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Anotace

Tato prace je zaméfena na problematiku zatéze a stresu v uceni a vzdélavani dospélych,
véetné Unavy a jeji prevence. Obsahuje ptipadovou studii, v niz jsou demonstrovany atributy

priléhajici dospélému jedinci v ramci vzdélavani se.
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This work is aimed on the problems of burden and stress in adults' learning and education,
including fatique and its prevention. The work contains a case study where the atributes of an
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Keywords

stress, fatique, education, burden, strategy



UIVOU 1ot 7
I ZAtEZ @ J@JT ASPEKLY .ttt ettt et 8
1.1 PSYCHICKA ZAIEZ.....ccviiiiieiiieieee ettt et eeabeesbaessbeesbeessseensaesnnaens 8
1.2 VZITK ZAIEZE ..ottt ettt ettt et et st e s st ebeeneesaeenee 8
1.3 Druhy psyChiCKYCh ZAtEZI.......cccuiieiiiiiieiiecie ettt seaeens 9
1.4 ZALEZOVE STTUACE ...euveveenteeiieriieteeiteett ettt ettt ettt et sttt et s bt e nbe st e sbeebeeatesbeetesaeens 11
1.5 Dusledky Zat€ZOVYCh SITUACT ......eiieiieiieiie et 12
1.5.1 Odolnost na Zat€Z a JeJi tVOIDaA ......ccuieiuiiiiiiiiieiiecie ettt e ens 13
1.6 ZvIadani ZAtEZOVYCh SITUACT.......eiviieiieeiiieieeie ettt e 14
1.7 Zptsoby vyroVNAVANT S€ S€ ZALEZT ....c.eevuiieiieeiieiiieeiteie ettt 14
2 Stres @ Jeho ZVIAAANT........cc.eiiiiiiii e 17
2.1 MYLY KOICIM STIESU ..uviiiiieiiieeiiieiieeieeiee ettt et e et e et e st e e beestaeesseesaseesseessseenseessseenseensns 18
2.2 SHIESOVA TEAKCE .....veeieniienieeiieti ettt ce et stt et et e st et e enee s et e beentesaee bt entesseenteeneesneeseeneas 19
2.2.1 Projevy psychickeé reakce Na StreS ........ceevuieriierieiiiiiiie et 20
2.3 Strategie ZVIAANT SLIESU ...c.eivuiiiiriiiiiiieetre ettt 22
3 UNAVA 8 JEJT PHEINY «.voveveeeeeeeeeeee et s e ese s eeneeeens 24
3.1 CharaKteriStiKa UNAVY ......ccocuiiiiiiecciie ettt e e e et e e e eaae e e aaeeeareeesaeessreeessseeenes 24
3.2 PHZNAKY UNAVY ..ttt e st e et e st e eabeesnbeebeesnseenneas 26
3.3 PrOJEVY UNAVY ..ottt ettt ettt et ettt e st et e s et e e bt e sabe e bt e ssbeenbeesnseenseasnseenseas 26
3.4 Faktory ovliviiujici vznik a NAStUP UNAVY....ccceeoieriiriiriiniiieeieneeeeeesieeee et 27
4 Uceni a vzdelavani dOSPELYCH .....cccuiiiiiiiieiie e 28
4.1 DOSPELOSE .nviieetieeiiieiee ettt ettt et e et e e st e et e et e et e e etbeebe e taeebeeeabeesbeeesbeetaeeraeenraenes 29
4.1.1 Znaky 0SODNT ZIALOS ....eeuveriiiiiiiiniiinieeieeteeit ettt 29
4.1.2 Vymezeni dospelosti dle VEKU........cceeiiiiiiiiiiiiiee e 30
4.2 Typy uceni a vzdelavani doSpEIYCh.......ccviiiiiiiiiiii e 33
4.3 Specifika vzdelavani dOSPELYCh........cocuiiiiiiiieie e 34

4.4 Motivace a potieby v ramci vzdeélavani dospelych ........ccccccvevviiiiiiniieiieciiceeeieee 36



B ] MOIVACE c.ccoeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 36

Ai4.2 POtIEDY ettt ettt ettt ettt e e b e e nbeeteeenteen 37

S PHPAdOVA STUAIE ...ttt ettt ettt e st e e neeensee e 38
5.1 Vzdelavani doSPEIEho JEAINCE .......eevuiiiiiiiiiiiiieciece ettt et ens 39
5.1.1 Bariéry dospélého ¢loveka pii vZAEIAVANT S€ .....coveeviieiiiiiiieecee e 40
5.1.2 Zptsoby uceni a planovani zkousek v ramci studia........cccceevveviiiniiniiienienieeene 42
5.1.3 Motivace a studijni navyky pro zvladnuti ZKOUuSKY .........cccccvevveriiienieniieiieeieeeene, 43
5.1.4 Program studentll ve zkouSkovém obdobi..........cccuveeiieriiiiiieniieiieiece e 44
5.2 Problémy studujiciho dOSPEIENO..........cccviiiiiiiiieiiiece e 45
5.2.1 Strategie feSeni ProbICMU........ccoiiiiiiiieiiiieeiee et e e eareesaee e 46
5.2.2 KONtrola Projevil SLIESU ......eeruiieiiiriieiieerteeite et eieesteesttesteebeesateesbeesseeeseesnseenseenans 49
5.2.3 SebEOAMEMOVANT ...ccuviiiiiiiiieiiieieee ettt ettt ettt et e st eebeesaaeenbeeeeee 51
5.2.4 PLANOVANT CASU...cuuiiiiiiiieiieiieitieie ettt ettt sttt sttt et et e b e be et esaeenees 52

6 Stimuly pro Kldné Studium.........ocuiiiiiiiiiie e 53
6.1 OdOINOSt VUCT ZAEZI, SIIESU ..uuvviiiiiiiiieieiiiiiieeeeeeeeeeieitteeeeeeeessssaaeereeessssssssarrsereessesesssnns 54
ZLAVET ettt ettt ettt h et a ettt e e h et a e e bt et e e he e bt et e ehe e bt et e ene e beenteeneenee 55
POUZItA TTEETALUTA. ....c..eeitiiiieieeieeee ettt ettt et e at et e e ese e beenaesae e 56
SezNam taADULEK ........ooiuiiiiiiie et et 58



Uvod

Pojmy zatéz, stres a Unava reprezentuji fenomén soucasné éry a provazeji v bézném
zivoté takika kohokoliv, od osob véku mladistvého aZ po osoby veéku starobniho, nevyjimaje

ani détskou populaci.

Zatéz tak predstavuje synonymum stresu, nebot’ i ten ma ve svém vyznamu podobu
néjakého zatiZeni, piitizeni ¢i pretizeni. Ptida-li se k témto formulacim obrat vzdélavani,
potazmo uceni, pak nabudou tyto vyrazy na své konkrétni hodnot¢ co do vyznamu.

Trendem soucasnosti je celospole¢ensky rozvoj a to ve vSech smérech. Proto, aby se
jedinci takovému rychlému vyvoji standardné ptizpisobovali, zada si spole¢nost lidi
znalostné zdatné. Nabyti schopnosti, znalosti a zptsobilosti je pfedmétem uceni a vzdeélavani

se. Clovék se uéi cely Zivot a vzdélani je tak hodnota, ktera neni nikdy zcela naplnéna.

Prace bude rozdélena do dvou ¢asti, kdyz prvni, ivodni ¢ast se zaméfi na vymezeni
zatéze stresu a Unavy, véetné charakteristik, vzniku, privodnich jevi a faktort ovliviiujicich
ten ktery problém jedince. Soucasné bude definovano uceni a vzdélavani, véetné vzdelavani
zralé populace spolu se specifiky ve vzdélavani dospélych. Dale budou vymezeny podnéty,

ovlivriyjici vili dosp€lé osoby se vzdélavat, jimiz jsou motivace a potieby.

V druhé c¢asti prace bude popsana story zaméstnané studentky prvniho stupné vysoké
Skoly. Obsahem piipadové studie jsou standardni poméry a okolnosti zralé Zeny, ktera se
rozhodla vzdelavat se formou kombinovaného studia. V ptibéhu budou zaznamenany atributy,
jez jsou charakteristické a ptiznacné praveé pro vzdelavajici se dospelé jedince. Problémy, se
kterymi se studenti, vcetné¢ dospélych, béhem studia potykaji, budou popsany

a demonstrovany v zavére¢né ¢asti piibehu.

Cilem prace je popsat problematiku zatéZe a stresu v uceni a vzdélavani dospélych,
vcetné faktorti, které ovliviiuji dospélé jedince pii vzdelavani se. Jak zvlada dospély jedinec
v ramci studia, rodinného a pracovniho zivota zatézové situace a unavu a jak témto celi
a odolava, ptipadné jak je lze zvladnout a vyporadat se s nimi bude obsahem zavére¢né ¢asti

prace.



1 Zatéz a jeji aspekty
Kazdy ¢lovek, zejména pak osoba studujici, se v rdmcei vzdélavani, potazmo ve svém
zivoté, dostava do takové situace, kdy je nutno celit zvySenym fyzickym i psychickym
narokim. Takové situace jsou ozna¢ovany terminem ,,zaté€z* a jedna se tak o psychicky stav,
jez je vyvolan nesouladem mezi vnéj$imi vlivy, ptredstavujici rizné pozadavky, které jsou na

jedince kladeny a vnitinimi podminkami, tedy pfedpoklady, kterymi pak jedinec disponuje.

Zatez, vyvoland naprosto shodnymi vlivy vnéj$iho prostfedi, se u osob projevuje
odlisng, nebot’ jejich vnitini podminky, které jsou tvofeny fyzickym a psychickym stavem
organismu, vlastnostmi osobnostnimi, zivotnimi hodnotami, postoji, zdédénymi i vrozenymi
ptedpoklady, schopnostmi, zptsobilosti ale i nabytymi zkuSenostmi, nejsou totozné. Rovnéz
i prozitek neshody mezi ndroky, které jsou na jedince kladeny z vnéjsiho okoli a jeho
predpoklady tyto pozadavky zvladnout, mize nabyvat riznych a odlisnych rozmért a jeho
podoba je odvisla od jedince, jakym zpisobem, a zdali viibec, se s timto prozitkem vyrovna,

nebo zdali mu podlehne.'

1.1 Psychicka zatéz

Kazdy c¢lovék ma vlastni ptedpoklady jednak pro dosahovani uréitého vykonu a dale
pak vlastni strategie pro vyrovnani se sokolnostmi a vztahy mezi pozadavky okoli
a vlastnostmi ¢i zdroji. Rovnéz i reakce na vychyleni se z nauc¢eného zptisobu zvladani situaci
a schopnost nervové soustavy odolévat riiznym staviim a podminkdm je individuélni a odvisla
od dané osobnosti. Souhrn vSech vlivil, které doléhaji na ¢lovéka z vnéjsku a piisobi na jeho

psychiku a organismus lze oznag¢it terminem psychické zatsz.”

1.2 Vznik zatéze

Vznik psychické zatéZe je ovliviiovan zpravidla nasledujici atributy a skute¢nostmi®:
e obtiZzné socidlni vztahy ¢i poméry (napt. ztrata pocitu dobrého zdravi),

e 7 nepiizplsobeni se novym situacim,

' CDVUK.SK. Studijné texty pre posluchatov ~UTV  [online]. [cit. 2015-04-20]. Dostupné z:
http://www.cdvuk.sk/blade/?c=589&bratska-maria-phdr-csc-osobnost-v-situaciach-psychickej-zataze

DURIC Ladislav. Pychova a vzdeldvanie dospelych: andragogika: terminologicky a vykladovy slovnik. Vyd. 1.
Bratislava: Slovenské pedagogické nakladatel'stvo, 2000, 547 s. ISBN 80-08-02814-9.

3 MIKSIK, Oldfich. Psychologické teorie osobnosti. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 1999, 213 s. ISBN 80-7184-926-x.
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pii vytrzeni od obvyklych zvyklosti,
pti vychyleni se z nauceného zpisobu zvladani situaci,

kdyZ nelze uvést psychiku do primarni stability béZnymi mechanismy.

1.3 Druhy psychickych zatézi

Jednotlivé stupné zatéze — béZna, zvySend, hrani¢ni a extrémni jsou charakterizovany

, w4
nasledovné™:

bézna zatéz — objevuje se v obvyklych situacich, ve kterych jsou takika zcela
plné vyuzivany stereotypni a automatické zplisoby chovani a jednani jedince,
které jej nenuti vynakladat zvySené usili a nestimuluje jej k rozvoji osobnosti,

zvySena zatéz — vaze se na takové Zivotni situace, vcetné pracovnich
a vzdeélavacich, ve kterych si jedinec nevystaci s bézné¢ zavedenymi zpusoby
feSeni, ale setkava se s nimi takika poprvé a jsou pro né&j nové. V piipade, Ze
novum ma jedinec zvladnout, je tfeba vynalozit zvySené usili, kdyZ znacné
vyburcovani psychickych sil umozni najit takové moznosti feSeni, kterymi lze
uvést podminky do optimalniho stavu a tim rozsifit rozsah piedpokladii pro

feSeni takové situace.

Se zvySenou zatézi se osoba vyrovna takika bez negativnich dasledkl na jeji
zdravi. ZvySend zatéz je pro bézné situace a zZivot nezbytnd, nebot’ posouva
cely vyvin dopfedu, zejména pak nuti osoby rozsifovat si okruh poznatk,
zpusobilosti, zkusenosti, a zejména urychluje jejich osobnostni rist a rozvoj,

hrani¢ni zatéz — vznika za takovych situaci a okolnosti, kdy je zfejmy vyrazny
nesoulad mezi vybavenosti a pfipravenosti jedince a naroky vnéjsiho prostiedi.
Resit takové stavy a situace Ize jen s vynaloZenim mimoiadného usili, jsou-li
zmobilizovany takika vSechny psychické sily jedince. Zvladnuti hrani¢ni
zatéze predpoklada tzv. ,,jit az na doraz™ a ,,séhnout tak na dno psychickych
rezerv®. Redeni takovych situaci tedy vrcholi, aviak pravé hrani¢ni zatZi lze
odhalit skute¢ny potenciadl osobnosti. V hrani¢ni zatézi vSak jiz pozitivni
ucinky zatéze jako takové konci a nartistd pocet ucinkli nezadoucich, zejména

negativnich disledkt na psychiku a celkové pak na zdravotni stav ¢lovéka,

4 MIKSIK, Oldrich. Psychologické teorie osobnosti. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 1999, 213 s. ISBN 80-7184-926-x.
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e extrémni zatéz — predstavuje zcela rozpor mezi pozadavky prostredi vnéjsiho
a moznostmi a predpoklady, jez jsou tfeba k jejich zvladnuti. Nesoulad nabyva
takovych rozmért, kdy neni jiz mozno vyvinout jakykoliv protiklad a aktivné
vzdorovat. Vlivem tlaku, ktery jedince takika pohlti, se situace jevi jako
nefesitelnd a znamena to tzv. psychické selhani, jeZ je provazeno vyraznymi
poruchami chovani a zménami v organismu jedince, jeZ asto vede k trvalym
nasledkim na jeho zdravi a pokud neimérné az extrémni zatéz pietrvava, vede

pak 1 k naruSeni vztaht.

Jednotlivé stupné zatéze, vcetné¢ narokli a pozadavki prostiedi, vybavenosti

a pFipravenosti jedince tyto zvladnout, jsou znazornény ve schématu uvedeném na obrazku 1°.

Obrazek 1: Stupné zatéze

Nové ndaroky, poZadavky prostiedi Vybavenost a pripravenost je zvladnout
_ bézna zatéz
hrani¢ni
zvysena
—— extrémni

Zdroj: MIKSIK, Old¥ich. Psychologické teorie osobnosti. 1999, s. 172. Zpracovano autorem

5 MIKSIK, Oldfich. Psychologické teorie osobnosti. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 1999, 213 s. ISBN 80-7184-926-x.
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1.4 Zatézové situace

Souhrn podminek, ¢initeld a sloZzek vyvolavajicich u ¢lovéka psychicky stav zatéze lze

oznacit terminem zatézové situace.

M. Végnerova definovala zatézovou situaci jako takovou, jenz u ¢lovéka zptisobuje

stav neumérného zatiZeni, pfipadné ohroZeni, které je spojeno s poklesem spokojenosti

a ohrozuje jeho celkovou pohodu.®

V zivoté se nam nejednou stalo, Ze situace, do kterych se dostavame, jakoby nam

pfipominali v mnohém ty, které jsme uz zazili anebo fesili. Pravé podobnost v tom, jaké

hodnoty, obsahu a formy nabyva, dochazi k rozporim mezi pozadavky, které jsou na nas

kladeny, a moZnostmi a schopnostmi, jak dokdzeme tyto pozadavky naplnit, vede k rozliSeni

zakladnich typt situaci psychické zatéze.

Patii k nim zejména situace”:

nepiiméfenych uloh a pozadavki (bud’ velmi vysokych anebo naopak
nizkych),

problémové,

frustrujici (pasivni nebo aktivni faktory, které blokuji realizaci zapocaté
¢innosti, ¢imZ je zejména znemoznéno dosdhnout planovaného cile v ptedem
stanoveném ¢asovém sledu),

deprimujici (napf. neni umoznéno uspokojeni primarnich potfeb v dostatecné
mife),

konfliktni (vznikaji pii stfetu shodnych a stejné vyznamnych podnétd, tedy pfi
rozhodovani se mezi totoznymi vyzna¢nymi cili),

stresové a zivotni krize (situace jak v béznych pracovnich, vzdélavacich
a hodnoticich procesech, tak i1 situace vymezujici a provazejici ohroZeni
existence ¢lovéka skodlivymi podnéty, piipadné piimy utok na ¢lovéka, nebo
na ¢lovéka ptisobici permanentné po delsi casové udobi, napt. v podobé hluku,

tepla apod., tedy situace, které jedinci brani v ukonéeni zapocaté ¢innosti).

VAGNEROVA, Marie. Zaklady psychologie. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 2004, 356 s. ISBN 80-246-0841-3.

CDVUK.SK.

gtudijné texty pre poslucha¢ov  UTV  Jonline]. [cit. 2015-04-20]. Dostupné z:

http://www.cdvuk.sk/blade/?c=589&bratska-maria-phdr-csc-osobnost-v-situaciach-psychickej-zataze
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Hranice mezi jednotlivymi typy psychickych z4tézi nejsou presné vymezené a velmi
casto dochazi k jejich posunu, a tim i k jejich ptekryvani. V bézném, redlném Zivoté se
jednotlivé typy zatézovych situaci i mnohokrat prolinaji. Nejednou se stane, Ze frustrujici

situace (frustrace) nabyva v etapé feSeni podobu situace konfliktni.

1.5 Dusledky zatézovych situaci

Pro proces obnovovani psychické rovnovahy v ramci veskerych druhti psychické
zatéze, tj. pti konfliktu, frustraci, deprivaci a stresu, jsou pfizna¢né zmény psychické ¢innosti,
které 1ze obecné uplatriovat a klasifikovat do tifi po sobé navazujicich stupiii ve schématu

uvedeném na obrazku 28,

Obrazek 2: Klasifikace zatézovych fazi

1. faze

mobilizace psychickych sil

\ 4

2. faze

feSeni zatézové situace

l

\ 4 \ 4

3. faze 3. faze
vyrovnani se s psychickou zatézi a selhani v zatézové situaci a
ohnoveni rovnovahv nodlehnuti 7até7ovvym vliviim

Zdroj: MIKSIK, Old¥ich. Psychologické teorie osobnosti. 1999. Upraveno a zpracovano autorem

8 MIKSIK, Oldfich. Psychologické teorie osobnosti. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 1999, 213 s. ISBN 80-7184-926-x.

~12 ~



Proces obnovujici pohodu neni z hlediska ¢asu shodny a je odvisly od délky trvani
jednotlivych fazi, véetné jejich vzdjemného prolinani. Silu a rychlost zmén v jednotlivych
fazich podminuje povaha slozek zatézové situace, kdyz za hlavni slozku kazdé situace
psychického stavu lze oznacit osobnost jedince. Pravé na struktuie a sile osobnosti
a psychickych predpokladd jedince zavisi pribeh aktivniho procesu obnovovani rovnovahy
mezi Clovékem a prostiedim. VSechny tfi zminované etapy tvoii soulast procesu
prizptisobovani a vpravovani se do novych podminek, sméfujici k obnoveé dusevni pohody,

vyrovnanosti a normalizaci Zivotnich podminek.

1.5.1 Odolnost na zatéz a jeji tvorba

Schopnost zdolavat zatéz bez vaznéjSich poruch a nepfiméfenych reakei je

povazovana a oznacovana jako tolerance ¢i odolnost vici zatézi.

Na utvéieni odolnosti na zatéz se podili mnoho faktorti, které pomadhaji jedinci zvladnout
nepiiznivé situace. Mezi tyto Cinitele, podporujici rozvoj pozitivniho ¢i negativniho projevu,
oznacované jako protektivni faktory, lze fadit predpoklady vrozené, vek, Zivotni zkusenosti,
postupné zvySovani pozadavku, osvojené techniky vyrovnavani se se zaté¢Zovymi situacemi,

. , . v , v o 1r <+ 79
stav organismu (Unava, nemoc, vliv odmény a trestu), uroven usili, seberegulace a jiné.

Za zédkladni osobnostni piedpoklady pfipravenosti odoldvat zat€Zzovym situacim
a zvladat tyto, l1ze povazovat uroven psychického napéti, silu emoci a citd, a¢innou kapacitu
rozumu, volni usili a zamér. Tyto spojitosti jsou nezbytnym prvkem zivota jakéhokoliv
jedince a zavislost vztaht je odvisla od intenzity zatéZe, mnozstvi a kvality zatéZovych situaci
a zpusob, jak se ten ktery jedinec s nimi dokéze vyrovnat a zvladnout je, piipadné zdali na
jedince maji vliv a zda je tento vliv negativni ¢i pozitivni. Pokud maji byt u jedince posileny
pozitivni vlastnosti jeho osobnosti, je nutné, aby ¢lovek piijal takové zplsoby feSeni, Ze bude
schopen se s prekérnimi situacemi vyrovnavat a nauci se tak zatéz zdoldvat. V piipad¢, ze se
zatézové situace, jez presahuji hranici odolnosti vii¢i zatézi, nahromadi, 1ze pfedpokladat
u jedince spiSe reakce nepiiméfené, vedouci az ke lhostejnosti, otupé€losti, stavu bez naprosté

iniciativy, pfipadné i Gtognosti a zlosti.'’

®  PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Vyd. 1. Praha: Grada, 2010, 240 s. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-
2959-6.
1 Tamtéz
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1.6 Zvladani zatézovych situaci

Mnoho zivotnich situaci se jevi jako situace jedince zatézujicitho a majici rizny vliv
a vyznam a rovn€Z i mohou vyvolavat rizné reakce, jez jsou odvislé pravé od toho kterého
jedince. Kazdy ¢lovék ma svij subjektivni ndzor a o daném problému i nejen subjektivné
uvazuje a posuzuje jej, ale pravé i subjektivné dany problém proziva a dle vlastniho
presvédceni i na néj reaguje. Soucasti sudku zatézovych situaci je jak slozka kognitivni, tak
i slozka emotivni. Jedna se tak pravé o city, jeZ jsou soucasti usudku jedince zejména
v situacich, které obvyklé standardy ptresahuji. Negativni pocity tak upozoriiuji na zatézovou
situaci, jez se jevi jako nepiijemnd ¢i alarmujici, kdyZz pak vysledek je zfejmy od ptistupu

jedince."!

Zatéz muze byt jedincem zpracovana jako apel ¢i pobidka stimulujici usili, kdy prave
obtiznost a narocnost muze byt pro ¢loveéka stimulujicim podnétem k dalsi ¢innosti, ptipadné
k vétsi aktivité a vyvolat tak pfiznivé emoce, které pak sami o sobé umoziiuji dosazeni
vyssiho vykonu, coZz vede k pozitivnimu vysledku, jez podniti sebedivéru a sebevédomi

jedince.

Rovnéz muze byt zatéZ prostiedkem stimulujici potiebu ochrany, obrany a pfipadné
i tniku, nebot’ povazuje-li jedinec n¢jakou zatézujici situaci za takika nezvladnutelnou, bude
jeho reakei na tento stav unikové pocinani, kdyz vSak v daném konkrétném piipadé¢ neni
prioritni, zda se jednd o omezené moznosti nebo o nizké sebevédomi ¢i sebejistotu. Takova
forma obrany ma pak vliv pravé na sebedtivéru a sebehodnoceni, zejména zpravidla tehdy,

pokud se jedna o opakované jednani.

1.7 Zpusoby vyrovnavani se se zatézi

Podle zatézové situace, kterou si ¢loveék bud’ ani neuvédomuje, nebo je z jeho strany

pfimo védoma, lze rozliSovat zplsoby vyrovnavani se zatézi ve formé copingu nebo

, ’ . . 1
v obrannych reakcich jedince."

DURIC Ladislav. Vychova a vzdelavanie dospelych: andragogika: terminologicky a vykladovy slovnik. Vyd. 1.

Bratislava: Slovenské pedagogické nakladatel'stvo, 2000, 547 s. ISBN 80-08-02814-9.

12 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Vyd. 1. Praha: Grada, 2010, 240 s. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-
2959-6.

13 VAGNEROVA, Marie. Ziklady psychologie. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 2004, 356 s. ISBN 80-246-0841-3.
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Coping piedstavuje strategii a taktiku zvladani zatézovych situaci, stresu, a jedna se

o volbu védomou a odvislou od hodnoceni konkrétni situace. Jedinec tak preferuje uréitou

strategii v zavislosti jednak na dispozicich vrozenych, vlastnostech osobnosti, a dale pak

v ndvaznosti na dosavadni zkuSenosti s jejich ucinnosti. V souvislosti s uzivanim rtznych

zpusobu strategii u dosp&lého &loveka lze vymezit dvé varianty copingu':

coping zaméieny na FeSeni problému — tato strategie vychazi z mozné
fesitelnosti problému s tim, ze ¢lovek je schopen cile dosdhnout a v piipade, Ze
jedinec se zosobni s timto postojem, pak zatéZzovou situaci ptiznivé zvladne.
Privodnim jevem je zvySena aktivac¢ni Groven a navozeni pfiznivych emoci.
Strategie, jez je zaméfend na socialni oporu, pii které jedinec nemusi
o zvladnuti problematickych stavi usilovat sdm, mtize byt v mnoha pfipadech
velmi efektivni a ¢lovéku tak i odlehcit v jeho tizivém stavu,

coping zaméreny na udrzeni prijatelné subjektivni pohody, na uchovani
psychické rovnovahy a redukci negativni zazitkl - pfedstavuje strategii, ktera
vychazi z minéni nefeSitelnosti problému s tim, Ze je nutnost se s nim smifit.
Smifeni se situaci nelze hodnotit vzdy jako negativni vychodisko, nebot’ pokud
se jedinec vzda toho, co je pro néj nedosazitelné, nedostupné a neptijatelné,
pak takovy stav vede ve smirné feSeni a lze tak hledat jinou satisfakci ¢i napli
zivota (napf. v ptipadé ztraty néfeho nebo nékoho osobné blizkého nebo

vyznamného nelze nahradit a je nutno se s takovym stavem naucit Zit).

Obranné reakce — jedinec si je plné neuvédomuje a jsou obdobou copingu. Konkrétni

obranné reakce jsou v zavislosti na mife zkresleni a zptisobu naloZeni s informaci odli$né.

Obranné reakce, které jedinci umoznuji ziskat ¢as a energii potfebnou k nalezeni

efektivniho feSeni, mohou byt velmi prospésné. Obvyklymi byvaji nasledujici reakce

. g 1
jedince

e popreni — jedinec pfijima jen takové informace, které pro n¢ho jsou pfijemné

a nejsou tak ohrozujici, neakceptuje fakt, ktery by byl pro n¢j traumatizujici
(napt. ¢loveék odmita svou chorobu, nemluvi o ni a ani na ni nemysli a chova

se, jakoby byl zdrav),

" VAGNEROVA, Marie. Zdklady psychologie. Vyd. 1. Praha: Karolinum, 2004, 356 s. ISBN 80-246-0841-3.
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e potlaceni a vytésnéni — predstavuje manipulaci na trovni vlastniho védomi,
kdy se jedinec tendenéné zbavuje pocit,, pohnutek a myslenek, jez pro néj
nejsou piijatelné (napf. vytésiovani traumatizovaného zazitku ¢i prozitku),

o fantazie — jedna se o usili zvladnout zatéZovy stav ve stavu pfehodnoceném do
ptijatelné miry, avSak s tvorbou zkresleného problému, ¢asto i v nepravdivém
vykladu a vyhodnoceni (napt. vlastni selhani jedince pii zkousce je
vysvétlovano neschopnosti ucitele, jeho nespravedlnosti a zaujatosti proti
jedinci),

e sublimace — jedna se o pfeménu nedostizného zptisobu uspokojeni v jiny, jez
je vyhovujici a pfistupny (neuspokojend potfeba se uvoliiuje pomoci jiné
aktivity),

e regrese — piedstavuje unik na vyvojov€ niz§i urovenn chovéni, jednad se
zpravidla o nesamostatnost a zvySenou potiebu byt zavisly na podpoie okoli.
K takovym jeviim dochazi zejména v souvislosti sonemocnénim napf.
dospély jedinec se chova ,,jako malé dité¢* a chce byt i tak ochraniovan, upne
se na osobu, na niZ je aZ nepfiméetfené zavisly,

¢ identifikace — jedinec posiluje své vlastni hodnoty ztotoznénim s kvalitami
obdivovaného a jeho vlastnosti a Uspéchy si ptebira za své, ¢imz si posiluje
své sebevédomi a zastira tak pocity ménécennosti a pochybnosti,

e substituce — predstavuje nahrazeni nedosazitelného dosazitelnym, jez je pro
jedince piistupngjsi. Cloveék tak pii piekazce, jez je pro n&j v dané chvili
nepickonatelnd, najde ,,ndhradni* cil a situace neni tak pro n¢j tolik frustrujici
(napt. jedinec touzi po urcitém pracovnim mistu, které sice neziska, ale je
obsazen na jinou pozici a s timto feSenim je srozumén a vyhovuje mu),

e projekce — jedna se o zpravidla o pfisuzovani vlastnich chyb nékomu jinému,
s tendenci ptipisovat své ndzory jinym, pifipadné ocekavat takové chovani, jez
je pro n¢j pfiznac¢né (napt. nespolehlivost),

e rezignace — projevuje se jako reakce na dlouhodobou zatéZzovou situaci,
jedinec se predem vzda, nebot’ jiz pfedem ,,vi“, Ze takovy stav nezvladne.
Jedna se tak o bezmocny stav jedince, apatii. Obranny efekt spoc¢iva v tom, Ze

nebude-li jedinec nic pozitivniho oc¢ekévat, tak ani nebude zklaman.
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2 Stres a jeho zvladani

Stres je oznacovan jako typicky problém nasi éry a zatim neni piedpokladu, Ze by
s budouci dobou vymizel ¢i zanikl. Predstavuje tak stav, respektive nadmérnou zatéz, kterd se
projevuje specifickou adaptacni reakei. Dle Tomase Novaka piedstavuje stres ,,stav psychické
zatéze, ktera vznika puisobenim rusivého faktoru na c¢lovéka po dobu uspokojovani jeho potieb
nebo v dobé, kdy dosahuje néjakého cile. Stres svym piisobenim ztézuje, ba znemoZnuje
uspokojeni potieby nebo dosazeni cile“.'® Lze tak konstatovat, Ze stresu jako takovému se
v bézném kazdodennim Zzivoté nelze zcela vyhnout, ale je mozné jeho intenzitu do jisté miry

ovliviiovat.

Pokud je nepiizniva situace, napt. v podobé dusevniho pietizeni prozivan negativne,
pak je takovy stav oznacovan za distres (napf. neuspech pii zkousSce, rozvod, prohra) a na
druhé stran€, pokud je stav spojen s pozitivnimi emocemi, pak hovoifime o eustresu — tzv.
naplnéni poharu slasti (napt. uspéch pii zkousSce, v soutézi). Pojmem stresor je pak
oznaovan podndt, nebo situace, vyvolavajici stres.'’
Stres je dusledkem nadmérné zatéze a ve vztahu k faktorim, jez je zptsobuji, jsou
rozliSovany tii typy stresovych situaci:'®
o fyzicky stres — zplsobeny extrémnimi klimatickymi podminkami, prace
v hlu¢ném prostiedi, prasnost, spankovy deficit, zdravotni stav po autonehodé
apod.,

e psychicky stres — negativni pracovni ¢i jind motivace, vnitini nespokojenost,
nizké sebevédomi, ¢asova tisen v souvislosti s plnénim ukolt,

e socialni stres — mezilidské vztahy — napf. obstrukce ze strany nadiizencho,
nedostate¢né uspokojovani svych potieb, problémy s vychovou déti, konflikty

v manzelstvi, ztrata zaméstnani.

1® NOVAK, Tomas. Jak bojovat se stresem. Vyd. 1. Praha: Grada, 2004, 139 s. Psychologie pro kazdého. ISBN 80-247-
0695-4. str. 77

7 NAKONECNY, Milan. Psychologie: prehled zdkladnich obori. Vyd. 1. Praha: Triton, 2011, 863 s. ISBN 978-80-7387-
443-8.

8 NAKONECNY, Milan. Psychologie: prehled zdakladnich obori. Vyd. 1. Praha: Triton, 2011, 863 s. ISBN 978-80-7387-
443-8.
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2.1 Myty kolem stresu

Okolnosti, kterych se lidé obavaji, podnécuji rizna chybna a mylna smysleni, jez l1ze

oznacit za myty, které ve vztahu ke stresu jsou ohrozujici a zpravidla i vice neZ stres sam.

Rozliseni mylnych uvah a redlnych tezi popsal Tomas Novak ve své knize Jak bojovat se

19 . . . . .
stresem "~ a je zaznamenano v nize uvedené tabulce €. 1.

Tabulka 1: Myty a realita stresu

Mytus:

Realita:

e stres je dusevni choroba

e zdravy ¢lovék mu musi odolavat bez
problému

e pokud mu propadnete, jste nemocni

e stres sam o sob¢ neni chorobou, byt mnoho
chorob mize stres vyvolat a naopak mtize
stres vyvolat onemocnéni

e i kdyz stres neni dusevni chorobou, vede
k psychickému onemocnéni

e tlak stresu nelze vydrzet donekone¢na,
jednoho dne se musime zhroutit

o tlak stresu lze vydrzet, ¢lovek postizeny
stresem se nemusi zcela zhroutit

e je mozné, Ze stres Cloveéka zoceli a dovede jej
k vyssi zralosti osobnosti

e pokud prekoname stres, zvit¢zime nad nim
a nadale budeme prozivat a zit ve Stésti,
spokojenosti, bez postiZeni stresu

e stres se muze opakovat, piekoname-li jeden
problém, mtze se objevit druhy

e stres nas znic¢i
e vyvola infarkt, rakovinu a radu dalsich zivot
ohrozujicich stavi ¢i nemoci

e souvislosti nejsou tak piimé, zalezi na
kontextu
e stres muze pusobit zprostfedkované

e stres zvySuje nervozitu — jez vede k jednani
zvySujicimu stres

e stres negativné plisobi jen na slabochy
e rozumny a zraly jedinec si s nim snadno
poradi

e stres pusobi negativné na kazdého

e isi se, jak je dano pilsobeni stresu najevo

Zdroj: NOVAK, Tomas. Jak bojovat se stresem. 2004, str. 78 -80. Upraveno a zpracovino autorem

Stres tak predstavuje reakci organismu na jeho potieby a pozadavky; stav urcitého

fyziologického a psychologického napéti; piipravu na utok nebo uték. Na druhou stranu stres

neni nutné Spatny, nebot’ mnohdy ¢lovéku mize byt napomocen k dosazeni stanoveného cile,

neni to pfi¢ina nemoci, ale ¢asto je jejich pfispevatelem.

1 NOVAK, Tomas. Jak bojovat se stresem. Vyd. 1. Praha: Grada, 2004, 139 s. Psychologie pro kazdého. ISBN 80-247-

0695-4. str. 78-80.
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2.2 Stresova reakce

Fyziologickd a psychickd reakce organismu na vn&j$i, ale i wvnitini proZivané
nebezpedi je oznaCovana jako stresova reakce. Stresova rekce neni pouze reakci na piimé
ohrozeni, ale je i reakci na nebezpeci ocekéavajici.

Stresova reakce v organismu ma nasledujici faze?’:

e tzv. poplachova reakce ptedstavuje rychlou pohotovostni piipravu sil pro
odvraceni stresu, vylucovani hormont, projevuje se zuZenim cév v kuzi,
zrychlenim tepu srdce, zrychlenim dechu, rozsifenim zornic, husi ktzi apod.,

e vSeobecny adaptacni syndrom ndsleduje po prvni reakci a jednd se
o dlouhodobéjsi reakei s cilem zklidnit organismus,

e stadium vycerpani — exhaustivni fize stresu piedstavuje celkové vycerpani,
které nastava, pokud pro daného jedince trva stres ptili§ dlouho a vede az ke

stresu chronickému.

Reakci na stres je usili jej zvladnou. Kratkodobé a dlouhodobé ucinky stresu na télo,
na prozivani a na chovani shrnul dle rtznych autortt Milan Nakone¢ny ve své knize

Psychologie: piehled zékladnich obort (2011, s. 619) a jsou vymezeny nasledovng?':
U¢inky stresu na télo

- kratkodobé:  zrychleny tlukot srdce, zvySeny krevni tlak, vylu¢ovani adrenalinu

(,,stresovy hormon*)

- dlouhodobé: obecné psychosomatické potize a onemocnéni (vysoky krevni tlak,

koronarni srde¢ni choroby, bolesti hlavy, Zalude¢ni viedy)

r__ 7

U¢inky stresu na proZivani
- kratkodobé:  napéti, frustrace, zlost, pocit nasyceni a inavy

- dlouhodobé: nespokojenost, zklamani, ustup od aktivity, deprese

20

PRASKO, Jan a Hana PRASKOVA. Proti stresu krok za krokem. Vyd. 1. Praha: Grada, 2001, 187 s. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-247-0068-9.

NAKONECNY, Milan. Psychologie: prehled zdkladnich oborii. Vyd. 1. Praha: Triton, 2011, 863 s. ISBN 978-80-7387-
443-8. str. 619.

21
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U¢inky stresu na chovani:
. individualni
- kratkodobé:  kolisani vykonu, neschopnost koncentrace, zvySené pochybovani,

ochabovani pohotovosti k reagovani a k motorickému vykonu

- dlouhodobé:  vyvoj symptomi naruzivosti (nikotin, alkohol, 1éky)

. socialni
- kratkodobé: eskalujici konflikty, stiety

- dlouhodobé: agrese proti jinym, uzavienost, rezignujici stazeni se.

2.2.1 Projevy psychické reakce na stres

Je zcela nepochybné, ze kazdy jednotlivec reaguje na stres individudlné dle svych
dispozic, avSak globalné lze projevy psychické reakce na stres v oblasti poznavaci, citové,

chovani a télesnych piiznacich shrnout v nasledujici charakteristiky, uvedené v tabulce &. 222,

Tabulka 2: Projevy stresu

Oblast poznavaci (mySleni, minéni, predstavy)

Projevy: ,,déldni si starosti“ zejména ve Charakteristické vyjadreni: jedinec si
vztahu do budoucna s predem Jednak klade otdzky, na které nelze obvykle
zinscenovanymi katastrofickymi scéndri shledat priznivou odpovéd a prondsi odmitavé

a nezadouct vyroky

Co kdyz provedu néjakou chybu?
Co kdyz neodpovim spravne?
Co kdyz to nestihnu?

o stuprniovani neklidu, zvySovani napéti

Urcité udelam chybu!

Zcela jisté odpovim spatné!
Nikdy neodpovim dobre!

Nema to cenu, stejné to nestihnu!

o Zalostné uvahy, odevzdanost, odmitavé
smysleni, katastrofické predstavy

22 PRASKO, Jan a Hana PRASKOVA. Proti stresu krok za krokem. Vyd. 1. Praha: Grada, 2001, 187 s. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-247-0068-9. str. 21 — 32.
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Oblast emoc¢ni (nalada, pocity)

Projevy:

Charakteristické vyjadreni:

e priznacnym citovym, emocnim proZitkem
je nepriznivy, neprijemny stav, vnimdni
tzv. stavu nepohody

obvyklé jednostranné negativni mysleni ustici
v napéti, uzkost, bezradnost, podrdazdénost,
smutek, litost nebo naopak strojend radost,
nucend pohoda, vyrovnanost

Chovani

Projevy:

Charakteristické vyjadreni:

e vhybadni se: kaZdodennim povinnostem,
kontaktum s lidmi, odkladdani vkolii,

zejména neprijemnych

e snaha oddalit neprijemné cinnosti, vedoucit
k docasné uleve, avsak s dlouhodobym
zhorSenim stavu véci

e existuje-li problém, pak oddalenim ci
vyhnutim se jej nezbavime

e problém je odstranén v pripadé, Ze je ieSen

® agrese

e nadavdani, obvinovani druhych, ironie,
vysméch, vyhrozZovani, prendsenti zlosti na

druhé

e nervozni chovani

e okusovani si nehti, uhybani pohledem,
neklid, skdkani do reci druhym, rychla
mluva

Télesné symptomy

Projevy:

Charakteristické vyjadieni:

o télesny priznak se objevi ndhle, jedinec se
citi v ohroZeni, soustredi pozornost na
telesné problémy a spoustéce stresu jsou
vytésnovany
(myslenky co se to se mnou déje, to musi byt
vaznda nemoc...)

e holest hlavy, zavraté, svédéni, mravenceni,
bolest Zaludku, nechutenstvi, nadmérna
chut’ k jidlu, pocity na zvraceni, vyrazné
pocity unavy

Zdroj: PRASKO, Jan. Proti stresu krok za krokem. str. 21 — 32. Upraveno a zpracovano autorem
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2.3 Strategie zvladani stresu

Castému a dlouhodobému vyskytu stresu je dileZité predchazet, respektive se naudit
jej prekonavat, vyrovnavat se s nim a zvladat ho. K tomu existuji rizné strategie zvladani,
tedy fesit situace vyvolavajici stres, anebo alespoil dosdhnout oslabeni jeho ptlisobeni, najit
jiny zpiisob feSeni situace se zmirnénim plisobeni stresora, obratit se na odborniky o pomoc,
resp. na naSe blizké a dosahnout u nich opory, a v neposledni fadé i piehodnotit stresové
situace. Zvladnuti se mize soustiedit jak na samotny problém, tak i na situaci stresu anebo na
vlastni emoce, respektive jejich kombinaci. DtleZité je uvédomit si, Ze nejen velké stresy typu
nesnadnych Zivotnich udalosti, ale i jakési mini stresy v podob& napt. béznych dennich
mrzutosti uto¢i na odolnost organismu. Ve vychové a vzdélavani dospé€lych je dilezité
predchazet stresovym situacim tak, Zze se navodi zvySend motivace k vzdélavani
a sebevzdélavani a ve vychovno-vzdélavacim procesu se uplatni principy pifimétenosti,

postupnosti a poutavosti. To plati, také o hodnoceni védomosti a zkouseni.”

Strategie zvladani stresu, orientovana na problém a na emoce je dle Milana
Nakone¢ného v knize Psychologie: piehled zakladnich oborid (2011, str. 619 - 620) vymezena

v tabulce ¢. 3%,

Tabulka 3: Charakteristiky a projevy stresu

Strategie orientovana na problém

Drubh strategie: Popis procesu:
aktivné si poradit ® aktivné se chopit pokusii o odstranéni
Cinitele zpuisobujiciho stres
o ucinky stresu sladit s dosavadni cinnosti
plinovini ® uvazovani o riznych moznostech, jak si

poradit se stresorem

o vhledavani konkrétni porady, opory
nebo informace

instrumentdlni socidlni opora

2 NAKONECNY, Milan. Zdklady psychologie. Vyd. 1. Praha: Academia, 1998, 590 s. ISBN 80-200-0689-3.
# NAKONECNY, Milan. Psychologie: prehled zdkladnich oborii. Vyd. 1. Praha: Triton, 2011, 863 s. ISBN 978-80-7387-
443-8. str. 619-620.
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itlum konkurujicich aktivit e zadrZovani jinych forem aktivity s cilem

koncentrovat se na vyrovnadni se se
Stresem

poradit si pozastavenim aktivity e Cekdni na odpovidajici moment pro vybér

Jiné ¢innosti

Strategie orientovana na emoce

Druh strategie: Popis procesu:

.y .y ° ni ni 1
emociondlni socidlni podpora hleddani porozuméni, sympatie

hleddani moralni podpory u jinych osob

. . e P —
emociondlni pFeladéni soustredeni se na vlastni dojmy a projevit

je navenek

pozitivni reinterpretace a vyvoj reinterpretace stresové situace, davajict

Jji pozitivni charakter nebo dovolujici
pojimat ji jako vyzvu

— — . PP
snieni behaviordlniho angazovdni zredukovani usili smérujiciho k zabyvdani
se stresem

v y r e v r oy ° roor_ .z e 1 A . ,
sniZeni mentdlniho angaZovdni zabyvani se jinymi ¢innostmi s cilem
odvrdceni pozornosti od stresoru

Zdroj: NAKONECNY, Milan. Psychologie: pFehled zikladnich obori. str. 619 - 620. Zpracoviano autorem

I dalsi autofi se zabyvaji strategiemi zvladani stresu, napt. R. S. Feldman, R. Lazarus,
aj., avSak vhodnou tu kterou taktiku nelze pauSalizovat, nebot’ je-li pro n€koho strategie
osveédCend a umoziujici stres zvladnout, jinému nemusi byt napomocna. To rovnéz plati 1 pro

strategie, které od stresovych situaci pouze odvadgji pozornost, ale ve své podstaté ji nefesf.*

» NAKONECNY, Milan. Psychologie: piehled zdkladnich oborii. Vyd. 1. Praha: Triton, 2011, 863 s. ISBN 978-80-7387-
443-8.
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3 Unava a jeji pFiciny

Unava piedstavuje neptiznivy stav lidského organismu, vznikajici jako nasledek jeho
usili obnovovat psychosomaticky funkéni potencial, ktery v procesu intenzivni nebo
dlouhotrvajici ¢innosti ¢loveéka vycerpava. S tinavou se setkava takika kazdy ¢loveék a kazdy
ma pro vysveétleni tohoto oznaceni své subjektivni opodstatnéni, at’ je jiZ pocit unavy vyvolan
maldatnosti, vy€erpanim, vysilenim apod., piivodce je ve vétSiné piipadli primarné spjat
s nadmérnou zatézi, at’ jiz psychickou ¢i fyzickou. Pocit unavy signalizuje, Ze nase télo
navozuje stav, ktery neni zcela v souladu s obvyklosti a je tieba zatadit fazi odpocinku.
Privodnim jevem unavy je sniZzend schopnost, vyvolana ptedchozim nadmérnym vypétim,
vykonavat obvyklé ¢innosti. Unava byla diive zpravidla spojovana hlavné s fyzickou zat&zi,
potazmo se svalovym opotiebenim a zkoumana tak v oblasti fyziologie, avSak pfi¢iny tinavy
velmi c¢asto prameni v teritoriu spjatém piimo s osobnosti clovéka, tedy v oblasti
psychologické a lze tedy konstatovat, ze se jedna o psychofyziologicky stav, ktery akcentuje

v I . r v roor2
télesné a psychické vy&erpani.

3.1 Charakteristika unavy

Charakteristika unavy dle hledisek a pri¢in je vymezena nasledovng®’:

e Unava subjektivni (pfedstavuje vjem vlastni objektivni unavy a promitd se do
ni i vztah k ¢innosti, ktera pocit inavy vyvolala) a objektivni (fyziologické

a psychofyziologické zmény vznikajici pti nebo po vykonu),

e Unava télesna, psychicka, senzoricka a tenzi (jedna se o rozdé€leni dle kritéria,
v které oblasti a po kterém druhu ¢innosti Unava vznikd a to zda pfi préci

télesné nebo dusevni),

e unava po statické (souvisi s udrzovanim napéti) ¢i dynmamické (spojena

s pohybem, pii které se projevuje stiidani napéti a uvolnéni) praci,

* PED.MUNLCZ. [online]. [cit. 2015-04-20]. Dostupné z: http://www.ped.muni.cz/z21/knihy/2009/28/28/texty/aktualni_
cze clanky/14 rehulka.pdf
2 Tamtéz.
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e nunava celkova (svou podstatou je vzdy celkova, tedy zasahuje cely
organismus a vSechny psychické projevy) a mistni = lokalni (vznika
v piipadg, je-li dlouhodobé ptipadné intenzivné zatéZovan Cinnosti jeden organ

nebo jedna psychicka funkce),

e unava primarni a sekundarni (jednd se o stupen adaptace na danou ¢innost,
kdyZ prvotni unava vznika napt. pfi zapracovani a druhotnd unava nastupuje
pozdéji u jedince, ktery jiz danou ¢innost dobfe ovlada a tnava zde nastupuje

po dlouhodobém nebo intenzivnim vykonavani této aktivity),

e tunava akutni (stdvajici, béznd Uinava, jez je pfimym disledkem probihajici
¢innosti a po odpocinku zpravidla odezni) a chronicka (nasledek tnavy, ktera
nebyla odstranéna odpocinkem, ma apatické projevy v podobé bolesti, poruchy

spanku nebo dokonce i paméti),

e unava normalni (pohybuje se v mezich fyziologické tolerance a muze byt
pocitovana i jako subjektivné ptijemny prozitek; lze ji rozliit na dva stupné,
kdy pfi prvnim stupni vnima jedinec uréitou zatéz, avSak pocity mu nejsou
nepifjemné, zpravidla i naopak a druhy stupen se projevuje pii velké zatézi
a lze zaznamenat zpomalené reakce, poruchy vnimani, pocit unavy, ptipadné
se dostavi 1 bolest hlavy) a patologicka (znamend piekroceni hranic Gnavy
normalni, tj. v pfipad€, kdy se odchyluje od mezi fyziologické tolerance, jejiz
puvodem je neodpovidajici zatéz, kdy lidsky organizmus netoleruje zatizeni,
vedouci k pfetizeni; mé dvé formy a to formu leh¢i — je provazena pocitem

slabosti, nevolnosti, bolesti hlavy, zkratovou reakei a formu t&€zsi — projevujici

se napf. zsinavym obli¢ejem zvracenim, dusnosti, ochablosti, zaskuby apod.

Tento stav jiz spada do kompetence 1ékafte).

Neuzivangj$im rozdélenim Unavy je klasifikace na tnavu fyzickou a psychickou, kdyz
prolinani obou je obvyklé, nebot po znatné fyzické namaze se dostavi pocity unavy

psychické a opaéné i muze fyzicka prace snizit unavu psychickou.
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3.2 Priznaky unavy

Ptiznaky unavy Ize klasifikovat do tii oblasti:

., dle vztahu k prdci a vykonu: nechut k prdci, nezdjem, nejistota, zhorsovdni
kvalitativnich i kvantitativnich parametrii vykonu, nerovnomérnost vykonu,

pokles iniciativy,

dle vztahu clovéka k socidalnimu a pracovmimu prostiedi: podrdzZdenost,
nevrlost, konfliktovost, neadekvdatni reakce na socidlni podnéty, zhorseni
spoluprdce v pracovni skupine, sniZeni tolerance k nedostatkiim pracovniho

prostredi,

dle zmén v pozndvacich a v dal§ich psychickych procesech a jevech: vyrazné
zmény v pozornosti, zejména umysiné (koncentrace vyZaduje vice usili, dochdzi
k fluktuaci pozornosti, zmenseni kapacity psychickych funkci atd.), objevuji se
poruchy v percepci, zhorsuje se pamét, myslenkové operace jsou zpomalené,

ry .y v Vo ;s . v oo v 28
sniZena je uspésnost v resenti uloh, zjednodusuje se rec.

3.3 Projevy unavy

o . PR
Ptiznaky unavy se projevuji zejména v*":

pocitu t€zké hlavy, tézkych nohou, otupélosti, to¢i se hlava,
v unave celého téla, ospalosti, malatnosti,

bolesti o¢i, ztuhlosti svald, omezenosti pohybu,

v nemoznosti soustiedit se,

V pocitu nervozity,

obtiznosti sousttedit pozornost,

délani vice chyb,

nachylnosti k zapominani,

pocitu neklidu a ustaranosti,

ztraté sebejistoty a sebeduvery, trpélivosti,

28

29

PED.MUNI.CZ. [online]. [cit. 2015-04-20]. Dostupné z: http://www.ped.muni.cz/z21/knihy/2009/28/28/texty/aktualni
cze_clanky/14_rehulka.pdf. str. 126 - 128

SCHERRER, Jean. Unava. Vyd. 1. Praha: Victoria Publishing, 1995, 95 s. Vé&dét vic (Victoria Publishing). ISBN 80-
85865-73-4.
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e pocitu sucha v ustech, Spatném dychani, pocitu ochraptélosti,

e tfesu v rukou a nohou, rozechvélosti.

3.4 Faktory ovliviiujici vznik a nastup tinavy

Na vzniku tnavy, se krom fyzické zatéze, podili mimo jiné i klimatické extrémni
podminky, tj. horko, chlad, nadmotska vyska (pfehfati organismu velmi urychli nastup
unavy), ale také nedostatek spanku, prace v noci, vék apod. Pravé zejména neuspokojeni
potfeby spanku v pravidelném rytmu je velmi c¢astou pfi¢inou unavy. Postizeny jedinec
pocituje velkou touhu po spanku nebo si stéZuje na unavu a je tak ziejmy mezi nimi uzky
vztah, vedouci k Spatné soustfedénosti, rychlému zapomindni, nevybaveni a nezachyceni
myslenek, které mély byt vstipeny do paméti. Nastup unavy dale ovliviluje i intenzita

osvétleni, barevna sladénost okoli apod.*

3% FARKOVA, Marie. Vybrané kapitoly z psychologie. Vyd. 2. Praha: Univerzita Jana Amose Komenského Praha, 2008,
336 s. ISBN 978-80-86723-64-8.
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4 Uceni a vzdélavani dospélych

Termin uéeni ptredstavuje cilevédomy proces spocivajici v aktivnim osvojovani si
poznatki a piikladl, pii kterém ziskdvame znalosti a dovednosti, které ovliviiuji jednani
a chovani jedince. Tento proces je realizovén jako®":

e vysledek ¢innosti, jez bezprostfedne sméfuje k n¢jakému cili, jako komponent
jiné aktivity, do které je proces uceni zahrnuty (tento zptsob uéeni je prvotni,
spontanni a takto se ¢lovek napiiklad uci fe¢, matetsky jazyk),

e osobita ¢innost, ktera je specificky zaméfena na nauceni se néceho (cilené,

zameérné uceni, které ve vzdélavacich institucich #idi ucitel, lektor apod.).

Vzdélavaci proces tak umoziuje jedinci udrzovat pozici v souvislosti se zménami
ekonomického, kulturniho, spolecenského a politického Zivota a je tak propojen prospéch
jedince se zajmy spole¢nosti.

r

Vzdélavanim dospélych a péci o dospélé, respektujici vSestranné zvlastnosti dospélé
populace se zabyva andragogika, tedy véda, kterd zkoumd praxi vzdélavani dospélych
a generalizuje ziskané znalosti nejen pro potieby svého oboru, ale i pro potteby obori jinych.
Vzdélavani dospélych je povazovano za jeden z nejdilezitéjsich zptisobll predchazeni a feSeni
problémi jednotlivel, ale pfedevsim jako zpiisob rozvoje osobnosti dospélych jedinct, jejich
seberealizace, rozvoje jejich zplsobilosti a kompetenci v hlavnich Zivotnich realiza¢nich
oblastech, tj. v oblasti profesni, socialni, kulturni a z4jmové. Vzdélavani se rovnéz povazuje
za proces piipravy pro zZivot a zameéstnani, potazmo pak vzdélavani dospélych aby bylo
orientovano na prioritu v podob¢ rozvoje zpusobilosti resp. kompetenci jedince s ohledem na
pozadavky védomostni spole¢nosti; pozadavky zvySovani trovné kvality zaméstnanosti lidi

a na pozadavky zvySovani kvality Zivota lidi.*

31 MUZIK, Jaroslav. Didaktika profesniho vzdéldvani dospélych. Vyd. 1. Plzeit: Fraus, 2005, 202 s. ISBN 80-7238-220-9.
32 MUZIK, Jaroslav. Profesni vzdélavani dospélych. Vyd. 1. Praha: Codex Bohemia, 1999, 200 s. ISBN 80-85963-93-0.
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4.1 Dospélost

Termin dospélost 1ze vymezit jako pfechod z dospivani do dospélosti, ktery probiha
pribézné a je charakterizovan dosazenim osobni zralosti. Legislativni Gprava vymezuje
dospé€lého jedince jako ¢loveka, ktery ukoncil Skolskou piipravu a vstoupil na trh prace
a konkrétné pak ustava rozlisuje dvé formy dospélosti a to pasivni pro veék 18 let a aktivni pro
veék 21 let. Obecné pak ISCED vychazi z predpokladu, Ze vék musi slouzit jako delimita¢ni
vymezeni mezi mladou a dospélou generaci a podle tohoto je pak dospéla osoba zpravidla ve

véku od 15 let a starsi.>*

Vseobecné predstavuje dospélost etapu zivotniho cyklu mezi mladim a statim, a jedna
se o nejdelsi zivotni fazi vymezenou piiblizné mezi dvacatym a Sedesatym rokem véku.
I kdyz nejintenzivngj$i zmény se uskuteéiiuji v détstvi a mladi, nelze ani dospélost chapat tak,
jakoby probihala beze zmén. V mladsich vékovych obdobich jsou mezi jednotlivymi etapami
zivota ditéte vyrazné prave veékové rozdily, v etapach dospélého veéku jsou tyto diference
nepatrné. Lze konstatovat, Ze vyvin v dospélém veéku po dosahnuti vrcholu nevyhnutelné

sp&je k oslabovani télesnych a dusevnich funkci a k urcité retardaci celého organismu.

4.1.1 Znaky osobni zralosti

Mezi znaky osobni zralosti patfi:
e osvobozeni se od vazby na nejbliz§im okoli,
e nezavislost v rozhodovani,
e odpovédnost za sebe a za své jednani a pocinani,
e zpusobilost stat si za svym nazorem,
e schopnost pfiméfené reakce pii stfetu sjinymi nazory, stat si za svym
usudkem,
e zdravé sebevédomi, pfislusna sebediivéra a sebejistota,
e zpusobilost sladit sva prava a povinnosti soucasné i s potiebami jinych,
e schopnost prizpisobit se a podridit se,
e schopnost rozvrzeni priace a odpocinku, vcéetné¢ vykondni piiméteného

a obvyklého mnozstvi prace kazdy den.

33 VETESKA, Jaroslav. Kompetence ve vzdéldvdni dospélych: pedagogické, andragogické a socidlni aspekty. Vyd. 1.
Praha: Univerzita Jana Amose Komenského, 2010, 200 s. ISBN 978-80-86723-98-3.
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4.1.2 Vymezeni dospélosti dle véku

V obdobi dospélosti dochazi ke stabilizaci — integraci osobnosti, charakterovych
vlastnosti, zajmd a hodnot. Dospélost je nejdelsim Zivotnim obdobim, je to stadium
dynamického a flexibilniho ristu s potfebou neustalého uceni, ziskavani zkusenosti a konecné
i dosahovani tady cild. Dospélost tak predstavuje udobi prace, vzdélavani se, zakladani

rodiny, vychovy déti a vykonavani celé fady spolecenskych roli.

Dospélost lze orientaéné v souvislosti s vékem a vyraznymi mezniky rozdélujici
jednotlivé etapy Zivota jedince vymezit a délit na**:
e ranou — vek zpravidla od 18 (ptipadné 26) do 30 let,
e stiedni — v€k od 30 do 45 let,

e pozdni — vék od 45 do zpravidla 60 (pfipadné 65) let.

Rana dospélost - jedna se o obdobi, vyznacujici se vrcholem zdravi a sily, ktera
umoziuje dosahovat jedinci vysokou télesnou a duSevni vykonnost. Celkova vitalita tohoto
obdobi pfiznivé plisobi na ziskdvani zkuSenosti a zru¢nosti, potfebnych pro plnohodnotné
uplatnéni se ve spolecenskych podminkach. Pro toto stadium je charakteristicka pragmaticka
stéizlivost, fe¢ je prirozenéjsi, méne vyrazna, pii¢emz slovni zasoba naddle vzristd. Rust
inteligence v tomto stadiu uz nestoupd, ale pracovni vysledky jsou diky nabytym zku$enostem
zieteln€jsi. V zacatcich dospélosti se racionalizuji metody ¢innosti a modifikuje se i motivace
tak, ze jednotlivec pohlizi na pfedstavy vlastni Zivotni cesty. V citovém zivoté pak dosahuje
vysokého stupné sebeovladani a seberegulace, kterd je nejvice ovlivnéna piedstavami, co se
od jedince o¢ekava. Osobni a ekonomické osamostatiiovani vede k uzavirani manzelstvi, které
dava podnét ke vzniku novych citii. Vysledky pracovnich ¢innosti lidi v tomto véku jsou
odvislé od toho, jak si jednotlivec sladil vSeobecné a specifické schopnosti, ale i zajmy
s konkrétni pracovni aktivitou. V téchto ptipadech se kvalita prace zvysSuje a postupné je

odstrafiovana po&ateéni nejistota.™

Pro toto obdobi je pfiznatné a charakteristické™®:
e maximalni rozvinuti vSech kognitivnich funkci, vcetné intelektu, paméti,
mysleni, které je pruzné, kreativni,

e jedinec je otevien pfijimat nové poznatky, zkuSenosti,

3* DURIC Ladislav. Vychova a vzdeldvanie dospelych: andragogika: terminologicky a vykladovy slovnik. Vyd. 1.

Bratislava: Slovenské pedagogické nakladatel’stvo, 2000, 547 s. ISBN 80-08-02814-9.
Tamtéz
Tamtéz

35
36
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e optimalni a pfinosné obdobi pro schopnost uceni se novym vécem, vhodnost
vyuziti pro dalsi vzdélavani, sebevzdélavani,

e schopnost dobré prizpisobivosti.

V obdobi raného dospélého veéku vrcholi pohybova percepéni pohotovost, proto
jednotlivei dosahuji nejlepSich vysledki. I v naro¢nych profesich, ve kterych je potiebna
nejvice bystrost, pohotovost a rychlost je dosahovano velmi dobrych vysledkt. Kognitivni
predpoklady se znasobuji, v¢etné i takovych vlastnosti, jako je aktivita, vytrvalost, rozvaha,
motivace atd. Soucasné i po emotivni strance prevlada pozitivni citové naladéni, jedinec
realizuje zivotni cile, které si zpravidla zvolil jiz v adolescenci a s ispéchem v osobnim

a pracovnim Zivoté nartsta sebevédomi.

Stiredni dospélost - stfedni dospély vék (do 45. roku veéku) se povazuje za obdobi
zivotni stabilizace a vyvrcholeni psychické a fyzické kondice. Pro jednotlivce je
charakteristickd vyrovnanost a klid a soucasn€ i vytrvale a soustavné pracovat. Nejvyssi
vykon dosahuji kvalifikovani pracovnici v pramyslu, dopravé, v obchod¢, umélci
a vyzkumnici. Dostate¢né osobni zkuSenosti vytvareji piedpoklady =zastavat i nejvyssi
hospodaiské a politické funkce. Lidé v tomto véku jsou vSak konzervativnéjsi, rozvaznéjsi
a Cast&ji se drzi svych navykt, zazitych zésad, s neochotou cosi ménit, piipadné ucit se néco

nového, aviak je-li potfeba, umi byt i pruzni.”’

Co se tyce télesného vyvoje, pak postupné dochazi k ubytku svalové sily a snizeni
motorické vykonnosti, zhorSeni manipulac¢nich schopnosti a sluchovych a zrakovych funkei.
V psychickém vyvoji 1ze rovn€z zaznamenat zhorSovani paméti, zejména pak vybavovani si
novych informaci, kdyZ tuto ujmu lze trénovat napt. v podobé kiizovek, uceni se novym

vécem apod.

37 DURIC Ladislav. Vychova a vzdeldvanie dospelych: andragogika: terminologicky a vykladovy slovnik. Vyd. 1.

Bratislava: Slovenské pedagogické nakladatel’stvo, 2000, 547 s. ISBN 80-08-02814-9.
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Pozdni dospélost - jednd se o stadium star§itho dospélého veéku (do 60. ptipadné 65.
rokli veéku), které se vyznacuje pokraCujici involuci a snizujici se celkovou vykonnosti.
V citové oblasti dochazi ke kolisani nalad s pfevahou depresivnich stavii. Pravé vlivem krizi
je Casto toto obdobi oznacovano jako ,.krize stfedniho véku®. V tomto obdobi dospéli Casté&ji
emociondln¢ reaguji na jakékoliv piihody, Zivotni problémy, které dosud ptekonavali bez
vétsich téZkosti. V ramci télesného vyvoje dochazi k vyraznéjSimu ubytku fyzickych sil,
snizuje se vykonnost, dochazi ke zhorSovani zrakového a sluchového vnimani. Na konci
tohoto obdobi odchazi jedinci do dichodu a pravé tato nahld zména socialniho zatrazeni je
vede k pesimistickym tvaham, socidlni vztahy se tak zuzuji, nové kontakty se navazuji
obtizn€, coz pii akumulaci téchto Cinitelll vede k podrdzdénosti, vztahovacnosti a mnohdy

i k depresim jedince.*®

Obdobi staroby (od 61. roku veéku) a starnuti je vysvétlovano jak ze stranky
subjektivni tak i objektivni. Pojem starnuti lze chapat v Sir§im slova smyslu jako proces
pomaly, ktery probiha prakticky od narozeni aZ po ukonceni zZivota. Staroba, o které se zacina
hovotit okolo 60. roku véku se vyznacuje nastupujicimi vyraznéj$imi zménami a piiznaky,
které jsou typické pro tento vék. Pfitom pojem staroby se v disledku prodluzovani lidského

véku stale méni a je velmi individualni.*’

V periodizaci lidského véku nasleduje veék dospélosti po ukonceni adolescence.
Dospélym cloveékem je Clovek duSevné a fyzicky zraly, spoleCensky, samostatny, ¢lovek se

vSemi psychofyzickymi pfiznaky dospélé bytosti.

Pochybnosti, Ze by dospéli po dosazeni urcitého véku nebyli schopni uspésné
studovat, nejsou opodstatnéné. Je tieba vSak brat v ivahu vliv zmén, souvisejicich s poklesem
fyziologickych schopnosti starSich lidi, zejména oslabeni zraku, sluchu, pozornosti, paméti
apod. Prizptisobovani vyucovacich podminek se vSak nemd tykat obsahu a naplné, ale
zejména forem a metod vyucovani. Problematika dospélého véku — vcetné tetiho véku — je
pfedmétem zvySené pozornosti rdznych oborid, Skol a instituci, pfiCemz poznatky
z psychologie dospé€lé osobnosti maji velky vyznam v téch oblastech, kde je t€zisté v praci
s lidmi, v personalni préci, v fidicich a manazerskych ¢innostech a piredevsim ve vzdélavacim

procesu dospélych.

% DURIC Ladislav. Vychova a vzdeldvanie dospelych: andragogika: terminologicky a vykladovy slovnik. Vyd. 1.
Bratislava: Slovenské pedagogické nakladatel'stvo, 2000, 547 s. ISBN 80-08-02814-9.
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4.2 Typy uéeni a vzdélavani dospélych

Vzdélavani dospélych, jez je soucasti celozivotniho vzdélavani a uceni se, tvoii dve

skupiny vzd&lani*’:

W

nahradni $kolni vzdélani - jedinec ziska takovy druh a stupenl vzdélani, které by bézné

ziskal v ptislusném vékovém stupni,

dalsi vzd&lani, které se klasifikuje na*':

- dalsi profesni vzdélani (predstavuje vzdélani pro jedince, ktefi jiz ukoncili fadné
odborné vzdélavani, ma pfimou vazbu na profesni zatfazeni a uplatnéni jedince,
jedna se o zpravidla o klasické kvalifika¢ni kurzy v podobé skoleni, rekvalifikace
apod., jejichz absolvovanim si jedinec zvySuje nebo méni svou kvalifikaci),

- obéanské vzdélavani (zaméfené na formovani prav a povinnosti jedinci v jejich
obcanskych, politickych, spolecenskych i rodinnych rolich a zahrnuje oblast
etickou, estetickou, pravni, ekologickou, zdravotnickou, filosofickou,
nabozenskou, politickou, ob¢anskou a socialni),

- zajmové vzdélavani (orientované na potieby osob v souvislosti sjejich osobnim
zaméfenim a zdjmy, jedna se zejména o seberealizaci jedince a je poskytovano
ptislusnymi zdjmovymi organizacemi),

- vzdélavani senioru (umoziuje star§i generaci uspokojovat potieby prevazné kulturné

spoleCenského razu, tzv. univerzita tfetiho véku).

V Ceské republice, tak jako i v jinych zemich, jsou zpravidla rozlisovany t¥i podoby

celozivotniho uceni a vzdélavani, tj. uCeni ve formalnim a neformalnim vzdélavani

a informalni uéeni — vzdélavani.

40 PRUCHA, Jan. Andragogicky vyzkum. Vyd. 1. Praha: Grada, 2014, 152 s. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5232-

7.
Tamtéz.
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Formalni vzdélavani predstavuje vzdélavani, které je realizovano ve Skolach
adospéeli jedinci se tohoto cilevédomého, fizeného a zamérného procesu, sméfujiciho
k poznani a budoucimu praktickému uplatnéni ucastni v nékterém ze stupiii Skolniho
vzdélavani. Jednotlivé stupné pak prezentuji piislusné trovné vzdélavani v souvislosti se
ziskanym osvédéenim o studiu, zpravidla pak stiredni vzdélavani s absolutoriem v podobé
vyucniho listu nebo maturitntho vysvédceni, vyssi odborné vzdélavani, vysokoskolské

vzdélavani v bakalaiském ¢i magisterském studiu a doktorské vzdelavani.*?

Neformalni vzdélavani je soucasti celozivotniho vzdélavani dospélych a je
realizovano mimo formalni vzdélavaci systém, probihd ve vzdélavacich zafizenich podnikt
a instituci, at’ jiz ve sféfe soukromé ¢i sféfe statni. Jednd se o organizované vzdélavani
dospélych, které je zpravidla dobrovolné a bezplatné, kdyz podstatnd je ta okolnost, zZe
ackoliv je ukonceno takové vzdélavani napt. osvédCenim ¢i certifikatem, neziska formou
tohoto uceni jedinec urcitého staitem uznavaného stupné vzdélani (napi. kurzy cizich jazyka).
Ptednosti neformalniho vzdélavani je pruzna reakce na potieby, pfani a ocekavani dospélych

jedinc, navazujic na problematiku soucasné védy a techniky, ekonomiky apod.*

Informalni uceni (vzdélavani) predstavuje takové uceni, se kterym se setkava jedinec
v bézném zivoté a jednd se v podstaté¢ o neumyslné uceni, ziskdvani védomosti, osvojovani
dovednosti a postojl, které jedinec ziskava nahodile z kazdodennich zkuSenosti, z prostredi ¢i
kontaktl. Tato forma neni na rozdil od formélniho ¢i neformalniho vzdélavani organizovana

a ani neni realizovéana na ptidé kolniho &i jiného prostredi.**

4.3 Specifika vzdélavani dospélych

Ve vzdélavani dospélych plati, Ze individualni rozdily mezi dospélymi jsou zpisobené
ani ne tak veékovymi rozdily, ale spiSe rozdily v podobé Zivotnich zkuSenosti, vzdélani,
profese, socialnimi okolnostmi a podminkami zivota dospélych, nebot” dospély tcastnik je jiz
vybaven uréitou rovinou spolecenské vyspélosti, vyrovnanosti, ustalenym Zzivotnim stylem,

smyslem pro redlnost vytéenych cilti a zejména pro fakticky prakticky Zivot.

2 PRUCHA, Jan. Andragogicky vyzkum. Vyd. 1. Praha: Grada, 2014, 152 s. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5232-
7.
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Vzhledem k doposud ziskanym Zivotnim, praktickym a pracovnim zkuSenostem

dospélého jedince dochéazi pii procesu vzdélavani k odchylkdm od mlddeze a to nejen

v ndvaznosti na souhrn osvojenych poznatkl, ale i v souvislosti s psychofyziologickymi

zvlastnostmi.®

Zvlastnosti dospélych jedincii v kontextu s mladezi ve vzdélavani se projevuji*:

v diferencovani a kriti¢nosti pfi pfijimani novych poznatkd, kdy u dospélého
jedince ptevladaji tendence porovnéavat vlastni zkuSenosti ziskané praxi
s novem,

ve zvySeném smyslu uvazovat a jednat samostatné,

v dominanci adaptability mySleni a to od mysleni statického, rigidniho,
stereotypniho, rutinntho az k mysleni konstruktivnimu, flexibilnimu,
dynamickému,

ve vy$$i urovni udrZeni soustfedénosti a pozornosti,

v akcentu na praktické vnimani (s ristem do 25 let véku dospé€lého jedince,
a vyvrcholenim pak kolem véku 35 az 40 let),

v rozvoji logického mysleni, které se dostavuje po 26 letech veku,

v paméti dospélého jedince, kdy od 26 let véku zacind pievladat pamét
kratkodoba nad dlouhodobou a postupné s pribyvajicim vékem (v obdobi od 36
az 40 let) dochazi ke snizovani rozvoje pamétovych schopnosti,

v odolnosti a rovnovaze procesu vnimani, kdy nejvyssi stabilita a rezistence
vuci ruSivym vlivim je pfitomna mezi 27 az 33 rokem véku a poté postupné
klesa,

v narastu celkovych pochybnosti a nejistot pii prezentacich ¢i zkouskovych
situacich, kdy u dospélych jedincli se zvySuje obava z pochybeni, selhani,
strachu udélat chybu,

v rozvoji a nartstu vngjsich tlaktl, jejichz privodnimi jevy jsou problémy
pracovni, rodinné, zdravotni apod., které dospélému jedinci brani

v intenzivnim studiu.

* BARTAK, Jan. Jak vzdéldvat dospélé. Praha: Alfa, 2008, 197 s. ISBN 9788087197127
4 BENES, Milan. Uvod do andragogiky. 1. vyd. Praha: Karolinum, 1997. ISBN 8071845426.
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Dospéli jedinci se vyznacuji praktickym az pragmatickym piistupem ke vzdelavani,
hledaji vzdy ucel, cil, smysl i materidlni efekt vzdélavani. Vyzaduji spojeni vzdélavani
s vlastnimi potfebami, potiebami ve vazbé na motivacni systém firmy i postaveni své a své

rodiny."’

4.4 Motivace a potireby v ramci vzdélavani dospélych

Motivace dospélych k uceni a vzdélavani spociva zejména v potfebach, zajmech,
schopnostech a zalibach jednotlivce, ale i v jeho charakterovych vlastnostech, kterymi je

praveé smysl pro povinnost, snaha zdokonalit se v daném oboru ¢i kvalifikaci.

4.4.1 Motivace

K motivaénim okruhiim se stale vice pfitfazuji podnéty z oboru vzdélavani dospélych,
spocivajici zejména v impulsech vzdélavaci naplné. Vyplyva to z plného uvédoméni si
vyznamu, dullezitosti a perspektiv vzdélavani, jako i1 ztouhy orientovat se v novych
poznatcich, objevech a vynalezech, zvladat cizi jazyky, nové podnikové, ekonomické, pravni,
socialni, kulturni a dal$i discipliny. Jde o velmi silné motivy souvisejici nejen s upevnénim
intelektudlni a moralni hodnoty ¢lovéka, ale i s jeho existenénim postavenim, socialni pozici

a celkovou ptipravou na zivot.

Dulezitd motivacni oblast, ktera souvisi s dusevni a emocionalni akvizici dospélych
predstavuje oblast uméni a kultury, v niz se odrazi podnéty a touhy rozvijet se, mit rozhled
v poznani z oblasti literatury, divadla, hudby, vytvarného uméni, architektury, filmu apod.,
véetné znalosti o autorech a predstavitelich domaci i svétové kultury. Vyc€et motivaci, kulturni
a spoleCenské oblasti, obsahuje pravé i hodnoty vzdélavani a poznani, jsou uplatiovany

zpravidla bez ohledu na profesi ¢i postaveni v zamé&stnani.

47 PLAMINEK, Jiti. Vzdeldvani dospélych: privodce pro lektory, ticastniky a zadavatele. 2., r0z§. vyd. Praha: Grada, 2014,
336 s. ISBN 978-80-247-4806-1.
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Motivace nemusi byt vzdy pozitivniho charakteru v pravém slova smyslu, mize se
vramci vzdélavani dospélych jednat i o potiebu zavdécit se rodicim, zvysit si svou
spoleCenskou prestiz ¢i jako tzv. ,,snobsky mddni vystielek”, nebo i motivaci sice
s negativnim aspektem, v podobé napt. ptekonani nediveéry v hodnotu vzdélavani, nediveéry
ve vlastni schopnosti, nedostatecné ambice, nedostatku c¢asu, marnomyslnosti apod.,

ze kterého je viak mozno vyvodit pozitivni vychodisko.*®

4.4.2 Potreby

Podle psychologického vysvétleni piedstavuje motivace jasnou potiebu jedince, jez
usmérnuje jeho pocindni k naplnéni tohoto pozadavku. S motivaci dospelého ¢loveka tak uzce
souvisi potfeby osoby, nebot” pravé potieba vyjadiuje zdkladni predpoklad pro motivaci

a je tak impulzem k jednani.

Zpravidla se jedna o potiebu naucit se nééemu novému, potiebu odstranit své vlastni
nedostatky, potfeba prekonat pocity ménécennosti, potiebu rozvijet se, potiebu sebeuplatnéni

a seberealizace, potfebu dosahnout usp&chu, potiebu feseni existenénich problémi apod.*’

Kazdy ¢lovék je individualni osobnost a proto i soubor jeho potieb je individudlni

a odlisny od potieb jiného jedince.

4 PRUCHA, Jan. Andragogicky vyzkum. Vyd. 1. Praha: Grada, 2014, 152 s. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-247-5232-
7.
4 Tamtéz.
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5 Pripadova studie

Pani Anné je 40 let a je studentkou druhého rocniku bakalarského studia na verejné
vysoké Skole v kombinované podobe, tedy formé popsané v nize uvedené tabulce ¢. 4, kterd
umoznuje pracujicimu jedinci ddle se vzdéldavat dle svych konkrétnich potieb a vytycenych

cilu.

Tabulka 4: Kombinovana forma studia

Kombinovana forma studia na vysoké $kole:

Kombinované studium je spojenim prezen¢ni a dalkové formy vysokoskolského studia:

e pii prezencni formé studia probihd vyuka takika kazdy den a to v podobé prednasek,
cviceni a seminari

e pii dalkové formé studia se jednd zejména o samostudium, vyuka probiha pouze
v podob¢ prednasek a to velmi omezené

Kombinované studium predstavuje zpravidla intenzivni kurzy, zhusténé do nékolika dnu
v semestru, nejcastéji v patek a v sobotu dvakrat do meésice.

e V ramci n¢kolikahodinové piednasky vyucujici prezentuje pouze stézejni ¢asti latky,
kdyz zbyvajici obsah je pfedmétem samostatného nastudovani z material
dostupnych v rdmei Skolniho intranetu, pfipadné skript ¢i doporucené literatury.
Tento systém mize byt jest¢ doplnén o prvky distanéniho studia, nejbéznéji uzivany
tzv. e-learning, pfipadn¢ konzultace s vyucujicimi.

e V priibehu semestru jsou studenttim ukladany z jednotlivych predméth ke zpracovani
seminarni prace ¢i korespondenéni tikoly s terminy pro jejich zpracovani. Po kazdém
semestru sklada student ze zapsanych predméti zkousky.

e Kombinované studium vyuzivaji zejména ti, kteti pracuji na plny uvazek a lze tak
skloubit zaméstnani se Skolou.

e Pii tomto studiu je nutno pocitat s finanéni zatézi, krom cestovného pak zejména
v souvislosti s u¢ebnimi materidly (skripta, ucebnice, literatura), které si musi student
opatfit.

e Nevyhodou u kombinovaného studia je pevné stanoveny studijni plan, kdy jsou
studenti limitovani pfedepsanymi pfedméty a neni moznost zvolit si termin, cas
pripadné vyucujiciho pro absolvovani daného predmétu.
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Pani Anna je vdand, mad harmonické manzelstvi, ze kterého vzesly dveé déti, obé Skolou
povinné, Zijici v domdcnosti spolu s rodici. Je zaméstndna na plny tivazek (s 8 hodinovym
dennim pracovnim fondem) jako referent stdatni sféry. Se zietelem na své ekonomické vzdelani,
ukoncené maturitni zkouskou, a s ohledem na nutnost zvySeni své kvalifikace, rozhodla se
studovat na stdtni vysoké Skole obor blizky jeji dosavadni praxi, kdyz vSak do Skoly je nucena

dojizdeét vice jak sto kilometrii.

V ramci zaméstnani neni pani Anna omezena ze strany svého zaméstnavatele v podobé
rannich, odpolednich a nocnich smén, avsak své pracovni povinnosti musi plnit v pevné
stanovenych terminech, je nucena se podvolovat casovému harmonogramu odvislému od
charakteru jeji pracovni ndplné, jez spocivd zejména ve zpracovani zdaveérkovych praci
s koncem toho kterého mésice. Pravé zaver mésicniho pracovniho cyklu je pro pani Annu
velmi casové ndarocny a je si védoma, Ze pravé v tyto dny nebude mit moznost ucastnit se
prednadsek, pripravovat se na zkousSky ¢i zdpocty, potazmo ani tyto v urcenych terminech

absolvovat.

Protoze si pani Anno studium zvolila dobrovolné, vénuje se tomuto tzv. ve svém
volném Ccase, tedy ne za predpokladu jakéhokoliv studijniho volna ze strany zaméstnavatele.
Na prednadsky, které absolvuje po dobu dvou dnu (pdtek a sobota) jedenkrdt za ctrndct dnii
v mésici, si bere dovolenou, nebo pripadné ndhradni volno, které si vsak v tom kterém mésici

musi napracovat.

5.1 Vzdélavani dospélého jedince

Vzdélavani dospélého cloveéka je podfizeno individudlnim pfiznakiim v podobé
vlastnosti a schopnosti jedince, jeho dusevni a télesné vitalité, ale je zavislé i na zejména na
jeho individudlnich vlastnostech a schopnostech, dusevnim a télesném zdravi a na mife

motivace ke studiu, jeho zajmech a potiebach.

VSech uvedenych okolnosti a skutecnosti si pani Anna byla védoma a krom svého véku
pak i prednosti a nedostatkii, tedy schopnosti pozornosti, vaimdni, mySleni a zejména paméti,

tak jak jsou tyto specifikovany v nize uvedené tabulce ¢ 5.
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Tabulka S: Pirednosti a nedostatky dospélého ¢lovéka pri vzdélavani se

Prednosti a nedostatky dospélého ¢lovéka pri vzdélavani se:

pozornost — je-li dospély jedinec spravné motivovan, pak jeho pozornost je
soustfedénd po dobu cca 45 minut, ma vyssi schopnost na rozdil od mladeze soustredit
pozornost na dlouhy vyklad lektora, nebo pfi studiu rozséhlého textu;

vnimani — u dospélého jedince je proces vnimani v navaznosti na své zkuSenosti
a souvislostmi ziskanymi praxi dokonalejsi v kontextu s mladezi;

mysleni — piesnost a funkénost mysleni dospélého ¢lovéka byva snizena stereotypys;

pamét’ — dospély ¢lovek ztraci mechanickou vlastnost zapamatovani si, na druhé strané
je vSak schopen si zapamatovat opét v navaznosti na dosavadni praxi pomoci
souvislosti, paméti logické a pochopeni podstaty véci. Mechanické zapamatovani neni
tak ucinné jako logické a vyZaduje neustdlé memorovani. Logické je vytrvalejsi
a nevyzaduje casté opakovani.

5.1

Zdroj:vlastni zpracovani

.1 Bariéry dospélého clovéka pri vzdélavani se

Pred vstupem na akademickou pudu si rovnéz pani Anna pri rozhodovani zdali zahdjit

studium ve svém véku ci nikoliv, byla védoma prekdzek dospélého cloveka pri vzdélavani, a to

zejména prekazek, vyplyvajicich z nize uvedené tabulky ¢. 6.

Tabulka 6: Bariéry dospélého ¢lovéka pri vzdélavani se

Bariéry dospélého ¢lovéka pri vzdélavani se:

akceptace zazitého tradi¢niho modelu vzdélavani

vlastni pfesvédéeni o dostate¢nosti znalosti a dovednosti pro vykon profese
demotivujici zkuSenosti ze Skoly

pracovni zaneprazdnénost

jiné volnocasové aktivity

nedostatek ¢asu vzhledem k obstaravani déti a rodiny

nedostatek finan¢nich prostiedki

zdravotni diivody

obavy, Ze studium nezvladne

dostatec¢na kvalita studia

Zdroj:vlastni zpracovani
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Pani Anna si byla rovnéz védoma, Ze dosavadni zpiisob Zivota bude nucena vzhledem

k rozhodnuti se pro studium zménit, Ze se nebude moci jiz plné vénovat nejen svym vlastnim

aktivitam, konickum a zdjmum, ale i obstarani rodiny v plné mire, tak jako tomu bylo

doposud. Predpokildadané bariéry, spocivajici zejména v nedostatku casu v souvislosti se

studiem, se staly redlnymi, avSak na druhé strané byly kompenzovdny pozitivnimi aspekty

v podobé euforie z navdzdani novych kontaktii se spoluZdky, ze ziskani novych poznatkil

a znalosti apod. Zpocadtku povazovala dojizdéni za studiem za okamzZiky pro sebe samou

avyuzivala cas strdaveny v dopravnim prostredku k vilastnimu sebevzdélavani a na modelu

dosavadniho zpusobu Zivota tak nebylo tieba niceho ménit.

jez jsou specifikované v tabulce ¢. 7, se nevyhnuly ani pani Anné.

Problémy, které jsou priznacné pro studenty, zejména studenty ve formé kombinované,

Tabulka 7: Problémy studenti béhem studia

Problémy studenti béhem studia:

¢asté opakovani zapoctl, zkousek

naval studijnich povinnosti

dalsi zapis predmétt do dalsiho akademického roku
zvazovani o ukonceni studia a odchodu ze Skoly
nahl¢ a typické stiidani nalad

defekty spanku, spankovy deficit

poruchy soustiedéni, koncentrace pozornosti
opakované bolesti hlavy, patefe

pocity osamoceni a opusténi

ztrata zajmu o studium

pocity sklicenosti, skleslost

pocity ménécennosti

pocity zivotni nejistoty

nadmérné pocity malatnosti, vy€erpanosti, unavy

Zdroj:vlastni zpracovani

Prvni problémy v navaznosti na studium se dostavily u pani Anny jiz v obdobi pinéni

studijnich povinnosti (zpracovani semindrnich praci, korespondencnich iikoli, samostudium

apod.), kdy pozadavky ze strany lektorii povazovala pani Anna za velmi neprimérené.

Pracovni povinnosti plnila dle obvyklosti, avsak byla zcela pohlcena casem, ktery

vénovala studijnim povinnostem.
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5.1.2 Zpusoby uceni a planovani zkousek v ramci studia

Svou pripravu pani Anna na zkouSky nikterak nezanedbavala a z mnoha uZivanych

zpusobii uceni, uvedenych v tabulce ¢. 8 bylo pro pani Annu nejvice vyhovujici uceni se

individudlné a ze zdpiskii z prednasek, kdyz vsak i kvitovala mozZnost ucastnit se predndsek a

zdkladni informace tak prijimat mluvenym slovem.

Tabulka 8: Nejcastéjsi zpusoby uceni

W

Nejcastéjsi zpusoby uceni:

abstraktni zkuSenosti

individualni uc¢eni

nazorné zkusenosti

nejprve obecnd pravidla

nejprve nazorna ukazka

pfijimani informaci mluvenym slovem
pfijimani informaci psanym slovem
uceni se z uéebnich a odbornych texti
uceni se ze zapisu z prednasek

uceni ve skupiné

Zdroj:vlastni zpracovani

V' planovani zdpoctii a zkouSek je dospély jedinec limitovan mnoha aspekty, které

ovliviuji jeho moznou volbu absolvovat tu kterou formu provéreni jeho znalosti a z téchto,

uvedenych v tabulce ¢. 9 pani Anna vyuZivala, pokud to jeji moznosti a schopnosti umoznily,

predtermin. Takovéto volby vsSak nebylo mozné vidy, nebot byla nucena se podvolit

pracovnim povinnostem, presto jeji snahou bylo, aby mezi jednotlivymi zkouSkami méla

dostatecnou casovou prodlevu a mohla se na zkousky radné pripravit.

Tabulka 9: Planovani zapoctu, zkousek

Planovani zapoctu, zkousek:

podfizuji se rodinné situace

nechavam si na konec zkouskového obdobi nejtézsi zkousky
v zamé&stnani si domluvam dovolenou ¢i neplacené volno
dbam na to, aby byly mezi zkouskami dostatecné rozestupy
vyuzivam moznosti chodit na zkousky v pfedterminech
snazim se davat termin zkousky co nejbliZze terminu zapoctu

Zdroj:vlastni zpracovani
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5.1.3 Motivace a studijni navyky pro zvladnuti zkousky

Diilezitym prvkem pro absolvovani zdapoctu ¢i zkousky a jeho uspésné zvladnuti jsou
zejména studijni navyky a motivace ke zvladnuti, tak jak je ve vyctu tabulky ¢. 10 (Motivace

a studijni navyky studentii).

Pani Anna sice studuje pro kariérni riist, studovany obor ji zajimd, ale soucasné chce
vramci studia dosdahnout i vybornych vysledku, za ¢imz vsak stoji mnoho a mnoho casu,
straveného ucenim se. Vramci studia si osvojila i nékteré osvédcené navyky, kterymi je
usporadani ucebni ldatky dle sebe, predcitani si nahlas a vnimat tak mluvené slovo.
Samoziejmé vyuziva béhem semestru volného casu, kdykoliv je to mozné a to zejména

v soukromi pri dostatecném klidu, zpravidla v§ak v takika nocnich hodindch.

Tabulka 10: Motivace a studijni navyky studentu

Motivace studenti ke zvladnuti zapoctu, zkousky:

e je to nutno, abych studiem prosel a ziskal titul

e mam dobrovolny a aktivni vztah ke vzdélavani
e vzdélavani ma pro me vysokou hodnotu

e chci pfi studiu dosahnout vybornych vysledki

e potiebuji byt druhymi ocetiovan

e chci studiem ziskat védeckou odbornost

e studuji pro kariérni rist

e studium mi pfinasi uspokojeni

e studovany obor m¢ zajima

Studijni navyky:

e ucim se podle zkuSenosti studentl, kteti maji zkousku jiz za sebou
e srovnavam své védomosti se spoluzaky

e stihnu si nau¢enou latku jesté¢ béhem dne zopakovat

e pred¢itam si u¢ebni latku nahlas

e musim si pfed u¢enim usporadat uéebni latku podle sebe

e pied zacatkem uceni si proctu celou uc¢ebni latku

e nejlépe se mi u¢i rano a odpoledne

e mam dostatek klidu a soukromi pfi uceni

e zalinam s ucenim v pfedem stanoveném case

e vyuzivam b&€hem semestru volny ¢as k uceni

Zdroj:vlastni zpracovani
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5.1.4 Program studentu ve zkouskovém obdobi

Stanovit si priléhavy program pro zkouskové obdobi je pro mnoho studenty castym
predsevzetim, avSak v ndvalu zvySemych povinnosti a vstiebdvdani znacného mnoZstvi
informaci se casto od svého zameéru odchyluji. Pani Anna ze studijniho programu
zkouskového obdobi, pausalizovaného v nize uvedené tabulce ¢ 11 (Studijni program
zkouskového obdobi) inklinuje zpravidla k negativnim projeviim, kdy napr. ve zvySeném
mnozZstvi pije kdvu, neji pravidelné a opomiji zcela jakoukoliv relaxaci, pohybovou

¢i odpocinkovou aktivitu.

Tabulka 11: Studijni program zkouskového obdobi

Studijni program zkouskového obdobi:

e vénuji se uceni aZ po splnéni vSech domacich kol
e uzivam léky na uklidnéni ¢i na spani

e nékdy popijim alkoholické napoje

e konzumuji ve zvySeném mnozstvi kdvu nebo ¢aj

e snazim se jist pravideln¢

e mam sklony k piejidani nebo naopak k hladovéni

e probouzim se po 6 az 8 hodinach spanku

e nevynechdvam své zajmy a konicky

e dopfavam si také relaxaci

e nechybi v ném ani odpoc¢inkova aktivita

e zafazuji do n¢j n¢jakou vyraznégjsi pohybovou aktivitu

Zdroj:vlastni zpracovani
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5.2 Problémy studujiciho dospélého

VSechny atributy, provazejici dospélou osobu v ramci vzdélavani, zejména atributy
v podobé faktori nepriznivych se nevyhnuly pri studiu ani pani Anné. Problémy v podobé
navalu studijnich povinnosti, nedostatku casu a negativnich myslenek, smérujicich zejména
kvlastni sebekriticnosti a podcernovani se (nic nezvlddam, semestralni prdci neodevzddam
v terminu, pri zkousce budu nemoznd, na Skolu nemam, nebot’ se mi takika nic nedari...) jsou
prvopocdtkem zatéZovych situaci, vedoucich k situacim stresovym. Rovnéz i snaha dosdhnout
wtycéeného cile vrdmci studia, snaha obstdat v zaméstnani, snaha byt dobrou matkou
a manzelkou vedla pani Annu od neobvyklé, neprirozené a vysoké zatéze. A pravée diky
vysokym ndrokum pani Anny se po urcité dobé neumérného nasazeni dostavila celkova unava

organismu, jakoZto prirozené reakce clovéka na nadmérnou zatéz.

Zpocatku si pani Anna intenzivni zdatéz v podobé vysoké psychické a fyzické vykonnosti
neuvédomovala, jeji uvédoméni se dostavilo aZz pri opakovanych bolestech hlavy, pdtere,
pocitech sklicenosti, skleslosti, celkové maldtnosti, vycerpanosti, ustici az k obavam, ,,Ze se

kazdou chvili z toho vseho zhrouti*.

Jak se vyporadat s problémem pani Anny, s jeho okolnostmi a dosdahnout zvladani
witycenych cili nad ramec béznych cinnosti, pro které se rozhodla, tedy studiu bez stresu
a vyCerpdni ¢i unavy, aby své ukoly zvladala a plnila dle obvyklych zvyklosti, je predmétem

nize uvedenych specifikaci.

NejdulezZitéjsi a nejobvyklejsi okolnosti, v podobé povahovych rysii a stereotypi,

majici vliv na stres, ktery studujici pani Anna, prozivd, jsou nasledujici:

e od détstvi je ctizadostiva, perfekcionista, soutéziva,

e marada ve vécech Fad,

® ma potize s planovanim si ¢innosti, upfednostiuje casovy fad,

e pracovni pozice vyzaduje praci logickou, pfesnou a ve stanovenych terminech,

e téméf vliibec neumi odpocivat,

e v roding vladné stereotyp,

e nema nyni Zadné konicky, aktivity, které by ji t&sily,

e neumi sama sebe ocenit, povzbudit se, pochvalit se.
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Spoustéce stresu — predstavuji typické situace, které se mnohdy dostavi jednou za cas,
avsak i situace, vyskytujici se opakované a vedouci ke stresovému proZitku, z nichZ castymi
u pani Anny diky absolvovani studia jsou:

e pravidelné se opakujici v zaméstnani na konci kalendainiho mésice v dobé
uzaveérek,

e kdykoliv se dostane do ¢asového presu pii psani a odevzdavani semindrnich
praci,

e na zacatku zkouskového obdobi pii piipravé na zkousky,

e v dobe zkouskového obdobi pii netspéchu u zkousky,

e kdykoliv se prizpisobi rodiné a nezvlada své skolni povinnosti,

e kdykoliv se nahromadi resty v zaméstnani.

5.2.1 Strategie reSeni problému

K feseni problémi, potazmo stresovych situaci, je tifeba volby vhodnych
a nejefektnéjSich zplsobt, a je nutno posoudit realizaci taktiky. Zména okolnosti, majicich

vliv na stresové situace a vedouci ke zméné jsou vymezeny v niZe uvedené tabulce ¢. 12.

Tabulka 12: Okolnosti problému a jejich zména

Okolnosti problému: Reseni problému — zména okolnosti
e od détstvi je ctizadostiva, perfekcionista, o pani Anna by si méla pii konkrétnich
soutéziva uikonech a ¢innostech uvédomit svou

neprirozenou a nadmérnou
ctiZddostivost a perfekcionismus a zvdZit,
zda jsou tyto jevy obvyklé danému stavu
a situaci a zhodnotit, zdali jedndni neni
Z jeji strany aZ nepatficné

e ma rada ve vécech tad o tuto okolnost nelze u pani Anny ménit,
jednd se o povahovy rys, diileZitym
prvkem je uvédomeni si vZidy, aby reakce
nebyla nepiiméiend a vymykajici se
obvyklostem
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ma potize s planovanim si ¢innosti,
uptednostiiuje casovy tad

e je tieba ujasnit si priority v zaméstndni

a v ramci plnéni studijnich vukolii
a napldnovat si v§e v pfiméieném
casovém rozloZeni s urovnémi

i necekanych, nahodilych

i nepiijemnych aktivit a cinnosti

pracovni pozice vyzaduje praci logickou,
pfesnou a ve stanovenych terminech

na prdci logickou se pravidelné
PpFipravovat, resit ukoly analogicky
a pribézné a v casovém souladu

témét viibec neumi odpocivat

pani Anna by se méla naucit relaxovat
kaZdy den a to alespori po dobu
minimdlné 15 minut

nema nyni zadné konicky, aktivity, které
by ji t&sily

méla by se vritit k nékterému ze svych
konicki, Cist odpocinkové knihy,
nejenom skripta a odbornou literaturu,
obnovit alespori jedenkrdt za mésic
setkdani s kamarddkami

neumi sama sebe ocenit, povzbudit se,
pochvalit se...

pani Anna by se méla pravidelné
odmeéiiovat, po kaZdém zvldadnuti ukolu
si koupit néjakou malickost a soucasné
si tim i uvédomit, Ze vytyceného cile
dosdhla a bude tim povzbuzena pro
plnéni dalSich zaméru

tyto zaméfit a revidovat je se snahou se na né¢ jednak pfedem piipravit, nebo se jim snazit

vyhnout, oprostit se od nich, pfipadné zménit zptisob rekce na n¢j. U pani Anny by kontrola

Zdroj: PRASKO, Jan. Proti stresu krok za krokem. str. 72 — 82. Zpracovano a upraveno autorem

Co se ty€e spoustéci stresu, tzv. stresort, které se pravidelné opakuji, je nutné se na

spoustécli predstavovala ve vztahu k ¢astym stresorim revize popsané v nasledujici tabulce

¢. 13.
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Tabulka 13: Spoustéce stresu a jejich kontrola

Spoustéce stresu: Kontrola spoustécu:

e pravidelné se opakujici v zaméstnanina | e
konci kalendainiho mésice v dobé
uzavérek

pani Anna md povédomi o tom, Ze

v tomto obdobi je vice nervozni, coZ
zajisté souvisi s tim, Ze vnimd, jak nic
nestihne vcas a v perfektni formé

méla by tak sniZit naroky na svou osobu
a je-li to mozné, pak lépe rozplinovat
cas, aby vse zvldadla s dostateCnym
casovym predstihem

e kdykoliv se dostane do ¢asového presu o
pfi psani a odevzdavani seminarnich
praci

této okolnosti si je rovnéZ pani Anna
védoma a méla by zvdZit svou preciznost
PFi psani pract, nebot’ nadmérnd
akurdtnost, kterou v ramci psani vici
sobé uplatituje, ji ubird prdavé na Case,
ktery by mohla vénovat napi. svému
odpocinku

e na zacatku zkouskového obdobi pfi )
pripravé na zkousky

typické obdobi spojené s vnimdanim
nedostatku casu, kdy si nemiiZe pani
Anna rozvrhnout terminy dle svych
moZnych dispozic, ale je nucena se
stanovenym terminiim podvolit, a proto
je nutné, aby se v pritbéhu celého
semestru na zkousky priibéiné
pripravovala a v dobé zkousek jiZ
vénovala ¢as na opakovdni a doplnéni
uciva, nikoliv s pripravou na zkousku
zacinat aZ ve zkouSkovém obdobi

e v dobé zkouskového obdobi pii .
neuspéchu u zkousky

méla by si pani Anna uvédomit, Ze je
pripravena na zkousku dle svého
nejlepsiho védomi a pokud nebude

u zkousky uspésnd, pak je moZnost
dal§tho terminu, p¥i kterém jisté jiz
absolvuje zkousSku na vybornou

e kdykoliv se ptizplisobi rodin€ a nezvlada | e
své Skolni povinnosti

pani Anna by se méla naucit Fikat ne
a od rodiny vyZadovat urcitou ddavku
zohlednéni viici své osobé
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e kdykoliv se nahromadi resty e pani Anna by si méla rozpldinovat

v zamé&stnani pracovni aktivity s dostate¢nymi
Casovymi prodlevami, které by ji
umoZiovaly zvlddnout ukoly, které se
objevily nad ramec obvyklych
pracovnich aktivit
Zdroj: PRASKO, Jan. Proti stresu krok za krokem. str. 72 — 82. Zpracovano a upraveno autorem

5.2.2 Kontrola projevu stresu

Revidovani projevl stresu je utvafeno kontrolou myslenek, emotivity a chovani.
Kontrolu myslenek tak lze realizovat pomoci tzv. testu negativnich myslenek a ptretvafenim

na vice realna a pfiléhava tvrzeni.

V pripadé pani Anny vyvstavaji negativni myslenky zejména ve vztahu ke studiu
a nejcastéjsim minénim jsou vztahujici se zdleZitosti a otdzky typu:
o nestihnu semindrni praci napsat v terminu!
e nestihnu se na zkousku dostatecné pripravit!
o urcité zkousku nezvladnu na vybornou!
e co budu délat, kdyz zkouSku neslozim?
o mam vitbec na zkouSku jezdit, kdyz vim, Ze jsem nedostatecné pripravena?

e nemdm jiz nyni studium ukoncit?

Vnimani uvedenych verdiktii je pro pani Annu prohlubujicim a podpirnym aspektem
proZitku stresu. Pokud vyroky preformuluje do redlné podoby a zméni tak negativni myslenky
vyvstava priznivé klima pro zvrat ¢i zastaveni nepriznivého a nezadouctho proZitku. Minéni
pani Anny v podobé nesoudnych subjektivnich verdiktii tak lze zformulovat v nasledujici

uvahy, tak jak jsou vyjadieny v tabulce ¢. 14.
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Tabulka 14: Reformulace negativnich mySlenek

Negativni myslenky: Reformulace negativnich myslenek:
e nestihnu semindrni praci napsat e madm jesté dostatek Casu na zpracovani
v terminu! semindrni prdce a urcité ji odevzddam ve

stanoveném terminu

¢ nestihnu se na zkousku dostatecné e pripravim se na zkouSku dle mych
pfipravit! moZnosti a schopnosti, neni nutné pro

provéieni mych znalosti preCist vSechnu

doporucovanou literaturu, vyuZiji

k ucivu prezentaci a materidalit

obsahujicich zdkladni fakta, tak jak tuto

JSformu uceni voli ostatni studenti

e urcité zkousku nezvladnu na o nemusim ziskdvat pouze vyborné, pokud

vybornou! u zkousky uspéji, budu rdada za jakékoliv
hodnoceni, jen kdyZ budu mit zkousku
ukoncenou a zbude mi tak Cas na
pFipravu jinych predmétii

e co budu délat, kdyz zkousku o pokud zkousku nesloZim, tak vyuZiji
neslozim? dalsich moZnosti a prihldsim se na dalsi

termin, nemusim vZdy uspét napoprve,
proto jsou vypisovdny i dalsi terminy a je
tak umoZnéno miij pokles napravit

o délam vidy predcasné zdavéry, zkousku
zpravidla sloZim v prvnim terminu a na
vybornou, tak to nebude Zdadnad tragédie

e mam vibec na zkousku jezdit, kdyz o sice 7 mého pohledu nejsem dostatecné
vim, Ze jsem nedostate¢né PpFipravend, ale urcité jsem ucivu
pfipravena? vénovala maximadlni usili, tak ji zkusim

absolvovat a je moiné, Ze ji splnim

o je Skoda nevyuZit terminu, na ktery jsem
se dle svych moZnosti pripravovala,
tieba budu mit stésti a zkouSku splnim,
pripadné ziskam poznatek o formé
zkousky

e nemdm jiz nyni studium ukonc¢it? e nyni ze subjektivnich pocitii a obav
prehdnim, studium jsem doposud
zvlddala na vybornou, jeden vykyv Ci
poklesek neni ditvodem pro ukonceni
studia

Zdroj: PRASKO, Jan. Proti stresu krok za krokem. str. 72 — 82. Zpracovano a upraveno autorem
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Pokud se myslenky pani Anny oprosti od negativnich verdiktii a jeji uvahy budou
orientovany na reformulované negativni myslenky, pak pravé priléhavost a redlnost minéni
bude vedena tim spravnym smérem, tedy ke zpiisobu mirnéjsiho proZitku stresu, vzniklého
z dané konkrétni situace. Pro pani Annu je duleZité, aby se naucila ,,myslet pozitivné*“
ve vztahu ke své osobé, coz bude pro ni znamenat velky vspéch vedouct ke snizeni stresovych
proZitku a soucasné si i uvédomila, Ze vzhledem ke svému véku, pracovnimu a rodinnému

vtiZeni je samotné studium jiz velkym bremenem.

5.2.3 Sebeodménovani

Stejné jako rada lidi, tak i pani Anna md problém se sebeodmeérnovdnim a md za to, Ze
odména mad prichdzet od svych blizkych, partnera, deéti, spolupracovnikii apod. Ktery
z ucastnikit v§ak vnima a uvédomi si, Ze pani Anna zdolala tak ndarocnou zkousku, za kterou
stdla spousta driny a ndmahy, odiikdni cehokoliv pifjemného? Takika Zddny... Casto se
stavd, Ze si nikdo ani nevsimne, jakou snahu musela pani Anna vynaloZit, pripadné je jeji tisili
vanimadno jako samoziejmé. V takovych pripadech, které jsou zcela obvyklé, nelze ocekavat
odménu v jakékoliv podobé, a proto je duleZité kazdy krok, pocin Ci uspéch, predstavujici
namahu sebe samé patricné odménit. Podoba odmény miize znamenat i jen vnitini uvédomeni
si svého uspéchu, kdy si napriklad pani Anna rekne. ,, Udélala jsem to dobre, zaslouzim si
odménu ™. Uspésnym, sebejistym a sebevédomym lidem priléhd takové chovdni samocinné.
Proto i pro pani Annu je jakdkoliv pochvala vnitiné vyicend spravnym krokem k resSeni
problému, spocivajicim v navalu studijnich povinnosti, nedostatku casu a negativnich

myslenek.

Forma odmény muze mit i pofadi, tj. od své vnitini pochvaly, ptes zasluhu odpocinku
az po hmotnou podobu, kdy za situace dosazeni pro pani Annu nezdolatelného si zvoli
tu kterou odménu, napt. v podobé relaxace — prochazka lesem, ¢etby casopisu, nebo ve forme
materialni — napt. koup€ novych Satd. Odména, ktera byla pfi splnéni vytyceného cile predem
planovana, je motivaci a posiluje tak naopak odkladani dulezitych krokii a ¢innosti a ta ktera

prislu$nd forma odmény by méla nasledovat bezprostiedns po vykonu.”’

30 PRASKO, Jan a Hana PRASKOVA. Proti stresu krok za krokem. Vyd. 1. Praha: Grada, 2001, 187 s. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-247-0068-9.
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5.2.4 Planovani ¢asu

Lidé, nevyjimaje ani pani Annu, si neustdle stézZuji na nedostatek casu, tedy casu na
sebe, své zdajmy, aktivity, konicky, svou rodinu a bezesporu ani na vzdélavaci cinnosti
v jakékoliv formé. Jednd se tak o nepretrzity maraton, do kterého vsak Ize, tak jako tomu bylo
pri silné vili pani Anny, vtésnat i studium na vysoké Skole, které predstavuje jednu z casové
nejndarocnéjsich tzv. volnocasovych aktivit. Je samozrejmé, Ze takové studium zabere takrka
v§echen volny cas, avSak podstatnou okolnosti je prave cas naplanovat tak, aby se, sice
v mensi mire, ale prece, dostdavalo i na pripadné konicky a vilastni zajmy. Napldnovdni casu

v pripadné pani Anny se odviji zejména od pracovnich, studijnich a rodinnych aktivit.

Prvoradym v planovani je ujasnit si a stanovit priority, které odrdzi smysluplny zameér,
tedy skloubit zaméstnani se studiem, vénovat se své rodiné a mit c¢as i na prijemné cinnosti
(prochdzka, cetba, poslech hudby). Je nutné mit na mysli, Ze den md ,,pouze* 24 hodin, kdy
v zaméstnani pani Anna stravi spolu s dojizdénim cca 10-12 hodin denné a zbyvajici cast je
vyhrazena pro rodinu, aktivni Ci pasivni odpocinek a spanek. Pani Anna tak aktivni ¢i pasivni
odpocinek naplnuje zcela v plné mire svym vzdélavanim, tedy pripravou a ucenim se na
zkousky, coz je pravé prvopocdtecnim pruvodnim jevem vznikajicich zatéZovych a stresovych

situaci, usticich v unavu.

Pro odstranéni casového deficitu je vhodné, aby si pani Anna své Ccinnosti
naplanovala dopredu, a prehledné zaznamenala, jakou aktivitu bude a v kterém case délat.
K tomu ji poslouzi napr. planovaci diar, ve kterém si hospoddrne planovani, véetné denniho,
v jednotlivych casovych intervalech zvoli. Utridi si tak jednak cinnosti, které jsou prioritni
a neodkladné a sméruji ke stanovenému cili, a dale pak cinnosti, které byly pro pani Annu
s vwkonem zaméstnani a studia takika nedostiZené, tedy takové aktivity, které budou
odreagovdanim od pracovnich a studijnich povinnosti, kterymi mohou byt napr. posezeni nad
kavou s kamarddkou apod. Prerusi-li totiz pani Anna maraton stereotypnich povinnosti
aktivitami pro ni prijemnymi a uvolnujicimi, dostavi se tak daleko vétsi zajem zvldadat poté
i povinnosti pro ni mnohdy neprijemné. I mala chvile uvolnéni pri jakékoliv jednotvarné
¢innosti prinese pozitivni vysledek, at’ jiz v podobé vétsiho eldnu tu kterou cinnost dokoncit

nebo i v podobé zaujeti pro akce neprijemné a dosud odkladané.
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6 Stimuly pro klidné studium

Na situaci pani Anny, studentky vysoké Skoly, je tak demonstrovan pripad dospélé

osoby vrdmci vzdélavani se, kterd se zcela pochopitelné vlivem ndvalu neobvyklych

povinnosti a casové ndrocnosti dostava do zatéZovych stavu, jez plynule prechazi

ve stresové situace, jejichz dusledkem a projevem je celkovd unava.

Diilezitym faktorem je, aby si pani Anna uvédomila pocdtecni stimuly, vedouci

k zatéZovym a stresovym situacim, témto byla schopna odoldvat a celit, pripadné i predchdzet

a volit takové motivujici prvky, pomoci kterych budou stresové proZitky mirnéjsi a nebudou

tak nadmiru zatéZovat organismus v podobé dostavujici se unavy pripadné dalsich

nezadoucich ucinkal.

V ramci studia je vhodné, aby vzdelavajici se dospély jedinec dodrzoval nékterych

z ptiznivych obvyklosti a to zejména aby:

se vénoval studiu pfimétené, nikoliv tomuto podiidil zcela vSechen volny cas,
se ucil se prabézné a to i v obdobi pfednaskovém,

se ucil v klidovém prostiedi,

dodrzoval mezi uéenim pravidelné prestavky,

zkouskové terminy volil vsouladu se svymi moznostmi Vv pocatku

zkouskového obdobi, aby byla moznost i terminu opravného,
usporadal prioritni hodnoty, zdali je nutnosti byt stale perfekcionalista,
nevzdaval se dosavadnich aktivit v podob¢é pohybu, odpocinku,

své zajmy a konicky pouze omezil, nikoliv zcela vynechal,

neopomijel rodinu, pfatele,

doptéval si zimni a letni dovolené,

m¢l pravidelny pfisun tekutin,

m¢l pravidelnou stravu,

m¢l pravidelny a dostate¢ny spanek.
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6.1 Odolnost vuci zatézi, stresu

Psychickou odolnost vici zatézi, potazmo stresu a jeji posilovani a rozvijeni lze
vymezit jednak jako zvySovani piizpisobivosti a dale pak jako omezovani zranitelnosti.

Zadoucim je, aby se existujici potenciondlni stresory nestaly stresory redlnymi.

,, Ke zvySovani viastni odolnosti je vhodné rozvijet kontrolu projevii, které se jevi pro
zvlddani zatézi jako mdlo ucinné, a snazit se nevhodné ¢i neZadouci projevy omezovat,
eliminovat a modifikovat. Snazime se rozvijet sebekontrolu, netolerovat nedostatky a za dobré
vysledky se odménit nécim prijemnym. Doporuceni pro zvladani stresu predstavuje tzv.

., Desatero“, uvedené Karlem Paulikem v knize Psychologie lidské odolnosti (2010, str. 157).
LDesatero* pro zvlddani stresu:
o uvédomeni a rozpozndni stresu,
o Vvyhnuti se stresu, jemuz se lze vyhnout,
e predvidani stresu,
e hodnoceni stresu,
e osvojeni principi relaxace, meditace, vizualizace,
o zviddani hnévu,
e osvojeni a uplatnovani principu asertivity,
e naucit se odpoustét sobé i ostatnim,
o uplatiiovat odlisné pohledy na véc,

e vyuzivat socidini opory. ! Chyba! Nenalezen zdroj odkazi.

Zatezi, stresu a unave lze predchazet jednak posilovanim odolnosti jedince, vyhybat se
zatézovym a stresovym situacim a dale pak potenciondlni stresory tzv. nevidét, neslySet,
nepiipoustét si je a odmitat je. Soucasné je vhodné optimalizovat sviij ¢as, smysluplné jej
vyuzivat, relaxovat napi. v podobé poslechu hudby, sportovni ¢innosti, dodrzovat spravnou

Zivotospravu a zejména pak odpocivat.

' PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Vyd. 1. Praha: Grada, 2010, 240 s. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-
2959-6. str. 157.
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ZAavér

Nemit zadné starosti, zatéz a stres je zdmérem kazdého jedince. Jak takovy tmysl
naplnit, kdyz zpravidla se od téchto faktort, provazejicich takika kazdého jedince v béZzném

Zivoté, nelze oprostit.

Cilem prace bylo popsat problematiku zatéze a stresu v uceni a vzdélavani dospélych.
Prave zatéz a stres je pfiléhavym aspektem v rdmci vzdélavani dospélych. Na piipadové studii
byly demonstrovany jednotlivé atributy, které jsou piizna¢né zejména pro dospélého studenta.
V ramci vzdélavani se dospély student setkava s velkym mnozstvim situaci, které maji vliv na
jeho byti a se kterymi by se v béZném zivot¢ takika nesetkal. BohuZzel se vsak jedna zpravidla
o situace, které sebou piindsi fadu problémii, odrazejicich se na osobnosti jedince. Nepiiznivé
privodni jevy studia, v podobé cCasové tisné, odiikdni si jakychkoliv aktivit, Zivotu bez
odpocinku ¢i relaxace vede velmi Casto k nepfiméfenym zatéZovym, potazmo stresovym

stavim, usticim v celkovou tnavu jedince.

Praveé z vymezeni jednotlivych aspektt vyplynulo, Ze inava je vnimana jako disledek
zatézovych a stresovych situaci a jeji eliminace a prevence je odvisld od vlastniho pfistupu

jedince k sob&é samému.

Stres je chapan jako typicky problém dnes$ni doby a neni ani piedpokladu jeho
vymizeni, ba spiSe naopak, nebot’ s vys$§imi naroky spole¢nosti, s vy$$§imi naroky jedinci
bude i stres osob stoupat. Proto by se mél kazdy zamyslet nad vyznamem svého jednani
a pocinani, zda problémy ¢i okolnosti, jez pfivadi jedince ke svizelnym situacim, jsou pro nas
zivot dalezité a prioritni.

Stane-li se jedinec aktérem zatézovych ¢&i stresovych situaci, pak by mél umét
takovym staviim celit a odolévat. Odolnost vici stresu tak umoznuje jedinci zvladat naroky
v riznych situacich pfijatelnou formou. Odolny jedinec je schopny vhodné reagovat na
nepiiznivé situace nebo podnéty, ptizptisobuje své chovani a nema divod k nespokojenosti,

coz se projevi na jeho osobnosti a jednani v béZném Zzivote.

Rovnéz i vyrovnany a harmonicky Zivotni styl je velmi dilezitou prevenci zatézovych,
resp. stresovych stavi, a proto by si kazdy jedinec mél vytvofit takovy program svého byti,

ktery mu bude pfinaset vice radosti.
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