile pojem stres vyklada jako pfejaty vyraz
z anglického jazyka, kdy vyjadiuje tlak nebo tiseri. Kanadsky endokrinolog H. Selye
je puvodcem terminu stres. Selye rozlisil stres jako odezvu organismu jedince od

stresoru, které vyjadiil jako podnéty vytvarejici stresové reakce.
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2.2 Copingové strategie

Pro mnohé je to neznamé slovni spojeni, ovSem je to strategie s velkym vyznamem.

Tyto strategie vedou ke zvladani zatéze a ke snizeni stresu.

,,Dostat se znovu do psychické kondice, plného dusevniho komfortu v takovou chvili

znamend prekonat stres a osvojit si techniky vyrovndni se s ndrocnymi Zivomimi

situacemi. V odborné terminologii se objevuje pojem coping. Pochdzi z anglického

., 10 cope “ — preklenout, zdolat “. (Novéak, Dvorackova, 2010, s. 94)

Copingové strategie se daji rozdélit do vice kategorii. Lazarus a Folkmanova

kategorizovali copingové strategie jednoduse a nasledovné:

Strategie zaméfena na emoce — je to strategie, kterd je zameéfena na
ventilaci problému a emoci. Mizeme sem zaradit kiik, plac, vypsani se a
nebo tfeba bouchnuti dvermi. Zafazujeme sem 1 truchleni, napt. pii ztraté

blizké osoby.

Strategie zaméfena na problém — hledani novych zpusobu, jak se situaci
vyrovnat a jak ji zvladnout. Néakym zpisobem se s problémem
popasovat, popf. pozménit podminky, jenz stres vyvolaly, tedy jej napt.
snizit nebo odstranit.

Strategie zaméfena na uUtek — patfi sem ignorace naroCné situace,
jednoduse feCeno utek zni. At je to tfeba spanek nebo konzumace
alkoholu pro uvolnéni. Takto se snazi dotyCny stresové zalezitosti vyhnout.
(Pozor na nadmérné uzivani navykovych latek).

Strategie zaméfena na vyhledani opory — prevazna vétsina lidi se pfi feSent
problému obraceji na ostatni. At jiz na svou rodinu, blizké ¢i pratele,

muzou se obratit také na odborniky psychologie nebo psychiatrie.

[online 1]

2.3 DusSevni hygiena jako prevence

Dusevni hygiena jako zivotni styl? V dne$ni konzumni a zrychlené dobé jednoznacné

ano a takovy zivotni styl se rozhodné muze stat pfidanou hodnotou. Stabilita a

psychicka odolnost jedince se tak efektivné navysi. Existuje spousta zpusobu a
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metod, jak svoji mentalni hygienu upevnit a branit tak svoje zdravi. Abychom se
citili skvéle, musime mit v té€le harmonii a vyvazenost. DuSevni hygiena je Siroky
pojem a jsou urCitd odvétvi, ktera se zabyvaji pfibuznymi naméty. Kazdy c¢lanek
duSevni hygieny je velmi prospéSny pro mentalni zdravi, zvySuje stabilitu jedince,
ktery pak muze lépe predejit mnohym psychickym potizim a v neposledni fad¢ také

burnout syndromu.

Bedrnova a Pauknerova (2015, s. 18) ve své knize zmifiuji tzv. biodromalni
psychologii. Jednoduseji fe¢eno, je to psychologie zivotni cesty Clovéka. Nasleduje
obor valeologie, ktery zastfeSuje management osobniho rozvoje, jenz se snazi
optimalné zhodnotit zivot jedince. Lékatsky obor ,,hygiena“ se zamétuje na profylaxi
a prevenci. Pojem hygiena ma puvod v feCtiné a muzeme jej vykladat jako slovo

zdravovéda, kterd nas uci, jak si uchranit své fyzické zdravi.

Témer kazdy Clovek vi nebo primarné tusi, ze odpocinek mize byt tou nejjednodussi
a nejucinnéjsi formou dusevni hygieny. At jiz je odpoCinek pasivni nebo aktivni,

vzdy pfinese kyzeny pozitivni u€inek.

,, Odpocinek je prirozenym jevem, naprosto nutnym pro zdravi vSech Zivocichii, i téch
na nejnizsich stupnich evolucniho retézce — i plazi rddi ,,lenosi“... Viastné nejde o
nic jiného nez o snahu vydavat co nejméné energie, kdyz to neprindsi Zadny uzitek, a
znovu nacerpat sily vydané pri utéku, prondsledovani nebo hleddani potravy, tedy
pri zdkladnich ¢innostech zivocicha. Clovék doby jeskynni mél patrné nejpodstatnéjsi
starosti stejné... A to se prili§ nezménilo! Musime pracovat, nékdy také brdnit své
L lizemi®, zajistit viastni bezpeci — je to viasmé jenom jiny zpusob lovu nebo
obstaravani potravy, ale v uplné jiném lese a pod hrozbou uplné jinych nebezpeci.
Presto se lidé v mnoha pripadech odnaucili relaxovat, a tim se sniZila jejich

schopnost znovu dopliovat ztracené sily. “ (Cungi, Limousin, 2005, s. 12)

Nékdy mame své naucené postupy a ritualy pro svoji osobni dusevni hygienu. Muaze

byt ovSem piinosem, vyzkouset také jiné zpisoby, které napt. doporucuji odbornici.

Takacs, Sobotkova, Sulové a kol. (2015, s. 182) shrnuji, ze 1idé si v prab&hu svého
Zivota péstuji a vytvareji svlyj osobni styl psychohygieny. Kazdy mize mit naprosto
odlisné zpusoby a pojeti. V tomto piipadé muze byt velmi uzitecné pokusit se vyuzit
tzv. strukturovanych postupt duSevni hygieny, které pifimo vytvaii a vedou
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k dokonalosti erudovani odbornici. Vysledkem muze byt mnohem rychlejsi a
ucinngjsi  vysledek, ktery pfinese efektivni odbourani stresu a uvolnéni.
Nejznaméj§im postupem strukturované duSevni hygieny je velmi dobfe znama
relaxace, ktera ma rizné podoby. Relaxace ma dopomoci k uvolnéni fyzického téla i

mysli a eliminovat vliv naro¢nych situaci v zivote.
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3 METODY DUSEVNI HYGIENY

Jak jiz bylo zminéno, nejznaméj§im postupem, nebo-li metodou dusevni hygieny je
relaxace. Je to vlastné piirozeny zptsob a uvolnéni fyzického a psychického napéti.
Metod dusevni hygieny je ale mnohem vice. Jmenujme zde ty nejosvédcenéjsi. Jedna
se napt. o sebevychovu, timemanagement, regeneraci, meditaci, asertivitu, zdravy
pohyb, vyvazenou stravu, pitny rezim, osobni rozvoj,zdravou spankovou hygienu a

v neposledni fadé také udrzovani zdravé mysli.

Takacs, Sobotkova, Sulova a kol. (2015, s. 175) ve své publikaci uvad&ji n&které
intuitivni a zkuSenostni postupy a techniky, které mohou piispét k pfedchazeni stresu

a upevnit tak dusevné hygienicky efekt.

e Fyziologické postupy — vyrazn&jsi vydej fyzické energie — napf. sport,
bouchnuti dveimi, fyzicka prace, tanec.

e Dechové techniky — kvalitn€j§i hluboké dychani nebo také zpév ¢i
zanadavani si, to vSe souvisi s dechem a naslednym uvolnénim. Kratsi
nadech a dlouhy vydech, tak by se mélo pfistupovat k dechovym

technikam.

e Ziskat odstup — vnitiné ziskat nadhled a poodstoupit od zatézujici situace.

Treba odjet do ptirody nebo zménit prostiedi.

e Socialni kontakty — vyuzivame socialnich kontakti ke sdileni naseho

problému. Sdileny problém najednou znamena mensi problém.

e Humor — davda nam moznost vidét véci zjiného uthlu. Humor ma
predevsim uvoliyjici funkei.

e Pozitiva — délat dobro pro své zdravi — kazdy takovy Cin se pocita. Napft.
masaz, navstéva kosmetiky, plavan, béh.

e Drobné mentalné hygienické a prechodové ritudly — umét pifepnout mezi
pracovnim a domacim prostfedim. Nastavit si napf. v hlavé, ze
bezprostiedné po sprSe v praci jsem jiz uz jen mySlenkami ve svém

domacim prostiedi.

Mezi rizikové zpusoby zvladani stresu patii navykové latky, jako napf. alkohol,
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drogy, nikotin nebo nezdravé jidlo.

3.1 Prvni pomoc pri aktudlnim stresu

Bedrnova a Pauknerova (2015, s. 289) ve své knize sepisuji nekolik bodu, které
mohou byt zachranou v momenté aktualniho stresu. Mizeme mluvit napt. o trémé

nebo o vystoupeni na vefejnosti. Body pro eliminaci stresu zni piiblizné takto:

e Protistresové hlubsi dychani

e Té¢lesna relaxace

e Koncentrace, soustifedéni

e Odejit a ztstat na chvili sam

e Pozménit Cinnosti

e Poslech hudby, popt. relaxacni hudby

e Socialni kontakt a rozhovor s nékym dal§im
e Cviceni

e Pocitani

3.2 Seberizeni a time-management

Tzv. hospodafeni s Casem nese dnes jiz pomémé hojn€ pouzivany vyraz ,time-
management“ a souvisejicim pojmem je sebefizeni nebo sebevychova. Casto se
zaméfuje na pracovni 1 osobni oblast Cloveéka. Spravné hospodafeni s Casem muze

velmi pozitivné napomoci predejit syndromu vyhoteni.

Fontana (2016, s. 135) fesi ve své knize vyznamné téma sebevychovy, kdy bychom
se méli snazit vychovat sami sebe a naSe kognitivni mysleni tak dokazalo poté
pozitivné ovlivnit naSe postoje a reakce na stresory. Pokud dokdzeme spravné
kognitivné vyhodnotit urcCité situace, vede to ke zlepSeni efektivity a zvysi to tak nasi

odolnost vuéi stresu.

Beatris Uhlig (2008, s. 7) se zamé&fuje na time-management jako na aspekt, ktery je
ur¢itou nadé€ji pro zlepSeni situace v dneSni uspéchané a chaotické dobég, jenz je
zaméfena na neustaly vykon a vysledek. Mnoho lidi si stézuje na nedostatek casu, at’
jiz diky pracovnim povinnostem, ale také soukromym zalezitostem. To vede k zivotu
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v neustalém shonu. Pokud ovSem budeme ovladat ten spravny time management,
muizeme se vyhnout stresu, ktery z takovychto situaci ¢asto vyplyne. Cilem time
managementu je uveést do rovnovahy napf. pracovni povinnosti a odpocinek. Jediné
odpocati mizeme efektivné pracovat. Time-management se zaméfuje na fizeni sama

sebe, také dirazné zohlediuje vlastni potieby a prani.
3.2.1 Prokrastinace

,,Chorobné odkldddni ukolii a povinnosti. KdyZ prokrastinujeme, nedokdzeme se
premluvit k plnéni ukohi, které bychom méli, nebo chtéli délat. Misto diileZitych véci,
ve kterych vidime smysl, casto déldme néco nepodstatného. Sledujeme seridly,
zalévame kvétiny v kanceldri, hrajeme pocitacové hry, travime hodiny na socidalnich
sitich, jime (i kdyz nemdme hlad), opakované uklizime, chodime bezcilné po
pracovisti, nebo jen tak zirdme do zdi. Pozdéji kviili vycitkam a frustraci prichdzi
pocit bezmoci, vedouci k tomu, Ze opét nic nedélame. Ale pozor. Prokrastinace neni
cista lenost. Liny clovék nic délat nechce a je stimto stavem spokojen.
Prokrastinujici clovek by naopak rdd néco délal, ale nedokaze se k tomu primluvit.

(Ludwig, 2013, s. 2)

Co je vlastné za chorobnym odkladanim plnéni ukolt a prokrastinaci? Z takového
odkladani povinnosti neprameni nic dobrého. MizZeme se tak Casto dostavat do

casového tlaku a pak uz je jen blizko ke stresovym situacim.

Gillihan (2020, s. 108) ve své knize popisuje faktory, které maji zasadni vliv na

prokrastinaci:

e Strach z nepfijemného — kdyz si planujeme splnéni tkolu, nase myslenky
uz jasné vidi ty nejméné piijemné Casti. Tato nezazivna hlediska snizuji
nasi motivaci a my se obavame s plnénim ukolu zacit.

e Strach, ze nedélame ukol dobfe — piedstava, ze budeme mit nespravny
postup, nebo malo znalosti a zkuSenosti pro plnéni prace nebo ukolu. To

nas brzdi. Strach, ze zklameme nas opét zastavuje a vahame vubec zacit.

e Povoleni — jen sami sobé utvrzujeme, ze jednou budeme pfistupovat
k pInéni ukoll 1épe. Ve skuteCnosti ale takovato vlastni presvédCeni jen

pfizivuji nespravny zvyk vyhybani se plnéni povinnosti.
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e Negativni posileni — odloZeni nepfijemného ukolu miZze pro nas znamenat
velkou tlevu. Tuto ulevu ale mizeme v hlavé zaménit s pocitem odmény.
Automaticky pak budeme opakovat takovou ¢innost, kterd je s odmeénou

spojena. Takto mize jednoduse vzniknout tendence k prokrastinaci.

Gillihan (2020, s. 110) dale ve své publikaci vysvétluje, ze nektefi védci vidi na
prokrastinaci i pozitiva, napt. skutecnost, ze kdyz si dame na Cas, mizeme tim ziskat
rizna inovativni feSeni. OvSem zde je dulezité brat v potaz miru stresu, ktera se tim
pravdépodobné také zvysi a to uz je rizikovy faktor. Gillihan ve svém dile dale
zminuje strategie, které pomohou prokrastinaci porazit. Pouziva k tomu nastroje,

které dale deli do tfi skupin:

e Myslet (kognitivni strategie) — priliSné premysleni nad ukolem mé pifimou
souvislost s dokonCenim ukolu a snasi vuli. NeuziteCné premysleni je

potfeba strategicky zménit.

e Jednat (behavioralni strategie) — efektivni maze byt provedeni nékolika
jednoduchych zmén v naSem pocinani a vyrazné tak zvySit nasi
produktivitu.

e Byt (mindfulness strategie) — tato strategie vyuziva principu v§imavosti a
pfitomnosti. Strach z nespravného splnéni tkolu se muize snizit tim, ze se

nebudeme orientovat do budoucnosti. Jsme tady a ted’.

Gillihan dale ve své publikaci utvrzuje, ze v dnes$ni dobé prokrastinaci negativné
nahrava internet. Nepouzivejte tedy internet, pokud nemate Cas. V tomto piipadé
rad€ji internet vubec neotevirat. Ve je nastavené tak, abychom na internetu travili co
nejvice Gasu, viemozné prokliky a navazujici odkazy ktomu svadgji. Cas na
internetu utika mnohem rychleji. Z preventivnich divodd, pokud musime internet a
socialni sité vyuzivat, je dobré nastavit si Casovac, ktery nas upozorni, ze uz je Cas
odejit a predejit tak prokrastinaci. Ve zbylych pfipadech je velmi uc¢inné vyuzit a
vybrat si ze strategii ,,myslet — jednat — byt“. Jediné tak mizeme byt na spravné cesté

k efektivnimu time-managementu.

3.3 Asertivita a asertivni pristup

Dalsim zpusobem, jak mizeme vylepsit a zefektivnit nas zivot, je zafadit a vyuzivat
asertivitu a asertivni pfistup. Je to dalsi oblast, ktera nam upevni dusSevni hygienu a
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zlepsi kvalitu Zzivota. Pokud se nauCime s respektem odmitat, pomize nam to
napiiklad pozitivné optimalizovat vys$si objem pridélené prace a snizit tak tlak

na nasi osobu a nasledny stres.

Prasko a Praskova (2007, s. 10) ve své publikaci uvadéji, ze asertivita je vlastné
nastrojem proti stresu. Pro¢ ji tedy vyuzivat? V prvé tadé vyvraci teorii, ze by
asertivita meéla néco spolecného s agresivitou, 1 kdyz nektefi si tyto dva pojmy
pletou.

U asertivity vyzdvihnéme ten fakt, ze respektuje druhé kolem nas, predev§im jejich
nazor a rozhodnuti a ze nam pomahd, prosadit se. Asertivita je idedlnim nastrojem
pro snazsi piijmuti slozit€jSich mezilidskych vztaha a situaci bez stresu, dale pokud
jsme asertivni, dokdzeme upfimné a zfetelné vyjadfovat své emoce a pocity a také
uméni fikat ano nebo ne, pfesn¢ dle naSich vnitinich potteb. Dale Prasko a Praskova
popisyji, ze kdyz mame své potieby, bez obav o né¢ dokdzeme pozadat. Neurazime
se, pokud nas nékdo odmitne. Kdyz kritizujeme, tak se snazime kritizovat pouze
konstruktivné a z druhé strany dokézeme také pfirozené piijimat kritiku. Klademe
diraz na naslouchani druhému a empatii a snazime se pfi spolupraci s ostatnimi, aby
byly spokojené ob¢ strany. Dokazeme udélit kompliment, ale dokdzeme ho také sami

pfijmout.

Novak (2012, s. 24) ve své knize rozliSuje nekolik typt asertivity. Tvrdi, Zze

pro kazdou situaci je pouzit jiny typ. To zavisi na povaze a kontextu situace.
e Zakladni asertivita — sd€leni svého nazoru, svych pocitd, jednoduse a
kratce.
e Empaticka asertivita—vciténi se do ostatnich, pochopeni druhych.
e Konfrontacni asertivita — diference mezi opravdovym chovanim a sliby.

e Zaporna, negativni asertivita — souhlas s kritikou a nedokonalostmi nasi

osoby. Mame ovSem vlastni postoj ke kritice a kritikovi.

e Sebeotviraci asertivita — ukazujeme na naSe chyby stvrzenim, ze se ale

budeme co nejlépe snazit.

o Eskalyjici asertivita — stru¢ny a jednoduchy pozadavek. Néco pozadujeme
a kdyz to nebude splnéno a respektovano, oznamujeme predem, ze ze

situace odejdeme.
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., Vdécnou soucdsti vSech vycvikii asertivity je vyuka prosazovdani opravnénych
pozadavki bez manipulace. NejzndméjSim modelovym dialogem, na némz se tato
dovednost uci, je rozhovor v americké samoobsluze, zvamny , Chci své maso*.
Zadkaznik, jemuz ke ctyrem drubiim masa nezabalili druh paty, byt jej zaplatil, se do
obchodu vraci a klidné, s nadhledem, bez nzkosti a agrese stale dokola opakuje ,,chci

své maso “, a to tak dlouho, nez je mu vyhovéno.“ (Novak a Capponi, 2014, s. 158)

Novak (2010, s. 47) vymezuje pojem asertivita jako uvédomovani si vlastni hodnoty.
A tim padem také umeéni vlastniho prosazeni se, at' jiz svymi otevienymi nazory,
popf. upiimnym a otevienym postojem, kdy ovSem klademe diraz na respekt
druhych. Asertivita neznaci egoisticky pfistup, naopak nas nauci, jak se takovymto
egoistim ubranit. Povaha asertivniho jednani je klidna bez emoci a napéti,
zamétujeme se na primy o¢ni kontakt. VSechny své pozadavky a pocity formulujeme
jednoduSe a jasné. Samozifejmeé neopominame respektovat sva prava a také prava

ostatnich.

3.4 Zdrava spankova hygiena

Témet kazdy jedinec vi, ze pro optimalni fungovani organismu jak ve fyzické, tak
i psychické roviné, je velmi dalezité, dodrZzovat kvalitni spankovou hygienu. Uméni
uvolnit se a oprostit se od starosti v§edniho dne nam pfipravuje tu spravnou pidu pro

spanek, ktery nam doda tu spravnou energii pro dalsi fungovani.

Vladimir Klescht (2008, s. 130) shrnuje, ze spanek je vlastné automaticka Cast
odpocinku, kterou bez vlastniho uvédomovani provadime denné. Spanek zajistuje
regeneraci mozku a vSech dulezitych organi naseho téla. Kazdy jedinec si
uvédomuje, jaké to je, byt bez spanku. Nejpozitivngjsi ucinek ma hluboky, klidny a
nenaruSovany spanek. Efektivni doba spanku je néco mezi 6 — 8 hodinami. Dle
rozsahlych studii spanek trvajici 9 hodin a vice, je pro zdravi vice skodlivy. Po
delsim spanku se krevni obéh hife dostava do svych koleji. Kratsi spanek muze
pro zménu negativné ovlivnit vznik diabetu. Pfi vzniku poruchy spanku, ktera trva
delsi dobu, je dobré se na problém peclivé zaméfit, nebot nespavost mize prejit

do chronicity a pak na sebe vaze dalsi negativni zdravotni nasledky.
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Cungi a Limousin (2005, s. 14) popisuji, ze zdravy spanek je nezbytny k nasemu
plnohodnotnému zdravi. Spankové poruchy mohou znamenat pozdéj§i somatické
poruchy, ale také psychické obtize. Pro kvalitni spanek je nutné dostatecné uvolnéni
pred spanim. Spanek napomaha kromé regenerace také k zpracovani a zapamatovani

informaci a dat v mozku. Jmenujme Ctyfi stadia spanku:
e Stadium 1 — doba usinani, predstavovani a asociace piijemnych obrazu.
e Stadium 2 — védomi ustupuje, prohlubuje se spanek.
e Stadium 3 — ¢im vice jsme fyzicky unaveni, tim se tato faze prodluzuje.
Této fazi fikame , hluboky spanek*.
e Stadium 4 — nejdulezitéjsi faze spanku pro mozek. Tuto fazi nazyvame
,,paradoxni. Upeviiuje proces uceni a zapamatovani si informaci.

Vznikd pfimd umeéra mezi relaxaci, kvalitou spanku a schopnosti se ucit. Pokud

umime relaxovat, mizeme ocekavat kvalitni a vyvazeny spanek a tedy i snazsi uceni.

Palazzolo (2007, s. 87) ve své publikaci shrnuje, jak si optimalizovat prostfedi, kde
spime. Mnohdy tyto faktory mohou pomoci pro zdravy spanek 1épe nez tabletka na
spani.
e Spat na bezpe¢ném misté — zde je mysleno tam, kde citime klid a pohodli.
e Peclivy vybér postele — spanek nam zabere jednu tfetinu zivota. Je proto
idealni vybrat si kvalitni ltzko.
e Eliminovat veSkeré vnéjsi rusivé elementy — snizit vliv svétla a hluku.
e Vyvétrana mistnost a vlhky vzduch — je mozno zvlhéit vzduch susdkem
na pradlo nebo povésit mokry ru¢nik na radiator.
e Optimalizovat teplotu v loznici — méla by se pohybovat kolem 18 — 20
stupniti Celsia.
e Nemit v zorném poli ukazatele asu — spat bez kontroly, kolik spanku mi
jesté zbyva muze byt osvobozujici.
., Pravidelny spdnek je pro lidské bytosti stejné numy jako jidlo a piti. Kojenec spi
béhem prvnich tydmi Zivota Sestndct az osmndct hodin denné, pétileté dité pak

Jedenact az dvandct hodin. Mezi patnactym a padesdatym rokem Zivota clovék

potrebuje v pritméru sedm az devét hodin spanku. S pribyvajicim vékem potieba
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spdnku klesa (vétSinou pak staci pét az sedm hodin). ““ (Palazzolo, 2007, s. 17)

3.5 Relaxace, regenerace, meditace, mindfulness

Nedilnou soucasti plnohodnotné psychohygieny je relaxace a regenerace organismu.
Casto dnes slychame také o meditaci, ktera nam dokaZe navodit uplny stav uvolnéni.
Vsechny tyto metody a formy odpocCinku snizuji nasi nachylnost k osobnimu ¢i

pracovnimu vyhoteni.

V' kontextu duSevni hygieny je moziné aplikaci nejriiznéjSich relaxacnich a
autoregulacnich technik chapat jako specifickou formu aktivniho pristupu jedince
k viastmimu zdravi ve smyslu jeho primdrni prevence. Zdravi tu ale neni chdpdano jen
Jjako stav nepritomnosti patologickych symptomi Ci syndromu néjaké nemoci, ale
Jjako stav télesné, psychické a socialni pohody clovéka. (Bedmova a Pauknerova,

2015, s. 295)

Klescht (2008, s. 127) ve své knize popisuje regeneraci a relaxaci a shledava oba tyto
pojmy jako odpocinek. Otazkou ovSem je, co si kdo predstavi pod pojmem
odpocinek. Kazdy jedinec je jiného nastaveni a vnimani. Pohled na odpocinek je
velmi individualni. Pro nacerpani novych sil ma kazdy ¢lovék jiné potieby. Je velmi
dulezité si uvédomit, ze bychom neméli prehlizet signaly svého téla, které potiebuje

regeneraci a relaxaci. Klescht dale uvadi vyznam pojmu regenerace a relaxace.

e Regenerace — fyzikalni proces, vyména odumfielych tkani za nové a
obnova funkci organt, které predtim utrpély zvysenou aktivitou popt. jako
dusledek probéhlé nemoci. Jak bude regenerace rychla, to piimo souvisi se

zdravotnim stavem jedince.

e Relaxace — v podstaté identicky proces s regeneraci, také je to dil¢i Cast
regenerace, ovSem relaxace se soustfedi pouze na na§ mozek, mozkové

neurony.

Regenerace a relaxace jsou pokazdé ve vziajemné interakci a vzajemné jsou si

nedilnou soudasti.

Fontana (2016, s. 144) ve své publikaci pojednava o meditaci. Meditace ndm ve své
podstaté uzasné¢ pomaha ovladnout nase mysSlenkové procesy. Rozviji nas
v premysleni, kdy pak lépe dokdzeme prendSet pozornost na vice véci. Kdyz
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zafadime meditaci, byt jen na par minut denné, zasadné tim ptispivame ke snizeni
naSeho stresu. Meditace dale upeviiuje nasi pozornost, zvySuje moznost regulace
nasich myslenkovych procest, 1épe dokazeme nakladat s emocemi a nakonec také

pfinasi kyzeny ucinek v podobé fyzického uvolnéni.

Hassonova (2015, s. 15) svou knihu vénovala technice “Mindfulness”. Tato technika
ma usnadnit zivot, pokud se s ni nau¢ime pracovat a zaclenime ji do svého zivota.
Jeji uméni spociva v tom, ze si zaCneme uvédomovat a vSimat nepatrnych, malych
radosti v zivoté, drobnych uspéchd, pozitivnich lidi a véci. Jde vlastné o to, zit tady a
ted’, neupinat se k minulosti ani k budoucnosti. Tak si uSetifime spoustu negativnich
emoci a prozitkl. Mindfulness nebo-li tzv. v§imavost se da aplikovat i do vztahd a
oblasti osobniho rozvoje. Tato technika nds nauci prozivat zivot plnohodnotnéji,

protoze budeme jednoduseji brat véci tak, jak jsou.

“Vcerejsek uz byl. A zitrek teprve bude. DneSek je vSechno, co mame. Pustme se do

toho. Matka Tereza” (Hassonova, 2015, s. 16)

3.6 Vyvaziena a zdrava strava

Mnohdy si ¢lovék vibec nepfipousti, jak muize vyvazena a zdrava strava ovlivnit
jeho fyzické i dusevni zdravi. Jak dokaze ovlivnit jeho denni davku energie a stejné
tak optimalni vaha muze byt zase plusem pro zdravy pohyb. VSe je vzajemné
propojené a ma vliv jak na fyzické, tak i na dusevni zdravi. Vybirejme si to, co jime,

nas$ organismus se nam odvdéci.

, Dieta je stravovaci rezim, pri kterém umysiné a cilené nedoddvame télu nékteré
latky a slozky, resp. doddvame je v omezeném mnozstvi. Dieta je ,,odnozi“ vyzivy, je
to specidlni vyziva, kterou se zabyvaji odbornici zvani dietologové, a uziva se vice ci
méné v pripadé konkrétniho onemocnéni. VyzZiva je naopak stravovaci rezim, kdy télu
doddme vSechny potirebné ldatky (Ziviny) ve vyvazeném mnozstvi a poméru. Sprdavnou
vyzivou naopak praktikujeme tu nejlepsi prevenci proti civilizachim nemocem.

(Klescht, 2008, s. 38)

Lojkova (2012, s. 73) ve své knize jmenuje nejcastejsi nedostatky ve vyzive:

e Piijem porci bez kontroly (nepiehledné), nespravné vyvazeny pomér zivin.
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e Nerovnovazny pfijem a vydej energie (pfevazné prejidani).
e Nedostatek bilkovin a masa.

e Absence kvalitniho zdroje tuku.

e Premira nasycenych tuku.

e Absence kvalitniho zdroje sacharidi.

e Nedostatek vitaminu, minerala.

e Absence ¢i nedostatek pohybu nebo cviceni.

e Malo relaxace, odpocinku nebo spanku.

e Nedostatek Casu na sebe.

3.7 Zdravy pohyb

Pro upevnéni duSevni hygieny je idealni pohyb - zdravy pohyb. Nekteti jedinci jej
vnimaji jako urcitou formu relaxace. Nékdo zase pohyb vyuziva pro vybiti a snizeni
kazdodenniho presu. Jakékoliv pohybové aktivity nam zpétn€ dodaji energii, posili
nasi imunitu a pro€isti hlavu. Pohyb také pfispiva k optimalnimu udrzovani nasi
vahy. Tyto aktivity jsou obrovskym piinosem predchazeni burnout syndromu,
protoze nas vedou k tomu, aby na§ zivot byl vyvazeny. Tedy po praci by mél
nasledovat napf. aktivni odpoCinek. Muzeme jej vénovat joze, jizd€ na kole, béhu,

tenisu, badmintonu, cviceni, fitness a mnohym jinym.

Andersen (2014, s. 156) tvrdi, ze chceme-li zit videalnim zdravi, méli bychom
podstatné navysit energeticky vydej naseho téla. UrcCity vydej je jiz dany. Zaclenit
pohyb do svého planu muze byt postupny a urCité by mél odpovidat zdravotnimu
stavu, momentalni vaze a moznostem Cloveéka. Napf. tficet minut denné, ktery
vénujeme pohybu, bude velmi vyhodna investice, ktera se nam bude po zbytek zivota
efektivn€ navracet. Ideélni je prekonat vymluvy a upevnit si zdravé navyky, kterymi

se muze stat praveé pohyb.
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4 VYZKUMNA CAST

4.1 Metodologie empirického Setreni

Empiricka cast prace byla rozdélena do nékolika vzajemné navazujicich casti.
Vyzkumu predchazela ptipravna faze, kdy autorka zvazila a poté stanovila prioritni
cile vyzkumu. Byl stanoven druh vyzkumné metody, uren konkrétni vyzkumny
soubor a byly sestaveny vyzkumné otazky pro dotaznikové Setfeni. Byl navrzen
casovy harmonogram samotného vyzkumu. Nasledoval pilotni predvyzkum, kdy byl
nékolika respondentim z vyzkumného souboru piedan pfipraveny dotaznik, ktery
poté piipominkovali. Utelem piedvyzkumu bylo zjistit, zda jsou sestavené otazky
srozumitelné a spravné cilené. Po pfipominkach respondenti v pilotazi byly otazky
z dotazniku jeS§t€¢ dale upraveny. Dalsi fazi byla realizacni Cast, tedy osloveni
respondentt z vyzkumného souboru a probéhl samotny sbér dat v ramci anonymniho
dotaznikového Setfeni. V dalsi fazi se hodnotila shromézdéna data a skutecnosti.

U otevienych otazek probéhla kategorizace na zakladé kddovani.

,,Pojem kodovani udajii ve fdzi zpracovani udajii znamend prevadeéni slov resp. trid
do symboli (nejcastéji ciselnych), aby mohla byt pri jejich zpracovdni pouzita

vypocetni technika. “ (Kozel a kol., 2006, s. 91)

Interpretace dat se promitla do zavérecné faze. Postup pfi zpracovani vyzkumné casti
byl cerpan z publikace FrantiSka Ochrany (Mefodologie, metody a metodika
védeckého vyzkumu, 2019).

4.2 Cile vyzkumu

Oblast dusevni hygieny je velmi obSirna. Proto se autorka zaméfila na Cast, kterou
povazovala za dulezitou a predev§im velmi zajimavou. Hlavnim cilem vyzkumu bylo
zjistit, jak se vyzkumna skupina, studenti 3. roéniku kombinovaného studia VSAPs,
v minulosti pfi svém studiu popasovala s pusobenim zatéze a zvladanim stresu pii
studiu a jak se vyzkumné skupiné podafilo implementovat do svého zivota metody
duSevni hygieny. Sama autorka je soucasti vyzkumného vzorku, nebot je studentkou
3. roéniku kombinovaného studia VSAPs. S o to véti autenti¢nosti a citlivosti mohly
byt pfipraveny otazky k danému tématu v dotaznikovém Setieni, nebot’ se autorka
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dokazala  autenticky  wvcitit do  prozivani  psychologickych  aspektu
pii studiu na VSAPs. Problematiku dusevni hygieny je stale zasadng&jsi fesit a zajimat
se o ni, protoze zatéz a stres mohou mit velmi nepiiznivé dopady. Kombinované
studium, prace, rodina a ostatni povinnosti dospélého clovéka se mohou
nakumulovat. Vyzkumny soubor byl ovlivnén také pandemii koronaviru, ktera
studium znacné zkomplikovala. Nepfiméfena a nevyvazena mira podobnych aspektt
mohou vést 1 k psychické nepohodé a také k postupnému stavu syndromu vyhoteni.
Proto autorka chtéla ziskat nové poznatky o tom, jak si dokéazala vyzkumna skupina

soucasn¢ organizovat praci, studium a odpocinek.

4.3 Vyzkumna metoda

Autorka zvolila kvantitativni vyzkumnou strategii formou dotaznikového Setieni, kdy
byl vyuzit orientani vyzkum s retrospektivni analyzou. Sbér dat probéhl v terminu
od 28. 6. — 30. 6. 2021, ¢ita 40 respondentq, a to studentd 3. rocniku kombinovaného
studia VSAPs. Dle statistiky na survio.com, kde byl dotaznik zadan, dotaznik
vyplnilo 40 respondentt ze 40. Usp&snost uplného vyplnéni je 100 %, coz znamena
uplnou navratnost. Byli jmenovité osloveni pro vyplnéni pouze studenti 3. ro¢niku
kombinovaného studiaVSAPs. Pfed samotnym vyzkumem byly peclivé sestaveny,
promysleny a zhodnoceny otazky pro dotaznikové Setfeni, postupné jesté upraveny
v dusledku predvyzkumu. Dotaznik obsahuje 22 otazek, z toho 18 uzavienych otazek
s pfeddefinovanym vybérem odpovédi a 4 oteviené otazky svlastni volbou
odpoveédi. Oteviené otazky autorka pro vyhodnoceni poté kategorizovala pomoci

koédovani dat, aby se daly prehledn€ znazornit v grafu.

4.4 Vyzkumny vzorek

Vyzkumny vzorek ¢ita 40 respondentd. Do vyzkumného souboru byli zafazeni
studenti 3. roCniku kombinovaného studia Vysoké Skoly aplikované psychologie
v Tereziné. Mezi respondenty jsou zastoupeni muzi 1 zeny. Respondenti byli osloveni
pres socialni komunikacni nastroj whatsapp, kde meél ro¢nik po celou dobu studia
zfizen svij vlastni komunikacni kanal pro sdileni dilezitych informaci ke studiu. Zde
byl také nasdilen odkaz pro vyplnéni dotazniku v platformé survio.com.
Vyzkumného Setfeni se zucastnili vyhradné studenti 3. roCniku kombinovaného

studia. Pro objektivnost nebyl odkaz pro vyplnéni dotazniku Sifen v zadnych jinych
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komunikac¢nich kanalech.

4.5 Dotaznikové Setreni

Autorka sestavila dotaznik v platformé Survio na webovém odkazu
https://www.survio.com/survey/d/I2N1M4B9S202K0B7J. Odkaz sdilela do komuni-
kacniho kanalu whatsapp, kde mél ro¢nik zfizen skupinu pro komunikaci a sdileni
studijnich informaci. Byli pozadani o vyplnéni vyhradné respondenti — studenti 3.
ro¢niku kombinovaného studia VSAPs. Znéni dotazniku je piipojeno v piiloze &. 1.
Z celkovych 22 otazek bylo 18 otazek uzavienych, kde byl pfedem definovan vybér
z odpovedi. Odpoved méla byt vzdy jedna. Zbyvajici 4 otazky dotazniku byly otazky
oteviené, kde méli respondenti vétsi moznost byt kreativni a odpovidali na odpovédi

sami.

4.6 Kategorizace dat a jejich kodovani

Otazky €. 8, 14, 15 a 20 byly otazky oteviené, tudiz mély navratnost s Sirokou
moznosti odpovédi. Bylo tedy nejprve zapotiebi pro vyhodnoceni provést

kategorizaci dat a kddovat je v ramci obsahové analyzy.

., Fazi otevieného kodovdni je tzv. kategorizace, v jejimz pribéhu jsou pojmy podle
svého vyznamu seskupovany do kategorii, respektive subkategorii, pricemz zdkladem
kategorii byva urcity jev, ktery jsme identifikovali v prithéhu kodovani. Vytvorené

kategorie jsou abstrakméjsi nez pojmy. “ (Gulova, Sip, 2013, s. 48)

Autorka kategorizovala a kédovala nasledovné:
Otdzka ¢. 8 ,Kterou metodu duSevni hygieny jsem vyuzival/a nejCastéji tésné
pred samotnou zkousku na padeé skoly?
Z odpoveédi respondenti bylo stanoveno nasledujicich 9 kategorii:
e Dechové techniky.
e Meditace.
e Pohyb.
e Popovidani se spoluzaky.

e Prochazka.
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e Relaxacni techniky.
e Mindfulness.
e Cetba knihy.
e Zadnou.
Otdzka ¢. 14 ,Jaké formy duSevni hygieny jsem aplikoval/a v pribéhu dlouhych
prednasek?
Z odpovédi respondentd bylo stanoveno nasledujicich 8 kategorii:
e Dechova cviceni.
e Obcerstveni.
e Prochazka, pohyb.
e Komunikace se spoluzaky.
e Prestavka.
e Mindfulness.
e Relaxace.
o Zadné.
Otazka ¢. 15 [ Kdyz jsem byl/a pfi uCeni pted zkouskou ve stresu, co mi pomohlo
stres snizit?
Z odpovédi respondentt bylo stanoveno nasledujicich 9 kategorii:
e Dychéni.
o Komunikace.
e Pohyb.
e Relaxacni techniky.
e Time-management.
e Vytésneni.
e Jidlo, piti.
e Meditace.
e Nic.
Otazka ¢. 20 ,Jaka nejCastéji praktikovana metoda psychohygieny se mi osveédcCila

béhem studia nejvice a ktera mi nejvice pomohla?
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Z odpovedi respondenti bylo stanoveno nasledujicich 7 kategorii:

e Priroda.

e Fyzicka aktivita, sport.
e Relaxace, spanek.

e Meditace.

e Sdileni s prateli.

e Vytésnéni.

o Zadna.

Vsechny oteviené otazky bylo po kategorizaci mozné znazornit v grafech.

4.7 Vysledky dotaznikového Setieni

Vystupem empirického Setfeni je vyhodnoceni dotazniku, kde bylo zodpovézeno 22
otazek v oblasti psychologickych aspektd pii studiu na VSAPs, pfevazné na téma
zaClenéni metod duSevni hygieny do bézného zivota spolecné se studiem. Nékteré
otazky sonduji také vnimani vlivu pandemie koronaviru na studium. Vsechny otazky
byly vyhodnoceny a znazornény do grafi a jsou nasledné doplnény komentafi

autorky.
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Tabulka a graf ¢. 1 — Pohlavi (zdroj vlastni)

1.Jsem

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
Zena 31 77,5%
muz 9 22,5%

Pohlavi

W Etevl

W \Etev?

Ve vyzkumném souboru jsou zastoupeny zeny i muzi. Jak je z grafu €. 1 patrné,
dotaznikového Seteni se zcastnili ve vysS§im rozsahu zeny a to v mife 77,5 % a
v nizs§i mife 22,5 % muzi. Muze to byt dano tim, ze i po celou dobu studia bylo

zastoupeni zenského pohlavi v ro¢niku markantné;si.

32



Tabulka a graf ¢. 2 — Vek (zdroj vlastni)

2. MQj vék

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
do 23 let 7 17,5%
24-30let 6 15,0%
31-40let 4 10,0%
41-50 let 21 52,5%
nad 50 let 2 5,0%

m Vitevl
W VEtev?
» Vérevd
u Viteyd

m VEtevs

Graf €. 2 znazomuje, ze nejpocetn€]si skupinou respondenti je vékova kategorie od
41 do 50 let s poctem citajicim 21 osob, tedy nadpolovi¢ni vétSinou respondentt
vyzkumného souboru v mife 52,5 %. Je pro nas zajimavym zjisténim, ze i ve vysSSim
véku ma jedinec touhu se nadale rozvijet a realizovat, o tom vypovida pravée tato
nejpocetnéjsi kategorie. Druhou nejpocetnéjsi skupinou a to v mife 17,5 % byla
veékova kategorie do 23 let, zde mizeme predpokladat, Ze jsou to studenti, ktefi
pokracuji ve zvySovani kvalifikace brzy po studiu stiedni Skoly. V 15% mife je
zastoupena veékova kategorie 24 — 30 let, v 10% mife vékova kategorie 31 — 40 let a

mame zde 1 2 respondenty, v 5% mife ve v€kové kategorii nad 50 let.
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Tabulka a graf ¢. 3 — Rozhodnuti pro studium (zdroj vlastni)

3. Co mé nejvice smérovalo ke studiu na V5APs?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
zvyseni kvalifikace 11 27,5%
zdjem o zaméreni studovaného oboru 20 50,0%
doporuceni okoli 5,0%
navazani novych kontaktd 5,0%
touha v Zivoté néco zménit 12,5%
Rozhodnuti pro studium

%q B VEtevl

B VEtev?

N VEtevd

B VEteyd

B VEtevs

Graf ¢. 3 ukazuje, ze nejmarkantnéj§i skupinou pii rozhodnuti pro studium

na VSAPs byla skupina, kterd mé&la zijem o zaméfeni studovaného oboru, tedy

interkulturality, personalniho managementu a aplikované psychologie. Tato skupina

Citala polovinu vSech dotazovanych, tedy 20 respondentt ze 40 dotazovanych v 50%

mife. 27,5 % respondentt si chtélo zvysit kvalifikaci. Na tfetim misté v mife 12,5 %

dotazovanych bylo rozhodnuti pro studium - touha v zivoté néco zmeénit, coz je velmi

zajimavy psychologicky aspekt.
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Tabulka a graf ¢. 4 — Interpersonalni vztahy na Skole (zdroj vlastni)

4. Interpersonalni vztahy ve skole jsem vnimal/a jako dobré?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
ano 25 62,5%
spiSe ano 11 27,5%
spiSe ne 10,0%
ne 0,0%
Interpersonalni vztahy ve skole

m Vétevl

m Vitev?

N VEtevd

VEtevd

Graf €. 4 znazormuje, jak respondenti vnimali mezilidské vztahy ve Skole. Zda je

respondenti vnimali jako dobré, o tom znaci nejvice responzi a to v mife 62,5 %,

spiSe ano je zastoupeno v mife 27,5 %.

10 % respondentll interpersonalni vztahy vnimalo jako ne moc dobré. Domnivam se,

ze k tomu mohlo dojit z divodu odlisnych nazort ve skupiné a k obCasnym sporim

vznikajicim pfevazné az v poslednim ro¢niku na konci studia, kdy rostla mira

nervozity a stresu pred absolutoriem. Uplné $patné

ve Skole neklasifikoval nikdo.

mezilidské vztahy
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Tabulka a graf ¢. 5 — Stres béhem studia (zdroj vlastni)

5. Ve srovnani s pfedchozim stavem pied studiem byl/a jsem béhem studia ve stresu?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil

ano 5 12,5%

spiSe ano 12 30,0%

spiSe ne 17 42,5%

ne 6 15,0%

Stres béhem studia

m VEtevl
m VEtev2
u Vetevd
m VEteyd

Graf ¢. 5 ukazuje, ze prekvapivé nejvetsi Cast respondentt z vyzkumného souboru

spiSe nebyla v porovnani s pfedchozim stavem pted studiem ve stresu. Odpovidalo

tak 17 respondentd (mira 42,5 %). Ve stresu béhem studia bylo 12,5

%

dotazovanych, 30 % ve stresu spiSe ano a 15 % respondentd nebylo ve stresu vibec.

Zde je velmi zfetelné patrné, jak je kazdy jedinec naprosto odliSnym zpisobem

sensitivni na vnimani stresovych zalezitosti, ackoliv urcita mira stresu mize mit i

pozitivni vliv. Nékdo je vice odolny, nékdo mize byt méné adaptabilni a

nakumulovany stres je u n¢j dusledek nesouladu mezi vnéjSimi pozadavky a jeho

vlastnimi moznostmi. Rizni jedinci na stres reaguji ruzné.

36



Tabulka a graf ¢. 6 — Pomoc pfi zatézi pii studiu (zdroj vlastni)

6. Jakou pomoc jsem vyhledaval/a v pfipadé zvySené zatéze pfi mém studiu?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
pomoc rodiny 6 15,0%
pomoc pratel 3 7,5%
pomoc spoluzaka 17 42,5%
pomoc kolegt v praci 1 2,5%
odbornou pomoc 1 2,5%
7adnou pomoc jsem nehledal, vyporadal jsem se se zatézi sam 12 30,0%

Pomoc pri zatézi pri studiu

B VEtevl
B Verev?

Vatev3
B VEtevd
B Vétevs

Vétevh

Graf ¢. 6 vypovida o skuteCnosti, jakou pomoc pfi zvySené zatézi pii studiu
vyhledavali respondenti. V nejvétsi mife, a to ve 42,5 % vyhledavali studenti pomoc
u svych spoluzaku. Tato skuteCnost se da tak trochu predvidat, jelikoz spoluzaci jsou
ve stejném déni a dokazou tak nejefektivnéji a nejrychleji pomoci napt. s radami ¢i
vysvétlenim studované latky popf. pii plnéni seminarnich ukold, nebo pii vzajemném
sdileni odborné literatury. Na druhém misté v mife 30 % odpovidali respondenti,
ktefi Zadnou pomoc nehledali a vyporadali se se zat€zi sami. Opét zde muzeme
pozorovat zajimavé psychologické hledisko — n€ktery jedinec uvitd pomoc a nektery
jedinec se se v§im popasuje bez vétSich problému sam. MizZe to byt opét zptisobeno
sensitivitou jedince, ale samoziejmeé také povahovymi rysy. Introvertni student maze
mit vétsi tendence studovat bez problému a pomoci sam. Kdezto extrovert bude rad
studijni zalezitosti sdilet a pomahat si vzajemné s okolim. 15 % dotazovanych
hledalo pomoc v pfipad€ zvysSené zatéze pii studiu u své rodiny, coz mizeme vnimat
jako loajalnost a zajisténi klidu pfi pripravé na zkousky ¢i vénovani Casu pro psani

zavéreCné prace. 7,5 % respondentt hledali pomoc u svych pratel. Nejmensi Cast,
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v obou piipadech v mife 2,5 % vyhledalo pomoc u kolegii v praci nebo dokonce

odbornou pomoc.

Tabulka a graf ¢. 7 — Implementace metod dusevni hygieny (zdroj vlastni)

7. Darilo se mi se studiem na VSAPs implementovat do svého Zivota metody dusevni hygieny?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil

ano 10 25,0%

spiSe ano 18 45,0%

spiSe ne 11 27,5%

ne 1 2,5%

Implementace metod dusevni hygieny

B VEtevl
B VEtev?
N Vetevd
B Vitevd

Graf ¢&. 7 vypovida o implementaci metod dusevni hygieny studentti VSAPs spoletné

se studiem. V nejvyssi mife, a to ve 45 % se respondentim spise dafilo zaradit pfi

studiu do svého zivota metody dusevni hygieny. 27,5 % dotazovanych ovsem tvrdi,

Ze se jim spiSe nedafilo implementovat v ramci studia metody dusevni hygieny. 25 %

respondentim se Uspesné dafilo zafazovat do svého zivota metody dusevni hygieny a

2.5 % respondentim vibec ne. Pii studiu vzrostly na kazdého jedince Casové naroky.

Z tohoto divodu je mozné, ze se zuzil prostor a ubyl Cas pro zafazeni nékterych

metod dusevni hygieny.
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Tabulka a graf ¢. 8 — Vyuziti duSevni hygieny pfed zkouSkou (zdroj vlastni)

8. Kterou metodu dusevni hygieny jsem vyuZival/a nej¢astéji tésné pfed samotnou zkouskou
na puadé skoly?
MozZnosti odpovédi Responzi Podil
dechové techniky 10 25,0%
meditace 3 7,5%
pohyb 5 12,5%
popovidani se spoluzaky 4 10,0%
prochazka 4 10,0%
relaxaéni techniky 2 5,0%
mindfulness 6 15,0%
Cetba knihy 4 10,0%
zadna 2 5,0%
VyutZiti dusevni hygieny pred zkouskou
H1l
m2
3
m4
m5
b6
m7
_Fi

Graf ¢. 8 byl vytvoren po kategorizaci a kodovani oteviené otazky ¢. 8. Vypovida o
vyuziti metod duSevni hygieny studenty pfed samotnou zkouskou na pudé Skoly.

V nejvétsi mife, a to ve 25 % jsou zastoupeny dechové techniky.

,Dychani je klic ke zdravi a radosti. Spravné dychani zlepSuje vitdiIni funkce
organismu, zpomaluje starnuti a léCi vSechna psychicka a fyzickd trdpeni. Pomdhd
bojovat proti nemocem a dalSim neduhiim, podporuje nemocné nebo dysfunkcni
organy. Kvalimi dychdni prokazatelné prodluzuje Zivot a zejména zlepSuje jeho

kvalitu. Spravné dychani pozitivné ovlivije cinnost mozku, nasi pamét a
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koncentraci, ale i krevni obéh, ldatkovou vyménu. “ (Mandzukové, 2019, s. 15)
V 15 % mife byl dotazovanymi zvolen mindfulness.

., Vynakladani sili na postrehnuti toho dobrého v Zivoté — drobnych radosti, lidi a
véct, které maji na clovéka pozitivni viiv, to je prava podstata vSimavosti. Jde
o0 to zaméFit pozornost na to, jak dobre se citite pravé tady a ted. “ (Hassonova, 2015,

s. 15)

., Vcerejsek uz byl. A zitrek teprve bude. DneSek je vSechno, co mame. Pustme se do

toho. “ Matka Tereza (Hassonova, 2015, s. 16)

Ve 12,5 % respondenti volili pohyb. V 10% mife pak aspekty: popovidani se
spoluzaky, prochazku nebo Cetbu knihy. V mife 7,5 % meditaci. Relaxacni techniky

byly zastoupeny v 5% mife. 5 % respondenti nevolilo zadnou metodu duSevni

hygieny.
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Tabulka a graf ¢. 9 — Piprava pfi studiu a plnéni ukold (zdroj vlastni)

9. Jak jsem se pfi studiu vidy pFipravoval/a nebo plnil/a tkoly?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
s dostate¢nym predstihem 17 42,5%
spiSe na posledni chvili 23 57,5%

o

Pfiprava pfi studiu a plnéni akolu

W \Vitevl

W \Etev?

Graf ¢. 9 ukazuje, ze nadpolovi¢ni vétSina, tedy v mife 57,5 % se ke studiu
pfipravovala spiSe na posledni chvili. MiZze to byt dano tim, ze dospély student ma
mimo studium jest€¢ mnoho dulezitych povinnosti, at’ jiz je to prace, rodina apod.
Studijni povinnosti pak automaticky odsouva. V mite 42,5 % respondenti volili, ze se
pfipravuji ke studiu a plni ukoly s dostatecnym predstihem. To zase pro zménu muze

byt dano charakterem osobnosti a osobni zodpovédnosti.
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Tabulka a graf ¢. 10 — Narocna situace soub&zné se studiem (zdroj vlastni)

10. Ocitl/a jsem se soucasné se studiem v naro¢né Zivotni stiuaci? (P¥.: vdZna nemoc,

nemoc v roding, ro
apod.)

zvod, narozeni ditéte, umrti v rodiné, ztrata zaméstnani

MozZnosti odpovédi Responzi Podil

ano 23 57,5%

spiSe ano 5 12,5%

spiSe ne 2,5%

ne 11 27,5%

Narocna Zivotni situace soubéiné se studiem

W VEtevl
u Veteyl
N VEtevd
m VEtevd

Graf €. 10 nam ukazuje, zda se respondenti soub&ézné se studiem ocitli v narocné

zivotni situaci. Byly mysleny napf. situace jako vazna nemoc, nemoc v roding,

rozvod, narozeni ditéte, imrti v roding, ztrata zamestnani apod. V nadpolovicni mife,

atov 57,5 % se studenti ocitli v narocné zivotni situaci. 27,5 % dotazovanych volilo,

ze se neocitli v naro¢né zivotni situaci. 12,5 % studentd volilo odpovéd’ spise ano a

2,5 % spise ne.
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Tabulka a graf ¢. 11 — Pratelstvi ve §kole (zdroj vlastni)

11. Poznal/a jsem ve skole alespon jednoho blizsiho kamarada?
MozZnosti odpovédi Responzi Podil
ano 24 60,0%
spiSe ano 4 10,0%
spiSe ne 3 7,5%
ne 1 2,5%
navazal/a jsem vice novych pratelstvi 8 20,0%
Pratelstvi ve skole
B vitevl
B Vitev?
B VEtevd
B Vitevd
B Vitevs

Graf ¢. 11 znazorfiuje, zda respondenti navazali ve Skole pfi kombinovaném studiu
blizsi pratelstvi. 60 % student poznali ve Skole alespoii jednoho bliz§iho kamarada.
Ve 20 % respondenti volili, Ze navazali vice novych pratelstvi. 10 % respondenti

odpovidalo spiSe ano, poznal jsem ve Skole alespoti jednoho bliz§iho kamarada,

v 7,5 % mife spise ne. Ve 2,5 % byla odpoveéd’ ne, nepoznal jsem ve Skole bliz§iho
kamarada. Socializace je velmi dilezita, at jiz jako opora, nebo ma pozitivni vliv pfi
sdileni spolecnych problému. Sdileny problém stava se mensi problém. Mizeme zde
jmenovat napiiklad plnéni studijnich povinnosti a ukold. Zde pfinasi pratelstvi pfi

studiu pozitivni dusledek.
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Tabulka a graf ¢. 12 — Partnersky vztah ve Skole (zdroj vlastni)

12. Navazal/a jsem ve skole kratkodoby nebo dlouhodoby partnersky vztah?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
ano 12 30,0%
spiSe ano 1 2,5%
spiSe ne 0 0,0%
ne 27 67,5%

Partnersky vztah ve skole

| Etevl
W \Etev?
Vétey3

Véteyd

Graf ¢. 12 znazoriuje, zda studenti navazali ve Skole kratkodoby nebo dlouhodoby
partnersky vztah. V 67,5 % respondenti odpovidali, zZe nenavazali ve Skole zadny
partnersky vztah. Ve 30 % dotazovani volili odpovéd’, ze navazali ve Skole
kratkodoby nebo dlouhodoby partnersky vztah. 2,5 % respondentt tvrdi, ze spise
navazali kratkodoby nebo dlouhodoby vztah. Odpovéd spiSe ne nevolil zadny
respondent. Zajimavy aspekt a to svysledkem 30 %, tedy téméf jedné tietiny
studentll roCniku, ktera navazala ve Skole kratkodoby nebo dlouhodoby vztah, miize
souviset 1 stim, ze Cast studentd zvolila studium, protoze touzila v zivoté néco
zménit. Mohlo to byt i z divodu nespokojenosti v partnerském vztahu. Pak se
jednoznacné nabizi novy partnersky vztah ve Skole, at jiz kratkodoby nebo
dlouhodoby. Druhym ptedpokladanym divodem pro navazani partnerského vztahu
ve Skole muze byt i aspekt, ze Cast studentd je v produktivnim véku, kdy jiz mohli

projit svym zivotnim vztahem, ktery postupné vyhasl, nebo jsou jiz napt. po rozvodu.
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Tabulka a graf ¢. 13 — Organizace povinnosti a odpocinku (zdroj vlastni)

13. Dokazal/a jsem si saim/sama dobfe organizovat praci, rodinné povinnosti, studium a

odpocinek?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
ano 16 40,0%
spiSe ano 21 52,5%
spiSe ne 7,5%
ne 0,0%
Organizace povinnosti a odpocinku

B Vétevl

B Vitey?

B VEtevd

VEtevd

Graf ¢. 13 ma ukazat, jak si student dokazal saim dobfe organizovat praci, rodinné

povinnosti, studium a odpocinek. Tedy zaclenéni efektivniho time-managementu.

V nadpolovicni vét§ing, a to v mife 52,5 % uvedli respondenti, ze spiSe dokéazali sami

dobfe organizovat svij ¢as. Ve 40 % dotazovani uvedli, Ze si urCit€é dokazali sami

organizovat svijj Cas a vSe skloubit. V 7,5 % dotazovani uvedli, ze si spiSe nedokazali

organizovat svij Cas. Nebyl zadny respondent, ktery by uplné€ nedokazal zaclenit

efektivni time-management do svého zivota.
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Tabulka a graf ¢. 14 — Formy dusSevni hygieny pfi pfednéasce (zdroj vlastni)

14. Jaké formy dusevni hygieny jsem aplikoval/a v priibéhu dlouhych pfednasek?
MozZnosti odpovédi Responzi Podil
dechova cviceni 2 5,0%
obderstveni 7 17,5%
prochézka, pohyb 9 22,5%
komunikace se spoluZaky 8 20,0%
prestavka 3 7,5%
mindfulness 3 7,5%
relaxace 5 12,5%
zadné 3 7,5%
Formy dusevni hygieny pfi prednasce
o Vitevl
W VEtev2
Vetevd
m Viteyd
o VEtevs
VEtevs
W VitewT
W VEtevE

Graf €. 14 byl vytvoren po kategorizaci a kodovani oteviené otazky €. 14. Tato
otazka méla za ukol zjistit, jaké formy dusevni hygieny aplikovali studenti v prabéhu
dlouhych prednasek. Nejveétsi zastoupeni méla prochdzka nebo pohyb a to v mife
225 %. Poté nasledovala ve 20 % komunikace se spoluzaky. V 17,5 % volili
respondenti odpoveéd’ obcerstveni, at’ jiz to bylo doplnéni energie jidlem nebo pitim.
Bylo mozno si uvafit i kavu nebo €aj. Ve 12,5 % zvolili studenti relaxacni techniky.
V mife 7,5 % pak bylo vice odpoveédi — patii sem odpovéd , prestavka“ nebo
,mindfulness“. 7,5 % ziskala také odpoveéd’, kde respondenti uvedli, ze neaplikovali
zadné formy dusSevni hygieny, pfevazné z divodu, ze pro né byly prednasky
zajimavé a napliujici, ze nebylo zapotiebi zaclenit metody duSevni hygieny. V 5 %
respondenti uvedli jako formu duSevni hygieny pfi prednaskach dechova cviceni, coz
je v tomto kontextu velmi Uc¢inna a efektivni metoda dusevni hygieny. Nevyzaduje
prostor navic, da se provozovat v pribéhu prednasky a jejim pozitivem je, Ze nam
okyslici krevni obé&h, zlepsi Cinnost mozku a jeho naslednou koncentraci.
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Tabulka a graf ¢. 15 — Snizeni stresu pfi uceni pred zkouskou (zdroj vlastni)

15. Kdyz jsem byl/a pfi ueni pfed zkouskou ve stresu, co mi pomohlo stres snizit?
MozZnosti odpovédi Responzi Podil
Dychani 3 7,5%
Komunikace 7 17,5%
Pohyb 5 12,5%
Relaxaéni techniky 5 12,5%
Time-management 4 10,0%
Vytésnéni 7 17,5%
Jidlo, piti 4 10,0%
Meditace 2 5,0%
Nic 3 7,5%
SniZeni stresu pfi uceni pred zkouskou
W Vitevl
W Vitev2
VEtevd
m Vitevd
W Vitevs
VEtevd
W VEtewT
W VitevE
W Viteyd

Graf ¢. 15 znazorniuje, které faktory pomohly studentim snizit stres pii uceni pred

zkouskou. V 17,5 % mite bylo zastoupeno vytésnéni.

,Freud povazoval vytésnéni (anglicky repression) za zdkladni a nejdiileZitéjsi
obranny mechanismus. Pri vytésnéni jsou ohroZujici nebo bolestné impulzy Ci

vzpominky vylouceny z védomi* (Prasko, 2003, s. 40)

Ve stejné mife 17,5 % byla odpoveéd respondentt komunikace, ktera odvedla jejich
pozornost, popf. jim pomohla snizit obavy z ocCekavané zkousky. Ve 12,5 %

odpovédi uvedli dotazovani pohyb a ve stejné mire 12,5 % relaxacni techniky.

V 10 % studenti uvedli, ze jim stres pii uCeni pied zkouskou pomohlo snizit jidlo a
piti. V dalsich 10 % respondentiim snizoval stres efektivni time-management, tedy

vc€as se zacali ke zkousce pripravovat a zaclenili své sebefizeni. 7,5 % respondentt
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zvolilo odpovéd dechové techniky. Dalsi Cast dotazovanych, a to v mite 7,5 %,
uvedlo, ze jim bohuzel nic nepomohlo stres pred zkouskou snizit. V5 % odpovéedi

respondentt byla odpovéd’ meditace.

Tabulka a graf ¢. 16 — Spankova hygiena pfi studiu (zdroj vlastni)

16. Zhorsila se pfi vysokoskolském studiu ma spankova hygiena?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
ano, ucil jsem se do noci 9 22,5%
ne, dodrZoval jsem svij obvykly rezim 19 47,5%
mél jsem sviij obvykly rezim, ale spanek nebyl tak kvalitni 12 30,0%

Spankova hygiena pri studiu

B VéEtevl
B VEtev?

B VEtev3

Graf &. 16 ma znazornit, zda se pii vysokoskolském studiu na VSAPs respondentiim
zhorsila spankova hygiena. V nejvyssi mife, a to v 47,5 % respondenti odpovidali, ze
dodrzovali sviij obvykly rezim, tedy se pro né nic nezménilo. 30 % respondentu
zustalo u svého obvyklého rezimu, ale neméli tak kvalitni spanek jako predtim. To
mizeme pfisuzovat zvysené mife stresu a zvySenému ocekavani. 225 %
dotazovanych odpovédélo, ze se ucili dlouho do noci. Tedy vtomto piipadé se

spankova hygiena jednozna¢né zhorsila.
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Tabulka a graf ¢. 17 — Stravovaci navyky (zdroj vlastni)

17. Zménily se v priibéhu mého studia stravovaci navyky k horsimu (zvyseny pfijem cukrd a

tuka)?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil

ano 7 17,5%

spiSe ano 13 32,5%

spiSe ne 15 37,5%

ne 5 12,5%

Stravovaci navyky pri studiu

W VEtevl
m Vitey2
N VEtevd
m VEtevd

Graf ¢. 17 nam ukazuje, zda se zménily studentim stravovaci navyky pfi studiu,

mysleno zvySenym piijmem cukrd a tukd. V nejvyssi mife, a to v37,5 % se

respondentim stravovaci navyky spiSe nezménily. Ve 32,5 % se dotazovanym

stravovaci navyky spiSe zmeénily. V 17,5% se respondentim stravovaci navyky

zménily k hor§imu. Ve 12,5 % se stravovaci navyky nezménily k horS§imu vibec.
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Tabulka a graf ¢. 18 — Vyuziti asertivity pii studiu (zdroj vlastni)

18. V pfipadé soubéiného naporu studijnich a osobnich povinnosti jsem dokazal/a vyuzit
asertivniho jednani?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
ano 11 27,5%
spiSe ano 17 42,5%
spiSe ne 12 30,0%
ne, neumim fict ne 0 0,0%

VyuZiti asertivity pri studiu

B Vitevl
B Vitey?
B Vétevd

w

Vetevd

Graf &. 18 znazoriiuje, jak studenti 3. ro¢niku kombinovaného studia VSAPs
dokazali vyuzit asertivniho jednani. V nejvyssi mife, a to ve 42,5 % dokazali
respondenti asertivniho jednani spiSe vyuzit. Ve 30 % dotazovani spiSe nedokazali
asertivniho jednani vyuzit. Ve 27,5 % respondenti dokazali uspé$né vyuzit
asertivniho jednani. Nebyl zadny respondent, ktery by zvolil odpovéd’ ,,ne, neumim
fict ne”. Studenti se béhem studia setkali Castokrat s pojmem asertivita, predev§im
pti odbornych prednaskach. Jejich snahou je tedy tyto znalosti vyuzit a zaclenit také

postupné asertivitu do svého zivota.
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Tabulka a graf ¢. 19 — Druh odpocinku pfi studiu (zdroj vlastni)

19. Preferoval/a jsem po dobu studia vice pasivni nebo aktivni odpocinek?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
pasivni (relaxace, meditace, spanek, lezeni apod.) 18 45,0%
aktivni (sport, prochazky, prace na zahradé, tanec apod.) 22 55,0%

Druh odpocinku pri studiu

= Vérevl

m Vetev?

Graf ¢. 19 nam ukazuje, zda respondenti preferovali po dobu studia vice pasivni nebo
aktivni odpocinek. V nadpolovi¢ni vétsiné odpovédi, a to v mife 55 % studenti
odpovidali, ze preferovali aktivni odpocinek, jako jsou napft. sport, prochazky, prace
na zahrad€ nebo tanec. Ve 45 % dotazovani volili odpoveéd’ pasivni, kdy preferovali

radéji odpocCinek typu relaxace, meditace, spanek apod.
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Tabulka a graf ¢. 20 — Nejvice uCinnd metoda psychohygieny béhem studia

(zdroj vlastni)

20. Jaka nejcastéji praktikovana metoda psychohygieny se mi osvédcila béhem studia nejvice

a ktera mi nejvice pomohla?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
pfiroda 12 30,0%
fyzicka aktivita, sport 9 22,5%
relaxace, spanek 5 12,5%
meditace 3 7,5%
sdileni s prateli 5 12,5%
vytésnéni 4 10,0%
zadna 2 5,0%
Nejvice uc¢inna metoda psychohygieny béhem studia

H1l

m2

m3

ma

m5

6

22,5% u7

Graf ¢. 20 byl vytvoren po kategorizaci a kodovani oteviené otazky ¢. 20. Poté bylo
mozno odpoveédi znazornit v grafu. Otazka zji§tovala, ktera metoda psychohygieny
beéhem studia byla pro studenty nejvice Ucinna. V nejvét§i mife, a to ve 30 % volili
respondenti odpovéd’ ,pfiroda“. Ve 225 % dotazovani vybrali odpovéd fyzicka
aktivita a sport. 12,5 % respondentd nejvice pomahala relaxace a spanek a ve stejné
mife 12,5 % také sdileni sprateli. 10 % studentd uvedlo, Ze vyuzili metody
vytésnéni. Pro 7,5 % dotazovanych byla nejucinnéj§i metoda mentalni hygieny

meditace. Pro 5 % studentli nebyla ucinna zadna metoda dusevni hygieny.
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Tabulka a graf ¢. 21— Vnimani pandemie na studium (zdroj vlastni)

21. Jak jsem nejvice vnimal/a vliv pandemie koronaviru na mé studium?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
byl jsem ochuzen o socidlni kontakty 12 30,0%
usetfil jsem cas a finance za cestovani a pfip. ubytovani 5 12,5%
zdokonalil jsem se ve vyuZivani on-line nastroja 4 10,0%
prisel jsem o autentické studium a zaZitky na VS 17 42,5%
nemdam pocit, Ze by pandemie mé studium néjak ovlivnila 2 5,0%

Vnimani vlivu pandemie na studium

B Vitevl
W VEtev?
m Vétev3
m Viteyd

m VEtevs

Graf €. 21 znazorfiuje, jak studenti vnimali vliv pandemie koronaviru na své
vysokoskolské studium. V nejvétsi mire, a to ve 42,5 % studenti tvrdi, ze pfisli
o autentické studium a zazitky na vysoké Skole z divodu distan¢ni vyuky. Ve 30 %
volili respondenti odpovéd, ze byli ochuzeni o socialni kontakty. Odpoveéd
respondenti v mife 12,5 % naopak znali, Ze studenti uSetfili Cas a finance za
cestovani a pripadné ubytovani. 10 % dotazovanych vybralo odpovéd’, ze se
zdokonalili

ve vyuzivani on-line nastroju. 5 % respondenti uvedlo, ze nemaji pocit, ze by
pandemie jejich studium nikterak ovlivnila. Zde je zajimavé pozorovat jednotlivé
aspekty, jak kazdy jedinec reagoval na pandemii odlis§né€. Nasli se i studenti, kterym

distan¢ni vyuka vyhovovala a také studenti, které nijak negativné neovlivnila.
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Tabulka a graf ¢. 22 — Mira stresu pfi on-line zkouSkach a testech (zdroj vlastni)

22. Zvysila se mira mého stresu pfi on-line zkouskach a testech v disledku pandemie oproti
zkouskam a testim pfimo na puadé skoly?

MozZnosti odpovédi Responzi Podil
ano, obdval jsem se selhani techniky 12 30,0%
ano, bylo to pro mé neosobni 10 25,0%
ne, bylo to pro mé ¢asoveé uspornéjsi 17 42,5%
ne, nepocitil jsem rozdil 1 2,5%

Mira stresu pri on-line zkouskach a testech

’\

B VEtevl
B Vitev?
B Vétevd

B VEtevd

Graf ¢. 22 ukazuje, zda se zvysila studentim mira stresu pii on-line zkouskach a
testech v disledku pandemie koronaviru oproti zkouskam a testim piimo na pudé
Skoly. 42,5 % studentd tvrdi, ze pro né byly on-line zkouSky a testy Casové
usporn€jsi. Ve 30% se respondentim zvysila miru stresu, protoze se obavali selhani
techniky.

Ve 25 % se dotazovanym zvysSila mira stresu, protoze pro n¢ takovéto zkousky a

testy byly neosobni. 2,5 % respondentt nepocitila zadny rozdil.
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S DISKUSE

Hlavnim tématem zavéfecné prace je dusSevni hygiena jako prevence burnout
syndromu. V teoretické Casti se autorka zameéfila na prehled rizik a feSeni, ktera maji
na kazdého jedince vliv. Aspekty, které pomahaji upevnit duSevni hygienu a
pomabhaji tak Celit rizikiim, ktera mohou vést k syndromu vyhoteni, jsou v teoretické
Casti soucasti explanace za pomoci reSerSe z odbornych publikaci. Metody duSevni
hygieny maji z&sadni preventivni charakter. V praci lze Cerpat jednotlivé tipy na

provozovani spravné mentalni hygieny.

V praktické ¢asti bylo pristoupeno ke kvantitativnimu orientacnimu vyzkumu, ktery
byl zalozen na retrospektivni sond¢. Cilem empirického Setfeni bylo zmapovani a
objasnéni, jak zpétné studenti 3. roCniku kombinovaného studia Vysoké skoly
aplikované psychologie v Terezin¢ dokazali béhem svého studia zaclenit do svého
zivota metody duSevni hygieny a také jak vnimali vliv pandemie koronaviru, ktera
nabourala jejich vyznamnou cast studia. Autorka sama je soucasti vyzkumného

vzorku, tedy vysledky dokaze vnimat a interpretovat autenticky.

Ve vyzkumném souboru kvantitativniho vyzkumu se vyskytovalo vice zen. Miizeme
to prisuzovat skuteCnosti, Ze zeny se mimo svych pracovnich povinnosti staraji i ve
vys$si mife o déti a domacnost, jsou zvyklé na Sirsi zabér Cinnosti a piiradit k témto
povinnostem jes§t€¢ studium, muze jesté vice zvysit jejich potencial a rozvinout
spravny time-management. Jak dokazuje statistika provedena Ceskym statistickym
ufadem z 31. ledna 2020 o terciarnim vzdélavani, zeny maji skutecné vyssi podil

mezi studenty vysokych skol.

Cesky statisticky ufad ve své vydané brozufe “Terciarni vzd&lavani: Studenti a
absolventi vysokoSkolského a wvysSiho odborného vzdélani uvadi, ze pokud
nepohlizime na zfizovatele a samotnou formu studia, zeny jsou zastoupeny v
nadpolovicni vétsin€ poctu vSech student (v mife 56 %) a také absolventl (v mife

60 %). U soukromych vysokych $kol je podil Zen z celkového poctu studentt jesté
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markantnéj$i, a to v mife 57,6 %. Struktura studentd dle pohlavi je znazornéna v

nasledujicim grafu. [online2]

Graf ¢. 23 — Struktura studentd dle pohlavi (graf prevzat, zdroj CSU)
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Vyzkumny vzorek studenti VSAPs byl z nejvétsi asti zastoupen vékovou kategorii
41 — 50 let. Nejvice studentt ke studiu pfitahl zajem o zaméfeni studovaného oboru,
pak také potreba zvyseni kvalifikace. Mezi dal$imi odpovéd'mi byla i varianta “touha
v zivoté néco zménit”. Tato responze vyjadiuje potiebu zmény. Sama autorka se
rozhodla pro studium z divodu, Ze citila silnou potiebu ve svém zivoté néco zmeénit.
Rozsifit si tak své moznosti, zménit prostiedi, poznat nové tvare. Kazda zména muze
znamenat jak pozitivni psychologické hledisko, tak negativni. V pfipadé Zzivotni
zmény spjaté s pocatkem studia, mizeme klasifikovat jako dobry krok a prevenci
pred zivotnim stereotypem a pozdéjSim syndromem vyhoteni. Nékteti jedinci ale
mohou takovouto zménu vnimat jako zvySenou miru stresu. Pro nékteré jedince
muze studium znamenat vzniklé nové socialni kontakty, nova pratelstvi a piijemné
rozptyleni. OvSem casto mnozi studenti na pocatku nevidi, co se také za
kombinovanym studiem skryvé, vzhledem k tomu, zZe kombinovani studenti maji své
pracovni povinnosti, rodinné povinnosti a spoustu zodpovédnosti kolem. V
porovnani s dennimi studenty, kde je mira zodpovédnosti cilena pfevazné jen na

samotné studium, je zde opravdu mira nachylnosti k zatézovym situacim vySsi.
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OvSem zvySend mira stresu a narocnéjSich zivotnich situacich k vysokoskolskému

studiu nalezi.

Marie Salomonova, zakladatelka organizace “Nevypust dusi”, tvrdi, ze duSevni
hygiena je doping pii uCeni. Dale ze své zkusSenosti popisuje, ze studenti v obdobi
nejvétsiho stresu, tedy ve zkouskovém obdobi ¢i pred statnicemi nebo obhajobou
zavéreCnych praci vénuji veskery svij Cas uCeni a zapominaji na své bézné aktivity.
Kdyz jsou zvykli na pravidelny pohyb a spanek, neméli by tyto zasady meénit ani v

téchto stresovéjsich obdobi. Pak nemtze spravné fungovat mozek. [online3]

Studenti VSAPs 3. roéniku kombinovaného studia vnimali interpersonalni vztahy ve
Skole jako dobré nebo spiSe dobré. Pouze velmi nizky poCet studentd je vnimal jako
spiSe nedobré (4 studenti ze 40). Nadpolovi¢ni vétSina student si nasla v rocniku
kamarada nebo navazalo vice novych ptatelstvi. UrcCité stoji za zminku, ze ve tfidé
témer tfetina student navazala také kratkodoby nebo dlouhodoby partnersky vztah,
coz osobné prisuzuji tomu, ze nejvEtsi mira studentt byla ve vékové kategorii 41 —
50 let, tedy ve stfednim véku, kdy jiZ maji napf. za sebou sviij hlavni Zivotni vztah,
star§i potomky apod. Ve Skole vznikly nové impulsy a situace pro seznameni, at’ jiz
pii sdileni prozitka pii studiu nebo pfi pravidelném teambuildingu vzdy po vyuce
v restauracnim zafizeni, piipadné pii vyletech do sklipku na Moravu nebo tGcasti na
sjizdéni vody. Tyto aspekty maji rozhodné€ pozitivni vliv na duSevni hygienu

studentt a efektivni preventivni charakter.

Markéta Svamberk Sauerova ve své studii ,, Analyza nachylosti studentii vysokych
Skol ke stresu a zvySovani jejich psychické odolnosti a self-efficacy jako prevence
vzniku syndromu vyhoreni* (Svamberk Sauerova, 2019) uvadi, ze pokud se ve tiidé
projevi negativni atmosféra, mize zpusobit studentovi chronicky stres. V pfipadé
akutniho stresu dokazeme vétSinou rychle rozli§it, co je pfi¢inou. Na chronickém
stresu se vzdy ale podili vice faktort, divod byva mén€ srozumitelny, méné
pojmenovatelny. Ve 3. rotniku kombinovaného studia VSAPs jsme tedy
nezaznamenali negativni atmosféru. Dobré vztahy ve tfidé pomohly upevnit duSevni
hygienu studenta diky vyrovnané socialni opofe. Studenti VSAPs pii zvysené zatdzi
pii studiu vyhledavali v nejvys$i mife pomoc spoluzakd, zde opét potvrzeni o
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dobrych mezilidskych vztazich v ro¢niku. Dalsi responze s druhou nejvyssi mirou
odpoveédi je, ze se vyporadali se zatézi sami. Pouze jeden student musel vyuzit
odbormné pomoci. To muze zaviset na charakterovych vlastnostech a nastaveni
jedince. Svamberk Sauerova ve své studii tvrdi, Ze pficiny stresu u studentd
vysokych skol jsou opravdu rizné. At jiz soukromé nebo spoleCenské, je dobré si
tyto faktory uptesnit. Soukromé nebo-li individualni psychické pficiny si jedinec
osvojil béhem vyrastani ve své rodiné, kdy prebiral memovzorce svych rodicu, a
nebo si takové vzory osvojil, aby v takové rodiné mohl psychicky prezit. Zde
vysvétluje dva pojmy, a to pro-aktivni a re-aktivni osobnost. Kdy pro-aktivni jedinec
je odolngjsi a zodpoveédny sam za sebe, Zije spiSe pritomnosti a nefesi minulost. U re-
aktivniho jedince je vysoka nachylnost ke stresu a tento jedinec pienasi
zodpovédnost na jiné. SpoleCenské psychické piiciny jsou ovlivnény spolecenskym

dénim a nazory. [online4]

Kdyz jsme zminili spoleCenské psychické pfic¢iny, studenti 3. rocniku
kombinovaného studia VSAPs byli velmi zasadné ovlivnéni spoletenskym dénim a
to celosveétovou pandemii koronaviru, kterd zaCala v roce 2020. Nejvétsi pocet
studentd pocitovalo, Ze pfisli o autentické studium a zazitky na VS a dalsi responze
s druhym nejvétsim poctem odpovédi vypovidala o pocitu, ze studenti byli ochuzeni
o socialni kontakty. V dalsi odpovédi, ktera se vztahovala k pandemii koronaviru
napt. odpovidali, ze se obavali pii on-line testech a zkouskach selhani techniky.
Velka cast studenti ale také odpovédéla, ze pro né on-line vyuka byla Casové

uspornéj$i, pravdépodobné nejvice pro dojizde€jici studenty.

Sociologicky tstav Akademie véd CR ve spolupraci s Fakultou socialnich véd UK
proved] vyzkum na vysokych $kolach v Ceské republice, a to v obdobi po prvni ving
koronaviru, jak studenty ovlivnila pandemie. Z vysledki Sociologického tstavu AV
CR napi. ukazatel v mife 37,5 % studentll v dotaznikovém Setfeni znaGil pii
pandemii zvySenou osamélost. Nasi studenti zase uvadé€li ochuzeni o spolecenské
kontakty. Dle vyzkumu Sociologického tstavu Akademie véd CR &eti studenti
v obdobi omezeného fungovani indikovali vy$§i miru pfiznakli spojenych
s depresivitou oproti obecné populaci v Casovém useku pred pandemii. Dale pak

napf. ve vyzkumu zjistili, Zze mira poctu studentti s finan¢nimi problémy se zvysila ze
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42 % na 14,8 %. DalSim zjiSténim bylo, ze vlivem pandemie se zvySila doba
domaciho studia v priméru o 7,8 hodin tydné€, to mize znamenat vys$si miru stresu.
Takovyto nartst stresu kompenzovaly Skoly, které dokazaly zafidit distan¢ni vyuku
pro studenty.[onlineS] V porovnani se studenty Vysoké Skoly aplikované
psychologie to znamend, ze studenti byli vystaveni niz§i mife stresu, nebot’ Skola

zaridila kvalitni on-line vyuku, tedy byla studentim usetiena doba osobniho studia.

Studenti 3. roéniku VSAPs v nadpoloviéni vétsing odpovédi tvrdili, ze soutasné se
studiem se ocitli v narocné zivotni situaci, at’ jiz z divodu rozvodu, narozeni ditéte,
umrti v rodin€, nemoci v rodiné nebo ztraty zameéstnani. V ro¢niku se béhem studia
narodilo studentkam hned nékolik déti. V ro¢niku byli také student a studentka, kteti
se seznamili pfi studiu a béhem studia se jim narodil potomek. Sama autorka prace
prosla slozitym rozvodem, stejné tak i nékolik dalSich spoluzak. Autorka
zaznamenala také mezi spoluzaky umrti vrodin€ a ztratu zaméstnani spojenou
s koronavirem. VSechny tyto faktory navic spolecné se studiem znamenaji vystaveni
vysoké mife stresu. V podstaté i pandemii muzeme klasifikovat jako naro¢nou

zivotni situaci, ale to je samoziejmé individualnim aspektem kazdého jedince.

Svamberk Sauerova ve své studii také zmifiuje naroné Zivotni udalosti pro studenty,
jenz jsou klasifikovany jako socialni stresory. Popisuje také, ze v poslednich letech
se také stale Castéji setkavame se syndromem vyhoteni v souvislosti s rodiCovstvim,
coz vétsina kombinovanych student rodici je, ale prave i se syndromem vyhoteni u
studentli. Da se fici, ze kombinovani studenti mohou byt ohrozeni hned dvéma

faktory

Dle responzi studentd 3. roéniku VSAPs v dotaznikovém Setfeni mizeme tvrdit, Ze
se velmi dobfe popasovali se za¢lenénim metod dusevni hygieny do svého zivota ve
spojeni spolecné se studiem. Preferovali spisSe aktivni formu odpocinku, snazili se byt
asertivni. Autorka se domniva, ze tomu napomohla 1 pratelskd atmosféra a kvalitni
interpersonalni vztahy na pudé Skoly at jiz mezi studenty, ze strany studijniho
oddéleni, ale také pedagogi. Tyto aspekty pomahaji studentovi se do Skoly tésit a
zpiijemnovat situaci. Spousté studentim tak dokonce studium muize vytvaret urcitou
formu samotné dusSevni hygieny, znejvétsi Casti pravé v dasledku navazanych
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novych socialnich vazeb a pratelstvi. Socialni opora je velmi dialezitym hlediskem
pro prevenci syndromu vyhoteni. Dale také charakter studia zaméteny na psychologii
jako velmi zajimavé a piinosné téma pomohl studentim rozsifit si své obzory, vyuzit
svoji empatii, zaméfit se na rozvoj své osobnosti a byt nad véci. Mizeme tak tvrdit,
ze studenti Vysoké Skoly aplikované psychologie 3. rocniku kombinovaného studia

predchazeli vzniku syndromu vyhoteni spravnym vyuzitim dusevni hygieny.
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ZAVER

Piinosem prace je explanace a vybér metod z oblasti dusevni hygieny, které se zdaji
byt prospé$né pii upeviiovani mentalniho zdravi Clovéka a mohou tak pomoci
vytvorit navod pro prevenci. A€ jsou jiz nekteré zazité a dobfe znamé a pro jedince
mnohdy automatické, mize byt vyznamnym krokem je nechat prohloubit a dbat na
né. V kazdém ptipadé nas to maze posunout nékam dale, muzeme tak predejit vlivu
urcitych stresorti a je zde pozitivni dopad, jak se vyhnout stresu a jeho fatalnim
nasledkim, jako mize byt pravé burnout syndrom. Tento syndrom vnimame jako
vyusténi dlouhodobého, plizivého procesu, kdy nebyl jedinec v rovnovaze. Byl ve
vEtsi mife vystaven stresorum, které pak vyustily v chronicky stres. Pokud stresova
zatéz trva delsi dobu, Cloveék se dostava do faze vyhoteni, nechuti a rezignace.
Pfichazi pak emocni a télesna vyCerpanost, vyhasnuti, nechut' k ¢emukoliv a stale
nekoncCici unava. Kazdy ukol se stava nadlidskym vykonem. Je to samoziejmé
dlouhodoby proces, nestane se ze dne na den. A proto se musime o své duSevni
zdravi starat prabézné. Stejné€ tak vysokosSkolsti studenti, ktefi v navalu ukolu a
studijnich povinnosti maji obc¢as tendenci tato pocinani vypoustét. Dusevni hygienu
vnimame jako jakousi ocistu pro dusi a mozek. Méli bychom se ji naucit provadet
pravidelné a automaticky podobné, jako tfeba osobni hygienu. Kazdy jedinec je
nastaven jinym zpusobem. Nékdo preferuje aktivni metody dusevni hygieny, jiny
zase pasivni. Nékteré formy psychohygieny, jako je tfeba dychani, nevyzaduji pfilis
prostoru ani Casu, proto je efektivni, zkusit zacit tfeba zrovna pravé tady. Pokud
neaplikujeme do svého zivota mentalni hygienu, je dobré, zacit alespon postupné,

malymi kri¢ky, od téch jednodussich forem.

Autorka dale klade daraz na urcité oblasti dusevni hygieny, které nejsou u kazdého
jedince vrozené a samoziejmé. Dulezitou soucasti je asertivni pfistup. Mnozi by se
meéli tento postoj naucit. Zvladat asertivitu neni jednoduché pro kazdého, pfitom
vysledek je Uzasny a upeviiuje nasi odolnost, psychickou stabilitu a pomahd nam
nastavit si své hranice. Je dobré si o asertivité precist néjakou odbornou literaturu. Na
toto téma bylo napsano opravdu hodné a je proto kde Cerpat. Osvojit si nékteré

techniky asertivniho chovani mize byt velmi pfinosné. Je mozno se take piihlasit do
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kurzu asertivniho jednani, kde jsou soucasti 1 prakticka cviceni a trénink. Takovychto
kurzu je Siroka nabidka. Organizuji je vzdé€lavaci agentury a mnohdy je mozno je

vyuzit 1 jako kurzy v zaméstnani, které jsou uréené pro seberozvoj zaméstnance.

Pokud propojime minimalné nékteré jmenované metody v této praci, muzeme
ocekavat efektivni posun vpied. A stdle mit na mysli, ze v zZivoté musi byt nastaven
spravny balanc. Tedy vyvazena oblast pracovni s oblasti soukromou, pfipadné i
studijni. V dnes$ni dobé se setkavame také s zivotnim vyhotfenim. V této oblasti je
vhodné upevnit dusevni hygienu a pokusit se zachovat, ale 1 nadale upeviovat
socialni vztahy. Pravé socializace nam muze pomoci , byt stale nad vodou“. Mit
kolem sebe blizké osoby, rodinu nebo pratele mnohdy muze snizit nas stres, protoze
s nimi sdilime své kazdodenni starosti a sdileny problem stava se menSim
problémem. Snad zde je jesté dobré podotknout, ze extroverti jsou o trochu méné
nachylni k syndromu vyhoteni, jelikoz dokazi své problémy a starosti pfirozené
ventilovat, sdilet. To m4 obrovsky uzitek pro jejich psychickou pohodu a rovnovahu.
Naopak introverti se snazi tvafit, ze je vSechno v pohodé a své problémy si
ponechavaji spiSe ve svém nitru. Neradi o svych problémech mluvi, protoze uz jen
takové rozhovory je mohou stresovat. Navenek pusobi, Ze jsou v naprostém poradku.
Ale uvnitf mohou bojovat. Proto i zde vhodné doporuceni, aby se introverti
neobavali o svych problémech mluvit. Maze to byt né€kdy detail, ale muze byt

opravdu velmi napomocny pro jejich dusevni zdravi.

Mg¢jme na paméti, ze energii, kterou vlozime do nasi duSevni hygieny, se nam
nekolikanasobné vrati nazpét. Predevsim v podobé spokojeného ziti bez syndromu
vyhoteni. VSechny sféry se prolinaji, proto se upevni naSe zdravi, socialni vztahy,
spokojenost a dlouhovékost. Takovymto zitim muzeme nadale predavat pozitivni

memovzorce 1 pro nase dalsi generace.
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Priloha ¢. 1 - Dotaznik

Dotaznik "Psychologické aspekty pri studiu na VSAPs"

1. Jsem

zena

muz

2. Muj vék

do 23 let

24 -30 let
31-401let
41 - 50 let
nad 50 let

3. Co mé& smérovalo ke studiu na VSAPs?

zvySeni kvalifikace

zajem o zaméfeni studovaného oboru
doporuceni okoli

navazani novych kontaktt

touha v zivoté néco zmenit

4. Interpersonalni vztahy ve §kole jsem vnimal/a jako dobré?

ano
spise ano
spise ne
ne

5. Ve srovnani s predchozim stavem pred studiem jsem byl/a béhem studia ve stresu?

ano
spise ano
spise ne
ne

6. Jakou pomoc jsem vyhledaval/a v pripadé zvysené zatéze pri mém studiu?

pomoc rodiny odbornou pomoc

pomoc pratel zadnou jsem nehledal, vyporadal jsem se se zatézi sam
pomoc spoluzakt

pomoc kolegt v praci

7. DafFilo se mi se studiem na VSAPs implementovat do svého zivota metody
duSevni hygieny?

ano
spise ano
spise ne
ne
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8) Kterou metodu dusevni hygieny jsem vyuzival/a nejcastéji tésné pred samotnou
zkouskou na pudé skoly?

oteviena otazka

9) Jak jsem se pri studiu vzdy pripravoval/a nebo plnil/a ukoly?

s dostate¢nym piedstihem
spise na posledni chvili

10) Ocitl/a jsem se soucasné se studiem v narocné zivotni situaci? (Pr.: vazna nemoc,
nemoc v rodiné, rozvod, narozeni ditéte, umrti v rodiné, ztriata zaméstnani apod.)

ano
spise ano
spise ne
ne

11) Poznal/a jsem ve $kole alespon jednoho bliz§iho kamarada?

ano
spise ano

spise ne

ne

navazal jsem vice novych pratelstvi

12) Navazal/a jsem ve Skole kratkodoby nebo dlouhodoby partnersky vztah?

ano
spise ano
spise ne
ne

13) Dokazal/a jsem si sim/sama dobre organizovat praci, rodinné
povinnosti,

studium a odpocinek?

ano
spise ano
spise ne
ne

14) Jaké formy dusSevni hygieny jsem aplikoval/a v prubéhu dlouhych prednasek?

oteviena otazka

15) Kdyz jsem byl/a pfi uceni pred zkouskou ve stresu, co mi pomohlo stres snizit?

oteviena otazka

16) Zhorsila se pri vysokoskolském studiu ma spankova hygiena?

ano, ucil jsem se do noci
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ne, dodrzoval jsem sviij obvykly rezim

meél jsem svij obvykly rezim, ale spanek nebyl tak kvalitni

17) Zménily se v prubéhu mého studia stravovaci navyky k horSimu?
(zvySeny prijem cukra a tukii)

ano
spise ano
spise ne
ne

18) V pripadé soubézného naporu studijnich a osobnich povinnosti jsem dokazal/a
vyuzit asertivniho jednani?

ano
spise ano

spise ne

ne, neumim fict ne

19) Preferoval/a jsem po dobu studia vice pasivni nebo aktivni odpocinek?

pasivni (relaxace, meditace, spanek, lezeni apod.)
aktivni (sport, prochazky, prace na zahradé, tanec apod.)

20) Jaka nejcastéji praktikovana metoda psychohygieny se mi osvédcila
béhem studia nejvice a ktera mi nejvice pomohla?

oteviena otazka

21) Jak jsem nejvice vnimal/a vliv pandemie koronaviru na mé studium?

byl jsem ochuzen o socialni kontakty a studijni zazitky
usetfil jsem Cas a finance za cestovani a pfipadn€ ubytovani
zdokonalil jsem se ve vyuzivani on-line nastroju

piisel jsem o autentické studium na VS

nemam pocit, ze by pandemie mé studium
ovlivnila

22) Zvysila se mira mého stresu pri on-line zkouskach a testech v disledku
pandemie oproti zkouskam a testum piimo na pudé skoly?

ano, obaval jsem se selhani techniky
ano, bylo to pro mé neosobni

ne, bylo to pro mé asove usporngéjsi
ne, nepocitil jsem rozdil
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