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ANOTACE

Bakalatska prace se zabyva tématem dusevni hygieny u vysokoskolskych student — presnéji
studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice. Teoretickd ¢ast popisuje historicky vyvoj
této védni discipliny, sdéluje jeji soucasné pojeti a odkryva jeji obsah. Dale se zabyva
problematikou stresu nebo time managementu, ktery spadd do kapitoly o sebetizeni jedince.
V teoretické Casti také najdeme zminku o zivotnim stylu, psychické zatézi a podobné.

Prakticka ¢ast této bakalarské prace pomoci dotazniku zkoumd, zda vysokoskolsti studenti

Fakulty filozofické Univerzity Pardubice znaji a védi, co znamena pojem psychohygiena.
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TITLE

Mental hygiene in the life of university students at the Faculty of Philosophy, University of

Pardubice.
ANNOTATION

The bachelor thesis deals with the topic of mental hygiene among university students - more
precisely students of the Faculty of Philosophy at the University of Pardubice. The theoretical
part describes the historical development of this scientific discipline, communicates its current
conception and reveals its contents. It also deals with the issue of stress or time management,
which belongs into the chapter on individual self-esteem. In the theoretical part we also find
mention of lifestyle, psychological stress and so on.

The practical part of this bachelor's thesis examines if students of the Faculty of Philosophy at

the University of Pardubice knows what the term psychohygiene means.
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UvoD

Tématem této bakalaiské prace je dusevni hygiena, jeji pravidla a to, jakou roli hraje
v zivot¢ vysokoskolskych studentl. Prace se bude zabyvat pojmy, které souvisi s nasim
zdravim, at’ uz psychickym nebo fyzickym. Mezi tyto pojmy patii naptiklad spanek, zdravé
stravovani nebo relaxace. Dale jsou to pojmy jako stres, time management nebo volny cas.
Hlavnim cilem této prace je zjistit, zda vysokoskolsti studenti — pfesnéji studenti Fakulty
filozofické Univerzity Pardubice védi, co znamena pojem psychohygiena a zda se fidi jejimi
pravidly.

Ptestoze si to lidé nemusi uvédomovat, prvky dusSevni hygieny nas provazi kazdy den.
To jak zijeme, ovliviiuje nase zdravi i kvalitu Zivota. Zdrava a vyvazena strava a dostatecny
pohyb mnohonésobné zvySuji Sanci, Ze dany jedinec bude zdravy. Na nase zdravi vSak plsobi
vice faktort, patfi do nich naptiklad i spankova hygiena, umeéni relaxovat, ale 1 aktivity, které
jedinec vykonava ve svém volném c¢ase, nebo to, jak na néj plsobi stres a jak se s nim dokéaze
vyporadat. Jak je jiz zndmo negativni vliv na naSe zdravi mé také uzivéani alkoholu, cigaret nebo
dalsich nelegalnich navykovych latek. Nakonec ¢loveéka formuji také jeho hodnoty a postoje,
které mu pomahaji se rozhodovat v riznych situacich.

Préave na studenty vysokych kol je vyvijen velky tlak. Museji se stat zodpovédnymi za
své vykony, povinnosti a celkové za sviij zivot. Cim dal tim vice student(i na vysokych kolach
ukoncuje studium predcasné — jednim z divodu je také to, Ze studium nezvladaji psychicky, je
toho na né¢, jak se tika pftili§. Na svych ptatelich ¢asto vidim, Ze uz nevédi ,,kudy kam*. Nevi
jak se zbavit stresu ani jak spravné fungovat nebo si naplanovat ¢as. To byla ma motivace
Kk tomu, vybrat si toto téma. Chtéla jsem zjistit, zda tyto mé poznatky plati pro vice studentti
Fakulty filozofické Univerzity Pardubice. Déle jsem chtéla mezi studenty tento pojem rozsifit
a pomoci jim tak k rozvoji jejich dusevniho i fyzického zdravi. Poznatky z této prace mohou
tedy slouzit jak vysokoSkolskym studentiim, ktefi se mohou zamyslet nad svym dosavadnim
zpiisobem Zivota a ptehodnotit jej, tak i akademické sféte nebo popiipade i Siroké vetejnosti.

Teoreticka ¢ast prace je rozdélena do péti kapitol. Prvni kapitola vymezuje zakladni
pojmy tykajici se této problematiky, vénuje se také historii tohoto pojmu. Kapitola dale
vymezuje pojem zivotosprava, do které nasledné fadi podkapitoly tykajici se naptiklad spanku,
stravy, pohybu nebo odpocinku a podobné.

Nasledna kapitola je vénovana Zivotnimu stylu. Nejprve se snazi definovat, co znamena

pojem zivotni styl. Tato kapitola zahrnuje napiiklad volny ¢as — definuje, co tento pojem



znamena, jaké ma funkce a jaké Cinnosti v této dobé jedinci vykondvaji. Dal§im bodem této
kapitoly jsou mezilidské vztahy, které také utvareji Clovéka a tim padem jsou dilezitym
aspektem duSevni hygieny. Dale se kapitola vénuje také smyslu zivota.

Tteti kapitola je vénovana psychické zatézi v zivoté jedince. Kazdy Clovek se nékdy
dostane do situace, ktera je pro n¢j nepiijemna, neobvykla, nova a nevi jak tuto situaci fesit — a
pfesné tyto situace Ize definovat jako psychickou zatéz. Kapitola uvadi déleni psychické zatéze
a predevsim to, jaké existuji zpiisoby vyrovnavani se s psychickou zatézi. Déle také definuje,
jaké jsou zdroje zatéze — mezi n¢€ nejCastéji patii nepfiméiené ukoly, prekazky, problémy,
konflikty a podobné. Do této kapitoly byla také zarazena problematika stres managementu.

Predposledni kapitola teoretické Casti této prace se vénuje sebetizeni a jeho zptisoblim.
Zde jsou definovany pojmy jako vychova, sebepojeti nebo sebepoznani. Déle se pozornost
vénuje také naptiklad time managementu a jeho metodam. A nésledné se zde autorka vénuje
také relaxa¢nim a autoregulacnim technikam, jako je naptiklad joga, autogenni trénink nebo
meditace.

Péta kapitola této prace je vénovana problematice dusevni hygieny a psychické zatéze
pfimo u vysokoskolskych studentt. Nejprve jsou definovana vyvojova obdobi, ve kterych se
vétSinou vysokoskolsti studenti nachézeji — tedy obdobi pozdni adolescence a obdobi Casné
dospélosti. Dale je zde uvedena charakteristika vysokoskolského studenta, ktera vysvétluje jak
je pojimana role studenta, jak se studenti vysoké Skoly déli a podobné&. Nasledné je zde vyjadien
vyznam psychohygieny pro vysokoskolského studenta nebo uvedeny jejich nejcastéjsi stresory.

Prakticka cast bakalafské prace se bude vénovat psychohygiené v Zivoté
vysokosSkolskych studentti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice a bude zjist'ovat, zda tito
studenti v&di, co tento pojem znamend a zda dodrzuji pravidla duSevni hygieny. Pro tento

vyzkum bylo jako technika vybrano dotaznikové Setteni.
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1 DUSEVNI HYGIENA

1.1 Vymezeni a vyznam

Pojem ,,hygiena* znd snad kazdy z nas. Predstavime si pod nim ocistu téla, spojujeme
ho s pojmem zdravi a prevenci pied nemocemi. Zasady hygieny v tomto smyslu se u¢ime uz
od détstvi. Je to 1ékatsky obor, ktery ndm umoznuje udrzet si fyzické zdravi. AvSak existuje
vice druhl hygieny, jako je hygiena osobni, zubni, hygiena prace anebo hygiena dusevni, ktera
se stava v dnes$ni dobé¢ stiale znaméjsim pojmem a ma za cil udrzet dusevni zdravi jedince
v rovnovaze. Jedinec je po duSevni strance zdravy tehdy: ,,je-li primérené spokojeny sam se
sebou, jestlize ma dobré vztahy s druhymi a je-li schopen resit kazdodenni problémy, které

prinasi zivot* (Melgosa, 1994, s. 52).

Micek definuje duSevni hygienu jako: ,,Systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy. Jde
o takovou upravu zivotnich podminek cloveka, ktera by u ného vyvolala pocit spokojenosti,

osobniho stésti, fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti (Micek, 1984).

Bedrnové uvadi definici dusevni hygieny jako: ,,Interdisciplindrni predmét zahrnujici
praktické zaleZitosti naseho zivota se zamérenim na uchovani si fyzického a dusevniho zdravi i

pres nepriznivé dopady mnoha dilcich podnétii a situaci* (Bedrnova, 2009, str. 15).

~Mentalni hygiena je psychologicka disciplina, ktera se zabyva stanovenim optimalniho
systemu vedecky podlozenych pravidel a norem, které slouzi k udrzeni, upevnéni ¢i znovunabyti

duSevniho zdravi*, takto definuje duSevni hygienu Z. Mlcak (MI¢ak, 2004, s. 13).

Dle psychologického slovniku je dusevni hygiena: ,,Obor, ktery se zabyva rozvojem a
podporou dusevniho zdravi, prevenci dusevnich poruch a nemoci. Pomdhd ktomu soubor
opatreni a postupii, jak téchto cilii dosahnout, k hlavnim patri Zivotosprava, zdravotni vychova

a poradenstvi‘ (Hartl, Hartlova, 2009, s. 199).

v

Pti definovani pojmu duSevni hygieny je nutné fici, Ze tento pojem lze chépat v uz$im
a §irSim slova smyslu. V $ir§im slova smyslu je duSevni hygiena pojata jako: ,,Interdisciplindrni
obor zamérujici se na otazky hledani a nalézani efektivniho zpiisobu Zivota, optimalni Zivotni
cesty pro kazdého z nas* (Bedrnova, 2009, str. 16). To lze chépat jako schopnost kazdého
zdravého jedince se adaptovat, at’ uz ve vztazich s lidmi nebo s celou spolecnosti. V této
souvislosti se také jedna o adaptaci intrapsychickou, zalozenou na schopnosti poznani sebe

sama (Micek, 1984). V uzsim slova smyslu Ize dusevni hygienu chapat jako: ,,Obor zabyvajici
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se problematikou uchovani dusevniho zdravi‘ (Bedrnova, 2009, str. 16). VV tomto slova smyslu

dusevni hygiena vyjadfuje boj proti vyskytu duSevnich nemoci (Ktivohalvy, 2009).

Dusevni hygiena je uréena zdravym lidem pro upevnéni a zkvalitnéni jejich dusevniho
zdravi. Dale tém lidem, ktefi jsou na hranici zdravi a nemoci, to znamena, ze se u nich projevuji
ptiznaky dusevni nerovnovahy. Pro tuto skupinu ma psychohygiena velky vyznam a poméaha
jim poznat sebe sama a pficiny, které jejich duSevni zdravi oslabuji. A nakonec je tento obor
urcen také nemocnym, at’ uz télesné nebo dusevné. Témto lidem pomaha duSevni hygiena
naptiklad zkratit dobu Iéceni. Zde uz ale jen psychohygiena nestaci. V téchto ptipadech je nutné
spoluprace s lékafem z dané¢ho oboru — naptiklad psychiatrem, neurologem apod. (Micek,
1984). Obor duSevni hygiena klade diiraz na sebevychovu, dusevni klid, vyspélost osobnosti.
Také se vénuje tématim socidlni interakce, zivotni stylu, pracovnimu prostfedi nebo

zivotosprave (Ktivohlavy, 2009). O nékterych z téchto témat se zminime pozdéji.

1.2 Historie

Dusevni hygiena se stala pfedmétem studia na vysoké Skole az v poslednich 50 letech.
Zakladni poznatky pro tento obor byly vSak objeveny jiz dfive a mnoho z téchto myslenek
muzeme prisoudit dob& na pocatku vyvoje lidské civilizace. Od té doby se vSak tyto poznatky
postupné obméiuji a nahrazujici se novymi a aktualnimi informacemi podle miry rozvoje
veédeckého poznani (Bedrnova, 2009). Pocatky rozvoje tohoto oboru jsou pfisuzovany snaze
vyhnout se dopadiim neptiznivych situaci na jedince. Lze tedy fici, Ze 1idé uz od zacatku jejich
vyvoje hledali zptisoby nebo osvédcené rady, jak se potykat s nejriiznéj$imi sloZitymi Zivotnimi
situacemi. Pozdé&ji se zacalo zamétovat spise na prevenci — tedy hledalo se, co je pro jedince
prospésné a zajimalo se spiSe o moznosti rozvoje neZ o odstraiiovani nebo vyhybani se

negativim (Bedrnova, 2009).

Dftive byly problémy kazdodenniho Zivota a tim padem 1 jejich dusevni zdravi feSeny
riznymi nabozenskymi a filozofickymi sméry — jako je naptiklad buddhismus, taoismus a
podobné. Pro vétSinu téchto smérti bylo typické, Zze za zaklad v lidském zivoté povazovali
individualni aktivitu jedince. Oc¢ekavali, ze ¢lovek bude aktivni, ze bude sam ftidit svlij zivot.
Snad nejvice pfisp€lo pocatklim duSevni hygieny obdobi antiky — antické filozofie. Jednu
z nejstarSich koncepci této doby formuloval filozof Démokritos. Podle né€j by ¢loveék mél Zzit
Vv rovnovaze se sebou ale 1 spfirodou a svétem. Kazdé vychyleni je podle ng pficina
onemocnéni. Dal$im proudem antické filozofie, ktery mél vliv na dusevni hygienu je stoicka
filozofie, pfedstavovana Epiktétem a jeho Zaky. Ti rozvijeli filozofii odiikéni. Kladli diraz na

dosazeni klidu, otuzilosti, vytrvalosti a neochvéjnosti — tyto vlastnosti si podle néj ¢lovék musi
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vypéstovat, aby si dokazal svobodné¢ odiikat v§echno, co v zivoté nemize ziskat (Bedrnova,
2009). Pozd¢ji tomuto sméru piispélo také obdobi renesance, které pfineslo urcité zmeny.
Renesance obecné sebou nesla rozvoj védeckého poznani. Nejprve dochazelo k rozvoji
mediciny a pfirodovédnych obort, které piinesly nové poznatky také o ¢innosti mozku a to jak
po strance nervové tak i psychické. V 18. stoleti vznikla psychiatrie a pozdé&ji v 19. stoleti se
z filozofie vyvinula védni disciplina nazyvana psychologie. Tu zajima pravé dusevni zivot
Cloveka a vSechny faktory na néj pusobici (Bedrnova, 2009). Pojem dusSevni hygieny se ale
zacal uplatiiovat az pocatkem 20. stoleti. Dfive se objevoval u Hufelanda a Feuchterlebena jako
»hygiena duse® nebo také ,,dietetika duse®, ktery znamenal Zivotospravu. O prosazeni dusevni
hygieny ve spolecnosti se zasadil pfedevsim Clifford W. Beers s jeho knihou Duse. Jeho
zasluhou byla také zalozena v roce 1908 Connecticutské spolec¢nost pro dusSevni hygienu, o rok
pozdé&ji Narodni vybor pro dusevni hygienu. A v roce 1948 byla zaloZzena Svétova federace

dusevniho zdravi (Micek, 1984).

1.3 Zivotosprava

Za dulezity aspekt, kterému se je vramci dusevni hygieny nutné vénovat, je
zivotosprava daného jedince. Pro rovnovéhu v dusevnim zdravi je dilezité vénovat pozornost
nékterym zcela béznym jevim, které se vyskytuji v naSem zivoté. Jejich naruSeni vSak muize
mit na zivot jedince negativni dopad. Postoj k fadné Zivotospravé je individualni. Je to dano
z velké ¢asti tim, jaky zplisob Zivota se upiednostiioval v roding jedince. Zde si miiZe jedinec
osvojit jak dobré tak i Spatné navyky, které si nese do dal§iho Zivota (Bedrnové, 2009).
Dodrzovani zdravého Zivotniho stylu tedy jedinci prospiva, jedna se piedevSim o télesnou
aktivitu, zachovani vhodnych dietnich zasad, spravné rozdéleni prace, odpocinku a spanku a

dalsi (MlIc¢ék, 2004).

Nejprve je nutné definovat, co je to zdravi. Dle Ml¢dka, tento pojem vyjadiuje ,,stav
plné telesné, dusevni a socidalni pohody. Je to slozité provazany komplex biologickych,
psychickych a socialnich aspektii. “ (M1Eak, 2004, s. 9). David Seedhouse definuje zdravi jako:
»Optimalni stav zdravi urcité osoby zavisi na stavu souboru podminek, které ji umoznuji zit a
pracovat tak, aby byly splnény jeji realisticky zvolené a biologické mozZnosti (potencionaly).*
(Seedhouse, 1995 in Kiivohlavy, 2009, s. 39). A dale J. Kfivohlavy definuje zdravy jako:
»celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav cloveka, ktery mu umoziuje dosahovat
optimalni kvality Zivota a neni prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi.* (K¥ivohlavy, 2009,

s. 40).
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1.3.1 Spanek

Zivot kazdého jedince je typicky stiidanim stavu bdélosti a spanku. Bdélost je stavem
aktivnim a spanek naopak stavem pasivnim. To vSak neznamena, zZe v dob¢ spanku jsme zcela
pasivni. V tu dobu probiha v téle jedince mnoho biologickych procesi jako je naptiklad dychani
a predevSim regenerace. Na spanek maé jedinec vyhrazenu asi jednu tietinu z celého dne
(Bedrnova, 2009). Spanek je definovan jako: ,,obdobi snizeného védomi, z nehoz mize byt
osoba spravnym podnétem probuzena.“ (Foster, 1996, s. 45). Délka spanku je individudlni,
nékomu staci Sest hodin a jiny potfebuje spat mnohem déle. Z vyzkumi vSak vyplyva, ze
negativni dopady ma na jedince nedostatek spanku, ale také jeho piemira (Bedrnova, 2009).
Pro dospélého ¢loveka je optimalni délka spanku asi 8 hodin, pro mladistvé 9 hodin a pro déti
i vice. Jiz zminénd pfemira spanku, to je vice nez devét hodin mize poté, dle vyzkumi,
zpusobovat naptiklad srde¢ni choroby a podobné (Micek, 1984). Obecné vSak plati, ze do
pulnoci aZ do druhé hodiny ranni je spanek nejefektivné;si (Stteda, Maradova, Zima, 2010).
Pro zvoleni spravného spankového rezimu je nutné naslouchat organismu. Pohled na dobu, kdy
ma dany jedinec chodit spat se u riiznych autorti lisi. Casté&ji se v odbornych publikacich
doporucuje chodit spat a vstavat ve stejnou dobu (Helus, 2011). Jedna z véci, na které v tomto
ptipad¢ zaleZi, je spankovy typ. Jedinci se déli na skiivanky a sovy. JednoduSe lze fici, Ze
skfivanci si rdno radéji privstanou a na vrcholu své aktivity jsou v prvni poloving€ dne. Sovy
naopak preferuji a jsou aktivni pfedevs§im v noci a brzké ranni vstavani je pro né¢ nepiijemnou
zalezitosti (Leibold, 1994). Kvalita spanku zavisi také na jeho hloubce, ta byva nejvétsi
REM féze, kdy probihaji sny a jedinec v této fazi spi velmi tvrdé. Tato faze se béhem spanku
objevi dokonce nékolikrat (Micek, 1984). Tato faze také posiluje pamét’ jedince (Borzova,
2009). Pokud jedinec delsi dobu vénuje spanku jen kratkou dobu, zhorSuje se u néj soustiedéni,
muze se objevovat to¢eni hlavy, slabost nebo nevolnost. PreruSovany spanek je také Casto
spojen s chronickou unavou a ¢astym vyskytem duSevnich chorob (Borzova, 2009). Dle
pravidel spankové hygieny, by se mél jedinec pted spanim vyhnout vzrusujicim podnétim, jako
napiiklad — hadce, nepiijemnym vzpominkam a podobné. V tuto dobu by se mél spise uvolnit
a relaxovat. Pfed spanim se také doporucuje nejist ptiblizné ¢tyii hodiny a pfedevSim ne tu¢na
jidla a také nepit alkohol. Spat by mél jedinec ve vyvétrané, lehce chladné mistnosti, kde
neproudi vzduch. Kvalita spanku muze narusit také nepravidelnost spanku a bdéni — to se tyka

zejména jedincti pracujicich v sménném pracovnim provozu (Helus, 2011).
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1.3.2 Strava

Spravnd vyziva je dilezitym stavebnim kamenem nasi zivotospravy. Zavisi na ni
fyzické i psychické zdravi jedince a také jeho bézny kazdodenni chod. Dle Micka jedinec: ,,
spravnou vyzivou upevni svou dusevni rovnovahu, zvysi odolnost proti infekcim, zvedne svou
pracovni vwkonnost a prodlouzi sviij zivot.” (Micek, 1984, s. 42). Neni vSak jednoduché ji
specifikovat, protoze védci ptinasi stale nové poznatky o tom, co je zdravé, co neni, jak Casto a
jak moc jist a podobné. Dle Malkové je ,,Posldanim potravy dodat organismu spravné mnozstvi
nezbytnych Zivin — tuku, bilkovin, glycidii, vitaminii, mineralii, vidkniny a vody.“ (Malkova,
1992, in Ktivohlavy, 2009, s. 220). V otazce spravného stravovani je nutné racionalné uvazovat
a uvédomit si, ze Clovék je vSezravec. Proto nam jednostranna strava nemtize prospivat
(Bedrnova, 2009). Je dilezité, aby strava byla pestra, pfiméfend, vyvazena a byla podavana
Vv nejchutnéjsi forme a ve vhodny ¢as (Ktivohlavy, 2009). Strava mé byt vyvazena, to znamena,
Ze by méla odpovidat dennimu energetickému vydeji a neméla by vést k tloustnuti (Cungi,
2001). Doporucuje se tedy jist vice méné vSechno, ale zalezi samoziejmé na individualnich
aspektech jedince, jako je napiiklad alergie na laktozu, lepek a podobné. Je vSak nutné si
uvédomit, ze stfidmost je vtomto piipadé¢ velmi dualezitd. Mnoho lidi ma naptiklad ve
stresovych situacich sklony se ptejidat. To je vSak Spatné a vede to k obezité. Pozor je nutné si
dat také v ptipad¢ diet, které jsou ¢asto nerozumné, neadekvatni a velmi Casto kon¢i opétovnym
nabranim vahy (Cungi, 2001). Mezi zasady a piistupy, které by mél jedinec dodrzovat, patii dle
Bedrnové: Castéji pobyvat na Cerstvém vzduchu, mit dostatek pohybu, byt v jidle sttidmi, jist
spiSe Cast€ji a mensi porce, jidlo si v prubéhu dne vhodné rozdélit, jist v klidu a piijemném
prostiedi, nespéchat a jidlo vzdy dobie rozzvykat, preferovat urcité latky pred jinymi — zejména
bilkoviny a vitaminy pfed sacharidy a tuky, dale nekoufit a nepit vétsi mnozZstvi alkoholu a

vychutnat si jidlo i prostfednictvim smysla (Bedrnova, 2009).

1.3.3 Pohyb

Pohyb je dalSim dtlezitym aspektem duSevniho zdravi. Mnoho vyzkumi upozoriiuje na
to, ze nedostatek pohybu vyvolava emocni napéti (Micek, 1984). Pohybem muzeme chapat vSe
od chiize, béhu az po pohyb v praci, pfi rekreaci nebo jinych aktivitich. Nejcastéji je vsak
chédpan jako télesné cvieni. Do snadno dostupnych a oblibenych pohybovych aktivit patii

napiiklad béh, cyklistika, plavani a podobné (Melgosa, 1994).

U jedinct, ktefi nemaji dobrou fyzickou kondici, se cCasto projevuje duSevni
nerovnovaha v podobé tzkosti nebo napéti. Dalsi vyzkumy prokazuji, ze kvalita fyzické

kondice umoziuje jedinci najit si pratele a vede K jeho socialni akceptaci (Micek, 1894). Velky
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vliv mé pohybova aktivita na omezeni vzniku kardiovaskularnich chorob, udrzovani spravné
hmotnosti a také funguje jako prevence obezity (Mlcak, 2004). Pohyb — cviceni zlepSuje tedy
krevni obéh a zadsobovani mozku kyslikem, tim padem se zvysSuje duSevni schopnost a aktivita
u daného jedince (Melgosa, 1994). Vyzkumy ukazuji, Ze u lidi, ktefi sportuji, je vyrazné nizsi
riziko depresi, uzkosti a podobné. Pohyb ma kladny vliv také na hodnoceni sebe sama, kdyz se
¢lovek citi zdravy, je spokojeny se svym fyzickym vzhledem a mé vice energie, samoziejme se
citi Iépe (Sonstroem, 1988 in Kiivohlavy, 2009). Nékteré vyzkumy také prokazuji, ze lidé, kteti
cvi¢i, se dokazi lépe vyrovnavat se stresem. Nejcastéji je tedy pohyb chapan jako forma
relaxace (Bedrnova, 2009). Jednim z divodu je to, Ze pii pohybu télo vyplavuje latku zvanou
endorfin, ktera plisobi pozitivné na psychiku ¢lovéka a jeji ucinek muize trvat dokonce nékolik

hodin (Stieda, Maradova, Zima, 2010).

1.3.4 ReZim prace a odpocinku

Jak bylo zminéno vySe, nas den je rozdélen na fazi spanku a fazi bdéni. Fazi bdéni lze
dale rozd¢lit na pracovni dobu a volny cas. Toto déleni neni vSak Gplné€ presné. Je dilezité brat
V potaz také Cas, ktery jedinec vénuje péci o zajisténi své existence jako je zékladni hygiena,
vareni, prani a dalsi ¢innosti, které Ize oznacit jako domaci prace. Dale jedinec stravi mnoho
¢asu napfiiklad dopravou nebo nédkupy. Z toho tedy vyplyva, Ze opravdovy volny ¢as tvoti spise
mensi polozku této faze. Zajimavé vSak je, ze mnoho lidi dokéze tento kratky cas vyuZit
efektivné. Existuji vSak lidé, ktefi tento ¢as neumi vyuzit a nic nestihaji. Obvykle jsou to lidé,
ktefi nedokézou spravné odhadovat své moznosti, nedovedou jinym odmitnout ptani, nema;ji
vypéstovany potiebné dovednosti a navyky, podléhaji ptiliS§ emocim a podobné (Bedrnova,

2009).

Veskera Cinnost, kterou jedinec vykonava, s sebou pfinasi tnavu. Unava je dle
Bedrnové: ,prirozenym stavem kazdého organismu, ktery po urcitou dobu podaval néjaky
wkon.“ (Bedrnova, 2009, s. 58). Unava je jedna z forem zatéZe a jedna se o obranny
mechanismus, ktery je prevenci vycerpani ¢loveka (HoSek, 1994). Po vykonané ¢innosti by mél
tedy nasledovat odpocinek. Odpocinek je doba, kdy télo dopliiuje energii a je diilezity pro nasi
dusevni rovnovahu (Foster, 1996). Jako odpocinek pasivni je definovan praveé spanek. Na
regeneraci nasi energie ma vSak podil pfedevS§im odpocinek aktivni. Tim jsou predevSim
individualni aktivity jedince v jeho volném case — mély by byt odliSeny od studia nebo
domacich praci apod. (Bedrnovéa, 2009). Jedinec by se mél v dob¢ odpocinku soustiedit pouze
na n¢j a nevénovat se v t& dob& vécem, které ma jesté na praci. Nejlépe se odpociva na miste,

které¢ jedinec nema spojené s praci. Je doporucovano zatadit odpocCinek pro kazdé¢ hodiné
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dusevni prace (Micek, 1984). Potieba odpocinku je signalizovana zménou motivacni struktury,
tzn., Ze vykonavana aktivita se pro jedince stava nepfijemnou a objevuje se nezdjem o danou

¢innost, nepozornost, popfipad¢ podrazdénost a podobné (Hosek, 1994).
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2 ZIVOTNI STYL

Zivotni styl se z obecného hlediska chape jako styl, podle kterého jedinec Zije. Z toho
hlediska se bere v potaz napiiklad jeho vzdélani, zamé&stnani, uméni komunikace, jeho hodnoty,
postoje, nazory a podobn¢ (Bedrnova, 2009). Dle A. Adlera je zivotni styl: ,,jedinecny zpiisob
chovani jedince, které vychazi z jeho motivii, rysii, zajmit a hodnot a prolind veskerym jeho
chovanim.* (Hartl, Hartlové, 2009). Zivotni styl Ize tedy definovat jako: ,.systém vyznamnych
cinnosti a vztahi, Zivotnich projevii a zvyklosti typickych pro urcity Zivy subjekt. Jednd se o
souhrn relativné ustdlenych kazdodennich praktik, zpiisobii realizace cinnosti a zpiisobii

chovani.“ (Sak, Sakova, 2004).

Castgji se viak setkavame s pojem zdravy Zivotni styl. Tento pojem je dnes velmi
rozsifenym, objevuje se v ¢asopisech, knihach, novindch nebo na internetu a podobné. Diky
roz$ifeni tohoto pojmu se o zdravy Zivotni styl zajima stale vice lidi. Jde vlastné o soubor zvyk
lidi, kdy spolu tyto zvyky Gzce souvisi a prolinaji se. Patii sem pfedevsim spravna Zivotosprava,
o které pojednava prvni kapitola této prace, tzn. spravné jist, spat, odpocivat a podobné¢. Dale
je dulezité uméni uvolnéni — relaxace, efektivni zvladani stresu, vyhybani se zavislostem a dalsi.
Podstatnou slozkou je také volny c¢as jedince, mezilidské vztahy a smysl zivota (Bedrnova,

2009). A prave témto slozkam bude vénovana tato kapitola.

2.1 Volny ¢as

Cas daného jedince Ize délit na &as pracovni, to je doba, kdy vykonava n&jakou pracovni
¢innost. Dale na vazany ¢i polovolny, sem fadime objektivni povinnosti jako péci o sebe sama,
cestovani do prace a podobné. A nakonec na ¢as volny. Volny ¢as patii pro mnoho jedinct
spolu s rodinou, partnerstvim, pratelstvim a zaméstnanim do k hodnotam, kterych si ceni
(Serak, 2009). Nemusi tomu vsak tak byt vzdy, néktefi jedinci mohou volny &as povazovat za
se pretézovat. Pokud vyuziji volného ¢asu, mohou se u nich objevovat i vycitky svédomi
(Pavkova, 2008). Stiidani prace a volného Casu provazelo jedince jiz v historii, ale v men$im
rozsahu nez dnes. Dfive byl totiZ volny ¢as urcen pfevazné pro movité a vazené lidi, jako
napiiklad Slechté a podobné. Zménu pfinesla az doba mechanizace prace a S ni souvisejici
zmeny ve spolecnosti — pracovni doba byla ohrani¢ena a postupné zkracovana a tim padem méli
jedinci vice asu na regeneraci a odpodinek (Serak, 2009). Volny ¢&as piedstavuje dobu, kdy
jedinec nema Zadnou praci ani povinnosti. Nepatii sem doba, kdy jedinec zabezpecuje svou
biologickou existenci (jidlo, spanek, hygiena atd.) a podobné. Volny Cas je dobou, kdy si

jedinec sam svobodné voli své Cinnosti, které ma rad a uspokojuji ho. Pod tento pojem se
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zahrnuje odpocinek, zadbava, zdjmové Cinnosti, dobrovolna spoleensky prospésna ¢innost a
dalsi (Pavkova, 2008). Lidské aktivity lze délit do Ctyt skupin na: praci, rodinné zévazky,
socialni zavazky a aktivity orientované na sebeuspokojeni ¢i sebevyjadieni. Pro druhy a tieti
typ se pouziva pojmu ,,polovolny ¢as* a do volného ¢asu fadime ¢tvrty typ (Dumazedier, 1962
in Serak, 2009). Volny &as lze dale délit dle druhu vykondvané &innosti na odpoginkovy, kde
se jednd o klidné ¢innosti, které jsou pohybové i psychicky nendro¢né. Déle na rekreacni, kde
je typickou pravé pohybova aktivita a zajmovy, kdy jde o cilevédomé aktivity za tcelem

uspokojeni a rozvoje zajmi a schopnosti daného jedince (Serak, 2009).

Volny ¢as ma tfi zdkladni funkce. Prvni funkci je zdbava — jedna se o eliminovani nudy
a uspokojeni potieb jedince. Dalsi funkei je odpocinek, tedy urcita regenerace jedince, jeho
uvolnéni jak po duSevni tak po télesné strance. A treti funkce pfedstavuje vlastni rozvoj
osobnosti ¢lovéka. Toto déleni se viak mize zdat pondkud jednoduché (Serak, 2009). Jako dalsi
z mnoha d¢leni funkei volného casu se uvadi déleni na: funkci vychovné-vzdelavaci, kdy volny
¢as umoznuje naplnit potfebu poznani a ziskani dalSich informaci. Funkce rekreacné-
odpocinkova je dillezita zejména z pohledu dusevni hygieny. Jde o eliminaci a zvladani zatézi
— napiiklad pomoci relaxace, cviceni a podobné€. Funkce socidlni ptedstavuje pomoc jedinci
zaClenit se do spolecnosti a ptizptusobit se danému socidlnimu prosttedi. Dalsi je funkce
seberealizacni, kterd souvisi s rozvojem a kultivaci jedince. A funkce preventivni, kdy se jedna

0 ptedchazeni rizikového chovani (Kavanova, Chudy, 2005).

V ramci volného Casu se kazdy jedinec vénuje riznorodym Ccinnostem. Mezi
volnocasové aktivity patii napiiklad sportovni ¢innosti. Do této skupiny se v dnesni dob¢ tadi
také adrenalinoveé sporty nebo prochazky. Dalsi jsou kulturni ¢innosti, které zahrnuji navstévy
koncertl, divadel ¢i galerii a také sledovani televize, coz je povazovdno za nenaroc¢nou a
odpocinkovou ¢innost. Dalsi aktivitou jsou spolecenské a socidlni ¢innosti, kdy si jedinec utvari
socialni vztahy — setkava se s rodinou a ptateli. Existuji také vzdélavaci €innosti, kam patii
sebevzdélavani pomoci internetu, knih, zdjmovych krouzkii, pfednaSek a dalSich. Vetejné
¢innosti jsou chapany jako snaha jedince prosazovat se a zasahovat do vefejnych problémti.
Avsak je nutné podotknout, ze tyto aktivity u nas nejsou vyuzivany ve velké mife. Déle jsou to
rekreacni a cestovatelské Cinnosti, které jsou propojeny s ¢innostmi sportovnimi. Do této
skupiny lze tadit také zahradkateni. Dalsi formou jsou konicky a rukodélné ¢innosti. Zde se
jedna o rozmanité aktivity, které jedinec vykonava na zakladé svych zajmi. A za volnoCasové
aktivity se v dnesni dobé povazuje také hrani klasickych nebo on-line pocitacovych her

(Duftkova, 2008). Pti vybéru aktivit pro volny ¢as je dobré brat ohled na doporuceni, ze jedinec
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by si mé¢l vybirat takovou aktivitu, ktera je v protikladu s praci, kterou vykonava v zaméstnani.
Pti fyzickém praci tedy byvaji vhodné aktivity dusevniho typu a naopak. Pokud jedinec pracuje
uvnitt, je dobré travit volny Cas na Cerstvém vzduchu. A pokud je v praci obklopen lidmi, ¢as

od Casu by se mél vénovat aktivitam, kde miize byt sam (Bedrnova, 2009).

2.2 Mezilidské vztahy

VeétSinu svého Zivota travi jedinec mezi lidmi. Utvafi s nimi vztahy, které mu pomahaji
zaClenit se do spole¢nosti. Témto vztahim fikdme mezilidské nebo také interpersonalni a pro
dusevni hygienu jsou pomérné¢ dilezité a ovliviiuji ji. Je jasné, Ze Clovek je spoleCensky tvor a
bez kontaktu s lidmi by nepiezil (Helus, 2011). Za vztah se povazuje jiz utvoiena vazba mezi
jedinci. Zakladni podminka interpersonalnich vztahl je to, Ze se jedinci ocitaji ve spole¢né
interakci, ktera zanechdva né&jakou stopu. Stopa mize mit podobu piijemného nebo
nepiijemného pocitu, porozuméni, neporozuméni a podobné. Interakce je tedy dulezita pro
udrzeni a dalsi rozvoj mezilidskych vztahti (Slaménik, 2011). Vztahy vznikaji naptiklad ve
Skole nebo v zaméstnani. Za nejdilezitéj$i a nejtésnéjsi vztahy v zivoté jedince jsou vSak
povazovany vztahy rodinné, partnerské a vztahy s prateli. Ty umoziuji jedinci mit pocit
bezpedi, tzn., ze se jedinec neciti byt sdm a vi, ze ma vedle sebe n€koho na koho se miize
spolehnout a véfit mu. Tyto vztahy byvaji postavené na ohleduplnosti, davéfe a empatii. Tyto
vztahy — vztahy osobni blizkosti — chrani jedince pfed vznikem depresi, uzkosti, pocitii marnosti
—tedy zabezpecuji stabilitu jedince. Déle mohou jedinci pomoct v feSeni naro¢nych situaci, kdy
vi, Ze na to neni sdm a ma se o koho ,,0pfit“. Tyto vztahy maji tfi hlavni znaky a to:
interpersonalitu — to znamena, ze na sebe dani jedinci reaguji a komunikuji spolu a berou
vzajemné v potaz své charakteristické vlastnosti. Dale je to vzdjemna zavislost, kdy danym
jedincti na sob¢ zalezi a existuje mezi nimi citové pouto. A uspokojovani potieb, coz znamena,
ze jedinci si navzajem uspokojuji své potfeby jako — potiebu blizkosti, ditvéry, spoluprace a
podobné (Helus, 2011). Mezilidské vztahy mohou mit také svoje nevyhody, jako napiiklad
odhaleni slabych mist jedince. Tento aspekt Ize povazovat za pozitivni ve zdravém vztahu, ale
ve vztahu zanikajicim je to ,,zbran®, ktera maze jedinci velmi ublizit. Dal§im negativem mohou
byt také zvySené zavazky. Vztahlim je nutné vénovat energii a Cas, popiipad¢ také penize.
Jedinec nema tolik ¢asu pro sebe, musi byt vice vnimavy vii€i svému partnerovi, coZ se muze
stat vysilujicim, poptipad¢ se musi izolovat s jinych vztahi a podobné. Dal§im negativem je
také to, ze po ukonceni vztahu ¢asto dany jedinec trpi, citi bolest a podobné (DeVito, 2001).
Pro spravné a efektivni utvafeni a udrZzeni mezilidskych vztaht se doporucuje napiiklad

nepodlehnout prvnim dojmlim, rozvijet schopnost empatie, odliSovat pfilezitostné kontakty od
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téch, na které je tieba dbat a peCovat o né, naucit se otevien¢ komunikovat, umét ukoncit vztah,

pokud piestava byt prospésny a podobné (Bedrnova, 2009).

2.3 Smysl Zivota

Smysl Zivota uzce souvisi s psychickym i fyzickym zdravim jedince. Pfemysleni nad
smyslem zivota provazi jedince cely Zivot a pomaha tak utvofit a udrzet jeho identitu.
Smysluplnost Zivota pomaha jedinci také pti zvladani tézkych situaci a podobné (Ktivohlavy,
2007 in Ondrusova, 2011). Lidé potfebuji nalézat smysl véci a tak to plati 1 pro jejich zivot — to
vede K uspokojeni jedince a tak k duSevnimu zdravi a spokojenému zivotu (Dufkova,
Kratochvil 1967 in Ondrusova, 2011). Pii zvazovani smysluplnosti zivota jedince nehraje roli,
jak dlouho jedinec zil, ale spiSe to co pro n¢j v zivoté byl podstatné a o co v ném tedy Slo

(Ktivohlavy, 1994).

wmysluplnosti zZivota je mozno rozumét jako uvédomovani si radu, souvislosti a ucelii
viastni existence a dosahovani hodnotnych cilii a s tim souvisejicich pocitii naplnéni.

(Kfivohlavy, 2006 in Ondrugova, 2011).

Z vyzkumu Lukasové vyplyva, Ze pro smysl Zivota jedince jsou podstatné tyto kategorie
— vlastni, blaho, seberealizace, rodina, zaméstnani, societa, z4jmy, zazitky, sluzba néjakému
presvédcCeni a vitalni potieby (Dvotackova, 2012). Kovac upozoriiuje na to, ze smysl Zivota je
vlastné vytvoren vzajemnym pisobenim kognitivnich, emocnich a motiva¢nich potencionald
jedince. Patifi sem napfiklad poznani sebe sama, sebekontrola, planovani, porozumeéni a
podobné (Kovag, 2001 in Dvorackova, 2012). Existuji dva druhy smyslu Zivota. Prvnim je
existencialni, osobni, specificky nebo kazdodenni smysl Zivota, ktery ptedstavuje soubor
béznych dennich cilt, ¢innosti a hodnot jedince. A druhy je ontologicky, nebo také konec¢ny,
vysSi, absolutni smysl zivota, ktery souvisi s Zivotem jako s celkem a ma za kol vykladat

zasadni otazky existence jedince (Ondrusova, 2011).

Mit nebo naplnit smysl svého Zivota se vSak kazdému jedinci nepovede. U daného
jedince se poté objevuje pocit bezesmyslnosti - tedy existencni nenaplnéni. Tito jedinci nemayji
v zivoté zadné cile a jsou také velmi ¢asto ohroZzeni vznikem suicidalniho jednani. Casto se u
nich objevuje napéti, uzkost, zoufalstvi a smutek (Ondrusova, 2011). Tento stav vede jedince
k duchovnimu utrpeni a zanechava negativni stopy na jeho duSevnim, télesném a také

spoleCenském stavu (Dvorackova, 2012).

S tématem smyslu zivota uzce souvisi také problematika hodnot. Hodnoty maji

nezastupitelnou ulohu v konceptu smyslu zivota (Ondrusova, 2011). Pomoci hodnot naléza
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jedinec smysl a smér zivota. Hodnoty mohou mit podobu — socialni, moralni, ideologickou,
estetickou, nabozenskou, majetkovou a dalsi (Hoskovec, 2002). Jedinec smysl Zivota nachazi
prostiednictvim hodnot tviircich, prozitkovych a postojovych. Hodnoty tvirci se definuji jako
vlastni ¢innost dan¢ho jedince. Jde tedy o prace a vyrobu, kterd se v dneSni spole¢nosti ocenuje
asi nejvice. Patii sem také péce o rodinu a blizké. Hodnoty prozitkové mohou byt vytvareny
vzdy a vSude, jde pfedevSim o vnimani ptirody, krasny, uméni, radost, laska a dalsi. Hodnoty
postojové piedstavuji to, ze se jedinec postavi osudu. I pfesto, Ze se nachazi v néjaké tézké

situaci, nenecha se ,,zlomit* (OndruSova, 2011).
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3 PSYCHICKA ZATEZ V ZIVOTE JEDINCE

Kazdy jedinec se ve svém Zzivoté¢ dostane do situace, ktera je pro né¢j nova, neobvykla a
nezna principy jejiho feseni. Je toho na néj ptilis mnoho, ma malo ¢asu a mnoho povinnosti.
Takové situace lze definovat pojmem psychicka zatéz. DuSevni hygiena se vénuje psychické
zatézi predevs§im proto, Ze u nékterych jedinc mize vyvolat psychické poruchy a dokonce i
nektera fyzicka onemocnéni (Bedrnova, 2009). Psychickou zatéz lze definovat jako méné

intenzivni ohrozZeni. Psychické zatéz se d¢€li na:

1) Té&zkou psychickou zatéz, kdy se jedna o ohrozeni zivota — jako je napiiklad havarijni
situace a podobné.

2) Stfedni psychickou zatéz, naléza se tam, kde urcit¢é podminky zabranuji jedinci
V Gspésné ¢innosti.

3) Lehkou psychickou zatéz, kdy je jedinec i ptes rusivé podminky schopen danou ¢innosti

vykonavat (Daniel, 1997 in Vyrost, Slaménik, eds., 2001).

Bedrnova déli psychickou zatéz podobné na: ,,extrémni zatéz, mezni (limitni) zatéz a

redlnou zivotni zatez.* (Bedrnova, 2009, s. 66-67).

Zatéz je za stejnych podminek prostiedi u kazdého jedince rizna. Muze také zalezet na
vnitinim stavu jedince — tnava a podobné (Miksik, 2001). Déle zavisi na individualnich
osobnostnich dispozicich daného jedince. Ty lze definovat jako: ,,souhrn viastnosti kazdého
Z nds, jenz je ve svem celku vetsi nebo mensi zarukou toho, Ze si v narocnéjsi zZivotni situaci
poradime. “ (Bedrnova, 2009, s. 67). Obvykle se tento jev oznacuje jako odolnost vici
neuropsychické zatézi. Lid¢ se slabsi nervovou soustavou ¢asto oznacuji zatéz jako vyssi, tyka
se to 1 jedincd s riznymi druhy psychdz, neurdz a podobné. Dale zélezi na ptipravenosti na
zvladani neuropsychické zatéze. Tento aspekt je nejvice spojen s vychovou a procesem
vzdélavani. Vychovou se predavaji jedinci urCité postoje, ndzory a hodnoty, podle kterych se
V budoucnosti fidi a tim padem se také formuje odolnost jedince proti zatézi. Dal§im aspektem
je také to, zda se jedinec se zatézovou situaci jiz setkal. Jedinec si v téchto ptipadech ovéfi svou
odolnost vii¢i témto situacim a tim padem pro n&j nejsou tyto situace v budoucnu tolik zatézoveé
(Bedrnova, 2009). Do psychiky jedince se promitaji také dalsi skupiny zatéze jako zatéz
fyzicka, tedy pfepinani fyzickych sil a zaté€z fyziologicka, tzn. zatiZzeni biologickych funkci a

nervové soustavy (Miksik, 2001).
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3.1 Vyrovnavani se zatézi

V zivoté se jedinec nejcastéji setkava se situacemi jemu znamymi, V tomto piipadé se u
n¢j jedna o zvykové chovani. Tento navyk - stereotyp u n¢j zpravidla navozuje pocit bezpeci a
jistoty. Dle Bedrnové toto jednani vsak: ,,vede K urcité rutinné, oslabuje to celkovou otuzilost a
snizuje to flexibilitu a tvorivost jedince.* (Bedrnova, 2009, s. 65). Pokud se ale objevi situace
nova, jedinec nevi jak se chovat a dana situace se pro néj stava zatézovou. V Zivoté se ale
zatézove situace Casto opakuji a jedinec se tedy v obdobnych ptipadech chové stejné nebo
podobné, tedy zpusobem dle n¢j osvédcenym. Jedinec se tim nauci zvladat nadrocné zivotni
situace v celku stereotypné. Techniky zvladani zatéZzovych situaci se déli na aktivni a pasivni.
Aktivni techniky jsou spojené s ito¢nym feSenim dané situace a jsou spojeny s agresi a
zvySenou aktivitou. Do této skupiny patii naptiklad upoutavéani pozornosti, kdy jedinec v dané
situaci ztraci sebevédomi, a proto na sebe Casto upozoriiuje naptiklad skakdnim do feci,
vychloubanim, extravaganci a podobné. Dalsi technikou spadajici do této skupiny je
kompenzace, kdy jedinec hleda nahradni feseni, tzn., ze netispéch v néjaké Cinnosti se snazi
nahradit uspéchem v €innosti jiné, poptipadé opakované pokusy o zvladnuti ¢innosti piivodni.
Tato technika mize byt z objektivniho hlediska pro Zivot pfinosem, nesmi byt vSak spojena
S patologii jako je uzivani navykovych latek, ptejidani a podobné. Nejrozsifengsi aktivni
technikou je racionalizace, ta pfedklada netispéch nebo nepfijatelné chovani jako jednani, které
je mimo kontrolu jedince, naptiklad tak, Ze se stalo ,,ndhodou*. Mezi aktivni techniky fadime
také identifikaci nebo také ztotoznéni. To znamend, Ze jedinec, ktery neni schopen zvladat
danou zatéz, se chlubi naptiklad bohatstvim svych rodicii, svym autem, popfipad¢ zbrani a
podobné. Jde o pocit prestize a sily. Technika sublimace spociva v prevadéni spolecensky
nepfiijatelnych pudd do roviny pfijatelné. Techniky pasivni jsou charakterizovany ,,utékem®.
Do této skupiny fadime naptiklad techniku izolace, kdy se jedné o Gt€k do samoty, kdy jedinec
nemusi dale fesit své problémy a vyhne se dal§im zatéZovym situacim. Déle existuje tzv. denni
snéni, kdy jedinec ,,utika*“ do svéta fantazie, kde si piehrava jiny prabéh dané situace. Tato
technika je Casta predevSim u déti a mladdeze. Dalsi pasivni technikou je unik do nemoci, kdy
se jedinec pfesune do role slabého, nemocného s védomim toho, Ze se o n€j postaraji a situace
za ngj vyfesi né€kdo jiny. Pasivni technikou je také regrese — kdy se jedinec navraci k niz§imu
zpusobu pfizpiisobeni, jde tedy o zprimitivnéni jeho chovani. Projevuje se tedy naptiklad tim,
ze se dospély chova jako dité. Technika popteni spociva v ,,zavirani o¢i* pfed problémem.

Jedinec si dany problém nechce pfipustit a odmita ho ptijmout a fesit (HoSek, 1994).
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3.2 Zdroje zatéze
Za zdroje zatéze se povazuji nepiiméfené ukoly, problémové situace, piekazky,

konflikty a stres (Bedrnova, 2009). HoSek (1994) do této skupiny fadi také frustraci a deprivaci.

3.2.1 Neprimérené tikoly, problémy a prekazky

Za neptimétené ukoly Ize povazovat takové ukoly, které jsou pro jedince narocné, ale
pro druhé¢ byti nemusi. E. Bedrnova neptiméiené tkoly definuje jako takové ukoly, které ,,svou
kvantitou nebo kvalitou prekracuji nase fyzické a zejména psychické moznosti, narusuji nase
biorytmy a prohlubuji nasi unavu az do stavu fyzického ¢i psychickeho vycerpani.* (Bedrnova,
2009, s. 71). Nepiiméteny ukol mize jedinci nékdo piidé€lit, nebo si ho jedinec muze vybrat
sam v pripadé, kdy ptfeceni svoje sily (Bedrnova, 2009). Pribé¢h je Casto takovy, ze jedinec se
snazi ukolu vyhnout, naptiklad ignorovanim nebo odmitnutim. Pokud to neni mozné, snazi se
problém vyftesit. Pokud problémy vyfesit nejde, u jedince dochédzi k postupnému vycerpani a

télo odmita v dané ¢innosti pokracovat (Hosek, 1994).

Za problémové situace se vétSinou povazuji takové, v nichz se objevuje velké mnozstvi
podnéta anebo takové, v nichz se navyklé ptistupy jedince neosveédCily, a je tieba hledat nové.
V téchto situacich mé& mnoho lidi tendence vychazet z minulé zkuSenosti, coz v téchto
ptipadech neni efektivni. Jak jiz miZeme tusit, v téchto situacich jsou na tom lépe lidé tvotivi
a sebevédomi, ktefi danou situaci chapou jako vyzvu (Bedrnova, 2009). Je tedy nutné, aby se
jedinec naucil osvojovat si nova schémata chovani v danych situacich, naucil se se orientovat

V novych zivotnich situacich a pfijmout vhodny zptsob feSeni (Miksik, 2001).

U piekazek jde o ,,zablokovani mozZnosti realizovat urcité aktivity ¢i uspokojit urcité
potieby* (Bedrnova, 2009, s. 71). Piekazky lze zvladat naptiklad zvySenym usilim, vybérem
alternativniho cile nebo rezignaci. Vybér z téchto moznosti klade diiraz na rozhodovani jedince
a je jen na ném, kterd varianta se mu pro danou situaci jevi jako nejlepsi. Prekdzky mizeme
délit na vnitini a vn&j$i. Vnitini se tykaji naptiklad lenosti daného jedince a vné&jsi jsou rizné
fyzické a dal$i handicapy (Bedrnova, 2009). Existuji dvé skupiny lidi. Do jedné skupiny
muzeme zafadit jedince se zcela neredlnym chténim. Sem patii ti, ktefi neusiluji o to cil naplnit,
tedy lidé pesimisticti a ti, ktefi stale hledaji zplisoby jak si vydobyt svoje a mohou se chovat az
agresivné. Do druhé skupiny fadime jedince pasivni, ktefi jsou se v§im spokojeni, o nic se

nesnazi a jen tak ,,proplouvaji Zivotem* (Miksik, 2001).
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3.2.2 Konflikty

Konflikty jsou definovany jako: ,,ndrocné zZivotni situace, jejichz podstatou je spor*.
(Hosek, 1994, s. 27). O. Miksik definuje konflikt jako: ,stret rozpornych tendenci, sil,
protikladnych a navzdjem neslucitelnych snah.* (Miksik, 2001, s. 204). V konfliktu se jedinec
nachazi tehdy, kdyZ se ma rozhodnout mezi n¢jakymi podnéty, které se navzajem vylucuji a
nejsou schopny spolu fungovat. U konfliktu jsou typické prozitky a projevy jako vahani,
bezradnost, nerozhodnost a podobné (Miksik, 2001). Konflikty I1ze dé€lit na intraidividualni a
interindividualni. Intraindividualni spory jsou ty, které ma jedinec v sob¢. V této situaci miize
jit 0 moznost, kdy si jedinec vybird jen mezi pozitivnimi variantami, negativnimi variantami
anebo muze nastat situace, kdy se jedna moznost jevi jako pfitazliva, ale neduilezita a druha
dulezita ale nepfitazliva. Interindividualni spory, jsou konflikty mezi jedincem a dal$imi lidmi,
¢asto z divodu rozdilnych ndzori, cilii a postoji (Bedrnova, 2009). Dale se konflikty dé€li na
vnitroskupinové, kde jde o konflikt v rdmei néjaké socidlni skupiny a meziskupinové, kdy se
jedna o spor uréitych skupin (Hosek, 1994).

Za nejlepsi teseni konfliktd se zpravidla povazuje piijatelny kompromis. Snadnéji se
konflikty osobni, v nichZ jde obéma strandm piedevs§im o to vyhrat. V tomto ptipadé se Casto
objevuji hadky, urazky, ponizovani a podobné. Existuji také konflikty smisené, kdy se do
objektivnich problémil za¢nou pienaset i problémy osobni. Zalezi také na tom, kolika osob se
konflikt tykéa. Obecné plati, Ze ¢im je pocet ucastniki vétsi, tim hife se problém (konflikt) fesi
(Bedrnova, 2009). Existuje pét typl/strategii zvladani konfliktd. Prvni z nich je soutéz nebo
také konkurence, kdy jsou obé& strany orientovany jen na své zajmy a neberou v uvahu zajmy
druhé¢ strany, nejsou ochotni spolupracovat a jde jim o vlastni z4jem, objevuje se vysoka mira
asertivity. Dale je to snaha o vyhovéni, kdy jde o vysokou miru spoluprace mezi stranami a
ochota obétovat vlastni cil pro cil ostatnich. Za tieti snaha vyhnout se konfliktu, kdy strany
nespolupracuji, nejsou toho schopny. Objevuje se lhostejnost k cilim jedné strany ale 1 téch
vlastnich. Dalsi strategii je spoluprace, kdy cilem je uspokojit a dodrzet cile obou stran. A
posledni je kompromis, je to snaha o rychlé a efektivni ukonceni konfliktu a stoji na pomezi
mezi asertivitou a spolupraci. Jde o to, ze obé strany néco ztrati, ale také ziskaji (Komarkova,

Slaménik, Vyrost, 2001).

3.2.3 Frustrace a deprivace
Frustraci lze definovat jako ,,situaci zmaru“ (Hosek, 1994, s. 31). To znamena, Ze

jedinci je odpiran pftistup k cili. Dochazi k tomu v ptipadé, kdy jedinec zvoli chovani, které
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nevede K chténému efektu nebo cili. Tim vznika psychické napéti, které je Casto provazeno
vztekem, zmatenosti, strachem a podobné. Oznaceni frustracni tolerance pak vyjadiuje
zpusobilost jedince zvladat frustraci. To samoziejme zavisi na mnoha aspektech jako naptiklad
na okolnostech, které frustrace vyvolavaji, stupné naruSeni dusevni rovnovahy atd. (Miksik,

2001).

Deprivace je ,,ochuzeni clovéka o podnetovou sféru, majici vztah k uspokojovani nékteré
Z jeho potreb.” (Hosek, 1994, s. 33). V tomto ptipadé¢ jde o znemoznéni uspokojeni zakladnich
a socialnich potieb. Jde o ,takovou formu strdddni, ktera miize do budoucna zdsadnim
zplisobem nepriznivé ovlivnit nasi psychiku, ale i fyzicky stav naseho organismu.* (Bedrnova,
2009, s. 72). Nejde tedy o znemoznéni néjaké cesty k danému cili jako u frustrace, ale jedna se

o uplné znemoznéni uspokojeni potieby (Miksik, 2001).

3.3 Stres management

Stres je v dneS$ni dobé povazovan za ,strasdka” predev$im proto, ze mize vést
Kk pracovni neschopnosti. Dilezité vSak je si uvédomit, Ze urCity typ stresu je pro nas zivot
potiebny, je nasi hnaci silou — §kodi nam tedy jeho nedostatek ale i ptemira (Clegg, 2005). Stres
na jedince doléha v tom ptipadé, kdy se dostava do n¢jaké zatézové situace, tzn., kdyz na né¢ho
doléha rizny druh tlaku (Mohapl, 1992 in Kiivohlavy, 2009). Jeden z prvnich, kdo se touto
problematikou zabyval, byl pravé 1. P. Pavlov, ktery se zabyval zménami v organismu zvitat,
ktera se dostali do n&jaké stresové situace. W. Cannon pro své studium také vyuzival zvifata,
presnéji laboratorni krysy, které vystavoval stresovym situacim jako napiiklad — nadmérnému
hluku a podobné. Na jeho teorii poté navazal Hans Selye, ktery se povazuje za zakladatele tzv.
kortikoidniho pojeti stresu — studiem zvySené funkce nadledvinek ve stresovych situacich. H.
Selye zjistil, Zze bez ohledu na druhu stresoru se vzdy u jedinci objevuje stejna skupina
fyziologickych reakci, kterou nazval GAS — General Adaptation Syndrom (Obecny adaptacni
syndrom). Dal§im vyznamnym vyzkumnikem byl R. Lazarus, ktery vénoval pozornost spise
kognitivni strance zvladani tézkosti (Kiivohlavy, 2009).

Stres 1ze definovat jako: ,,7usivou okolnost pusobici na organismus (zvlasté pak na
psychiku) jedince v obdobi realizace cilové cinnosti a svym pusobenim vyrazné narusuje jeji
optimalni ¢i zdarny priibéh presto, Ze je jinak plné v silach a schopnostech daného jedince
danou cilovou ¢innost bez vetsich problémit a obtizi realizovat.* (Miksik, 2001, s. 210).

wtres je mespecificka odpoved organismu na jakykoliv pozadavek (zatéz), ktery je
kladen na organismus.* (Selye, 1956 in Cungi, 2001, s. 15).
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,otresem se obvykle rozumi vnitini stav cloveka, ktery je bud’ primo nécim ohrozeny,
anebo ohrozeni ocekava a pritom se domnivda, zZe jeho obrana proti nepriznivym vliviim neni

dostatecne silna.* (Kiivohlavy, 1994 in Vyrost, Slaménik, eds., 2001, str. 191).

Stres je Casto chapan jako véc neptijemnad. Je nutné si ale uvédomit, Ze existuji typy
napéti, které jedinec pro zivot potiebuje. Tyto typy napeti umozni jedinci reagovat na nebezpeci
a uspokojovat své potieby. Stres tedy mizeme dé€lit na eustres a distres. Distres je typicky
nepfijemnymi pocity a vycerpanim jedince, mize tedy ohrozit jeho dusevni 1 fyzické zdravi.
Eustres jedince posiluje a poméha mu dosahnout rovnovahy. Uvolni se pii ném do téla latky,

které pak jedinci umozni lépe odolavat distresu (Plaminek, 2013).

Stresory lze definovat jako Cinitele, které vyvolavaji u jedince stres (Bartiinkova, 2010).
Stresory mohou mit formu fyzickou v podobé néjaké zranéni, Soku atd. nebo socidlni,
respektive psychickou. Dnesni svét je plny riznych forem stresori, nejcastéjsi je spéch, ¢asovy
pres, nezaméstnanost, nevyhovujici mezilidské vztahy a podobné. Mezi velmi silné stresory Ize
radit udalosti, jako jsou zivelné pohromy, dopravni nehody, smrt Zivotniho partnera a dalsi.
Mezi stresory se fadi také situace, které nejsou tak zdvazné, ale znamenaji pro jedince jistou
zmeénu, jedna se predev§im o ukonceni nebo vstup do Skoly, nové zaméstnéni, narozeni ditcte
apod. (Vyrost, Slameénik, eds., 2001). Do pficin stresu lze tedy zatadit naptiklad traumatické
zazitky, vliv okolniho prostiedi (napt. nadmérny hluk), konflikty, spéch, nejistotu, pocit viny a
dalsi (Melgosa, 1994). Stresory v bézném zivoté jsou vSak Casto kombinaci riznych vlivi
(Bartinkové, 2010).

Na stresové situace nereaguji vSichni lidé stejné. Reakce zavisi na vrozenych a
ziskanych schopnostech jedince. Roli zde miize hrat napiiklad zvySena emotivita jedince,
zivotni styl nebo rodinné a socialni prostiedi (Cungi, 2001). Prozivani stresu vede
k emocionalnimu nepokoji. Organismus jedince reaguje fyziologickou reakci jako zvySena
¢innost srdce, pokles teploty nebo hormonalni reakci (Nakonecny, 1995 in Vyrost, Slaménik,
eds. 2001). Psychické reakce na stres mohou mit podobu popudlivosti, nespavosti, 1zkosti,
potlaceni sexualni touhy, deprese a dalsi (Melgosa, 1994). Mezi symptomy prozivani stresu
patii pfedevsim uzkost a nejistota. Na vykon, poptipad¢ rozhodovéni jedince miize mi vliv také
predstavivost a fantazie v tom ohledu, co v§e miize nastat (Miksik, 2001). Mezi bezprostiedni
reakce na stres patii napiiklad inava, agresivita atd. Do reakci trvalej$iho charakteru lze zatradit
napiiklad syndrom wvyhoteni, poruchy pfizpiisobeni nebo posttraumatickou psychézu a
objevovat se mohou také reakce patologické jako je alkoholismus, uzivani navykovych latek,

obsedantni porucha a dalsi (Bartnkova, 2010).
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V souvislosti se stresem je diilezité vysvétlit pojmy adaptace a zvladani neboli coping.
Adaptaci se rozumi ,,osobni zvladani problémii, které Zivot pred ¢loveka stavi, a to pokud mozno
na urovni.* (Kiivohlavy, 2009, s. 144). Jde tedy o to duSevné¢ se piipravit na nastavajici t¢zkou
zivotni zkousku, to znamend, Ze jedinec by mél byt pfipraveny na to, co ho ceka. Anglicky
termin coping znamena néco zvladat, védét si rady. V této problematice to tedy znamena
zvladat zatézové situace, krize a konflikty. Mezi copingové strategie, tedy strategie zvladani
stresu patii zaméieni na problém — to znamena, Ze si jedinec ujasni piesné kroky a podle nich
postupuje. Druhou strategii je zaméfeni na emoce, kdy se jedinec snazi piehodnotit sviij piistup
Kk problému a tfeti strategie je orientace na unik, kdy jedinec problém vytésni a neptipousti si

ho. Déleni téchto strategii existuje samoziejmé mnoho (Vyrost, Slaménik, eds., 2001).

Pro zvlddani stresu existuji rizné metody a techniky, které maji jedinci umoznit
zvladnout zatéZovou situaci, ve které se praveé nachazi. Do téchto zminénych technik — postupi
patii napiiklad protistresové dychani, cviceni, pocitani, poslech relaxacni hudby, zména

¢innosti a podobné (Bedrnova, 2009).
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4 SEBERIZENI A JEHO ZPUSOBY A MOZNOSTI

Clovek je povazovan za bio-psycho-socialni jednotku. Proto se v priibéhu svého Zivota
postupné vyviji jak biologicky, psychicky, tak i socialné. U¢i se jak zit ve spole¢nosti a jak se
stat clovékem. Jedna z véci, ktera je pro toto obdobi podstatnd, je pravé vychova, kterd vede
k lepSimu sebeftizeni jedince v dospélosti (Bedrnova, 2009). Vychova se vétSinou chape jako:
., komplexni proces, ktery chdape osobnost Zaka jako subjekt vychovy a zduraznuje podil jedince
na vlastnim rozvoji a vychové. (Cabalova, 2011, s. 36). Nasledné u jedince dochazi také k
sebevychové, kterd je pro tuto problematiku velmi dilezitd. U sebevychovy jde o zménu
vnitinich pfedpokladi daného jedince, kterou by mél uskutecniovat sam a zalezi tedy na ném,
jakych zmén dosahne. Na prubéh sebevychovy ma vliv mnoho faktort, jako naptiklad stupeni
vyvoje jedince, temperament nebo zdravotni stav. Za tkoly sebevychovy lze povaZovat
napftiklad zlepSeni pozornosti, ovlivnéni mySlenek daného jedince tak, aby dokazal eliminovat

premysleni nad negativnimi v€écmi, starostmi a dalsi (Micek, 1976).

V obdobi détstvi a dospivani hledame své ,,Ja“, které 1ze chéapat jako sebepojeti daného
jedince. Obecné definice tohoto pojmu zni: ,, souhrn predstav a hodnoticich soudi, které clovek
o sobé chova.“ (Blatny, Plhakovéa, 2003, s. 92). Jak jsme tedy jiz zminili, sebepojeti vznika
v pribéhu socializace, kontaktem jedince se sociadlnim prosttedim a zvySuje se postupné
s vékem. Dtlezité je také zminit, Ze sebepojeti stoji na socidlni zkusenosti a proto je u kazdého
jedince individualni (Blatny, Plhdkova, 2003). Sebepojeti se ptisuzuji tzv. tfi rozméry, a to: ja
jako zarodek vzniku osobnosti, j4 mezi druhymi a ja ve vztahu ke svétu. Prvnim rozmérem lze
chéapat vyvoj jedince jako individuality a postupné uvédomovani si vlastniho Ja. To nastdva
kolem tfetiho roku Zivota. Druhy rozmér pfedstavuje nas vyvoj v aspektu socialnim, kdy se u
jedince objevuje vétsi mnozstvi socidlnich podnéth. A tieti rozmér piedstavuje vyvoj osobnosti

ve smyslu utvareni jejiho sebepojeti ve vztahu k Zivotni realit¢ (Bedrnova, 2009).

S pojmem sebepojeti je uzce spjat také termin sebepoznani. Sebepoznani umoznuje
jedinci divat se na pojeti o sobé samém objektivnéji a jako na bohatsi a slozitéjsi. To vede
k zlepSeni dusevniho zdravi. Jedinec, ktery neuziva techniky sebepoznani, ma casto sklony
hledét na své ja cCasto pfili§ nekriticky nebo naopak az moc kriticky. Mezi metody
sebepoznavani lze fadit dle Micka napftiklad: pravidelnou registraci vlastniho jednani a chovani,
sebepoznavani prostiednictvim druhych lidi, deniky a podobné (Micek, 1976). Jako nastroje
sebepozndni se uvadeji vnimani, které souvisi s pienosem informaci do naSeho védomi a
pozornost, kterd nam pomahd zaméfit své vnimani na dulezité podnéty a informace (Kunes,

2009).
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4.1 Cile, priority a programy

V jistém obdobi zivota jedinec ptechazi od vychovy k sebevychove. Zde je dilezité
stanovovani cilli a to predevs§im téch Zivotnich. Ty se v pribéhu zivota méni, dle nasich postojt,
poznani nebo v zavislosti na tom, jaké podnéty nas zrovna ovliviiuji (Bedrnova, 2009). Cile
urcuji v zivoté jedince jeho dalsi cestu a usili, které v zivoté bude vynakladat (Plaminek, 2013).
Jen malo jedinct je schopno stanovit si cile na cely zZivot, vétSina z nich své cile ¢asto méni.
Existuji také jedinci, kteti zadné cile nemaji a ziji, jak se fika ,,ze dne na den* (Bedrnova, 2009).
Lidé, ktefi nemaji cil, ¢asto nedosahuji v Zivoté uspéchi a to u nich vede k pocitu ménécennosti,
obvinovani se a neochoté¢ k pracovni ¢innosti. Toto jednani lze nazyvat kolob&h bezcilnosti
(Knoblauch et al, 2012). Cile 1ze délit na dlouhodobé, stiednédobé a kratkodobé. Dlouhodobé
cile se objevuji predev§im v mladi v podobé€ urcitych tuzeb jedince a Vv prubchu zivota jsou
uptesniovany. Stiednédobé cile jsou mostem mezi cili dlouhodobymi a kratkodobymi — to Ize
vysvétlit tak, Ze ndm umoziuji kratkodobé tkoly spojit s ideami prozatim vzdalenymi. Nékdy
také slouzi jako ndhrada za cile dlouhodobé. Kratkodobé cile se tykaji kazdodennich ukolu a

aktivit jedince (Bedrnova, 2009).

V ramci dosahovani cilii je podstatné ur€it také nastroje, které napomadhaji jejich
dosazeni. Jsou to priority a programy. Priority hraji v dosahovéani cilti dalezitou roli. Jde o
aspekty, kterym by jedinec m¢l davat prednost. I problematika priorit je ovlivnéna vékem,
zivotnimi podminkami nebo vychovou. To znamend, Ze priority jedince jsou také v pribchu
zivota Casto piehodnocovany. Jedinci, ktefi nejsou schopni stanovit své priority, poté casto
neumi naplnit své cile a dat svému Zivotu smér. KdyZ ma jedinec stanovené cile a ujasnéné
priority je potieba se zamé&fit na programy, nebo také plany. Ty jedinec vyuZziva k naplanovani
cesty ke svému cili. Bez planu neni mozn¢ realizovat zamérnou ¢innost. K realizaci plani ndm
slouZzi Sest zakladnich otazek a to: kdo, kdy, co, pro¢, jak a kde. Pro urcité situace existuji tzv.
osvédcené postupy (algoritmy), plati to naptiklad pro jiz zminény odpocinek, studium a
podobné. Pro ty situace, kde zminény algoritmus vytvofen neni, musi jedinec pouzit tvofivost

a vybudovat tak plan — program novy (Bedrnova, 2009).

4.2 Time management

Cas je dalezitym aspektem lidského Zivota. Je to jedna z véci, ktera se ned4 koupit ani
nahradit. [ pfesto ale maji n€kteti lidé tendenci se svym ¢asem plytvat. Pojem time management
1ze tedy chapat jako fizeni vlastniho ¢asu jedince, které je dulezité pfedevSim pro jeho zivotni
uspéch. Time management pomaha jedinci i¢inné zvladat jeho ukoly a vyvarovat se casovému

presu, ktery je jednim z velkych stresorii v zivoté jedince (Bedrnova, 2009). Dalsi vyhodou
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uméni zachazeni s ¢asem je napiiklad méné Casté zapominani, nastoleni potadku v zZivoté

jedince nebo zvyseni jeho vykonnosti (Knoblauch et al, 2013).

Jednou z véci, ktera jedinci mize pomoci utfidit ¢as, je analyza jeho aktivit. Nejcastéji
se tuto analyzu doporucuje vytvaret v ¢trnactidennim casovém obdobi. Tato analyza spociva
V tom, Ze jedinec si zapisuje vSechny své aktivity v prubéhu kazdého dne. Nasledné vysledky
je dobré vyjadiit v procentualni i grafické podobé, aby si jedinec dokéazal udélat piedstavu o
tom, jak naklada se svym casem. Ziskané informace byvaji pro jedince podstatné a dale by je
mél interpretovat a objektivné zhodnotit. Analyza jedinci tedy poskytne udaje o jeho obvyklych
aktivitach a ¢asové spotiebé danych ¢innosti, o tzv. ,,asovych Zroutech®, za které se povazuje
napiiklad televizor a podobné, a naptiklad také o pravidelnosti, popfipad¢ nepravidelnosti
¢asového rezimu jedince (Bedrnova, 2009). Dal$im postupem miize byt tzv. planovani dne,
které muze zefektivnit praci jedince. U tohoto typu zaleZi na vykonnostnim typu ¢lovéka, ktery
jsme zminovali v prvni kapitole této prace (skiivani a sovy). Neni zde rozdil v efektivité prace
danych jedinct, ale v jejich zptisobu. Tento plan se ptipravuje vecer ptedchoziho dne. Jedinec
by do daného planu mél zahrnout vSechny aktivity, které musi toho dne vykonat a ptitadit k nim
1 odhadovanou délku casu a dale dané aktivity sefadit podle jejich naléhavosti. Na konci dne

ma tak jedinec piehled o jejich dodrzeni (Knoblauch et al, 2013).

Za nastroje time managementu se povazuji nékteré pocitacové programy, které
umoziuji vytvaret jiZ zminénou analyzu aktivit jedince, mezi tyto programy se fadi naptiklad
Excel a podobné. Za vyznamny ndstroj jsou povazovany didfe, at’ uz v papirové nebo
elektronické podobé (Bedrnova, 2009). Nové k témto nastrojim lze ptidat také aplikace

v chytrych telefonech, poptipadé elektronické organizéry a podobné (Knoblauch et al, 2013).

4.3 Relaxacni a autoregulacni techniky

Nejprve je nutné konstatovat, co si predstavit pod pojmem relaxace. Tento pojem
vychézi z latinského nazvu ,,relaxare®, coz znamena volny. Jde tedy o uvolnéni po psychické i
fyzické strance (Ktivohlavy, 2009). Relaxa¢ni a autoregulacni techniky lze tedy chapat jako:
., specifickou formu naseho aktivniho pristupu k viastnimu zdravi ve smyslu jeho primarni
prevence. “ (Bedrnova, 2009, s. 258). Tyto techniky mohou jedinci pomoci piedejit vzniku
ruznych druhii chorob a poruch. Které jak jsme se jiz zminovali, vznikaji v dob¢, kdy jedinec
naptiklad celi stresové situace, zatézi a podobn¢ (Bedrnovéa, 2009). Relaxacnich a
autoregulacnich technik je mnoho, k nejvice vyuzivanym a zmifiovanym patii napiiklad joga,

autogenni trénink, Jacobsonova progresivni metoda a dalsi (Micek, 1974).
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431 Joga

Joga je povazovana za indické hnuti, které se snazi: ,, napomoci cloveku prostrednictvim
soustavy urcitych télesnych a duchovnich cviceni k ziskani dokonalejsiho sebeuvédomeni a
osvobodit jedince od vilivu vnéjsiho svéta.* (Lindemann, 1973 in Bedrnova, 2009, s. 268).
V dnesni dobé se objevuji stale nové pojeti jogy. Mezi nejzndméjsi patii napiiklad hathajoga,

power joga, buti joga a mnoho dalSich (Bedrnova, 2009).

4.3.2 Autogenni trénink

Plivodcem tohoto tréninku je némecky 1ékat, neurolog a psychiatr Johanes Schultz. Tato
technika je rozSifena po celém svété. Jde o druh cvieni, kdy jeho jadrem je uplné télesné
uvolnéni a duSevni soustfedéni, tzn., Ze se jedinec ponoii do sebe. Za mechanismy této techniky
se povazuji koncentrace, relaxace a predstavy. Koncentrace zde predstavuje zakladni prvek. Jde
0 to, aby jedinec zamétoval svou pozornost jen na své télo, na jeho uvolnéni a klid. Dalsi fazi
je relaxace, tedy uvolnéni zaprvé télesné, vegetativni a poté i psychické. A tietim prvkem jsou
predstavy, které lze dé€lit na predstavy Uspéchu, kdy jedinec dosdhne toho, po ¢em touzi a
predstavy zalozené na uc¢inku tzv. ideoplastickém principu, kdy je dano, ze Casto opakované
predstavy maji tendenci se uskutecnit. Tato technika mize slouzit naptiklad k lep§imu usindni,
regeneraci jak fyzickych tak psychickych sil, zvySuje schopnost koncentrace, vede k lepSimu
sebepozndni, je prevenci pfed vznikem riznych poruch a nemoci a mnoho dalsich (Bedrnova,

2009).

4.3.3 Jacobsonova progresivni relaxace

Autorem této techniky je, jak napovida jiz nazev, American Edmund Jacobson. Cela
tato technika spoc¢iva v uvédoméni si asociaci somatickych a psychickych aspekti. Jde tedy o
metodu, kdy jedinec ovlivituje svou psychiku pomoci vlastniho téla. Zakladnim kamenem této
techniky je postupné uvolnovani veskerého svalstva naseho téla (Bedrnova, 2009). V této
souvislosti je také dilezity pojem tenze — tedy napéti, jehoz zakladem je pravé napéti svalu.
Jacobson tvrdi, Ze jedinec na urcité situace a podnéty reaguje prave timto zpisobem. Tento stav
ma poté tendenci se hromadit, a pokud jedinec nedokaZe sniZit toto napéti, casto je nachylnéjsi
k negativnim vliviim, stava se citlivéjsSim a podobé. K béznému uvolnéni tenze dochazi
zpravidla v dobé odpocinku, to v§ak v jistych situacich neni dostate¢né a v téchto piipadech lze
vyuzit pravé tuto techniku. Touto technikou Ize u jedince zabranit naptiklad vzniku srde¢nich
chorob, vysokého krevniho tlaku nebo tzkosti. Dle vyzkumt ma tato technika uspéch také ve

Skolnim prostredi (Micek, 1974).
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4.3.4 Meditace

Dalsi relaxaéni technikou, v dnes$ni dobé pomérné znamou a vyuzivanou je meditace.
Dnesni druh meditace vznikl z ndboZenskych meditativnich forem, naptiklad z buddhismu,
ktery je uskute¢iiovanim meditace nejznaméjsi. Jedna z dnesnich podob meditace funguje na
principu opakovani n¢kterych slov. V buddhismu se vyuziva slo ,,om®, v Americe je to slovo
,»one“ a podobné. Dané slovo jedinec opakuje po uréitou dobu a vzdy ho vyslovi jednim
dechem. Dusledkem je poté plné soustfedéni jedince na pomalé opakovani daného slova a
nasledné uvolnéni, odpocCinek (Ktivohlavy, 2009). Dalsi forma meditace mize byt zamétena na
problémy. Jedinec se soustied’'uje na své problémy, ale nehodnoti je. Nejde tedy o rozebirani
danych problémd, které muze vést k jesté vétsi tisni, ale pouze 0 uvédomovani si jich (Kabat-

Zinn, 1993 in Kiivohlavy, 2009).
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5 DUSEVNI HYGIENA A PSYCHICKA ZATEZ U VS STUDENTU

V této kapitole je nejprve nutné charakterizovat vysokoskolského studenta. Tato
zalezitost je vSak velmi obtizna, protoze vyvojova psychologie nevénuje vysokoskolskym
studentim velkou pozornost. Podstatné je také to, ze vysokoskolskym studentem se muze stat
Vv podstaté kazdy cloveék jakékoliv vékové kategorie. Pro tuto praci se ale budeme zaméfovat
jen na vyvojova obdobi pozdni adolescence a ¢asné dospélosti, protoze v téchto obdobich se

nachazi nejvétsi pocet vysokoskolskych studentd.

5.1 Obdobi pozdni adolescence

Toto obdobi je jakousi ,,zastavkou* mezi détstvim a dospélosti. Tyka se vékové skupiny
priblizné od 15 do 22 let. V tomto obdobi se u jedince dokoncuje télesny rist. Zménou prochazi
také role jedince ve spole¢nosti a méni se jeho sebepojeti (Langmeier, Krejéifova, 2006).
Jedinci maji potiebu se distancovat od vSech znaki détstvi a ziskat vysady dospélého, jako vice
prav a moznost svobodné se rozhodovat. To ssebou vSak piindsi také povinnosti a
zodpovédnost, kterym celi jen velmi neochotné (Vagnerova, 2005). V této fazi se uklidiuji a
stabilizuji vztahy s rodi¢i a zacinaji se tvofit pevnd partnerstvi. V 18 letech se jedinec stava
pravné dospélym a ziskava tedy pravo rozhodovat sdm za sebe, uzaviit snatek a podobné. U
jedince dochazi k rozvoji vlastni identity. Jedinec se snazi o lepsi poznéani sebe sama, Cini tak
napiiklad v ramci vrstevnické skupiny ¢i experimentovanim s partnerstvim a podobné.
Smyslem tohoto obdobi je to, aby jedinec porozumél sdm sobé, zvolil si své cile do budoucna
a priority a také se osamostatnil. U jedince se také projevuje zlepSeni sebekontroly a vytrvalosti,
protoze jedinec uz dokaze odhadnout a posoudit své schopnosti. Podstatnym zlomem tohoto
obdobi je ukonceni pfipravy na budouci povolani tedy nastupem do zaméstnani nebo volbou
dal§iho studia. S tim je spojen piichod ekonomické samostatnosti, které vysokoskolaci dosahuji

nejpozdéji (Vagnerova, 2005).

5.2 Obdobi ¢asné dospélosti

Tato obdobi se tyka vékové skupiny od 22 do 30 let a je pfechodnym obdobim mezi
adolescenci a Uplnou dospélosti (Langmeier, Krej¢itova, 2006). V tomto obdobi jedinec ¢asto
dosahuje osobni zralosti. To znamena, ze za sebe prebira plnou odpovédnost, je ekonomicky
nezavisly, rozviji si 0sobni zajmy a buduje majetek. Je vSak nutné dodat, Ze Zadny jedinec
nespliiuje vSechna kritéria zralosti a kazdy jedinec tohoto bodu dosahne v jinou dobu
(Langmeier, Krejéitova, 2006). V této fazi maji télesné zmeény uz jen maly vyznam a jedince
krom téhotenstvi nijak neovliviiuji. V této dob€ by mélo dochazet k vyuziti moznosti budouciho

uplatnéni, tedy profese a k navazovani partnerstvi. Tato obdobi je typické nartistem povinnosti
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a odpovédnosti. Jedinec také ziskdva vétsi socialni prestiz, nez v obdobich ptedchozich.
Dulezité je také zvySujici se sebejistota a sebedlvéra a sobéstacnost, které se potom projevuji
osobni vyrovnanosti. Jedinec v této fazi dokaze také 1épe ovladat své emoce a jednani, dovede
se také Castéji vzdat svého uspokojeni, pokud je to nutné. Jedinec prestava byt zavisly na
rodi¢ich a vztahy s nimi jsou klidné a vyrovnané. Dokaze své rodice hodnotit objektivné a

ptijimat jejich rady (Vagnerova, 2007).

5.3 Charakteristika vysokoskolského studenta

V soucasné dobé narlistd pocet studentli nastupujici na vysoké Skoly a méni se také
jejich vékova skladba (Slavik, eds., 2012). Studenti vstupujici na vysokou Skolu jsou plni
entusiasmu, ocekavani, ale také strachu z neznama. Mnozi jsou pfitahovani intelektudlnim
prostfedim, které jim vysoka Skola nabizi, a ocekdvaji, ze je na této cesté¢ budou doprovazet
vyznamné akademické osobnosti, o kterych dosud jen slychali. Jejich o¢ekdvani v§ak nemusi
byt splnéna (Slavik, eds., 2012). Vysokoskolsti studenti nejsou spole¢nosti povazovani za zcela
dosp€lé. Nejsou chapani jako rovnocenni. To je dano predevsim jejich ekonomickou zavislosti

a prodlouzenim doby studia (Véagnerova, 2005).

Dle prizkumi odehravajicich se na Pedagogické fakult¢ UK v Praze byly zjistény
osobnostni rysy nyné¢jSich studentli vysokych Skol. Definuji je jako: ,,otevienéjsi, kritictejsi, az
velmi kriticti, maji znacné sebevédomi, jsou asertivni, lépe vybaveni v cizich jazycich a v prdaci
s informacnimi technologiemi, svobodnéjsi, ne vsak samostatnéjsi a zodpovédnéjsi.« (Slavik,

eds., 2012, s. 119).

Soucasna role vysokoSkolského studenta je pojimana jako role osobnosti, role uciciho
se jedince a role klienta. Student jako jedinec mé vzdélavaci zajmy, ur€itou motivaci ke studiu
a ueni se novym vécem a ma jistou intelektualni vybavu. Student jako klient je jakymsi
»Zakaznikem®, ktery odebird vzd€lavaci program a je subjektem vysokoskolské vyuky. A
student jako osobnost je definovan jako individualita s danou psychosomatickou a socialni
charakteristikou (Slavik, eds., 2012). Role studenta vysoké skoly s sebou nese pro jedince
velkou prestiz, protoZe potvrzuje dosazeni ur¢itého stupné vzdélani. I ve spolecnosti je tato role

stale pfijimana jako prestizni (Vagnerova, 2005).

Ze stanoviska vysokoskolské psychologie 1ze délit studenty na tradi¢ni a netradi¢ni. Za
tradicni se povazuji studenti prezencniho pregradudlniho studia spadajici do obdobi
adolescentniho a mladsi dospélosti. Tento typ studentii mé jiz jistou troven intelektového zrani,

uréité Zivotni a studijni zkuSenosti a nékdy také zkusenosti praktického charakteru. Casto maji

36



také jasné zivotni cile. Studiu vénuji velké mnozstvi ¢asu a usili, ale dnes se ¢im dal ¢asté&ji
objevuji studenti, ktefi dokazi uspésné kombinovat zaméstnani a studium. Jejich vydrz, vykon
a vysledky ovliviiuje akademické prostiedi celkove, ale do jisté miry také vrstevnicka skupina,
predevsim na studentskych kolejich nebo privatech. Jako netradi¢ni se definuji studenti
postgradualniho studia, tedy studium doktorandské, distan¢ni a kombinované a fadime sem
studenty v obdobi stfedni a starsi dospélosti. U tohoto typu se jedna ¢asto o doplnéni vzdélani
a kvalifikace. Studiu se tedy vénuji pfi vykonavani své profese, coz nas muze vést k tomu, ze
maji mnohaletou praxi ve svém oboru. Mysli a jednaji tedy spiSe z praktického hlediska a

K jejich vyuce se Casto vyuzivaji prvky andragogiky (Slavik, eds., 2012).

5.4 Vyznam psychohygieny pro vysokoskolského studenta

Jak jsme se jiz zmiflovali, vyznam psychohygieny spocivéa piedevSim v ptredchazeni
fyzickych ¢i psychickych onemocnéni. Na vysokoSkolské studenty jsou kladeny vysoké naroky
Vv podob¢ uceni, koncentrace, samostatnosti, zatézovych situaci a podobné¢. Studenti Casto
nejsou schopni si nastavit pravidelny rezim prace, a proto se u nich ¢asto sttida obdobi stresu a
klidu. To miize byt spolecné napiiklad s nedostatkem odpocinku nebezpecné pro jejich télesné
¢i dusevni zdravi (Bedrnova, 2009). DuSevni rovnovaha je pro vysokoskolského studenta
jednim z dutlezitych aspekti. Pomaha mu plnit tkoly a povinnosti a ptiblizit se tak ke svému
cili. Nekteti odbornici také doporucuji povinné vyu€ovani zasad psychohygieny na vysokych
Skolach a to pfedevsim pro studenty psychologickych a pedagogickych oborii. Vyznam dusevni
hygieny je tedy pro studenty opravdu velky. Pomaha jim zvySovat a udrZet vydrZ, pozornost,
motivaci apod. Neékteti studenti vSak pochybuji o vyuziti principi dusevni hygieny
Vv kazdodennim zivoté. Doty¢ni se domnivaji, ze nejsou néjakym zptisobem schopni ovlivnit
sami sebe. AvSak vyzkumy dokazuji, Ze to moZzné opravdu je a psychohygiena je pro

vysokoskolské studenty velkym pomocnikem (Micek, 1984).

5.5 Stresory vysokoSkolskych studenti

ZatéZzovym situacim a stresu jsme se z obecného hlediska vénovali v predchozi kapitole.
Dilezité je znovu zminit, Ze tyto situace mohou jedinci uSkodit jak fyzicky tak 1 duSevné.
Z4t&70vé situace jsou pro vysokoskolské studenty vyzvou a podnécuji jejich usili. Casto ale pro
né také signalizuji ohroZeni, které vyvolava obranné reakce. Schopnost zvladat zatéz roste od
stitedniho $kolniho véku a dale ma spise kolisavy prubéh (Vagnerova, 2005). Pojem stres je se
Skolnim prostfedim propojen. Jedna se pfedev§im o zatéZ na studenta v podob€ mnoZstvi uciva,
zkousek nebo tlaku na vykon. Jedinec mé v téchto situacich obavy, Ze neobstoji sdm pied sebou

a neustoji pozadavky, které jsou na néj kladeny. Lze hovofit o tzv. skolni zatézové situaci,
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kterou lze definovat jako: ,,aktudlni nebo potencionalni situaci, kterou sam student povazuje za
neprijemnou, narocnou, tézko zvladatelnou, popripade situaci, ktera ho ohrozZuje nebo je pro
nej (somaticky nebo psychosocialne) nebezpecna. “ (Medved'ova, 2001b in Urbanovska, 2010,
s. 15).

Stresory spojené se Skolnim prostfedim lze délit na vykonové a interpersondlni.
Vykonové, jak uz ndzev napovida, se tykaji vykonu studenta, tzn. jak plni zadané tukoly, zda
pracuje svédomit¢ a podobné. Interpersonalni stresory pak predstavuji spiSe vztahy

s vrstevniky, pedagogy a popfipad¢ i rodinnymi piislusniky (Urbanovska, 2010).

Pfi¢iny stresu u vysokoskolskych studentii jsou zavislé na riznych faktorech, jako je
inteligence, vlastnosti, povaha daného jedince popfipadé zajem o obor nebo pfistup
vysokoskolskych pedagoglii ke studentim. Je to tedy véc velmi individualni. Prvotnim
stresorem pro vysokoskolského studenta mize byt jiz nastup na vysokou Skolu. Jedinec ¢asto
nevi co od této situace ocekavat. V této situaci Casto opousti rodinu a ptatele a dostava se do
neznamého prostredi a k nezndmym lidem (Slavik, 2012). Dale je to zavislost na rodi¢ich a to
pfevazné ta financni, jedinec této vyvojové fazi ma Casto tendence se osamostatnit, ale to je
¢asto mozné az po dokonéeni studia. Mohou se u néj objevovat také vycitky svédomi z toho,
ze rodiCe vyuziva a podobné¢ (Vagnerova, 2007). DalSim stresorem muze pro nékteré jedince
byt zamé&stnani. Pokud se jedinec chce stat sobéstacnym, piibere si ke studiu naptiklad n¢jakou
brigaddu, to mize podpofit jeho financni nezavislost. Ne kazdy student vSak dokaze tyto dve
véci skloubit. Studium na vysoké skole je pomérné narocné a studentiim je zaddvano casto velké
mnozstvi samostudia, pokud tedy jedinec pracuje, nema dostatek ¢asu na plnéni svych Skolnich
povinnosti. Z tohoto problému vyplyva dalsi se stresort a tou je ¢asova tisent (Ulrichova, 2012).
Asi nejveétsim stresorem v Zivoté vysokoskolskych studentii je zkouskové obdobi, poptipadé
statni zadvérecné zkousky. Plati to zejména pro ty zkousky, které jsou rozhodujici a je Casto
zdaraziovéna jejich zdvaznost. U Ustnich zkousek je pro jedince nejhorsi dlouhé cekéni pred
nastupem na fadu, popiipadé ptitomnost cizich osob u zkousky. Zkousky pisemné jsou zatézové
proto, ze trvaji delsi Cas a nedaji se snadno opravit. Pfed zkouskou se u studentii objevuje napéti,
které je charakterizovano blednutim ¢i Cervenanim, tfesem, koktanim, vypadkem znalosti a
podobné. Dalsim stresorem miliZze byt také vystupovani pfed lidmi, tzn. projev, referat, ale i
zkouska apod. Jedinci podléhaji velmi Casto trémé, kdy se jedna o intenzivni psychické napéti
spojené se strachem z vlastni nedostate¢nosti. Jedinec si nevéfi, zvelicuje vyznam dané situace
a vétSinou byva zcela vycerpan, protoze ptripravé vénuje velkou spoustu ¢asu a zapomina na

odpocinek (Micek, 1984). Mezi stresory vysokoskolskych studentii 1ze také zaradit Spatnou
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zivotospravu, o které jsme se zminovali dfive. Jednd se napiiklad o nedostate¢ny spanek,
odpocinek, Spatné a nevyvazené stravovani, nedostatek pohybu a podobné¢. S tim souvisi dalsi
stresor, kterym je nemoc ¢i handicap. Vyznamnym stresorem jsou zajisté 1 mezilidské vztahy,
tedy vztahy s rodinou, ptateli, popiipadé partnery. Hadky, konflikty a nedorozuméni mohou
jedinci uskodit (Bedrnova, 2009). Mezi dalsi pficiny stresu mizeme fadit také Spatnou techniku
uceni, vyCerpani, inavu, starosti nebo obavy z budoucnosti (Micek, 1984). Nove lze do této
kategorie zaradit také akademickou prokrastinaci, ktera spo¢iva v odkladani nepiijemnych

povinnosti a tkoltl na pozdéji. Coz opét souvisi s nadchazejici ¢asovou tisni (Passig, 2010).
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6 PRAKTICKA CAST —- KVANTITATIVNI VYZKUM

6.1 Ukoly vyzkumného Setieni
V této ¢asti prace bylo provedeno dotaznikové Setfeni u nahodile vybranych studentt

Fakulty filozofické Univerzity Pardubice.

6.2 Cil prace
Cilem tohoto vyzkumného Setfeni je zjistit, zda vysokoskolsti studenti Fakulty
filozofické Univerzity Pardubice védi, co znamena a obnasi pojem psychohygiena. Déle pak

zda se tidi pravidly dusevni hygieny.

6.3 Metoda vyzkumu

Pro splnéni vySe uvedeného cile — tedy zjisténi informovanosti o pojmu psychohygiena
a jejiho dodrzovani u student Fakulty filozofické Univerzity Pardubice — byla zvolena
kvantitativni metoda. Konkrétnim ndastrojem bylo ndsledné¢ zvoleno dotaznikové Setieni.
Dtivodem vybéru tohoto vyzkumného nastroje je skute¢nost, ze dotaznikové Setfeni umoziuje
oslovit vétsi pocet respondentl, nez napiiklad rozhovor. Dotaznik se sklada z vlastnich otazek,
kterych je celkem 25. Z tohoto poctu je 17 otdzek uzavienych, 7 otevienych a 1 polouzaviena
(je zde moZnost oznacit odpovéd ,,jiné*“ s naslednym textovym doplnénim). Dotaznik je
sestaven tak, aby z n¢j vyplynulo, zda studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice znaji

pojem dusevni hygieny a dodrzuji jeji pravidla.

6.4 Predvyzkum

Vzhledem k tomu, Ze sama studuji na Fakulté filozofické Univerzity Pardubice a znam
také nékteré dalsi jeji studenty, méla jsem moznost s nimi tuto problematiku prodiskutovat.
Diky tomu, jsem dostala spoustu namétl, se kterymi pracovat, a jaké otazky vybrat pro
dotaznik. Dal8i Gipravy dotazniku a hypotéz byly provedeny na zakladé pfipominek vedouciho

préce a dalSich pedagogi, se kterymi jsem tuto praci konzultovala.

6.5 Realizace vyzkumu
Zminény dotaznik vypliiovali studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice.
Vyzkum probihal od bfezna 2018 do konce dubna 2018. Pro rozdéani — rozeslani dotaznikl bylo

vyuZito internetu, pfedevsim e-mailu a socialnich siti.

Celkem bylo vyplnéno 140 dotaznikd. Névratnost byla 100%. Nésledné vSak bylo 17
dotaznik®l vyfazeno z riiznych divodi. Casto chybéli nékteré odpovédi nebo dany respondent

nestudoval na Fakulté filozofické Univerzity Pardubice.
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100% navratnost dotaznikl 1ze vysvétlit tim, Ze respondenti byli studenti, o kterych je
znamo, Ze jsou kolegidlni a navzajem si pomahaji. Dale byli respondenti ujisténi, Zze dotaznik

je Cisté anonymni a konkrétni udaje o kazdém z nich nebudou nikde zvetejiiovany.

6.6 Vyzkumny soubor

Jak je zminéno vySe, respondenty tvofili studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice.

Pohlavi respondenti

Celkovy pocet respondenttl je 123 studenttli. Z toho 72 zen a 51 muzu.

Graf'¢. 1: Pohlavi respondentil

POHLAVi RESPONDENTU

Muzi
47%

Zeny
53%
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VéEk respondentu

Graf ¢. 2: Vékové slozeni respondentii

VEKOVE SLOZENi RESPONDENTU

27 a vice

19-22
23-26

6.7 Prezentace dat
V této Casti prace budou prezentovana podstatna data zjiSténa dotaznikovym Setfenim,

ktera jsou doplnéna také grafickym znazornénim.

Otazka ¢. 4: Znate pojem psychohygiena?

Graf ¢. 3: Znalost pojmu psychohygiena

ZNALOST POJMU
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Jak z grafu vyplyva — vétsi Cast respondentd (63 %) nékdy slySela a zna pojem
psychohygiena. Vysledek této otazky mne nijak vyrazné neptekvapil. I kdyz bych ocekavala
vys$§i znalost tohoto pojmu praveé ze strany studentll filozofické fakulty. Praveé v této sféte je dle

mého nézoru tento pojem nejvice sledovany a aktualni.

Otazka ¢. 5: Napiste, co podle Vas znamena a zahrnuje pojem psychohygiena.

Graf ¢. 4: Vyznam pojmu psychohygiena

VYZNAM POJMU

V tomto piipade se jednalo o otevienou otazku. Dle svého vlastniho uvéazeni a poznatkti
ziskanych z teoretické ¢asti této prace, jsem poté hodnotila, zda respondent spravné urcil, co
tento pojem znamena a zahrnuje. Jak je patrné z grafu, vétsi ¢ast respondentii vi, co pojem
psychohygiena znamend a zahrnuje. Respondenti, u kterych bylo uréeno, Ze nevédi, co tento
pojem znamena a zahrnuje, se nejcastéji objevovaly odpovédi jako: ,,nevim®, ,,dusevni istota*
nebo ,,Cistota téla“. I v tomto pripade jsem ocekavala vyssi procento lidi — studentt, kteti védi,
co tento pojem znamend. Divodem tohoto vysledku mize byt opravdu neznalost pojmu, nebo

neschopnost pojem vysvétlit.
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Otazka ¢&. 6: Jak Casto konzumujete tyto potraviny? Oznadte:

Graf ¢. 5: Zdravé stravovani

ZDRAVE STRAVOVANI

Nezdravé
29%

Tyto vysledky vychazi z tabulky, kde byly zapsany potraviny, a respondenti urcovali,
jak Casto tyto potraviny konzumuji. Nésledné byli respondenti obodovani a dle poctu bodt bylo
uréeno, zda je jejich styl stravovani zdravy ¢i ne. Jak vidime v grafu, velka ¢ast respondent,
presnéji 71 % se stravuje zdravé. Tento vysledek jsem ocekévala. V dnesni dobé je zdrava
strava velmi mddni véc a to predevS§im u mladych lidi. Kazdy z nich chce byt ,,in“ a dnesni
doba nabizi mnoho riznych druht zdravé stravy. Pfekvapilo mne, Ze celkem dost lidi se denné
stravuje v rychlém obcerstveni, coz uréité neni zdravé. Dale bylo také zjisténo, ze naptiklad

ryby se jedi opravdu malo.
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Otazka ¢. 7: Jak asto za den jite?

Graf ¢. 6: Pravidelnost stravy

PRAVIDELNOST STRAVY

<

» 5xzaden =3xzaden w=vicenez5xzaden = méné neZ3xzaden

Pravidelna strava je pro na$ zivot velmi dualezitd. Nepravidelnost stravy miize vést
K riznym zdravotnim problémim a také k obezité. Je dokazano, ze pokud télo nedostava
pravidelny ptisun potravy, uklada si pozd¢ji potravu do ,,zasoby* a tim padem clovek tloustne.
Jak vidime v grafu — téméf polovina respondentii se stravuje 5x za den, coZ je spravné a mé¢lo
by to tak byt. DalSich 30 % respondentt se vénuje jidlu 3x za den, coz lze povazovat za stale
piijatelné. Poslednich 23 % respondenti ji vSak bud’ vice nez 5x za den nebo mén¢ nez 3x za

den, coz je urcité Spatné pro jejich télo a zdravi.

Otazka ¢. 8: Jak asto se vénujete sportu/pohybové aktivité?
Graf ¢. 7: Sport

SPORT

= Denné = 1-3xtydné = 1-3xza mésic = Nikdy
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Pohyb je jednim z dtlezitych aspektl duSevniho zdravi. Je dokadzano, ze nedostatek
pohybu vyvolavéa emoc¢ni napéti. Fyzicka aktivita pomtze ¢lovéku se uvolnit. Jak mtizeme vidét
v grafu 47 % respondentl se n&jakému druhu pohybu vénuje 1-3x za tyden. DalSich 26 %
dotazovanych se pohybu vénuje 1-3x za mésic. Jen 11 % respondentl se pohybu vénuje kazdy

den a 16 % se mu nevénuje vubec. I tak lze ale vysledek shledat celkové uspokojivym.

Nasledujici otdzka v dotazniku (¢. 9) na tuto navazuje a ptd se, jakému druhu
sportu/pohybové aktivity se respondenti vénuji. K nejcastéjSim odpovédim patii naptiklad —

joga, fotbal, florbal, b¢h, cyklistika, plavani, chiize, tenis, kondi¢ni cviceni a dalsi.

Otéazka ¢. 10: Denné€ spite prumérné:

Graf ¢. 8: Prumeérna délka spanku

PRUMERNA DELKA SPANKU

= Vice nez 8 hodin = 6-8 hodin = Méné neZ 6 hodin

Délka spanku je individualni. Priméma a doporucovana doba je vSak 6-8 hodin.
Clovéku $kodi jak jeho nedostatek, tak i jeho premira. Jak z grafu vyplyva, tak u velké &asti
respondentll je prumérnd délka spanku 6-8 hodin, tedy tak, jak to ma byt. DalSich 23 %

respondentl spi dokonce vice nez 8 hodin a 10 % respondentd spi naopak méné€ nez 6 hodin.
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Otazka ¢. 11: Objevuje se u Vas nespavost kvuli stresu ze studia?

Graf ¢. 9: Vyskyt nespavosti

VYSKYT NESPAVOSTI

= Ano = Ne = Nevim

U kazdého z nés se jednou za Cas objevi problémy s nespavosti. Tato otdzka se vSak
zaméfuje na nespavost zplisobenou stresem ze studia. Jak je z grafu patrné, vice nez polovina
respondentl trpi nespavosti zpusobenou stresem ze studia. U 37 % se tento druh nespavosti
neobjevuje. Vysledky této otdzky mne neptekvapily. Studium umi byt nékdy velmi narocné a

stresujici a to se projevuje pravé v naSem spanku, stravé a podobné.

Otéazka ¢. 10: Koufite?

Graf ¢. 10: Koureni

KOURENI

= Ano = Ne = Vyjimecné



Je obecné znamo, ze cigarety velmi skodi nasemu zdravi a zavislosti na nich se t€zko
zbavuje. Proto je pozitivni, ze vice nez polovina respondentd nekouii. DalSich 33 %
respondentl koufi a 10 % dotazovanych si zapali cigaretu pouze vyjimecné — naptiklad na
zabavach, pfi poziti alkoholu a podobné. Nésledujici otizka (¢. 13) se dale dotazovala
respondenttl, kteti koufi, kolik denné vykoufi cigaret. Pocet vykoufenych cigaret se pohyboval

od 4 do 15 za den.

Otazka &. 14: Jak Casto pijete alkohol?

Graf'¢. 11: Konzumace alkoholu

KONZUMACE ALKOHOLU

-

21%

= Denné = Vice nez1zatyden = 1xzatyden = 1-3xza mésic = Vyjimecné = Vibec

Alkohol je dalsi latkou, ktera je Skodliva pro nasSe zdravi. V zivoté mladych lidi se vSak
objevuje pomérné ¢asto. Jak je patrné z grafu — nejvice respondentd konzumuje alkohol alespoii
1 za tyden. DalSich 24 % z nich v8ak konzumuje alkohol pouze vyjimecné a 21 % 1-3X za
mesic. Jen malé mnozstvi respondentll (4 %) konzumuji alkohol denn¢ a 5 % respondentt
nekonzumuje alkohol viibec. Z téchto vysledktl jsem byla velmi piekvapena. Ocekavala jsem
vyssi procento konzumace alkoholu jednou za tyden. Dle mého ndzoru vétSina studentl vyrazi
alespon jednou za tyden do klubl a barl. A i pfesto, Ze se u této odpovédi nachazi nejvice

procent, ma domnénka mi byla vyvracena.

48



Otazka ¢. 15: Kolik mate denné prumérné volného ¢asu?

Graf¢. 12: Volny cas

VOLNY CAS

= (0-5 =6-10 = Vicenez10

V tomto ptipad€ se jednalo o otevienou otdzku a odpovéd’ se ur€ovala v hodinach. Jak
jsme jiz zmifovali, volny €as predstavuje dobu, kdy jedinec nema zddnou préci ani povinnosti.
Je to Cas, ktery vétSina lidi vénuje své roding, pratelim ale také sami sobé. Pro kazdého ¢loveka
je dilezité, aby mél dostatek Casu pro sebe, pro své zajmy a blizké. Z grafu vyplyva, Ze nejvice
respondentti ma denné prumérné 0-5 hodin volného ¢asu. Dalsich 31 % pak 6-10 hodin a pouze
2 % respondentli maji denn€ vice neZ 10 hodin volného ¢asu. Mezi nej€astéjsi aktivitu
provozovanou ve volném c¢ase patii predev§im vénovani se rodiné. Dale sledovani
filmi/serialti, poslech hudby, konicky/zdjmy a dalsi. Pro odpovéd jiné respondenti Casto

uvadéli naptiklad hrani videoher.

49



Otazka ¢. 17: Kvuli studiu se citite vice ve stresu:

Graf'¢. 13: Stres — studium

STRES - STUDIUM

= Ve zkouskovém obdobi = V pribéhu semestru = Nikdy

Vysledky této otazky mne prekvapily. I pfesto, Ze jsem o€ekavala, Ze studenti jsou ve
stresu Castéji ve zkouskovém obdobi (61 %), celkem velké procento respondentt (34 %) je ve
stresu spiSe v pribéhu semestru. Vysvétlit to l1ze naptiklad nedostatkem c¢asu v prubéhu
semestru, studenti musi v prub&hu psat a odevzdavat rizné prace a podobné - v tomto ohledu
je muze stresovat napiiklad casovy pres. Dale mohou byt stresujici semindafe, rizné prezentace

a podobné. DalSich 5 % respondentil urcilo, zZe neni ve stresu nikdy.

Otazka ¢. 18: Mate néjakou osvédéenou strategii, jak se vyrovnavat se stresem?

Graf ¢. 14: Strategie vyrovnavani se se stresem

STRATEGIE VYROVNAVANI SE SE STRESEM

= Ano = Ne = Nevim



V tomto piipad¢ je vysledek jednoznacny — 57 % respondentli nema zadnou strategii jak
se vyrovnavat se stresem. Z téchto vysledkil jsem byla velmi piekvapena. Dle mého nazoru je
velmi dilezité, aby si kazdy ¢lovék nasel néjaky zpusob jak ,,vypnout®, odreagovat se a zbavit
se stresu. Od studentli vysoké Skoly a navic filozofické fakulty bych cekala trochu jiny
vysledek. Pouze 28 % respondentti ma n¢jakou svou strategii jak se vyrovnavat se stresem. Coz
1ze povazovat za alarmujici. Mezi uvadénymi strategiemi se objevoval nejvice sex. Déle se také
bohuzel ¢asto objevoval alkohol a uzivani navykovych latek. Jen velmi malo se objevovali joga,
meditace nebo n¢jaky druh sportu. Dle mého nézoru by bylo dobré vytvotit n&jaky soubor
prednasek pro studenty, kde by bylo mozné je pravé v tomto ohledu vzdélavat. Naucit je zdravé

techniky vyrovnavani se se stresem, zdsady psychohygieny a podobné.

Otazka &. 20: Myslite si, ze spravné hospodafite se svym ¢asem?

Graf'¢. 15: Hospodareni s casem

HOSPODARENI S CASEM

= Ano = Ne = Nevim

Cas je jednim z dillezitych aspekti lidského Zivota. Ale lidé maji tendence svym ¢asem
Casto plytvat. Jak jiz vidime v grafu — jen 36 % respondentii si mysli, Ze se svym Casem
hospodaii spravné. Avsak vice nez polovina respondentl si mysli, Ze se svym ¢asem neumi
spravné hospodafrit. Prvky time managementu totiz nejsou nijak zvIast’ znamou véci. Studenti
si ¢asto neumi spravné rozvrhnout sviij ¢as a tak dochézi k jeho plytvani. Resenim by byl jiz
vySe zminény kurz — prednaska, ktera by pomohla studentim se s touto problematikou

,poprat®.
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Otazka &. 21: Své studijni povinnosti plnite:

Graf'¢. 16: Plnéni povinnosti

PLNENi POVINNOSTI

= S Casovou rezervou = Na posledni chvili = Neplnim viibec

Z grafu jasné plyne, Ze 54 % respondentll plni se své studijni povinnosti na posledni
chvili. Coz muze byt zplisobeno praveé Spatnym hospodatenim s ¢asem (viz. ptedchozi otdzka).
Avsak celkem uspokojivé procento (45 %) respondentti plni své studijni povinnosti S Casovou
rezervou. A jen 1 % studijni povinnosti neplni viibec. Je obecné zndmo, ze vétSina studentt
shani a d€la vSe na posledni chvili — nékdy jde pravé o Spatné rozvrzeni ¢asu, nékdy o lenost,

nechut’ nebo to danému clovéku tak vyhovuje.

Otazka ¢. 22: Kolik ¢asu tydné vénujete studiu? (V hodinach):

Graf ¢ 17: Cas vénovany studiu

CAS VENOVANY STUDIU

==

-

=0-5 =6-10 =11-15 16-20 = 21-30 = Vice nez30



Zde se jednalo o otevienou otazku. Respondenti odpovidali kolik ¢asu (v hodinach)
veénuji tydné studiu. Nejveétsi pocet respondent odpovedel, ze studiu tydné vénuje 0-5 hodin.
Dle mého nézoru je to velmi mélo. Pokud se student chce studiu opravdu vénovat, mél by travit
studium alespon 10 a vice hodin tydné. Dalsich 16 % respondent se studiu vénuje 6-10 hodin
tydné, coz je da se fici v normé. Nekteti respondenti studiu dokonce vénuji vice nez 30 hodin

tydné.

Otazka &. 23: Pracujete pii studiu?

Graf ¢. 18: Zaméstnani pri studiu

ZAMESTNANI PRI STUDIU

= Ano = Ne

Z grafu je patrné, ze velka ¢ast studentl pii studiu pracuje. Do zaméstnani pii Skole
chodi 67 % z dotazovanych respondentt. DalSich 33 % respondentli do zaméstnani nechodi a
vénuje se studiu. Myslim si, ze zaméstnani a studium dokéze skloubit jen méalokdo. V téchto
pripadech casto dochazi k tomu, ze studenti zanedbavaji jedno nebo druhé — Castéji je to ale
pravé studium. Dle mého nazoru pftilezitostné brigady nevadi, ale prace na plny uvazek pfi

prezen¢nim studiu je uz problém.
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Otazka ¢. 24: Pokud jste v pfedchozi otazce odpoveédél/a ano, myslite si, Ze zanedbavate §kolu

kvuli svému zaméstnani?

Graf ¢. 19: Studium - zaméstnani

STUDIUM - ZAMESTNAN{

= Ano = Ne = Nevim

Z grafu je tedy jasné, Ze ma predchozi domnénka se potvrdila. Velka ¢ast respondentd,
ktera pracuje pfi studiu, uznava, ze kvili svému zaméstnani zanedbava studium. Nelze tuto véc
vSak vycitat lidem, ktefi musi pracovat, aby mohli studovat — aby se na Skole udrzeli. Najdou
se vSak lid¢, kteti prosté jen upfednostni penize pied studiem. Dalsi ¢ast respondentti (39 %)
vSak uvadi, Ze kvili svému zaméstnani studium nezanedbava. To v§ak miiZze byt pouze jejich

domnénka a ostatni lidé na to mohou mit jiny ndzor.

Otazka ¢. 25: Praktikujete n€ktera relaxacni cviéeni — jako napiiklad joga, meditace,...?

Graf'¢. 20: Relaxacni cviceni

RELAXACNI CVICENI

= Ano = Obcas = Vibec
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Relaxacni cviceni slouzi k uvolnéni téla 1 mysli daného jedince. Z vyzkumu je vSak
patrné, ze u nas jeSté tato cviceni nejsou moc oblibend a zndma. Polovina respondentt
nepraktikuje zadné z téchto cviceni. DalSich 29 % obcas a jen 20 % nékteré z téchto cviceni

praktikuje.

6.8 Vyzkumné otazky

1) Védi studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, co znamena pojem psychohygiena?
2) M4 koufteni u studentl Fakulty filozofické Univerzity Pardubice vliv na to, zda jedi zdravé?

3) Ma Casté sportovani u studentti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice vliv na pravidelnost
jejich stravy?

4) M4 to, kolik ¢asu tydné vénuji studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice studiu, vliv
na plnéni jejich studijnich povinnosti na posledni chvili?

5) Maji pracovni povinnosti studentii Fakulty filozofické Univerzity Pardubice vliv na jejich

studium?

6) Ma uméni hospodafit s casem vliv na to, zda studenti Fakulty filozofické Univerzity

Pardubice trpi nespavosti?

7) M4 to, kolik volného Casu maji denné studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice vliv

na v€asné plnéni jejich studijnich povinnosti?

8) M4 pohlavi studentli Fakulty filozofické Univerzity Pardubice vliv na dodrZzovani pravidel

psychohygieny?

6.9 Stanoveni hypotéz
H1: Je vetsi pocet studentii Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri védi, co znamena

pojem psychohygiena, nez téch, kteri to nevedi.

Pii formulaci této hypotézy jsem vychéazela ze svého nazoru. Vzhledem k tomu, Ze
vyzkum se tykal prave studentt filozofické fakulty, predpokladam, Ze tito studenti budou mit

n¢jaké povédomi o tom, co pojem psychohygiena znamena.

H2: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri kouri, jedi casteji nezdrave.
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V tomto ptipad¢ se domnivam, ze kufaci se budou Castéji stravovat nezdraveé. Myslim

si, ze kutaci jedi Castéji sladké, maji sklon také k tomu pit Castéji kavu a podobné.

H3: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri casto sportuji, jedi pravidelné (5x

za den).

U této hypotézy vychdzim z pfedpokladu, Ze studenti, kteti sportuji, jedi vétSinou
pravidelné. Je obecné znamo, Ze sportovci si hlidaji obsah svého jidelnicku a také pravidelnost

sv¢ stravy.

H4: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri tydné venuji studiu mené nez 20

hodin, plni své studijni povinnosti castéji na posledni chvilli.

Zde vychazim z vlastni zkusenosti. Domnivam se, ze je za potiebi vénovat studiu vice
nez jen 20 hodin tydné. At uz se jednd o samostudium, piipravu do Skoly nebo vypracovani
né&jakych praci.

HS5: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri pracuji pri studiu, casteji

zanedbavaji studium.

Domnivam se, Ze skloubit zamé&stnani a prezen¢ni studium je velmi t€Zké a jen malo
studenttl, tento reZim zvlada. Myslim si, Ze studenti daji rad€ji pfednost zaméstnani — penézim,

nez studiu.

H6: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri veri, ze umi hospodarit se svym

casem, trpi méné nespavosti ze stresu ze studia.

Zde se domnivam, ze studenti, ktefi maji divéru ve své schopnosti a ktefi si dokazi
rozvrhnout Cas, tak aby byli schopni stihat vSe, co potfebuji, jsou ¢astéji v klidu a tim padem

trpi méné Casto nespavosti vzniklou stresem ze studia.

H7: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri maji denné vice nez 5 hodin

volného casu, plni své studijni povinnosti spise s casovou rezervou.

U této hypotézy predpokladam, ze studenti, ktefi maji denné vice nez 5 hodin volného
Casu, maji Cas také plnit své studijni povinnosti s Casovym piedstihem. Zde se samoziejmée

predpoklada, Ze maji snahu a zajem o studium a plnéni svych povinnosti.

H8: Divky dodrzuji pravidla dusevni hygieny castéji nez muzi.
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Zde vychéazim z ptedpokladu, ze divky jsou celkové dusledné&jsi nez muzi. Myslim si,
ze divky maji vétsi schopnost akceptovat a dodrzovat pravidla a tim padem tedy predpokladam,

ze 1 pravidla psychohygieny budou divky dodrzovat Castéji.

6.10 Verifikace hypotéz
Hypotézy byly ovéfovany pomoci Chi-kvadrat testu v kontingen¢nich tabulkach a

Dvouvybérového t-testu. VSechny hypotézy byly ovéfovany na hladin¢ vyznamnosti o = 0,05.

H1: Je veétsi pocet studentii Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri vedi, co znamena
pojem psychohygiena, nez téch, kteri to nevédi.
Tato hypotéza byla ovéfovana pomoci Chi-kvadrat testu v kontingencnich tabulkéach.
Testované hypotézy maji tvar:
HO: Je stejny pocet studentti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, ktefi védi, co
znamena pojem psychohygiena, jako téch, ktefi to nevedi.
H1: Je vétsi pocet studentl Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, ktefi védi, co znamena

pojem psychohygiena, nez téch, ktefi to neveédi.

Tabulka ¢. 1: Znalost pojmu psychohygiena — zjisténé (empirické) hodnoty

Veédi Neveédi Celkem
Studenti FF 71 52 123
Celkem 71 52 123

Tabulka ¢. 2: Znalost pojmu psychohygiena — o¢ekavané (teoretické) hodnoty

Veédi Neveédi Celkem
Studenti FF 35,5 26 61,5
Celkem 35,5 26 61,5
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Tabulka ¢. 3: Znalost pojmu psychohygiena — hodnoty pro vypocet TK

Veédi Nevédi
Studenti FF 35,5 26

TK =615
a=0,05
KH =3,842

Vysledna hodnota testového kritéria (TK = 61,5) je vyssi nez kritickd hodnota (KH =3,
842). Na zaklad¢ toho zjisténi zamitam HO a potvrzuji H1. Je pravdou, ze vice studenti Fakulty
filozofické Univerzity Pardubice vi, co znamena pojem psychohygiena. Z tohoto vysledku jsem

ptekvapena nebyla, ocekéavala jsem ho.

H2: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri kouri, jedi casteji nezdrave.
Tato hypotéza byla ovéfovana pomoci Chi-kvadrat testu v kontingenénich tabulkach.

Testované hypotézy maji tvar:

HO: Koufeni nemd vliv na zdravé stravovani u studentli Fakulty filozofické Univerzity
Pardubice.

H1: Koufeni ma vliv na zdravé stravovani u studentd Fakulty filozofické Univerzity

Pardubice.

Tabulka ¢. 4: Vliv koufeni na zdravou stravu — zjisténé (empirické) hodnoty

Jedi nezdravé | Nejedi nezdrave Celkem

Koufi 13 40 53
Nekoufi 22 48 70
Celkem 35 88 123
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Tabulka €. 5: Vliv koufeni na zdravou stravu — ofekavané (teoretické) hodnoty

Jedi nezdravé | Nejedi nezdraveé Celkem

Koufi 15,08 37,92 53
Nekouii 19,92 50,08 70
Celkem 35 88 123

Tabulka ¢. 6: Vliv koui'eni na zdravou stravu — hodnoty pro vypocet TK

Jedi nezdravé Nejedi nezdrave
Kouii 0,2869 0,1141
Nekouti 0,2172 0,0864

TK =0,7046
oa=0,05
KH =3,842

Vysledna hodnota testového kritéria (TK = 0,7046) je nizsi nez kritickd hodnota (KH =
3,842). Na zéklad¢ tohoto vysledku tedy zamitam H1 a pfijimam HO. Nebylo tedy potvrzeno,
7e koufeni ma vliv na zdravou stravu u studentt Fakulty filozofické Univerzity Pardubice.

Tento vysledek pro mne byl ptekvapujici.

H3: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri casto sportuji, jedi pravidelné (5x
za den).

Tato hypotéza byla ovéfovana pomoci Chi-kvadréat testu v kontingen¢nich tabulkach.

Testované hypotézy maji tvar:

HO: Sportovani nema vliv na pravidelnost stravy u studentti Fakulty filozofické Univerzity
Pardubice.

H1: Sportovani ma vliv na pravidelnost stravy u studentt Fakulty filozofické Univerzity

Pardubice.
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Tabulka &. 7: Vliv sportu na pravidelnost stravy — zji§téné (empirické) hodnoty

el el WGt Celkem
pravidelné
Sportuji ¢asto 39 32 71
Nesportuji ¢asto 18 34 52
Celkem 57 66 123

Tabulka €. 8: Vliv sportu na pravidelnost stravy — oéekavané (teoretické) hodnoty

Jedi pravideln¢ pr?jggglirlé Celkem
Sportuji ¢asto 32,9024 38,0976 71
Nesportuji casto 24,0976 27,9024 52
Celkem 57 66 123

Tabulka €. 9: Vliv sportu na pravidelnost stravy — hodnoty pro vypocet TK

Jedi pravidelné Nejedi pravidelné
Sportuji casto 1,13 0,9759
Nesportuji ¢asto 1,5429 1,3325

TK =4,9813
a=0,05
KH = 3,842

Vyslednd hodnota testového kritéria (TK = 4,9813) je vyssi nez kriticka hodnota (KH =
3,842). Na zéklad¢ tohoto vysledku zamitam HO a pfijimam H1. Bylo tedy zjisténo, Ze studenti
Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteti sportuji, jedi Castéji pravideln€é. Vykonavani

sportu ma tedy vliv na pravidelnost stravy.
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H4: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri tydne vénuji studiu méné nez 20
hodin, plni své studijni povinnosti casteji na posledni chvili.
Tato hypotéza byla ovéfovana pomoci Dvouvybérového t-testu, pred kterym byl vypocitan F-
test.
Testované hypotézy maji tvar:
HO: To, kolik ¢asu vénuji studenti Fakulty filozofické¢ Univerzity Pardubice studiu, nema
vliv na plnéni jejich studijnich povinnosti na posledni chvili.
H1: To, kolik ¢asu vénuji studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice studiu, ma vliv

na plnéni jejich studijnich povinnosti na posledni chvili.

Tabulka ¢. 10: Aritmeticky pramér hodnot

Na posledni chvili 14,0573

S ¢asovym predstihem 14,0573

Tabulka ¢. 11: Vybérové rozptyly hodnot

Na posledni chvili 91,8616

S ¢asovym predstihem 70,2864

F-test — Test shody rozptylu

o=0,05

TK =1,306
KHd = 1,945
KHh = 2,009

Dvouvvybérovy T-test

TK=0
a=0,05
KH =2,0003

Vyslednd hodnota testového kritéria (TK = 0) je nizsi nez kriticka hodnota (KH =
2,0003). Na zakladé téchto vysledka ptijimam HO a zamitam H1. Vysledkem tedy je, zZe to,

kolik ¢asu vénuji studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice studiu, nema vliv na plnéni
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jejich studijnich povinnosti. Vysledek této hypotézy pro mne byl ptekvapujici. O¢ekavala bych,

na sebe tyto dvé proménné maji vliv.

H5: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri pracuji pri studiu, casteji
zanedbavaji studium.

Tato hypotéza byla ovéfovana pomoci Chi-kvadrat testu v kontingenénich tabulkach.

Testované hypotézy maji tvar:

HO: Zaméstnani studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice nema vliv na
zanedbavani jejich studia.

H1: Zamé&stnani student Fakulty filozofické Univerzity Pardubice ma vliv na zanedbavani

jejich studia.

Tabulka ¢. 12: Vliv zaméstnani na studium — zjiSténé (empirické) hodnoty

Zanedbavaji Nezanedbavaji Celkem
Pracuji 47 35 82
Nepracuji 21 20 41
Celkem 68 55 123

Tabulka €. 13: Vliv zaméstnani na studium — o¢ekavané (teoretické) hodnoty

Zanedbavaji Nezanedbavaji Celkem
Pracuji 45,33 36,67 82
Nepracuji 22,67 18,33 41
Celkem 68 55 123
Tabulka ¢. 14: Vliv zaméstnani na studium — hodnoty pro vypocet TK
Zanedbavaji Nezanedbavaji

Pracuji 0,0615 0,0761
Nepracuji 0,123 0,1522
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TK =0,4128

a=0,05
KH = 3,842

Vysledna hodnota testového kritéria (TK = 0,4128) je mensi nez kriticka hodnota (KH
= 3,842). Na zaklad¢ téchto vysledkti zamitam H1 a pfijimadm HO. Z vysledku je tedy patrné,
ze to, ze studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice pracuji pfi studiu, nema vliv na
zanedbavani jejich studia. Z tohoto vysledku jsem byla velmi pfekvapend, oCekavala bych

potvrzeni hypotézy H1.

H6: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri véri, ze umi hospodarit se svym

casem, trpi méné nespavosti ze stresu ze studia.
Tato hypotéza byla ovéfovana pomoci Chi-kvadrat testu v kontingencnich tabulkéach.

Testované hypotézy maji tvar:

HO: Spravné hospodateni s casem nema vliv na vyskyt nespavosti ze stresu ze studia a
studentii Fakulty filozofické Univerzity Pardubice.

H1: Spravné hospodateni s casem ma vliv na vyskyt nespavosti ze stresu ze studia a student

Fakulty filozofické Univerzity Pardubice.

Tabulka ¢. 15: Vliv spravného hospodareni s ¢asem na vyskyt nespavosti — zjisténé (empirické) hodnoty

Objevuje Neobjevuje Celkem
Umi 20 22 42
Neumi 37 23 60
Celkem 57 45 102

Tabulka ¢. 16: Vliv spravného hospodai‘eni s ¢asem na vyskyt nespavosti — o¢ekavané (teoretické) hodnoty

Objevuje Neobjevuje Celkem
Umi 23,47 18,53 42
Neumi 33,53 26,47 60
Celkem 57 45 102

63




Tabulka ¢. 17: Vliv spravného hospodareni s ¢asem na vyskyt nespavosti — hodnoty pro vypocet TK

Objevuje Neobjevuje
Umi 0,513 0,6498
Neumi 0,3591 0,4549

TK =1,9768
a=0,05
KH =3,842

Vysledna hodnota testového kritéria (TK = 1,9768) je nizsi nez kritickd hodnota (KH =
3,842). Na zaklad¢ téchto vysledkil zamitdam HI1 a pfijimam HO. Je tedy jasné, Ze spravné
hospodareni s ¢asem u studentti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice nema vliv na vyskyt

nespavosti ze stresu ze studia. Vysledkem této hypotézy jsem piekvapena.

H7: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri maji denné vice nez 5 hodin

volného casu, plni své studijni povinnosti spise s casovou rezervou.

Tato hypotéza byla ovéfovana pomoci Dvouvybérového t-testu, pied kterym byl pocitan F-test.
Testované hypotézy maji tvar:
HO: To, kolik maji studenti denné volného €asu, nema vliv na v€asné plnéni jejich studijnich
povinnosti.
H1: To, kolik maji studenti denné€ volného €asu, ma vliv na v€asné plnéni jejich studijnich

povinnosti.

Tabulka ¢. 18: Aritmeticky primér hodnot

S ¢asovou rezervou 47039

Na posledni chvili 4,6724

Tabulka ¢. 19: Vybérové rozptyly hodnot

S ¢asovou rezervou 11,1762

Na posledni chvili 14,2519
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F-test — Test shody rozptylu

a=0,05

TK =0,7842
KHd = 0,2534
KHh = 2,707

Dvouvybérovy T-test

TK =-0,0583
oa=0,05
KH=2,0211

Vysledna hodnota testového kritéria (TK = - 0,0583) je mensi nez kriticka hodnota (KH
=2,0211). Na zéklad¢ téchto hodnot zamitdm HO a pfijimam H1. Tento vysledek vyjadiuje, ze
studenti, ktefi maji denné vice nez 5 hodin volného casu, plni své studijni povinnosti vétSinou

s Casovym predstihem. Vysledek této hypotézy byl z mé strany o¢ekavany.

H8: Divky dodrzuji pravidla dusevni hygieny castéji nez muzi.
Tato hypotéza byla ovéfovana pomoci Dvouvybérového t-testu, pred kterym byl vypocitan F-
test.

Testované hypotézy maji tvar:

HO: Pohlavi studentii nema vliv na dodrzovani pravidel duSevni hygieny.

H1: Pohlavi studenti mé vliv na dodrZovani pravidel duSevni hygieny.

Tabulka €. 20: Aritmeticky priamér hodnot

Zeny 4,74

Muzi 4,68

Tabulka ¢&. 21: Vybérové rozptyly hodnot

Zeny 3,2404

Muzi 3,4568

65



F-test — Test shody rozptylu

a=0,05

TK =0,9136
KHd = 1,667
KHh = 1,803

Dvouvybérovy T-test

TK =-0,1787
oa=0,05
KH=1,96

Vysledna hodnota testového kritéria (TK = - 0,1787) je niz$i nez kriticka hodnota (KH
= 1,96). Na zaklad¢ téchto vysledkll zamitdm HO a pfijimam H1. Potvrdilo se tedy, ze divky
dodrzuji pravidla psychohygieny castéji nez muzi. Obecné tedy plati, Ze pohlavi dotazovanych

studentti ma vliv na dodrzovani pravidel psychohygieny.

6.11 Interpretace vysledki dotazniku

Dotaznikové Setieni bylo provadéno celkem u 123 respondentli — z toho bylo 72 Zen a
51 muzi. VEkové zastoupeni respondentii bylo nejcastéji 20 — 24 let. Cilem tohoto empirického
vyzkumu bylo zjistit, zda vysokoskolsti studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice védi,

co znamena a zahrnuje pojem psychohygiena a nasledné také to, zda se tidi jejimi pravidly.

Z vysledkli vyzkumu vyplyva, ze znalost pojmu psychohygiena u studentl Fakulty
filozofické Univerzity Pardubice je celkové dobra. Tento pojem zna 63 % studentil, naopak o
pojmu nema ponéti 37 % student dané fakulty — viz graf ¢. 3. Znalost pojmu psychohygiena
jsem zjistovala pomoci otazek €. 4 a 5. Nejdiive jsem se dotazovala, zda studenti maji viibec
néjaké povédomi o tomto pojmu a nasledné byli pozadani, aby napsali, co podle nich tento
pojem znamena a zahrnuje. Vysvétlit a spravné popsat co tento pojem znamena, dokazalo 58
% respondentii. U respondentli u kterych bylo uréeno, Ze nevédi, co pojem psychohygiena
znamena a zahrnuje, se nejcastéji objevovaly odpovédi jako: ,,nevim®, ,,duSevni Cistota®, nebo
»Cistota téla“ — viz graf €. 4. Celkové Ize tedy vysledky povazovat za pozitivni. Je patrné, Ze
vice studentii Fakulty filozofické Univerzity Pardubice vi, co si pod pojmem psychohygiena

predstavit. Na druhou stranu byly z mé strany oc¢ekavany vysledky jesté lepsi.
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Co se ty¢e dodrzovani pravidel psychohygieny, jsou na tom studenti Fakulty filozofické
Univerzity Pardubice celkové také dobfe. Pokud se zaméfime na stravovani, tak velka cast
studentl se stravuje zdravé — piesnéji 71 % - viz graf ¢. 5. To vychazi z tabulky, kde byly
zapsany ruzné druhy potravin, a respondenti méli za ukol urcit, jak Casto tyto potraviny
konzumuji. Jedna se o otazku ¢. 6. Z tabulky také vyplyva, ze vétSinu studenti konzumuje
denné maso, zeleninu nebo ovoce. Naopak knedliky se konzumuji mélo a v opravdu malé mite
se konzumuji také ryby nebo lu§téniny. M1ééné vyrobky jsou dle mého nazoru v normé. Casté
je také konzumace kavy kazdy den. Dale jsem se dotazovala na pravidelnost stravy. | zde jsou
vysledky uspokojivé — skoro polovina respondentti ji 5x za den, tedy tak, jak by to mélo byt —
viz graf €. 6. Naslednych 30 % respondentt se stravuje 3x za den, coz se da povazovat stale za
pozitivni. AvSak 16 % z dotazovanych studentd se stravuje Cast&ji nez 5 x za den, coZ neni

odborniky doporucovano a 7 % naopak ji mén¢ nez 3x za den.

Dalsim dulezitym aspektem dusSevni hygieny je sport. Téméf polovina dotazovanych
respondentli se vénuje sportu 1-3x za tyden — viz graf ¢. 7. DalSich 11 % se sportu vénuje denné,
26 % 1-3x za mésic. Vibec se sportu nevénuje 16 % dotazovanych studentl. Jako druh
vykonavaného sportu se ¢asto objevovaly odpovédi jako: tenis, beh, fotbal, chize, cyklistika,
kondi¢ni cviceni a plavani. Mezi kuriozity patfil napfiklad hasi¢sky vycvik nebo sex. Tento
vysledek je patrné pozitivni, je vSak nutné podotknout, Ze 16 % respondentl nesportuje viibec,

coz neni urcité dobte pro jejich télo i1 psychiku.

Spének a jeho délka jsou také dllezité soucasti dusevni hygieny. Spanek je dulezity pro
regeneraci naseho téla a jeho délka je individualni. Doporucuje se vSak spat 6-8 hodin. Coz také
studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice ve velké mife dodrzuji. 67 % respondentti
odpovédélo, ze spi 6-8 hodin denné. DalSich 23 % dokonce spi vice nez 8 hodin a jen 10 %
respondentl spi méné neZ 6 hodin — viz graf €. 8. Nespavosti ze stresu ze studia dale trpi 55 %

dotazovanych respondentli — viz graf €. 9.

U uzivani navykovych latek jsem se zaméfila pouze na legalni navykové latky — tedy
pfesnégji cigarety a alkohol. Z vyzkumu vyslo, Ze 57 % dotazovanych respondentli nekouii, coz
povazuji za velmi dobry vysledek, vzhledem k tomu, Ze se jedna o vice neZ polovinu. Jen 33%
studentti Fakulty filozofické kouiti a 10 % jen vyjimecné — to se tyka napiiklad zabav, diskoték
nebo pii uzivani alkoholu. Pocet vykoutfenych cigaret se u danych student pohybuje primérné
od 4 — 15 za den. U uzivani alkoholu byly vysledky také v normé. A fekla bych, Zze na
vysokoskolské studenty sedi. Nejvice respondentii — 28 % konzumuje alkohol jednou za tyden.

Dalsich 4 % pije alkohol jen vyjimecné — oslavy a podobné. Jednou az trikrat za mésic pije
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alkohol 21 % respondentli. Déle pak 18 % dotazovanych studentl poziva alkohol vice nez
jednou za tyden. Denné pije alkohol pouze velmi malo studentd — 4 % a vibec nepije 5 %

dotazovanych.

Také jsem se zajimala o to, kolik maji studenti denné volného Casu. V tomto piipadé se
jednalo o otevienou otdzku a respondenti odpovidali ¢islem. Nejvice respondentl — presnéji 67
% odpovédélo, ze jejich volny ¢as za den tvoii 0-5 hodin. DalSich 31 % respondentti méa 6-10
hodin volného ¢asu a jen 2 % studentli maji vice nez 10 hodin volného ¢asu. Co se tyce aktivit
vykonavanych ve volném case, pak respondenti nejcastéji odpovidali, ze travi sviiyj cas
s rodinou. Déle je to sledovani filmi/serialdi, poslech hudby, vénuji se svym konickiim a
zajmam, seberozvoji a podobné. U této otazky — otazka ¢. 16 — bylo mozné odpoveédét také

,»Jiné*“ s textovym doplnénim. Zde respondenti nejcastéji uvadéli hrani videoher.

Nésledné jsem se vénovala také stresu. Zajimalo mne, zda se studenti Fakulty
filozofické Univerzity Pardubice citi Castéji ve stresu v pribéhu semestru nebo spise ve
zkouskovém obdobi. Vysledkem je, ze 61 % studentii se citi ¢astéji ve stresu ve zkouskovém
obdobi. AvSak celkem velkd ¢ast respondentd, tj. 34 % se citi ve stresu spiSe v pribchu
semestru. Poslednich 5 % se neciti ve stresu nikdy. V zavislosti na této otdzce mne také
zajimalo, zda maji studenti néjakou osvédCenou strategii, jak se vyrovnavat se stresem.
Ptekvapilo mé, Ze vice nez polovina respondentii Zadnou strategii nema — viz graf ¢. 14. Pouze
28 % respondentii odpoveédélo, ze ma n&jakou strategii, jak se vyrovnavaji se stresem. DalSich
15 % odpovédélo ,,nevim®. Mezi uvadénymi strategiemi jak se vyrovnavat se stresem se
nejcastéji objevoval sex. Dale také bohuZel uZivani alkoholu a navykovych latek — predevsim
marihuany. Dale se objevovali odpovédi jako — ,,nemyslet na to*, ,,fict si, Ze to za to nestoji a
podobné. Jen velmi malo se objevovali joga, meditace nebo néjaky druh sportu, které bych
oc¢ekavala nejcastéji.

Na otazku zda se domnivaji, ze umi hospodafit se svym casem, odpovédelo 54 %
respondentli, ze ne. Ano na tuto otazku odpovédélo 36 % dotazovanych studentti a 10 %
odpovéd€lo ,,nevim®. Nasledné¢ mne zajimalo, zda studenti Fakulty filozofické Univerzity
Pardubice plni své studijni povinnosti s ¢asovou rezervou nebo spiSe na posledni chvili.
Vysledek jsou skoro totozné. AvSak vice respondentil plni své povinnosti spiSe na posledni
chvili, coz byl ocekavany vysledek. Dalsich 45 % respondentii vSak plni své studijni povinnosti
spise s ¢asovou rezervou a pouze 1 % neplni své studijni povinnosti viibec. Zjistovala jsem
také, kolik casu studenti tydné vénuji studiu. Jednalo se o otevienou otazku a respondenti

odpovidali ¢islem — viz otdzka €. 22. Zde je vysledek velmi Spatny. Nejvice respondentil
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odpovédélo, ze tydné vénuje studiu 0-5 hodin. Dal$ich 16 % vénuje studiu 6-10 hodin za tyden.
16-20 hodin tydn¢ vénuje studiu 18 % respondentti. DalSich 10 % studentii vénuje studiu tydné

21-30 hodin a vice nez 30 hodin tydné€ vénuje studiu také pouze 10 % studentt.

Pomoci dalSich otazky jsem zjistovala, kolik z dotazovanych student pracuje pfi
studiu. Vysledkem je, Ze velka ¢ast respondentti — 67 % pracuje pii studiu. Pouze 33 % pfi
studiu nepracuje. Tim padem jsem se zajimala o to, zda se tito studenti domnivaji, ze kvili
svému zaméstnani zanedbavaji studium. Zde je vysledek také jednoznacny — 60 % respondentli
odpovédélo, Ze kvili svému zaméstndni zanedbavaji studium. DalSich 39 % respondentl neni

stejného nazoru a domnivaji se, ze studium kvili své praci nezanedbavaji.

Posledni otazka znéla, zda respondenti praktikuji néjaké relaxacni cviceni. Zde mne
vysledek opravdu ptekvapil. Polovina respondentii — 51 % nepraktikuje zadné toto cviceni
viubec. DalSich 29 % praktikuje relaxacni cviceni obas a pouze 20 % odpovédélo — ano,

praktikuji relaxacni cviceni.

6.12 Zavér vyzkumu

Dany vyzkum probihal od biezna 2018 do konce dubna 2018, prostfednictvim
dotaznikového Setfeni. Vyzkumny vzorek predstavovali studenti Fakulty filozofické Univerzity
Pardubice. Cilem tohoto empirického vyzkumu bylo zjistit, zda vysokoskolsti studenti Fakulty
filozofické Univerzity Pardubice védi, co znamend a zahrnuje pojem psychohygiena a nasledné
také to, zda se tidi jejimi pravidly. K tomuto cili byly stanoveny vyzkumné otazky a nasledné

hypotézy.

Hypotéza 1: Je veétsi pocet studentii Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri védi,

co znamend pojem psychohygiena, nez téch, kteri to nevédi.

Tato hypotézy byla potvrzena. Je tedy jasné, ze vétsi pocet dotazovanych studenti vi,
co znamend pojem psychohygiena. Podkladem pro tuto hypotézu byla otdzka ¢. 5. O¢ekavany
byl kladny vysledek, av§ak procento studentd, ktefi tento pojem znaji, jsem si predstavovala
vyssi. Pfedevsim proto, Ze se vyzkum tyka studentt filozofické fakulty, ktefi by mély o tomto

pojmu mit nejveétsi povédomi.

Hypotéza 2: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri kouri, jedi castéji

nezdrave.
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Zde hypotéza H1 potvrzena nebyla. Proto byla pfijata HO. Zavér tedy zni, ze koufeni
nema vliv na zdravé stravovani u studentd Fakulty filozofické Univerzity Pardubice. Hypotéza
vychézi z otazek €. 6 a 12. Vysledek lze zdivodnit tak, ze na Fakulté filozofické se nenachazi
velké mnozstvi kurdkt. Dale je dilezité zminit, Ze celkové jedi dotazovani studenti prevazné

zdrave. Bylo vsak zjisténo, Ze u kouficich studenti je ¢astéjsi konzumace kavy.

Hypotéza 3: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri casto sportuji, jedi
pravidelné (5x za den).

Tato hypotéza byla potvrzena. Vysledkem tedy je ze, studenti Fakulty filozofické
Univerzity Pardubice, ktefi sportuji, jedi pravidelné — to v naSem piipad€é znamena 5x za den.
Jako podklad pro tuto hypotézu slouzili otazky €. 7 a 8. Je tedy patrné, Ze studenti, ktefi sportuji,
se snazi dodrzovat i spravnou Zivotospravu, snazi se jist zdravé a také pravideln€. Pravidelna
strava je dulezitd pro spravné fungovani kazdého clovéka. Pokud toto pravidlo neni

dodrzovano, mize to vést k podvyzivé nebo naopak obezit¢.

Hypotéza 4: Studenti Fakulty filozoficke Univerzity Pardubice, kteri tydnée venuji studiu

méné nez 20 hodin, plni své studijni povinnosti castéji na posledni chvili.

Zde se hypotéza H1 nepotvrdila. Byla tedy pfijata HO. Lze tedy fici, Ze to, kolik ¢asu
vénuji studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice studiu, nema vliv na plnéni jejich
studijnich povinnosti na posledni chvili. PInéni povinnosti na posledni chvili je u studentli velmi
Casté. Mysli si, Ze na vSe je dost Casu anebo jim tento systém jednodusSe vyhovuje a Casovy tlak

je pak ,,vybicuje* k n€jaké vykonu. Avsak to, kolik ¢asu vénuji studiu, na to nema vliv.

Hypotéza 5: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri pracuji pri studiu,

castéji zanedbavaji studium.

Hypotéza H1 se nepotvrdila, pfijata byla tedy hypotéza HO. To znamena, Ze to, zda
studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice pracuji, nemé vliv na jejich studium.
Hypotéza vychazi z otazek ¢. 23 a 24. Zde bylo z mé strany ocekavano potvrzeni hypotézy H1.
Dle mého nazoru neni mozné se naplno vénovat studiu, pokud student chodi do zaméstnani.
V tomto piipad¢ je asi dulezité co si studenti predstavili pod pojmem zanedbavat skolu. Pod
timto pojmem si lze predstavit napiiklad nedochdzeni na prednaSky, Casté absence,
vypracovavani praci na posledni chvili a podobné. Je jasné, Ze mnoho z nich se mize domnivat,

ze Skolu nezanedbava, ale odbornik by byl opacného nézoru.

Hypotéza 6: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri veri, Ze umi

hospodarit se svym casem, trpi méné nespavosti ze stresu ze studia.
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V tomto ptfipadé se hypotéza H1 nepotvrdila. Ptijata byla tedy hypotéza HO. To
znamena, ze to, zda studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice spravné hospodafi se
svym ¢asem, nema vliv na vyskyt nespavosti ze stresu ze studia. Zde bylo prfedpokladano, ze
pokud student véri, ze umi hospodarit se svym ¢asem, umi si véci planovat a podobné — netrpi
nespavosti ze stresu ze studia, protoze je na vse fadn¢ pripraven, nic nedéla na posledni chvili

a podobné. Tato domnénka mi vSak byla vyvracena.

Hypotéza 7: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri maji denné vice nez

5 hodin volného casu, plni své studijni povinnosti spise s casovou rezervou.

Zde se potvrdila hypotéza H1. Je tedy pravdou, ze studenti, kteti maji denné vice nez 5
hodin volného casu, plni své povinnosti vétSinou s ¢asovou rezervou. Podkladem pro tuto
hypotézu byly otadzka €. 15 a 21. Ma domnénka v tomto piipad¢ byla, Ze pokud ma student dost

volného Casu, vétSinou si také najde Cas na v€asné plnéni studijnich povinnosti.

Hypotéza 8: Divky dodrzuji pravidla dusevni hygieny castéji nez muzi.

V tomto piipad¢ byla potvrzena hypotéza H1. Vysledkem tedy je, ze zeny dodrzuji
pravidla duSevni hygieny ¢astéji nez muzi. Tato hypotéza vychazi z otazky €. 1 a nésledné byl
kazdy respondent obodovéan na zakladé svych odpovédi na vybrané otazky z dotazniku. Zde
domnénka znéla tak, ze Zeny byvaji dislednéj$i nez muzi a maji lep$i schopnost se drzet

néjakych pravidel a dodrzovat je.
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7 ZAVER

Hlavnim cilem této bakalafské prace bylo zjistit, zda studenti Fakulty filozofické
Univerzity Pardubice védi, co znamena pojem psychohygiena a zda se tidi jejimi pravidly.
Tohoto stanoveného cile bylo dosazeno za pomoci teoretické Casti této prace v ¢asti praktické
— presnéji tedy v uskutecnéném vyzkumném Setieni. K tomuto Setteni byl jako vyzkumny

nastroj vyuzit dotaznik vlastni konstrukce.

Tato prace zahrnuje informace o pojmu duSevni hygiena, jejiho vyznamu, historii a
vyuziti. Dale se vénuje jejim dal$im aspektiim a pravidlim. Myslim si, Ze realizovany
vyzkum pfinesl zajisté zajimavé informace k této problematice tykajici se vysokoskolskych
pfedevsim tedy na filozofickych fakultach (jak vyplyvé z vyzkumu) ale urcité také na
fakultach pedagogickych. Za kladné 1ze tedy povaZzovat procento studentii Fakulty filozofické
Univerzity Pardubice, ktefi védi, co znamena pojem psychohygiena. Avsak ofekavany
vysledek byl jesté lepsi. Za alarmujici vSak lze povazovat u vétsiny pripadii chybéjici strategii
vyrovnavani se stresem — popitipadé Spatny vybér této strategie. Vyzkumu totiz vyplyva, ze
velka ¢ast dotazovanych studentd se zbavuje stresu pomoci sexu, alkoholu nebo dalSich
nelegalnich navykovych latek, nejvice marihuany. Dale dotazovani studenti v miniméalni mife
vyuzivaji relaxacnich technik. Co se ty€e naptiklad stravovani, spanku nebo pohybu celkové
1ze dotazované studenty hodnotit v celku pozitivné. Dle mého nazoru je potfeba vytvofit
néjaky kurz, kde by se studenti seznamili s timto pojmem a naucili se jeho pravidla a
doporuceni. Byly by jim zde pfedstaveny i rtizné techniky, jak se vyrovnéavat se stresem a
podobné. Samoziejmé by se tato mySlenka dala pojmout 1 jako dalsi vyucovaci pfedmét —

napiiklad s ndzvem Psychohygiena a jeji aspekty.

Potvrzeny byly hypotézy: H1: Je vétsi pocet studentii Fakulty filozofické Univerzity
Pardubice, kteri vedi, co znamena pojem psychohygiena, nez téch, kteri to nevedi. H3:
Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri casto sportuji, jedi pravidelné (5x za
den). H7: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri maji denné vice nez 5 hodin
volného casu, plni své studijni povinnosti spise s casovou rezervou. A H8: Divky dodrzuji

pravidla dusevni hygieny castéji nez muzi.

Do nepotvrzenych hypotéz naopak patii hypotézy: H2: Studenti Fakulty filozofické
Univerzity Pardubice, kteri kouri, jedi casteji nezdrave. H4: Studenti Fakulty filozofické

Univerzity Pardubice, kteri tydné venuji studiu méné nez 20 hodin, plni své studijni povinnosti
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casteji na posledni chvili. H5: Studenti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice, kteri pracuji
pri studiu, casteji zanedbavaji studium. A H6: Studenti Fakulty filozofické Univerzity
Pardubice, kteri veri, Ze umi hospodarit se svym casem, trpi ménée nespavosti ze stresu ze

studia.

Nedostatky — rezervy této prace vidim v mensim poc¢tu dotazovanych respondent.
Zde se jedna o problém, kdy mnoho respondentti dany dotaznik otevielo, ale uz bohuzel
nevyplnilo, pfiblizné se jednalo asi o 300 potencionalnich respondentt. Je t€Zké fici, proc¢
tomu tak bylo. Mtize se zde jednat o nezaujeti danym dotaznikem nebo touto problematikou,
nedostatek ¢asu a podobné. VEtrim ale, ze 1 piesto tato prace poskytuje dostate¢né podlozené a
zajimavé informace. Dal$im nedostatkem muze byt neshodujici se pomér respondentti
Vv zavislosti na pohlavi. Objevuje se zde vice Zen neZ muzii. Dle mého ndzoru vSak tato

skute¢nost na vysledcich a dané praci nic neméni.

Vypracovani dané bakalafské prace mne bavilo a bylo pro mne velkym piinosem.
Tuto problematiku shleddvam urcité za zajimavou a jsem rada, Ze jsem si vybrala prave toto

téma, které je stale aktudlni a oteviené.

Zdravi, at’ uz fyzické nebo duSevni je diilezité snad pro kazdého ¢loveka. A prave
dusevni hygiena nabizi jedinci rizné cesty jak tohoto cile dosdhnout. Téma duSevni hygieny
se vV dnesni ,,hektické dobé¢ stava aktualnéjSim nez diive a jeji poznatky mohou pomoci nejen
studentiim vysokych skol, ale 1 vS§em ostatnim jedinclim. Budu proto rada, pokud ptedkladana
bakalarska prace bude piinosem nejen pro studenty nebo akademickou obec, ale i pro Sirokou

vetejnost, jako urcité shrnuti zdkladnich poymt a pravidel dusevni hygieny.
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10 PRILOHY

Priloha 1 — Dotaznik

DOTAZNIK

Vézeny respondente,

jsem studentka 3. ro¢niku Humanitnich studii na Univerzit¢ Pardubice. Obracim se na Vas s
laskavou prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku. Udaje, které dotaznik poskytne, budou vyuzZity
jako podklady pro mou bakaldiskou praci s ndzvem Psychohygiena v zivoté vysokoskolskych
studentti Fakulty filozofické Univerzity Pardubice. Prace ma za ukol zjistit, zda studenti
pojem psychohygiena znaji a zda se tidi jejimi pravidly. Vysledky této prace poté mohou

ptispét k zlepSeni znalosti této problematiky a také k lepSimu duSevnimu zdravi studentd.
Vénujte tedy prosim nékolik minut svého €asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku.
Dékuji za vyplnéni dotazniku.

V ptipadeé jakychkoliv pfipominek k dotazniku nebo z4jmu o vysledky daného Setfeni,

uvadim kontaktni e-mail: st49158@student.upce.cz.

1) Jste:
a) Zena b) muz

2) Kolik je Vam let?

3) Studujete na:
a) Filozofické fakulté Univerzité Pardubice b) jinde

4) Znate pojem psychohygiena?
a) Ano b) ne

5) Napiste, co podle Vas znamena a zahrnuje pojem psychohygiena?
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6) Jak Casto konzumujete tyto potraviny? Vyznacte kiizkem:

. denné 1-3 krat tydné 1_3’ Eraf méng
Potravina mesiéné

Knedliky

Ryze

Brambory

Sladkosti

Fast food

Ovoce

Zelenina

Ryby

Maso

Lusténiny

Mlécné
vyrobky

Tmavé pecivo

Svétlé pecivo

Kava

Caj

Slazené napoje

7) Jak Casto za den jite?
a) S5xzaden b)3xzaden «c¢)vicenez5xzaden d)ménénez 3x za den

8) Jak casto se vénujete sportu/pohybové aktivité?
a) Denné¢  b)1-3xtydné¢ c) 1-3x mesicné  d) nikdy

9) Pokud se vénujete néjakému druhu sportu, uvedte prosim jakému:

10) Denné¢ spite primérné:
a) Vice nez 8 hodin b) 6-8 hodin  ¢) mén¢ jak 6 hodin

11) Objevuje se u Vas nespavost kvuli stresu ze studia?
a) Ano b) Ne c¢)Nevim

12) Koutite?
a) Ano b)ne ¢) Vyjimecné
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13) Pokud jste v piedchozi otazce odpoveédéli ano, kolik cigaret za den pramérné
vykoufite?

14) Jak Casto pijete alkohol?
a) Denn¢

b) vice nez 1 za tyden
¢) 1 za tyden

d) 1-3x za mésic

e) prilezitostné

f) vibec

15) Kolik mate denné pramérné volného ¢asu?

16) Co nejcastéji délate ve volném case?

a) Fyzicka aktivita

b) konic¢ky/zajmy

c) relaxace

d) vénuji se rodiné

e) vylety/cestovani

f) Cetba

g) sledovani televize/filmi/serialt
h) poslech hudby

ch) seberozvijeni (vzdélavani,...)

i) jiné > doplite

17) Kvili studiu se citite vice ve stresu:
a) Ve zkouskovém obdobi D) v prubéhu semestru ¢) nikdy

18) Mate néjakou osvédcenou strategii, jak se vyrovnavat se stresem?
a) Ano b) Ne c¢) nevim
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19) Pokud jste v piedchozi otazce odpovédéli ano, tak jakou?

20) Myslite si, Ze spravné hospodafite se svym ¢asem?

a) Ano b) ne c¢) nevim

21) Své studijni povinnosti plnite:

a) Vétsinou s ¢asovou rezervou
b) Vétsinou na posledni chvili

¢) Neplnim viibec

22) Kolik ¢asu tydné vénujete studiu? (V hodinach):

23) Pracujete pfi studiu?

a) Ano b) ne

24) Pokud jste v pedchozi otazce odpovédél/a ano, myslite si, ze zanedbavate Skolu kvili
svému zamé&stnani?
a) Ano b) ne c¢) nevim

25) Praktikujete n¢ktera relaxacni cvi¢eni — jako naptiklad joga, meditace,...?
a) Ano b) obcas c) viibec
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