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Anotace

Cilem prace je popsat emocionalni aspekty v uceni a vzdélavani dospélych. Prace se
zaméfuje na projevy trémy a uzkosti. Dale se dotyka psychologickych aspektii zkouSeni

a hodnoceni dospélého.
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The Emotional Aspects of Adults' Learning and Education — Stage Fright, Anxiety
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The aim work is to describe the emotional aspects in adults' learning and education.
The work focuses on the manifestations of stage fright and anxiety. The work touches on

psychological aspects examining and assessment an adult.
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Uvop

Obava v rtiznych formach a rtiznych rozméra a rozsahid provazi jedince takika po cely
jeho Zivot, a to jiz od samého pocatku. Neni zifejmé jedince, jenzZ by se nesetkal s obavou,
strachem, uzkosti ¢i trémou, nebot sam zivot je tvircem mnoha piekazek, komplikaci
aobtizi. Rovnéz i skolni prostfedi pfinasi jak détem, tak i osobam rtizného véku, Skolu
navstévujicich, mnoho prekazek, vcetné situaci, které ne vzdy jsou pro jedince bézné
a obvyklé. Pravé tak ve Skolnim prostfedi pociti jedinec velmi ¢asto obavu, strach ¢i uzkost,
na strané¢ jedné jiz ze samotného prostiedi, kolektivu spoluzak v podobé neadekvatnich
reakci a na druhé strané iz nepfiméfenych metod uzivanych vyucujicimi ve vyucovacim

procesu nebo pii provéfovani znalosti.

Cilem prace je popsat emocionalni aspekty v uceni a vzdélavani dospélych spolu se
zaméfenim na projevy trémy a tizkosti, véetné psychologickych aspektti zkouseni a hodnoceni

dospélého.

Uvodni ¢ast prace je zaméfena na definovani emocionalnich aspekti v podobé trémy
a uzkosti, jejich projevt a vlivl. Zaroven bude vymezeno uceni a vzdélavani dospélych spolu

s organizaci vzdelavani dospélych osob a cilovych skupin.

V nasledné ¢asti  prace budou popsany konkrétni psychologické aspekty
a demonstrovany na dvou studentkach rozdilného véku. Soucasné budou zpracovany
privodni formy a pfi¢iny trémy a tzkosti obou aktérek a porovnany v souvislosti s jejich

veékem. Doporuceni jak zvladat trému ¢i uzkost je obsahem samotného zavéru prace.

Psychologickymi aspekty se rozumi obvykle psychické procesy, stavy a vlastnosti,
které se projevuji, formuji a rozvijeji ve vSech v ¢innostech ¢lovéka. Pomoci psychologickych
aspektil je mozné poznavat Clovéka teoreticky i prakticky (napt. ve Skole), 1épe se orientovat
v ¢innostech, kterym se ¢lovek uci, aby bylo mozné pii uceni druhym, zvlasté détem, zaktm,

studentim pomahat, smérovat je a vést.



1 EMOCIONALNI ASPEKTY

Definice emoci je velmi obtiznd, v soucasné dob¢ existuje tzv. pracovni definice, ktera
podle Schmidt-Atzertova zni: ,, Emoce je kvalitativné blize popsatelny stav, ktery vystupuje se

L , . o g . 1
zménami na jedné nebo z vice ndasledujicich rovin: cit, télesny stav a vyraz.

Podle C. E. Izarda musi tplna definice emoci zahrnovat nasledujici aspekty:
e prozivani nebo védomé pocitovdani,
e procesy, které se odehravaji v mozku a nervové soustave,

, . ’ . r v e 2
e pozorovatelné projevy vyrazu, zejména v obliceji.

V emocich je mozné rozlisit nékolik navzajem spjatych momentt, a to:
e hodnoceni situace ¢i udalosti — hodnoceni ma nésledujici aspekty:
o kognitivni aspekt — poznani situace, které lze slovné vyjadrit
a definovat jeji charakter (dobra x Spatnd, pfizniva X nepfizniva,
radostnd x smutna, aj.),
o emocni aspekt — hodnoceni z hlediska potieb, cilti, vyznamu, smyslu,
aj.,
e autonomni aktivace — zmény ve funkénim stavu centrdlniho nervového
systému a v ¢innosti vnitinich organt (srde¢ni ¢innost, dychani, aj.),
e vnéjsi projevy emoci — mimika, gestikulace, zrudnuti, zblednuti, strnuti, utek,
agresivni chovani, aj.,
e emocni zazitek — proZivani uvedenych momenta.’
Podle J. Capa lze emoce definovat jako: , psychické procesy, které hodnoti —

z hlediska potreb, cilii a osobniho vyznamu — riizné skutecnosti, situace a uddlosti, priibeh

r v 7. . t{4
a vysledky cinnosti jedince.

! NAKONECNY, Milan. Ziklady psychologie. Praha: Academia, 1998, s. 413. ISBN 80-200-0689-3.

NAKONECNY, Milan. Zdklady psychologie. Praha: Academia, 1998, s. 414. ISBN 80-200-0689-3.
CAP, Jan a Jiti Mares. Psychologie pro ucitele. Vyd.2. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-463-X.

CAP, Jan a Jiti Mares. Psychologie pro ucitele. Vyd.2. Praha: Portl, 2001, s. 98. ISBN 80-7178-463-X.
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1.1 Charakteristika emoci

Dulezitym znakem emoci je, Ze vétSina emoci tvoii protikladné dvojice, jako
radost a smutek. Existuji také tzv. smiSené city, kdy stejny pfedmét, tatdz osoba ¢i udélost je
pro ¢lovéka v nécem ptizniva a v nécem nepiizniva.

Primarn¢ 1ze emoce klasifikovat na:

e vyssi — vyvojoveé mladsi emoce, mezi které patii nasledujici emoce:
o moralni — neboli etické emoce jsou spojovany s hodnocenim ¢inti, lidi
a jejich vlastnosti z hlediska lidského souziti, moralky, patfi sem ale
i rozhoiceni ¢i vycitky svédomi,
o estetické — vznikaji pfi posuzovani krasy ¢i osklivosti v piirodé,
v Zivotnim prostfedi nebo ve styku s uméleckymi dily,
o intelektualni — jsou spojeny s poznavanim a feSenim problémi, jako je
piekvapeni z nového poznani i neklid ze zdlouhavého feSeni problému
a nasledného uvolnéni a radosti pfi jejich zvladnuti,
o socialni — vyjadiuji prozivani vztaht k lidem, socidlnim skupindm
a spolecnosti,
e niz8$i — jsou vyvojove starsi a patii mezi né afekty ¢i city libosti a nelibosti,
které jsou spjaté s hladem, zizni, potfebou udrzovani ptiméiené télesné teploty,

aj.

Emoce jsou vyvoldvany vSemi subjektivné vyznamnymi situacemi a praveé z hlediska
puvodu se tak rozlisuji dva zdroje emoci:

e vnitini zdroje - zejména fyzické potieby, jako hlad, Zizen, unava, prozivani
lhostejnosti  okoli, nedostatku podpory, ale také vyhledavani zabavy

a sdruzovani, ¢i potieba estetickych emoci,
e vngjsi zdroje — prevazné okolnosti, které maji pro ¢lovéka n&jaky vyznam,
napf. odmeéna, trest, zisk, ztrata, dosazeni n¢jakého konkrétniho cile, frustrace,
kterd zpravidla brani dosazeni daného cile, nadmérna motivace a dalsi

vyznamné situace.’

> CAP, Jan a Jiti Mares. Psychologie pro ucitele. 2. vyd. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-463-X.
® NAKONECNY, Milan. Emoce. Praha: Triton, 2012. ISBN 978-80-7387-614-2.
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Rozlisuji se nasledujici druhy emoci:

e afekt — intenzivni, kratce trvajici emoce, obvykle s bouflivym pribéhem,

e nalada — méné intenzivni, dlouhodobé podbarvujici ostatni funkce psychiky,
vétSinou nedochédzi k plnému uvédomeéni si podnétu, mize mit pfi¢inu ve
fyziologickych procesech, jako napt. Gzkost, vSeobecné vSak byva vyvolana
subjektivne, vnimanymi i hodnocenymi situacemi, a to jak diive prozitymi, tak
prave probihajici nebo o¢ekavanymi, obvykle trva hodiny az dny,

e vztah — ustaleny emocni jev s dlouhodobé¢ fixovanymi rozliSovacimi emo¢nimi
reakcemi na podnéty, tvofi vyznamnou slozku vSech relativné stabilnich jevi
psychiky, konkrétné pak cill, postoji, z4jmul, motivil, hodnot, byva emocnim
vyjadfenim pomérti k osobam, mistiim, pfedmétd, situacim, aj., vétSinou ho
utvaii vlastni zkuSenosti, ale 1 prostiednictvim riznych kultivaénich
mechanismu, kterymi jsou napt. rodina, Skola ¢i media,

e vasen — intenzivni, dlouhodob¢ trvajici emoce, ovliviiujici motivaci k ¢innosti

&loveka v situacich, kdy se miZze svobodné& rozhodovat pro typ ¢innosti.”

Afekty jsou cCasto spojené s ohrozenim nebo uspokojenim zakladnich biologickych
potieb ¢i jinych velmi silnych motivl ¢loveka, jsou soucasti reakce aktivizujici organismus
k velkému vykonu. Afekt mize ¢lovéku pomoci k vynikajicimu vykonu, a to ve fyzické praci,
ve sportu, pii zachrané zivota ohrozeného pfirodni katastrofou, aj. Pfesto existuje fada situaci,
ve kterych je zapotiebi afekt zvladnout, protoze svoji silou miize vyvolat dokonce ochranny
utlum vyssich center a narusit tak prabeh jinych duSevnich funkei. Pti afektu mize dojit az
k zablokovani poznavacich procest. Je duilezité zachovat klid, rozvazné premyslet a jednat,
predevsim pfi fizeni motorového vozidla v nebezpecné situaci, pii dusevni praci, pii feSeni
konfliktu mezi lidmi, aj. Zvladnuti afektu vyzaduje uceni a dlouhodobé plisobeni vychovy

sebevychovy.®

7 FARKOVA, M. Vybrané kapitoly z psychologie. Vyd. 2. Praha: Univerzita Jana Amose Komenského Praha, 2008. ISBN
978-80-86723-64-8.

8 CAP, Jan a Jiti Mares. Psychologie pro ucitele. 2. vyd. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-463-X.
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1.1.1 Emocionalni procesy

Mnoho emociondlnich procest je vrozenych, ozna¢ovanych téz jako zakladni emoce.
Pro dospélé osoby se za reakce na vyznamné zZivotni situace povazuje radost, smutek, strach,
hnév, piekvapeni, hnus, Gzkost, starost, zarlivost, rozpacitost, nadéje, obava, zklamani, zavist,

vina, Skodolibost, odpor, pycha, uleva, soucit.’

Radost Ize definovat jako reakci na zisk néceho Zadouciho. Patii mezi pozitivni
emoce a obvykle byva intenzivni. Smutek ma ¢lovéku pomoci psychicky se vyrovnat
s obrovskou ztratou, jako napt. se smrti blizké osoby. Zpisobuje pokles energie a nadSeni pro
vétSinu Cinnosti. Postupné se prohlubuje a mtize piejit do deprese. Hnév ma za ndsledek
zrychleni srde¢ni frekvence a spusténi nahlého vyplaveni hormont jako je adrenalin do
krevniho ob&hu, dochéazi tak k uvolnéni dostatku energie pro rychlou, obvykle fyzicky
naro¢nou reakci. Dale zvySuje krevni pritok v rukou, coZ umoziiuje snazsi uchopeni zbrang ¢i
sraZzeni nepfitele. Laska vyvolavd mnoho fyziologickych zmén po celém téle, které zplisobuji
psychicky stav klidu a uspokojeni. Pozdvizenim obo¢i pii pirekvapeni dochazi k rozsifeni
zorného pole, pro lepsi informovanost a nasledné nejlepsi feSeni necekané situace. Odpor c¢i

zhnuseni se obvykle projevuje pokréenim nosu a ohrnutim horniho rtu, jednd se o snahu

uzaviit nosni dirky pted zapachem, &i vyplivnuti jedovaté potravy. '°

Stésti zpiisobuje potladeni negativnich emoci, vyvolava nadSeni a zdjem o kterykoli
ukol. Dochazi k celkové relaxaci organismu. U strachu se krev hromadi v kosternim svalstvu,
vétSinou v dolnich koncetinach, coz usnadnuje utek. Vzhledem k tomu, Ze krev je odvadéna
jinam, dochézi ke zblednuti obli¢eje. Strach na okamzik vyvold ztuhnuti téla, vyplaveni
hormont, které maji za nasledek celkové napéti a ostrazitost. Protoze je pozornost
automaticky zaméfena na hrozici nebezpeci, umoznuje tak lepsi posouzeni zplisobu feSeni
situace. Dal§im podnétem strachu muze byt i hrozba bolesti, osaméni, cizost, bolest a dalsi.
Krom uvedenych fyziologickych symptom, existuji také psychologické ptiznaky, mezi které
patii chraptivy ¢i oslabeny hlas, pocit stazeného hrdla a pocity sviravosti, tisné, sklicenosti,
ohrozeni, bezmocnosti. Pfi pocitu strachu ma jedinec snahu stahnout se, utéci, skryt se, vzdalit

. L, PRV |
se, umoznit hrozicimu ttoku co nejmensi moznosti.

® NAKONECNY, Milan. Psychologie: prehled zékladnich oborii. Praha: Triton, 2011. ISBN 978-80-7387-443-8.
Y GOLEMAN, Daniel. Emochni inteligence. Praha: Columbus, 1997. ISBN 80-85928-48-5.

" Tamtéz.
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1.1.2 Vliv emoci na ostatni psychické funkce

Emoce ovliviiuji vS§echny ostatni kategorie psychickych procest, jsou soucasti lidské
motivace, mysleni, ufeni, paméti, konani, vzpominek. Pozitivni emoce zvySuji rozsah

. , . . y e 12
pOZOI‘I’lOStl, zatimco negatlvm emoce centrum pOZOI‘l’lOStl Zuzujl.

Motivace je proces, ktery vychdzi z negativné prozivanych nedostatkli a zaméfuje se
na jejich sniZeni, spojené s ptijemnymi prozitky. Proces motivace méni nepiijemné napéti na
piijemné uvolnéni. Pro lidi je typickd snaha ziskani a maximalizaci pfijemného a stim

e , Yo fary 1
spojené minimalizaci a vyhnuti se nepfijemnému.

Odmény a tresty a emoce s nimi spojené se povazuji za zakladni faktor u¢eni. Clovék
neni odkdzan jen na vnéjs$i odmény a tresty, ale také na vnitini motivy, jako jeho etické citéni
a moralni vztah k vn&j§im podnétim. Emoce maji funkci hlavnich faktord uéeni, odpovidaji
za uceni se touhdm a averzim, a tak urcuji, jak se jedinec v té které situaci zachova. Emoce
ovliviiuji volbu prostfedkll k dosazeni cild. Existuji spolehliveé u€inné prostredky, které cloveék
povazuje za nemoralni, a proto je odmita, jako napf. kradez, lez, podvod, aj. Emoce se
vyuzivaji také pii ziskavani védomosti, dovednosti a navykd, které vychazeji z motivi ¢i
z4jmu jedince. Pozitivni emoce maji vliv na zlepSeni chdpani komplexnich situaci, zvySuji
rozsah pozornosti a rozsah asociaci, poskytuji asociativni struktury paméti, rozsifuji kreativitu
a posiluji paralelni holistické zpracovavani informaci umoznujici vidét souvislosti. Zavazné
negativni emoce, obzvlasté strach, mohou posilovat u¢eni a zapamatovani, protoze ¢lovek je
biologicky nastaven, aby se informace souvisejici s ohrozenim naucil velmi rychle. Pfi
dlouhodobéjsim ptisobeni zadvaznych negativnich emoci se ¢lovek dostava do stresu, ktery
nasledné negativné ovliviiuje uceni se novym informacim. Negativni emoce maji dale vliv na
zhorSeni chapani komplexnich situaci, snizuji paralelni holistické zpracovani informaci

VRV . . 14
umoznujici vidét souvislosti.

12 STUCHLIKOVA, Iva. Zdklady psychologie emoci. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-282-9.
3 NAKONECNY, Milan. Psychologie: piehled zékladnich oborii. Praha: Triton, 2011. ISBN 978-80-7387-443-8.
4 STUCHLIKOVA, Iva. Zdklady psychologie emoci. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-7367-282-9.
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1.2 Tréma

Podle G. Garibala lze trému definovat jako: ,, iraciondlni strach nebo uzkost, jiz clovék
pocituje ve chvilich, kdy ma verejné vystoupit nebo projit néjakou zkouskou, a ktera obvykle

Ve I L (‘[
spolu s ¢innosti zase vymizi. “

V dnesni spolecnosti je tieba stidle néco dokazovat, at’ uz ve Skole, pracovnim ¢i
soukromém Zzivoté, neni se ¢emu divit, kdyz jedinec trpi trémou a hleda, jak se ochranit.
Clovéka muze postihnout tréma nejen pii n&jaké ustni zkousce, ale i p¥i pisemné zkousce.
Namisto ucitele, personalisty ¢i jiné osoby celi jedinec prazdnému listu papiru a cas
vymezeny na danou zkousku nemilosrdné ubiha. Jestlize ¢lovek nabude dojmu, Ze stanoveny
&as je piilis kratky, miiZe se stat, Ze bude zbyte¢né zmatkovat. Casto se v takovychto situacich
objevi tzv. ,,okno®, pii kterém si nemiiZe vzpomenout ani na nejzakladnéjsi pojmy vztahujici

se k danému tématu.

Pro trému je typicky strach z pfedem ocekavané, velmi konkrétni a obavané udélosti.
Jednou z klasickych pfic¢in trémy je, kdyz posluchac¢im, pted kterymi ma jedinec hovofit,
pripisuje znalosti ¢i schopnosti, které ve skute¢nosti nemaji. Tréma mize osobnost
prepadnout také pii n¢jaké neocekavané udalosti. Tréma mize mit podobu nejen emoce, ale
ienergie. Obvykle se jednd o negativni emoci, kterd mize byt jest€ podnicena placem.
V piipadé¢ energie jde vétSinou o energii pozitivni, jez je mozné vyuzit k co moZna

nejrychlejsimu prekonani vzniklé nenadalé situace. '

Také telefonovani se muze stat zdrojem trémy, kdyz ma ¢loveék vyjadrit myslenku do
telefonniho sluchatka, piestoZe neni s pifjemcem hovoru v pfimém kontaktu. Casto je jedinec
vnitiné svazan frazemi, které se pfi telefonovani obvykle pouzivaji, a tudiz ma pocit, Ze je
pouzit musi, jinak by mohl byt povazovan za nezdvotilého, pot¢ ma problém formulovat
peclivé predem pripravenou myslenku, Zadost, ptani. Telefonovani miize byt o to horsi, kdyz
¢loveéka na druhé stran¢ nékdo nebo néco ptekvapi, jako napt. kdyz se do telefonu predstavi
jind osoba, nez se kterou pottebuje hovofit, nebot” musi svou myslenku opakovat znovu,
stejné tak jej mize znacné rozhodit zaznamnik, a to az do té miry, Ze rad¢€ji zavesi, nez aby

zacal do telefonu svou zadost koktat.

'S GARIBAL, Gilbert. Tréma a jak ji prekondvat. Praha: Portal, 2013, s. 19. ISBN 978-80-262-0347-6.
' GARIBAL, Gilbert. Tréma a jak ji prekondvat. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0347-6.
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Tréma je emoce, ktera se poji s dal§imi vrozenymi emociondlnimi procesy, které byly
popsany v kapitole 1.1.1, jako je napf. strach, hndv, smutek a radost.'” V pfimé&fené mife
dokaze tréma vyprovokovat k nejproduktivnéj§imu naladéni, diky kterému lze dosahnout

nejlepsich vysledkd.

1.3 Uzkost

Uzkost je pro ¢lovéka piirozeny jev, protoZe signalizuje mozné nebezpedi, je soudasti
obrany proti ohroZeni. Moment, ktery vyvolava uzkost, se nachazi v mysleni ¢lovéka,
anikoliv ve vn&j§im podnétu, jako je tomu u strachu. Uzkost je nasledkem nejistoty,
uveédoméni si konecnosti lidské existence, ale i mnoha socialnich vlivii, které mohou jedince
vyvést z miry. Uzkost upozortiuje na bliZici se nebezpedi &i ohroZeni. Zvysuje vykon jedince,
pripravi ho na blizici se zatéz, mimo jiné zajistuje jakousi pfipravenost k rychlé a ac¢inné
reakei, kdyZ se predvidané nebezpei nakonec piiblizi.'®

Rozumnd mira tzkosti ¢ini ¢lovéka pozorn€j$Sim a vnimavéj$im, 1épe si zapamatuje
podrobnosti a rychleji porozumi vztahu a usporadani vétSich celkt. Situace, které se staly
v dramatickém a ¢asto subjektivné nepiijemném case, si obvykle ¢lovék presné vybavi.
Uzkost je povazovana za chorobnou, kdyz je prili§ intenzivni, neodpovida nastalé situaci,
cloveka zcela zahlcuje, trva piilis dlouho, nedovoli mu jiné prozitky, podnéty zptisobujici
chorobnou tzkost standardné u vétSiny lidi Gzkost nevyvolavaji a vyrazné zhorSuje celkovou
kvalitu lidského Zivota. Uzkosti trpici &lovék negativné hodnoti Zivotni okolnosti a zaporné
hodnoti i sebe sama, citi, Ze neni v poradku, podceriuje se, jedna ustrasené. Okolni svét pro
¢loveéka trpiciho chorobnou uzkosti stava svétem plnym nepfijemnych podnétii, které ho
uzkostné vyvadi z miry tak, Ze prakticky nevychazi ze svého domu. V takovém piipadé je

nutna spoluprace s odbornikem."’

Uzkost se objevuje, i kdyz ¢asto pouze ve skryté podobé&, pii kazdém rozhodnuti, které
je poznamenané urcitou davkou nejistoty. Je pfitomna pii volbé ze dvou piijemnych
moznosti, pii roz€arovani z nesplnéné¢ho ocekavani, zklamani zplisobeném neocekavanou

komplikaci a vétsinou dalsich obvyklych i vyznamnych Zivotnich udalosti a zmén.

7 GARIBAL, Gilbert. Tréma a jak ji prekondvat. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0347-6.
'8 HARTL, Pavel. Kompendium pedagogické psychologie dospélych. Praha: Karolinum, 1999. ISBN 80-7184-841-7.
19 NESPOR, Karel. Sebeovlddani: stres, rizikové emoce a bazeni lze zvlddat!. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0482-4.
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1.3.1 Projevy uzkosti

Uzkost je velmi nepijemnym prozitkem, ktery v sob& zahrnuje zejména slozky
strachu, dale prvky ustrasen¢ho o¢ekavani v souvislosti s budoucnosti, kdyz pravé budoucnost
je vnimana nepfiznivé az katastroficky. Jednim ze zdkladnich projevii uzkosti je Utlum
soucasné¢ho chovani a zvySeni pozornosti k projeviim potencidlniho ohroZeni a soucasné
zvySeni podrazdéni. Pti uzkosti nardsta nervozita, od jistého stupné uzkosti se zhorSuje
schopnost koncentrovat se a vykon klesa.

Mezi nejcastéjsi telesné projevy uzkosti patii:

e zrychleny tep,

e bolest na hrudi,

e zvySené svalové napéti,
e dechové obtize,

e Kkozni pfiznaky,

e bolest v dolni ¢asti zad,
e zazivaci a travici potize,
e neuropsychické obtize,

e bolest hlavy.”’

Rychlejsi tep a silngjsi stahy srdecni svaloviny jsou piimétenou reakci na zvySené
naroky. Jakékoli zmény cCinnosti srdce jsou vnimany uzkostlivé, odchylky od obvyklého
rytmu jsou pocitovany jako ohrozujici. Pti zrychleném tepu ¢loveék citi rychly a nezvykle
silny puls, ktery nepifijemné vnima v tepnach na krku, ve spancich, nékdy az v koneccich
prstl a velkych tepnach btisni dutiny. Pro mnoho lidi trpicich Gzkostnymi stavy je tato srde¢ni
¢innost mnohdy nejvyraznéj$im symptomem a soucasné také divodem, pro¢ vyhledaji
lIékatskou pomoc, protoze srde¢ni a obéhové piiznaky zastini vS§echny ostatni symptomy. Pro
bolest na hrudi je charakteristické, Ze ji ¢loveék pocituje v bezprostiedni blizkosti levé prsni
bradavky, tedy tam, kde je podle obecného povédomi srdce umisténo. Bolest vSak neni
vyvoldna chorobnymi zménami na srdci, ale svalovym stahem kosterniho svalstva hrudniku
a dal$imi jevy, které se stavem srdce nemaji nic spole¢ného, to si ale v pribéhu uzkostného

zachvatu malokdo uvédomi. Cloveék pii uzkostném zachvatu muze citit pal¢ivou, bodavou ¢i

2 HONZAK, Radkin. Strach, tréma, iizkost a jak je zvlddat. Praha: Maxdorf, 1995. ISBN 80-85800-05-5.
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sviravou bolest, ddle mize mit pocit, Ze méa kolem hrudniku obru¢, kterd jako by se utahovala
pravé vtom misté, bolest mize vystielovat do krku nebo napti¢ hrudnikem do zad mezi

lopatky.?!

Vyslednym projevem zvySeného mnapéti pii uzkosti je tfes, ktery naruSuje pocit
stability a koordinaci pohybil, to ma za nasledek zvySeni pocitu nejistoty, jez stav napéti
a uzkosti jest¢ vice posiluje. Pfi dechovych potizich mize jedinec nabyt dojmu, Ze se mu
zastavuje dychani, proto dostane strach, Ze se udusi, ¢imz se uzkost jesté¢ zvySuje. Pocit
nedostatku vzduchu, ktery je zpisoben pocitem stazeni hrudniku pii napéti svalt a branice, je
pro clovéka trpiciho Uzkostnymi stavy typicky. Kozni priznaky se projevuji zvySenou
potivosti, bez ohledu na teplotu prostfedi, pokozka byva trvale chladngjsi, obzvlasté ruce.
Dal$imi projevy mize byt svédéni, mravenceni, ale i opar. Bolesti v dolni ¢asti zad mohou
byt jak akutnim projevem bezprostfedné prozité uzkosti, tak i chronickou obtizi pfi
dlouhotrvajici uzkosti. Funkéni blokddy kréni a bederni patefe ziskavaji ¢asem charakter
neurologickych obtizi, pfi dlouhém trvani mohou zapfiCinit nespravné drZzeni téla
a pretéZovani n&kterych &asti t&la®

Zazivaci a travici potize sice nevyvolavaji strach o vlastni zivot, jako je tomu
u srde¢nich a dechovych potiZzi, ale jsou stejné neptijemné a ze spolecenského hlediska casto
mnohem svizelngj§i. Zazivaci a travici potize jsou pii Gzkosti zplisobeny narusenou
rovnovahou nervové a hormondlni regulace traveni, kterd je vyvoldna zpiehdzenim
navyklého, pravidelného a v jistém sméru idedlniho sledu chemickych pochodt v travicim
systému. Pti zzeni travici trubice, které je zptisobeno napétim svalii, mize mit ¢lovek pocit,
7ze ma knedlik v krku. Dalsimi projevy zaZivacich a travicich potiZi je nutkani na zvraceni,
zacpa ¢i prijem. Pifi neuropsychickych obtizich v ¢lovéku narlistd pocit nejistoty
a bezmocnosti. Uzkostny jedinec vniméa vétsi mnozstvi podnéti nez v klidovém stavu a ne
vSechny je schopen zpracovat, toto nezpracované mnozstvi podnéti mize vytvofit doslova
informacni chaos, ve kterém se c¢loveék citi ztracen. Bolest hlavy obvykle vyvolava
nepiimétené svalové napéti. V uzkostném stavu je vniméana jako nesnesitelny tlak, ktery

zpusobi rozdrceni mozku ¢i roztrzeni hlavy. Pii chronické uzkosti se objevuji trvalé bolesti

hlavy popisované jako svirajici se obru¢ okolo hlavy.*

2 HONZAK, Radkin. Strach, tréma, tizkost a jak je zviddat. Praha: Maxdorf, 1995. ISBN 80-85800-05-5.
2 Tamtéz.

B Tamtéz.
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1.3.2 Uzkostné poruchy

Mezinarodni klasifikace nemoci zahrnuje tzkostné poruchy v deviti kategoriich. Mezi
nejcastejsi uzkostné poruchy, které suzuji ¢loveka, patii:

e fobické poruchy - vyznacuji nepiiméfené silnou uzkosti zriznych situaci
a predmétl, napt. ztelefonovani, mluveni ptfed lidmi, zjejich pohledd,
z uzavienych prostor, vysek, vody, tmy, aj.,

e panickd porucha - spociva v navalech intenzivni uzkosti, bolesti u srdce, pocitu
duseni, zavrati, tfesu, strnulosti, zmatku, pocitu neskutecnosti, ledovém potu,
stiidani pocitu horka a chladu, ¢asto jsou nasledovany obavami ze ztraty
rozumu, sebekontroly, ale také ze smrti, panické zachvaty netrvaji nijak
dlouho, obvykle jen n¢kolik minut,

e generalizovana uzkostna porucha - je spojena s obtizné ovladatelnym strachem
a negativnimi ptedpoklady z rdznych oblasti Zivota, Casto jsou doprovazeny
zéavrati, nevolnosti, bolesti zaludku, tfesem pocenim, svalovym napétim, aj.,

e obsedantné-kompulzivni porucha - je charakteristicka opakujicimi se vtiravymi
mySlenkami nebo pfedstavami, které se clovéku vnucuji, pfestoze jsou
nesmyslné, mize se také projevovat nutkavym stereotypnim jednanim, jez
vSak pii uskute¢néni nepfinasi zadné zvlastni uspokojeni, jen ulevu nutkani,
ktera je pouze docasna,

e disociacni poruchy - vyznacuji se riznymi ptiznaky, jako je amnézie, vzdaleni
se z mista bydlisté¢ nad ramec obvyklych kazdodennich cest, omezeni ¢i Gplné
vymizeni volnich pohybt, aj., jsou spojeny s c¢asteénym nebo uplnym
naruSenim védomi vlastni identity, integrace mezi minulymi zazitky,
bezprostiednimi pocity a ovladanim télesnych pocitt,

e somatomorfni poruchy - projevuji se opakovanymi stiZznostmi na télesné obtize,
Iékaiské vysetieni je vSak neprokaze. Mezi somatomorfni poruchy pafi mimo
jiné 1 hypochondrickd porucha, pii které se ¢lovék domniva, Ze trpi jednou
nebo vice vaznych nemoci, a odmitd ptijmout negativni vysledky lékatskych

vySetteni 2

2 PRASKO, Jan, Jana VYSKOCILOVA a Jana PRASKOVA. Uzkost a obavy: jak je pfekonat. 2. vyd. Praha: Portal, 2008.
ISBN 978-80-7367-410-6.
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2 UCENI A VZDELAVANI DOSPELYCH

Definice andragogiky podle M. BeneSe zni: , Andragogika je védni a studijni obor
zaméFeny na veskeré aspekty vzdélavini a uceni se dospélych.“? Zabyva se procesy udeni
v redlnych situacich a otazkami rozvoje cili, obsahti a metod uceni se dospélych ve
spoleCenské a historické souvislosti. Andragogika vyuziva znalosti z psychologie

. . Y v . v . r . v roor2
a sociologie, pfitemz poznatky z psychologie slouZi zejména k rozvoji metod vyudovani.?

Andragogika se vztahuje na:
e oblast spolecenské ¢innosti, ve které je realizovano vzdelavani dospélych,
e vé&dni obor zabyvajici se oblasti u¢eni a vzdélavani dospélych,
e studijni obor, ktery slouzi ptipravé budoucich odbornikl v oblasti vzdélavani

dospélych.*’

V soucasnosti je andragogika chépana nejen jako odvétvi sluzeb pro jednotlivce,
skupiny, instituce a organizace, ale i jako odvétvi sluzeb celospolecenského charakteru, které
ma slouzit k uspokojovani vzdélavacich potieb a zajmi. Andragogika jako véda pusobi

v praxi vzdélavani dospélych:

e piimo — pii pouzivani vysledki vyzkumi k inovacim, jako napf. v aplikaci
vyucovacich metod pii vzdélavani ¢i ve vyuziti vysledki pfi tizeni vzdélavacich
organizaci,

e nepiimo — zejména ve sféfe poradenské, expertni a informacni ¢innosti,

e zprostiedkované — piipravou vysokoskolsky kvalifikovanych pracovnikii v oboru

vzd&lavani dospélych.?®

* BENES, Milan. Andragogika. 2. aktualiz. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2014, s. 11. ISBN 978-80-247-4824-5.
6 BENES, Milan. Andragogika. 2. aktualiz. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-4824-5.
27 Tamtéz.

28 Tamtéz.
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2.1 Vzdélani a uceni

Vzdélanim se rozumi zejména proces zprostiedkovani znalosti, dovednosti

a v neposledni fad¢ téZ rozvoj schopnosti. Podle M. Benese je mozné vzdélani definovat jako:

,, cilevédomy proces realizace urcitych pedagogickych cilii a ideal,
pldanovany proces, systematické a obsahove, vécné a casové strukturované
zprostiedkovdani,

T . . R (29
institucionalizovany proces vedeny vétsinou profesiondly .

Vzdélavani je proces, ktery doprovazi cloveéka po cely jeho Zivot. Vzhledem

k neustéle se ménicim zivotnim podminkédm, méa mit clovék mozZnost a soucasné i povinnost

se po cely Zivot zdokonalovat ve vSem, co déld. Vzdélavani dospélych se tak zacina

pfeménovat v permanentni, celozivotni proces uceni.

Uceni lze podle M. Benese definovat jako ,, schopnost clovéka produktivné vytvdret

nebo ménit predstavy, zvyky, chovdni, schopnosti a dovednosti“>* Uteni doprovazi lidsky

Zivot a probihd i mimo pedagogické a andragogické instituce.

2.2 Dospély v andragogice

Dospélost 1ze vymezit z hlediska riznych obort:

biologicky — dosazenim fyzické zralosti,

pravné — ziskani prav a povinnosti,

sociologicky — pfevzeti novych socidlnich roli, kdy zalozeni rodiny a nastup do
pracovniho Zivota se povazuji za dominantni,

psychologicky — ustaleni forem chovani, mysleni a prozivani,

pedagogicky — vychovatel dal$i generace,

antropologicky a ontogeneticky — u¢i se vice nez dorustajici, a to nejen podle
vyvojovych fazi a néaroki, které jsou na néj kladeny, ale i podle jeho potieb

a narokd.’!

2 BENES, Milan. Andragogika. 2. aktualiz. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2014, s. 16. ISBN 978-80-247-4824-5.

30 BENES, Milan. Andragogika. 2. aktualiz. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2014. s. 18 ISBN 978-80-247-4824-5.

S' BALVIN, Jaroslav. Andragogika jako teorie vychovy a vzdéldvdni dospélych. Praha: Hnuti R, 2011. ISBN
978-80-86798-16-15.
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Ve smyslu vzdélavani dospélych je dospeélym osoba, kterou lze ze sociologického
hlediska charakterizovat jako dospélého, a kterd zaroven ukoncila svou vzdélavaci dréhu ve
formalnim vzdélavacim systému. I v dospélosti probihaji vyvojové zmény, které se nedaji
vysvétlit ani biologicky, ani zkuSenostmi ziskanymi v détstvi. V dasledku starnuti populace
vznikl zdjem 1 o seniory. Dospéli maji schopnost se ucit az do vysokého véku.
Z biografického hlediska se musi ¢lovék ulit ve smyslu institucionalizace i za Ucelem
individualizace. Uceni ve smyslu institucionalizace, které je vétSinou realizovano didaktickou
a metodickou formou vyuky, muze dosp€lému pfinést uspokojeni ambici a aspiraci, ale
i osobnostni rozvoj. Za ucelem rozvoje vlastni individualizace a zvladani jejich disledkd,
které se uskuteciiuje, kdyz dospély vyhleda profesiondlni pomoc, a to spiSe formou
poradenstvi, pomoci, podpory, posilnénim a ujasnénim motivi a zefektivnénim sebeuceni
nebo kolektivniho uceni, se uci feSit oteviené situace, piekonavat nejistoty, najit vlastni

hodnotové skaly, identitu, kulturni vzorce.*?

Potencionalné se mize ucit a vzdélavat téméi kazdy. Potfebu celoZivotniho vzdélavani
veétSina lidi uznava, presto se vSak zna¢na cast populace systematicky neuci a nevzdélava.
Utast na dal3im vzd&lavani je ovliviiovana nasledujicimi faktory:

e spolecenské klima a spolecensky ramec ve vztahu k uceni,
e epochdlni témata a vyzvy,

e okoli a vztahy,

e Zivotni situace,

e 0sobnostni charakteristika.>?

Spolegenské klima v Ceské republice, které dosud nebylo piiznivé, se pod vlivem
pfijaté strategie rozvoje lidskych zdroji, celoZivotniho uceni a predevsim riznych programu
Evropskych socidlnich fondd zac¢ind meénit. V oblastech propojenych se zménou
kvalifika¢nich pozadavkd, jako je pocitatova gramotnost, jazyky, manazerské dovednosti, aj.
lidé, organizace i nové vznikld komercni zafizeni reagovali na nové naroky vzniklé
v disledku spolecenskych a ekonomickych zmén. Naopak zdjmové, kulturni a vSeobecné
vzdélavani se ziejmé nebude konstituovat bez vefejné podpory, ktera v Ceské republice chybi.
Politické a odboraiské vzdélavani témef vymizelo. Vyjimkou jsou v zgjmovém, kulturnim

a vSeobecném vzdélavani univerzity tfetiho véku, v politickém a odboratském vzdélavani

32 BENES, Milan. Andragogika. 2. aktualiz. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-4824-5.
33 Tamtéz.
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ptipravy funkcionaii, a dale aktivity riznych alternativnich, zejména ekologickych

a ob&anskych hnuti.*

Nejvétsimi prekazkami ucasti na dal$im vzdélavani jsou nedostatek ¢asu, chybéjici
péce o déti, nedostatecna transparentnost systému, nedostatek informaci a predevsim finan¢ni
aspekt dal§tho vzdélavani. Hlavnimi divody dalsiho vzdélavani dospélych je snaha
o rozvijeni vlastnich schopnosti, ziskavani novych poznatkd, udrZeni pracovniho mista a pfani
zaméstnavatele. Koncept celozivotniho uceni predpoklada, ze se ¢ast dospélych v ramei tzv.

dalsiho vzdelavani bude vracet do riznych vzdélavacich instituci ¢i programi.

2.3 Organizace vzdélavani dospélych

Vzdélavani dospélych se stalo soucasti personalni politiky v organizacich. Vzdélavani
dospélych se od zajmového a vSeobecného posouva ke vzdélavani zaméfenému na ziskavani
profesnich kvalifikaci a kompetenci. Prudce roste podil nestitni nabidky vzdélavani
dospélych. Vzdélavani se tak ze spotieby vetejnych statkll stdva potiebou lidi a zbozim, které
muze vydélavat penize na svém vlastnim trhu. Uceni je sou¢ast konzumniho zptisobu Zivota
a kultivace vlastniho Zivotniho stylu. Lidé jsou naro¢ngjsi, kriti¢téjsi, vzdelané;si
a vybiravejsi.®

Aby mohl ¢loveék fungovat jako pracovni sila a byl zaméstnatelny, musi své znalosti
a dovednosti neustdle prohlubovat a rozsifovat, protoze pozadavky na né se neustdle méni.

Vzdélavani a formovani pracovnich schopnosti ¢loveka se tak stava celozivotnim procesem.

Celozivotni vzdélavani a ueni je cilem a koncepci dnesSni vzdélavaci politiky na
narodni i nadndrodni urovni a politiky rozvoje lidskych zdrojd, socidlni, vzdélavaci
a hospodarské politiky a jeji prosazeni vyzaduje celou fadu koordinovanych pravnich,

administrativnich, organiza¢nich, didaktickych a metodickych rozhodnuti.*®

34 BENES, Milan. Andragogika. 2. aktualiz. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-4824-5.
35 Tamtéz.

3¢ PLAMINEK, Jifi. Vzdelavani dospélych: privodce pro lektory, uicastniky a zadavatele. 2., 10z3. vyd. Praha: Grada, 2014.
ISBN 978-80-247-4806-1.
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Diky expanzi vzdélavani dospélych rostou pro dospélé moznosti k uceni se.
Rozmachem vzdélavani dospélych se zvySuje pestrost nabidky a dochdzi ke zménam
charakteru tradi¢nich instituci. Vzd¢lavaci instituce neuspokojuji jen vzdélavaci potieby, ale
slouzi k uspokojovani potfeb po riznorodych ¢innostech jako je spolecenstvi a sounaleZitost.
Rozhodujici tak neni konkrétni vzdélavaci program, ale pfedev$im neformalni zazemi.
Distan¢ni vzdélavani nema jen jediny efekt, a to ziskdni védomosti, ale ma i vedlejsi efekt,
kterym je skloubeni ¢asu pro uéeni, rodinu a praci. Tento vedlejsi efekt tak vyrazné ovliviiuje

rozvoj osobnosti a jeji mezilidské vztahy.®’

Zameéstnanci jsou podle ust. § 230 odst. 2 zdkona ¢. 262/2006 Sb. zakonik prace (dale
jen zékonik prace) povinni si prohlubovat svou kvalifikaci k vykonu sjednané prace. Za
prohlubovani kvalifikace se dle ust. § 230 odst. 1 povazuje prubézné dopliovani kvalifikace,
kterym se vSak neméni jeji podstata, a které zaméstnanci umoziuje vykon sjednané prace.
Prohlubovéanim kvalifikace se rovnéZ rozumi jeji udrZovani a obnovovani. Rada lidi ve svém
profesnim vzdélavani necekd, az je zaméstnavatel ke vzdélavani vyzve, ale aktivné ziskavaji
kvalifikace a aktivné vyzaduji, Ze budou honorovany, ackoliv vét§in¢ jde predevsim o udrzeni
své kvalifikace, nikoliv o postup v zaméstnani. Vzdelavani se tak stava soucasti zivotni praxe
a formovani Zivota, je integrované do kazdodennich aktivit a Zivotniho planovani. Lid¢ jiz
nechtéji jen pouceni, instituce a jejich vzdelavaci programy sice vyuzivaji, ale jen dle svych

potfeb.38

2.4 Cilové skupiny vzdélavani dospélych

V kapitole je vyuZito poznatki z publikace M. Benese™. V praxi vzd&lavani dospélych
se orientace na ucastniky realizuje bez vétSich problémi. U komerénich zafizeni existuje
predpoklad, Ze se v ramci zaméfeni na zédkaznika, programy Sitych na miru a marketingovymi
strategiemi prosadi nejen prace surcitymi skupinami, ale i didakticko-psychologicka
orientace na ucastnika. Kazdy druh vzdélavani dospélych mé svoji klientelu a snazi
se respektovat jeji specifika, napt. univerzity tietiho véku. Je mozné vymezit tradi¢ni cilové

skupiny jako Zeny, rodice, seniory, zaméstnance, management, nezaméstnané, vézn¢, lidi

3" VYCHOVA, Helena. Vzdéldvdni dospélych ve vybranych zemich EU. Praha: VUPSV, 2008. ISBN 978-80-7416-017-2.

38 VODAK, Jozef a Alzbdta KUCHARCIKOVA. Efektivai vzdéldavdni zaméstnancii. 2. aktualiz. a rozs. vyd. Praha: Grada,
2011. ISBN 978-80-247-3651-8.

3 BENES, Milan. Andragogika. 2. aktualiz. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-4824-5.

~ 24 ~



v krizovych situacich, migranty a béZence aj. Tyto cilové skupiny svymi specifickymi

problémy zdvodnuji tvorbu pro né€ ptizptisobenych programi a jsou piedmétem vyzkumu

cilovych skupin.

Dutivody, pro¢ se andragogika a vzdélavaci organizace zabyvaji cilovymi skupinami,

jsou nasledujici:

ucast na vzdélavani dospélych je vétsinou alespont do urcité miry dobrovolna,
proto musi byt potencialni ti¢astnici presvédceni o atraktivité nabidky,
vzdélavaci zafizeni jsou cCasto financovana podle poctu ucastnikl, ztoho
davodu se musi postarat o to, aby byly jejich kurzy navstévovany,
cilové skupiny se v dusledku rychlych spolecenskych a ekonomickych zmén
rychle méni,
omezeni heterogenity ucastnikl zpravidla ptispiva k vétsi efektiviteé ucebnich
procest,
zaméfeni se na cilové skupiny mize piispét k demokratizaci vzdélavani
dospelych, jestlize se postupuje podle nasledujiciho modelu:

o ufeni vzdélavacich deficiti a znevyhodnénych skupin,

o popsani podminek a forem téchto deficitii a nerovnosti,

o vymezeni témat a pfiprava vzdelavaci nabidky pro urcité cilové

skupiny,
o konkretizace cilti a o¢ekavani vyjednana se vSemi zic¢astnénymi,

o didaktické planovani a realizace.

Kritéria pii uréovani cilovych skupin Ize rozdélit podle:

sociologického kritéria, které zahrnuje vétSinou vice aspektli - nezaméstnani,
funkéné negramotni, mensiny,

pohlavi,

veéku — absolventi $kol, dospéli v pfeddiichodovém véku, seniofi,

formy vzdelavani — samouci, vzdélavajici se v organizacich,

dosazeného vzdélavani — se zakladnim, stfednim, vys$im vzdélanim,

podle profesniho zatazeni — nekvalifikovani, technici, manazefi, lektofi, aj.,

motivace — ucici se zdlvodu profesniho ristu, uspokojeni vzdélavacich

a poznavacich zajmai.
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2.5 Vzdélavani dospélych v socializaénich teoriich

V kapitole je vyuZito poznatk publikace M. Benese*’. Dospéli maji ur€itou potiebu
stability, avSak spole¢enské naroky, ale i vnitini touha po realizaci vlastnich potieb je nuti
k rozvoji, pfibirdni novych spolecenskych roli a jejich diferenciaci. U dospélych jsou mozné
zésadni zmény osobnosti, Casto jsou podminény nejen kognitivng, ale byvaji spojené
s néjakymi prozitky, krizemi, zmé€nami Zivotnich situaci, emotivné ladénymi zazitky. Rostou
rozdily mezi jednotlivci i v pfistupu ke vzdélavani a ve schopnosti uéit se. Vztah ke
vzdélavani dospélych vSak neni zéavisly jen na véku. Zvyraznéni individualnich rozdilt
v zavislosti na rostoucim veéku se tyka i pristupu ke vzdélavani, s rostoucim vékem se zvysuje

diferenciace podminéna biografickymi zvlastnostmi a jedine¢nostmi.

K socializaci ve vzdélavani dospélych existuje jen omezeny pocet poznatkd, ke

kterym patii:

e skryté ucebni plany — jsou pojmem oznacujicim to, co se ve vzdélavacich
organizacich déje, ale v u¢ebnim planu to obsaZeno neni, vzdélavaci organizace
poskytuji mnoho pozitivniho, jako radost z poznani a vlastniho vykonu, zazitky
uspéchu, pratele, zaroven vsak mohou ubyt zdrojem frustraci, zklamani,
nespravedlnosti, nudy, ukazuje se, Ze jednim z hlavnich socializa¢nich efektl
vzdelavacich organizaci je ochota podat vykon bez ohledu na obsah a jeho
vyznam, pravé ve vzdélavani dospélych v této souvislosti vznikaji velké
motivacéni problémy,

¢ rozdilna socializace podle pohlavi — jako je ptistup k u€eni ¢i preference urcitych
predméta,

e rostouci naroky na vykon a tim i obavy z netspéchu — star$i uc€astnici prozivaji
siln&ji nez mladsi,

o ctiketizace — jev, kdy si vyucujici vytvoii jiz v pocatku o ucastnikovi urcitou
predstavu a podle ni s nim jedna,

e piedem definovany vztah ucastnikt k pfedmétu, vyucujicimu, vykonu a uceni —
procesy, které muze vyucujici jen tézko ovlivnit, tézko se v téchto skupinach

prosazuje jak vyucujici, tak i odlisné myslici ucastnik,

40 BENES, Milan. Andragogika. 2. aktualiz. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-4824-5.
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e komunikace ve vzdélavacim procesu — neni komunikaci mezi rovnocennymi
partnery, obvykle ma pfevahu vyucujici, naopak pfilisSna liberalita
a antiautoritativni pfistup vétsinu ucastnikii nechava bez orientace,

e stejny piistup vyucujiciho ke kazdému spolu se zohlednovanim jednotlivé
individuality,

e ocekavani ucastniki — moznost participace, uznani, jistota, jednoznacnost
a spolehlivost, angaZzovany a emociondlné pozitivni pfistup, pozornost pro jejich
problémy, péci a starostlivost, naproti tomu nelze opomenout institucionalni
podminky, zdvazné metody, nedostatek Casu a pietizeni vyucujicich, rozdily ve
veku, socializaci, zkuSenosti, ziskaném vzdélani, Zivotni praxi, socialni postaveni
a kulture,

e touha vyucujictho po uznani — tu mu podle poznatkii socializacnich teorii
neuspokojuje organizace, ale ucastnici,

e strach vyucujicich ztéZko ovlivnitelnych jedincii, nékterych témat, strach
projevit vlastni emoce nebo obava pted selhanim.

o vyzkum, ktery se vé€nuje profesni draze vyucujicich a jeviim vyhoteni po urcité
dob¢ profesniho Zivota,

e rozpor mezi vzdélavacimi idedly a realitou ve vzdélavacich organizacich a rizné

strategie jeho zpracovani u andragogickych pracovniki.

2.6 Motivace k uceni

V kapitole je vyuZito poznatki publikace M. Bene$e''. Za rozhodujici faktor
uspésného vzdelavani se z hlediska efektivity vzdélavani dospélych povazuje sila a zaméteni
motivl ucastnika, tedy pohnutek jeho jednani a prozivani. Motivaci se rozumi souhrn vnéjSich
a vnitinich faktort, které aktivuji, zaméfuji a fidi jednani a prozivani ucCastnika. Motivy
ucastnikill jsou rizné, kdyz nejvyznamnéjSimi jsou:

e touha po socidlnim uznani a prestiZi,

e ziskani uznani ptibuznych a znamych,

4 BENES, Milan. Andragogika. 2. aktualiz. a rozs. vyd. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-4824-5.
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e zvidavost,
e radost z poznani a uceni se,

e pouzitelnost nauceného pii feSeni problému.

Motivy k uceni se vyviji jiz v rané socializaci a jsou vysledkem uceni a zkuSenosti
s u¢enim. ZkuSenosti s u¢enim se ve $kole nékteré potencialni ucastniky vzdélavani dospélych

odrazuji. Motivy ovliviiuje také socidlni zazemi lidi.

Na zéklad¢ rozsdhlych vyzkumt, které byly provedeny v riznych zemich svéta
a v rozdilnych kulturnich prostfedich, byla urena nasledujici struktura motivii Gcasti na
dal$im vzdélavani:
e socialni kontakt — snaha ucastnikd o navdzani nebo rozvinuti kontaktt, hledani
akceptace druhych, pochopeni osobnich problémi, zlepSeni své socialni
pozice, maji pottebu skupinovych aktivit a pratelstvi sptiznénych lidi,
e socialni podnéty — snaha ucastnikii ziskat prostor nezatézovany kazdodennimi
tlaky a frustracemi,
e profesni divody — zajisténi nebo rozvoj vlastni pozice v zaméstnani,
e participace na politickém, hlavné komundlnim zivot¢ — zlepSeni svych
schopnosti u€asti na komundlnich zalezitostech,
e vnéjsi ocekavani — nasledovani doporuceni zaméstnavatele, ptatel, socialnich
pracovnikt ¢i poradenskych sluzeb,
e kognitivni zajmy — klasicka predstava o vzdélavani dospélych, ktera vychazi

z vlastni hodnoty znalosti a jejich ziskavani.

7 pohledu andragogiky je duilezité&jsi nez znalost motivi ucasti a jejich vzniku spise to,
jak se méni nebo daji ovlivnit motivy v pribéhu vzdélavaciho procesu, a také jak probiha

interakce mezi motivy ucastnikli a osobnosti vyucujiciho aj.

2.7 ZkouSeni a hodnoceni

Zkouseni ma zpravidla prospéch nejen pro vyucujiciho, ale i pro studenta. Pro ucitele
souzi ke zjisténi vysledku uceni, pro studenta je zpétnou vazbou, jak ucebni latce porozumél.
Pti zkousSeni je dilezité kladeni otazek, vétSinu studentd uklidni, kdyZ zvladnou odpovédet
hned na prvni polozenou otdzku. Vykon studenta miZze pifi zkouSeni ovlivnit tréma, ktera

zkresluje troven studentovych znalosti.
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Hodnoceni je systematicky proces, ktery sméfuje ke stanoveni kvality vykonu
vykazovaného studentem. Systemati¢nost hodnoceni je dana tim, Ze vyucujici zpravidla
pracuje stzv. vzdelavacimi standardy, které jsou formulovany ve vzdélavacim programu

skoly, ale i v dalsich dokumentech.*

Hodnoceni je mozné definovat jako ,, prisuzovdani urcité hodnoty néjakému vykonu
nebo vlastnosti clovéka ve srovndni s normou, kritériem, cilem, idedly, vzory, poZadavky,
s jinymi lidmi, s individudlnimi vykony apod. «“d3

Vzdélavacimi standardy se rozumi uréita kritéria pouzivand k hodnoceni studentd.
Standardy urcuji, co se v tom kterém typu a stupni vzdélavani hodnoti, mohou vSak obsahovat
i formu hodnoceni. V pribéhu hodnoceni dochazi k porovnavani znalosti studentl
s ptislusnym kritériem, kterym mutize byt:

e norma — pro zvladani urc¢itého vzdélavaciho cile,

e pomeétfovani vykond hodnoceného s ostatnimi studenty ve skupiné — student
muze mit lepsi vysledek, nez jaky stanovuje norma a ptesto doséhnout vyrazné
horsiho vysledku nez jeho spoluzaci,

e individudlni norma — kdy je zdk poméfovan sebou samym, 1épe vystihuje snazeni
studenta, jeho pili, pfistup k praci, vytvaii pro kazdého studenta Sanci byt
uspésny, byt pozitivné hodnocen, nebot’ potieba byt pozitivn¢ hodnocen je velmi

silnou motivaci.**

Do hodnoceni se promitd nejen osobnost studenta a ucitele, ale i jejich vzajemny
vztah, to velmi ovliviiuje prozitek hodnoceni studentem, ktery obsahuje emocionalni
a socialni aspekt. Socialni aspekt hodnoceni se tyka vztahu mezi ulitelem a studentem.
Formovani interpretace studentova chovani a vykonu mulze byt ovlivnéno nizkym
oc¢ekavanim ucitele. Dulezitou roli ma o¢ekavani ucitele 1 zaka, které se muze stat velmi

dillezitym motiva¢nim prvkem, soucasné maze byt i zdrojem frustrace.®

*2 KOLAR, Zdengk a Renata Sikulova. Hodnoceni Zdkii. 2. dopl. vyd. Praha: Grada, 2009. ISBN 978-80-247-2834-6.

# SCHNEIDEROVA, Anna. Psychologie v prdci vysokoskolského ucitele a lektora celoZivotniho vzdéldvani. Ostrava:
Ostravska univerzita v Ostravé, 2007, s. 34. ISBN 978-80-7368-380-1.

* KOLAR, Zdengk a Renata Sikulova. Hodnoceni Zdkii. 2. dopl. vyd. Praha: Grada, 2009. ISBN 978-80-247-2834-6.

4 Tamtéz.
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Emociondlni aspekt hodnoceni mize byt jak kladny, tak i z&porny. Je ovlivnén

skutecnosti, jak se student s hodnocenim ztotozni, jaké pfi ném citi uspokojeni ¢i ma dojem

nespravedlnosti. Na emociondlni aspekt hodnoceni maji vliv i vnitini a vn&j$i podminky.

Mezi vnitini podminky, které ovliviiuji emocionalni aspekt hodnoceni, patfi:

aspira¢ni Groven studenta,
schopnost a troven sebehodnocent,
volni vlastnosti,

hodnotova orientace,

touha po poznani,

touha po vzdélani.

VnéjSimi podminkami majicimi vliv na emocionalni aspekt hodnoceni jsou:

postaveni studenta ve tiide,

vztah studenta k uciteli,

zpusob provedeni hodnoceni ucitelem,

bezprostiedni dusledky konkrétniho hodnoceni, zda bylo naplnéno ocekévani,

a nejen ze strany uciteld, ale i studentd.*®

* KOLAR, Zdengk a Renata Sikulova. Hodnoceni Zdkii. 2. dopl. vyd. Praha: Grada, 2009. ISBN 978-80-247-2834-6.
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3 VYZKUM TREMY A UZKOSTI

V nédvaznosti na teoretickou ¢ast byl proveden kvalitativni vyzkum formou ptipadové
studie, pfiCemz primarnim cilem kvalitativniho vyzkumu je popsat piibéh dvou studentek
druhého ro¢niku bakalafského studia na vysoké Skole, a to Dany, ktera studuje prezen¢ni
formu studia a Jany, studujici v kombinované formé studia. Popsané ptib&hy jsou zpracovany
na zakladé podkladl ziskanych z rozhovort, které byly se jmenovanymi aktéry vyzkumu

vedeny.

Pro ovéfeni zavérl, jez vzesly z provedené komparace projevi trémy a uzkosti
studentek v pfipadové studii, potazmo kvalitativnim vyzkumu, je dale realizovan pro tplnost
jesté kvantitativni vyzkum pomoci dotaznikového Setieni, jehoZ zamérem je prizkum trémy

a uzkosti pii zkouseni a hodnoceni dospé€lého.

3.1 Kbvalitativni vyzkum trémy a azkosti

V kvalitativnim vyzkumu bylo vyuzito metody piipadové studie. Ptipadova studie je
studie zalozena na zkuSenostech, jejimz zdkladem je sbér skuteCnych dat vztahujicich se
k objektu vyzkumu. Podle riiznych vystupt ptipadovych studii se rozliSuji ptipadové studie

e deskriptivni — vypovidajici o faktech,

e exploratorni — maji za cil prizkum nezndmého piipadu a jeho struktury,
vytvareji podklady pro dal§i vyzkumy, ptipadné mohou slouzit jako prvotni
plany,

e explanatorni — podéavaji ucelené vysvétleni ptipadu tim, Ze rozkryvaji pficinné
fetézce a dulezité kontextové podminky,

e cevaluaéni studie — ma za cil hodnotici analyzu ptipadu nebo urcitého zasahu,

ktery byl do podminek p¥ipadu implantovéan.*’

Rovnéz existuji tzv. mnohondsobné ptipadové studie, v téchto vyzkumech se realizuje
Setfeni u vice, minimalné dvou, ptipadd. Vysledky se navzajem porovnavaji a nakonec vznika

zaveretna zprava, ktera shrnuje zavéry ze viech zkoumanych piipada.*®

7 SVARICEK, Roman, Klara Sedova a kol. Kvalitativai vyzkum v pedagogickych véddch. Praha: Portal, 2007. ISBN
978-80-7367-313-0.

8 Tamtéz.
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3.1.1 Uéastnici vyzkumu

Psychologické aspekty zkouseni a hodnoceni dospélého budou demonstrovany pomoci

ptipadové studie. Pro snaz§i orientaci a piipadné srovnani, byly vybrany studentky

ekonomické fakult:

Dana je 20letou studentkou druhého rocniku bakaldrského studia ekonomické
fakulty, studuje v prezencni formé, Zije s rodici. Dana zacala studovat vysokou
Skolu ihned po  ukonceni stredni  Skoly  zvlastniho  rozhodnuti
s financni podporou rodicii.

Jana, které je 42 let, studuje druhym rokem bakalarské studium ekonomickou
fakultu kombinovanou formou, je vdand a ma dvé déti. Starsimu ditéti je 20 let
a rovnéz studuje vysokou skolu, mladsimu je 17 let a studuje stFedni Skolu.

Jana zacala studovat vysokou Skolu, protoze se rozhodla prohloubit si

kvalifikaci.

3.1.2 Projevy trémy a uzkosti

Tréma piedstavuje primarni stav dusevniho chovani jedince, ktery nahle prechazi

v pocit obavy nezvladnuti ¢ehosi, sméfujici a vedouci az k tzkosti. Tréma prameni zejména

z negativnich prozitkd a postizené jedince tak provazi strach zneschopnosti, ptipadné

zpusobilosti az do stavu uzkosti. K privodnim reakcim zpravidla patfi:

strach z vlastni neschopnosti,

obava z neuspéchu,

Spatny spanek,

pocit inavy,

pocit nervozity v zaludku,

stazené hrdlo,

strach a uzkost,

pocity naprostého prazdna,

myslenkovy trysk a neuspotadanost,

doprovodné télesné reakce jako poceni, rudnuti, tfes rukou, téla,

Spatnd schopnost vyjadrtit konkrétni myslenku v dany okamzik,
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zlost na sebe sama, Ze se stavu nepfiméiené podvoluje,

pocit trapnosti, ze je neschopny se s véci vyrovnat,

zlost jak na sebe, tak i na vyucujici,

neuspech povazuje za své selhdni, kdy zklamala sebe sama, ale i okoli,

dostavuji si faze, kdy chce studia zanechat a ze Skoly odejit, nebot je

presvédcena, Ze studium nezvlada.

Na pocatku vyzkumu bylo zjisténo, Ze Dana trpi trémou, kterd se u ni projevuje

nasledujicimi pocity a reakcemi:

strachem a uzkosti,

strachem z vlastni neschopnosti,

obavou z netispéchu,

pocitem trapnosti, Ze je neschopnd se s véci vyrovnat,

nekvalitnim spankem a s tim spojenou unavou,

pocity naprostého prdzdna,

Spatnou schopnosti vyjadrit konkrétni myslenku v dany okamZik,

doprovodnymi télesnymi reakcemi jako pocent, tres rukou, chvéjicim se hlasem,
pocitem nervozity v Zaludku,

stazenym hrdlem.

Jana taktéz uvedla, Ze trpi trémou, k priivodnim reakcim trémy u Jany patri:

obava z neuspéchu,

neuspéch povazuje za své selhani, kdy zklamala sama sebe, ale i okoli,
dostavuji si faze, kdy chce studia zanechat a ze Skoly odejit, nebot je
presvédcena, Ze studium nezvlddd,

md zlost na sebe samou, Ze se stavu neprimerené podvoluje,

ma zlost jak na sebe, tak i na vyucujici,

ma strach,

pocituje uzkost,

Spatné spi,

citi se unavené,

doprovodné télesné reakce jako rudnuti, tres rukou, téla,

myslenkovy trysk a neusporddanost.
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Uzkost vsobé zahrnuje hlavné slozky strachu, ale také ustraSené ocekavani

budoucnosti, kterda je chapdna neptiznivé az katastroficky. Pii uzkosti se clovek chova

nervozne a od jisté trovné uzkosti se snizuje schopnost koncentrace, coz vede k poklesu

vykonu. Mezi projevy uzkosti nejcastéji patii:

utlum soucasného chovani,

zvySeni pozornosti k projeviim potencialniho ohroZzent,
zvySeni podrazdéni,

zvysené svalové napéti,

tres,

naru$eni pocitu stability a koordinace pohybu,
zvysena potivost,

chladnéjsi pokozka, zejména ruce,

svédéni,

mravenceni,

opar,

pocit knedliku v krku,

nutkani na zvraceni,

zacpa,

prijem,

pocit nejistoty,

rychlejsi tep,

siln&jsi stahy srde¢ni svaloviny,

rychly a nezvykle silny puls,

bolest na hrudi,

pocit utahujici se obruce kolem hrudniku,
pocit nedostatku vzduchu,

vnimani vétsiho mnozstvi podnét nez v klidovém stavu spojené s neschopnosti
vSechny zpracovat,

bolesti hlavy, které mohou byt i trvalé,

bolesti v dolni ¢asti zad.
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Dana krom trémy trpi i projevy uzkosti, mezi které zaradila:
e pocit nedostatku vzduchu,

e nutkdni na zvraceni,

o rychlejsi tep,

o [fes,

o svédeni,

e bolesti hlavy,

o vnimani vétsiho mnozZstvi podnéti nez v klidovém stavu, které nedokdze vsechny
zpracovat,

e bolesti v dolni ¢asti zad,

e utlum soucasného chovani,

e zvySeni podrdzdeni,

e pocit nejistoty.

Ani Jana neni uzkosti usetiena, projevuje se u ni ndasledovné:
e zvySenim pozornosti k projeviim potencidlniho ohroZeni,
o zvySenim podrdZdeni,

e [fesem,

o chladnéjsi pokoZkou, zejména rukou,

® opary,

e pocitem, Ze md v krku knedlik,

® zdcpou,

o prijjmem,

o rychlym a nezvykle silnym pulsem,

e pocitem utahujici se obruce kolem hrudniku,

e bolestmi hlavy.

3.1.3 Priciny trémy a uzkosti

U obou studenek byla snaha zjistit pfi¢iny trémy a uzkosti. V nasledujicim textu jsou
popsany jejich ptibehy, jez popisuji, které uddlosti v jejich Zivoté pravdépodobné byly

pfi¢inou jejich soucasnych problémi.
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Dana byla na zdkladni i stredni Skole vybornou studentkou, na vzdélani a vyborny
prospéch byl v rodiné kladen velky diiraz. Vyborny prospéch vsSak nebyl kladné prijimdn
Jjejimi spoluzaky a stala se tak tercem posméchu, zvlasté na zdkladni Skole. Pro Danu byl vZdy
velice prijemny pocit, kdyz byla nejlepsi nebo kdyz dosdahla vyborného hodnoceni své prdce.
Nedosazeni vynikajicich vysledkii ¢i jiné zndmky neZ vyborné byl pro ni neuspéch, selhani
v jejim snaZeni.

Postupnym zvySovdanim ndrocnosti studia v priubéhu let a tim i mnoZstvi uciva,
odmitdanim zmenit své zazité navyky, Dana nebyla schopnd udrZet si vysoko nastavenou latku.
Neustdalym opakovanim naucené ldatky, u které méla strach, Ze by ji mohla zapomenout,
ztrdcela cas a zacala se u ni objevovat uzkost, Ze se stejné precizné nestihne naucit i zbyvajici

latku.

Prechodem na vysokou skolu a zménou organizace studia, se jeji problém vyrazné
zhorsil. Uzkost z nedostatku ¢asu na uceni se u Dany zacala prohlubovat. Pred kazdou vistni
i pisemnou zkouskou, ale také pred zdpoctem md obrovskou trému, protoze md strach, Ze
neumi vse tak, jak by si predstavovala a jak se domniva, Ze musi umét, aby pri zkousce uspéla.
Pri pisemné zkousce nebo zdapoctu si cte otdzky, ke kaZdé ji sice néjaka odpovéd napada, ale
md problém s pocdtecni formulaci, dostdava strach, Ze nestihne napsat vse, zmatkuje, skdce

z jedné otdzky k druhé, jeji odpovédi jsou neusporadané a plné preskrtanych slov.

Jana se do Skoly vrdtila po 20 letech, uz od détstvi byla perfekcionistkou, vie co
delala, muselo byt perfektni, tedy i studium. Jana se na zkousky a zdpocty vzorné

pripravovala.

PrestozZe se Jana jako vzdy pilné ucila, navic nad ramec osnov predmeétu, presto jednu
zkousku, jez byla oznacovana jak studenty, tak i vyucujicimi za vyrazné ndrocnou, neudélala
a musela ji opakovat (na druhy pokus jiZ uspéla na vybornou), presto v ni neuspéch, ktery si
do té doby nikdy nepripustila, zanechal negativni zkuSenost a od tohoto okamziku ma velky
strach, Ze opét nastane okamzik, kdy ackoliv bude na zkouSku takika stoprocentné pripravend,

tak u této neuspéje.

Od té doby Jana pocituje trému a s ohledem na proZity neuspéch, ma strach, Ze se

nasledujici zkouska ¢i zapocet opét nezdari.
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3.1.4 Psychologické aspekty zkouseni a hodnoceni

Pro Danu je zkouseni velmi stresujici, obvykle je silné ovlivneéno trémou a uzkosti.
Pred zkouskou ¢i zdapoctem Dana Spatné spi, neustdale se v noci budi, ma strach, Ze neni
dostatecné pripravend, nasledné je pri samotné zkousce unavend a nevyspald. Pri zkouSeni se
Dana boji nevspéchu a Spatného hodnoceni, md pocit nedostatku vzduchu a naprostého
prazdna v hlave, kdy ma dojem Ze nedokdze odpovédét na Zadnou otdzku, citi nervozitu
v Zaludku, stazené hrdlo, ma problém v dany okamZik vyjadrit konkrétni myslenku, tiesou se ji
ruce a v dusledku pocitu nejistoty se ji chvéje hlas, pri pisemné zkousce Ci zdpoctu jsou

Daniny odpovédi chaotické.

Jana zkouseni velmi prozZiva, nebot’ se obavad nezdaru, ktery povazuje za své selhani,
kdy zklamala nejen sebe sama, ale i okoli, ma zlost na sebe samou, Ze se stavu neprimérené
podvoluje, Spatné spi, citi se unavené. Pri zkouSeni se z obavy, Ze by neuspéla, jeji projev

stavd myslenkovym tryskem a neusporddanosti.

Bylo zjisténo, Ze do hodnoceni Danina vykonu pri zkousce se promitd jeji projev, kdy
se pri snaze vyjddrit konkrétni myslenku zakoktavd, odmlicuje se, coz budi zpravidla dojem, Ze
neni na zkousku dostatecné pripravend. Dana hodnoceni svého vykonu ¢i prdce velmi
emocionalné prozivd, Spatné hodnoceni pro ni znamend neuspéch, selhdani v jejim snazZeni, to
ma vliv na zvysovani jeji tizkosti.

Hodnoceni kvality vykonu Jany pri zkouSeni je ovlivnéno praveé jejim myslenkovym
tryskem a neusporddanosti. Jana si uzkost a trému nepripousti, sice se obdvd, Ze by
hodnoceni mohlo byt Spatné, ale snazi se pri pripravé a ndsledném zkouseni udélat vse pro fto,

aby jeji hodnoceni nebylo zdporné.
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3.1.5 Komparace

Vzhledem k tomu, Ze byly zkoumany dvé studentky, je soucdasti piipadové studie
i vzajemna komparace jejich projevi trémy a uzkosti, kdyZ v zadvéru jsou shrnuty zavéry

zkoumanych ptipadi.

Tabulka 1: Komparace projevu trémy

Komparace trémy

Projevy trémy u studentky Dany Projevy trémy u dospélé studentky Jany
e strachem a uzkosti, e obava z neuvspéchu,
e strachem z vlastni neschopnosti, e neuspéch povazuje za své selhdni, kdy
e obavou z neuspéchu, zklamala sebe sama, ale i okoli,
®  pocitem trapnosti, Ze je neschopnd se o dostavuji si faze, kdy chce studia
s véci vyrovnat, zanechat a ze Skoly odejit, nebot je
o nekvalitnim Spdnkem as tim spojenou pfesvédéena, Ze studium nezvldadd,
unavou, o md zlost na sebe samou, Ze se stavu
e  pocity naprostého prdzdna, nepiimérené podvoluje,
e Spatnou schopnosti vyjddrit konkrétmi | ® md zlost jak na sebe, tak i na vyucujici,
mysSlenku v dany okamZik, e md strach,
o doprovodnymi télesnymi reakcemi e pocituje uzkost,
Jjako pocent, tres rukou, chvéjicim se e Spatné spi,
hlasem, e citi se unavené,
e pocitem nervozity v Zaludku, e doprovodné télesné reakce jako rudnuti,
o staZzenym hrdlem. tres rukou, téla,
o myslenkovy trysk a neusporadanost.

Zdroj: Vlastni priuzkum, upraveno autorem

7 vyc¢tu jednotlivych konkrétnich projevi, ktery je uveden v tabulce 1, jak u studentky
Dany, tak i u studujici pani Jany je zfejmé, Ze u obou ma tréma priivodni jevy takika shodné,
nebot’ obé maji obavy z netuspéchu zvladnuti zkousky, potazmo i studia a u obou se projevuji

1 téméf totozné reakce v podobé nervozity, strachu, uzkosti apod.
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Z porovnani je tedy nesporné, ze kazda z aktérek je postizena pausalnimi projevy, jez
jsou pro trému charakteristické a nelze tak dovodit, ze by se pravé rozdilny vék obou

studentek odrazil na odlisnych projevech trémy.

Tabulka 2: Komparace projevu uzkosti

Komparace uzkosti

Projevy uzkosti u studentky Dany

Projevy uzkosti u dospélé studentky Jany

e pocit nedostatku vzduchu

e nutkani na zvraceni

o rychlejsi tep

o [fes

o svédeni

e  bolesti hlavy

e vnimdni vétsiho mnoZstvi podnétii nez
v klidovém stavu, které nedokdze
vSechny zpracovat

e bolesti v dolni casti zad

o utlum soucasného chovani

e zvyseni podradzdéni

®  pocit nejistoty

e zvySenim pozornosti k projeviim
potencidlniho ohroZeni

o zvySenim podrdzZdeni

® [(Fesem

o chladnéjsi pokoZkou, zejména rukou

e opary

e pocitem, Ze ma v krku knedlik

® zdcpou

o prijjmem

o rychlym a nezvykle silnym pulsem

e pocitem utahujici se obruce kolem
hrudniku

e bolestmi hlavy

Zdroj: Vlastni pruzkum, upraveno autorem

Rovnéz ani projevy uzkosti nejsou na zakladé porovnani obou studentek v tabulce 2

odlisné, u kazdé je zaznamenan néktery z privodnich jevl, charakteristickych pro tzkost,
zejména tfes, podrazdéni, bolest hlavy apod. Ani z této komparace neni patrné, Ze vlivem

veéku by byly privodni jevy rozdilné.

Co se tyCe pficin trémy a uzkosti, pak z porovnani obou studentek lze dovodit, Ze
pokud neni jedinec zcela odolny proti trémé ¢i uzkosti, pak nalezejici formy danému stavu se
dostavi, zejména v dob¢ studia a nezalezi, zdali se jedna o mladistvého studenta ¢i dospélého

studenta.
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Na konkrétni formu privodnich jevl, potazmo i pfi¢in ma spiSe nez veék vliv
motivace, pile, zodpoveédnost, snazivost a pracovitost. S tim také uzce souvisi dané dispozice,
charakter a povaha osobnosti, kdyZ u obou aktérek pfevlada mimotadny smysl pro detail
spojeny s prili§ vysokou sebekritikou a snahou o dokonaly vykon. Takové piedpoklady se
zcela zajisté promitaji i v rdmci proveétovani znalosti, nebot’ pro ob¢ predstavuje zkouseni
velmi zat€Zovou az stresujici situaci pravé sohledem na dosdhnuti mimotaddného
bezchybného vykonu, avs§ak s obavou vlastniho selhani, Ze jejich maximalni usili, které studiu
bylo vénovano, nebude dostateéné zjejich strany prezentovano a v zavéru pak negativné

vyhodnoceno.

3.2 Kvantitativni vyzkum trémy a uzkosti

Cilem vyzkumného Setfeni je prizkum trémy a uzkosti pii zkouSeni a hodnoceni
dospélych studentli. Sbér dat probéhl formou dotazniku, ktery obsahoval celkem jedenact

otazek, vSechny otazky byly uzaviené, u dvou otdzek bylo mozné vybrat vice moznosti.

Soubor respondentii byl tvofen skupinou studentti bakalafského, navazujiciho
magisterského a doktorského studia. Realizace vyzkumného Setfeni prob&hla pomoci
elektronického formulafe zvefejnéného na webovych strankach pro zajisténi anonymity
respondentti. Odkaz na elektronicky formuléf byl nasledné respondentim zaslan e-mailem.
V pribéhu vyzkumného Setfeni bylo rozesldno 60 dotaznikii, ze kterych se vratilo

30 vyplnénych.

3.2.1 Vyzkumné otazky a formulace hypotéz

Hlavni otazka vyzkumného Setfeni zni: Pocit'uji dospéli pri zkouseni a hodnoceni

trému a uzkost?

Dalsi podotazky byly formulovany nasledovné:
e Ovliviiuje vék pocitovani trémy a uzkosti pii zkouseni a hodnoceni dospélych?

e Ma na trému a uzkost pii zkouseni a hodnoceni dospélych vliv pohlavi?
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Hypotézy byly definovany:
1. Dospéli ve veku 19 — 26 let pocit'uji pfi zkouSeni a hodnoceni trému vice nez
starsi studenti.
2. Respondenti ve ve€ku 19 — 26 let pocituji pfi zkouSeni a hodnoceni tizkost
méné nez starsi studenti.
3. Trému pii zkouSeni a hodnoceni dospélych pocit'uji Castéji Zeny nez muzi.

4. Na uzkost nema pii zkouSeni a hodnoceni dospélych pohlavi vliv.

3.2.2 Vyhodnoceni vysledki Setieni

Z vysledkl Setfeni, které jsou uvedeny v tabulce 3, vyplyva, Ze dotaznik vyplnilo
13 Zen a 17 muzi. V bakalaiském stupni studuje 7 respondentil, z toho je 5 muzd a 2 Zeny,
v navazujicim magisterském 22 respondentd, ze kterych je 11 muzi a 11 Zen, doktorsky

stupen studuje 1 muz.

Tabulka 3: Uastnici vyzkumu

Stupern studia Pocet zen Pocet muzia Cetnost

Bakalarské studium 2 5 7

Navazujici magisterské

studium 1 H 22

Doktorské studium 0 1 1

Zdroj: Vlastni pruzkum, upraveno autorem

Tabulka 4 ukazuje, ze v bakaldfském stupni studuje 7 studentd, z toho je 1 student
v prvnim ro¢niku a 6 student ve tfetim. V navazujicim magisterskému studiu je
22 respondentd, 10 dotazanych studuje v prvnim ro¢niku a 12 dotazanych studuje ve druhém

ro¢niku. Doktorsky stupen studuje 1 student, ktery je ve tfetim ro¢niku studia.
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Tabulka 4: Vysledky Seti‘eni ve vztahu poctu studenti daného roéniku a stupné studia

Bakalarské studium 1 0 7
Navazujici

magisterské studium 10 12 22
Doktorské studium 0 0 1

Jak je patrno z tabulky 5, tak v prezen¢ni formé studia studuje 23 dotazanych, kdyz

3 respondenti pii prezenénim studiu pracuji. V kombinované formé studia je 7 studentt,

z nichZ je 6 studentd zaméstnanych.

Tabulka 5: Zaméstnani a nezaméstnani respondenti dle formy studia

Ano

Zdroj: Vlastni pruzkum, upraveno autorem

Ne

21

Tabulka 6 ukazuje, Ze pii zkouSeni a hodnoceni pocituje trému 5 Zen z celkového

poctu 13 dotdzanych respondentek a 3 muzi ze 17 dotdzanych respondenta.

Zdroj: Vlastni pruzkum, upraveno autorem

Tabulka 6: Tréma pii zkouSeni a hodnoceni dle pohlavi

Ano

Ne

14

22
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Z tabulky 7 je patrné, Ze Uzkost pii zkouSeni a hodnoceni pocituje 1 Zena

z 13 dotdzanych zen a zadny ze 17 dotdzanych muzi.

Tabulka 7: Uzkost p¥i zkouSeni a hodnoceni dle pohlavi

Uzkost pri zkou’sem a Zena Muy Cetnost
hodnoceni
Ano 1 0 !

Zdroj: Vlastni prizkum, upraveno autorem

7 tabulky 8 je ziejmé, Ze 6 studentd prezenéni formy preferuje tstni zkouseni, zatimco
zbylych 17 respondentt je radéji, kdyz je forma zkouSeni pisemna. Ze studentii kombinované
formy preferuji ustni zkouSeni 2 studenti a 5 studentli by rad¢ji volilo pisemnou formu

zkouSeni.

Tabulka 8: Preference formy zkouseni dle formy studia

Forma studia Ustni zkouSeni Pisemné zkouSeni Cetnost
Prezenéni forma 6 17 23
Kombinovana forma 2 5 7

Zdroj: Vlastni prizkum, upraveno autorem

Jak je vidét z tabulky 9, strach z vlastni neschopnosti pocituje celkem
7 respondentt, z toho jsou 3 respondenti ve veéku 19 — 26 let, 2 respondenti ve véku

27 - 35 let, 1 respondent je 36 — 45 let a 1 respondent je ve veéku 46 let a vice.

Obavu z netspéchu citi 18 dotazanych, z toho 12 dotazanych je ve veéku 19 — 26 let

6 dotazanych ve véku 27 — 35 let.

Pocit nervozity v Zzaludku ma celkem 24 osob z dotdzanych studentti, kdyz 16 osob
je ve véku 19 — 26 let, 5 osob mezi 27 — 35 lety, 2 osoby ve véku 36 — 45 let a 1 osobé je 46

a vice let.
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Stazené hrdlo ma 6 studentl ve véku 19 — 26 let. Pocity naprostého prazdna trpi

5 respondenttl, 4 respondenti jsou ve véku 19 — 26 let a 1 respondent ve véku 27 — 35 let.

Doprovodné télesné reakce jako poceni, rudnuti, ties rukou, téla pocituje 21

respondentli, 14 respondentii je veéku 19 — 26 let, 4 respondenti ve véku 27 - 35 let

a 1 respondentovi je 46 a vice let.

Spatnou schopnosti vyjad¥it konkrétni mySlenku v dany okamzik trpi 3 studenti

ve véku 19 — 26 let a 1 student ve véku 27 — 35 let.

Zlost na sebe sama, ze se stavu neprimérené podvoluje ma 7 respondentti ve véku

19 — 26 let, 2 respondenti ve véku 27 — 35 let a 2 respondenti ve véku 36 — 45 let.

Pocit trapnosti, Ze je neschopen se s véci vyrovnat pocituji 4 respondenti ve véku

19 — 26 let, 4 respondenti ve véku 27 — 35 let a 1 respondent, kterému je 46 let a vice.

Tabulka 9: Projevy trémy podle véku

Projevy trémy 19-261let| 27—351let | 36 —45let |46 let a vice| Cetnost
Strach z vlastni neschopnosti 3 2 1 1 7
Obava z neuspéchu 12 6 0 0 18
Pocit nervozity v zaludku 16 5 2 1 24
Stazené hrdlo 6 0 0 0 6
Pocity naprostého prazdna 4 1 0 0 5
Doprovodné télesné reakce jako
14 4 2 1 21
poceni, rudnuti, tfes rukou, téla
Spatna schopnost vyjadiit konkrétni
P P Y 3 1 0 0 4
myslenku v dany okamzik
Zlost na sebe sama, 7e se stavu
] ) 7 2 2 0 11
neptimétrené podvoluje
Pocit trapnosti, ze je neschopen se
4 4 0 1 9
s véci vyrovnat
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Tabulka 10 uvadi jednotlivé projevy trémy, jak je pocituji dotdzani respondenti ve

véku 19 — 26 let, 27 — 35 let, 36 — 45 let a 46 let a starsi.

Tabulka 10: Projevy uzkosti dle véku

Projevy uzkosti 19—261let | 27 —351et | 36 — 45 let |46 let a vice| Cetnost
Utlum soucasného chovani 3 0 1 0 4
Zvyseni pozornosti k projeviim
) 1 2 1 0 4
potencialniho ohrozeni
Zvyseni podrazdéni 6 1 0 0 7
Zvysené svalové napéti 5 1 0 0 6
Naruseni pocitu stability
) 1 0 0 0 1
a koordinace pohybt
Chladngjsi pokozku, zejména ruce 7 0 1 1 9
Svédéni/mravenceni 7 1 0 0 8
Opar 0 0 0 0 0
Nutkani na zvraceni 1 0 0 0 1
Zacpu/prijem 4 0 0 1 5
Pocit nejistoty 5 3 0 1 9
Rychlejsi tep 4 2 1 0 7
Bolest na hrudi/pocit nedostatku
1 0 0 0 1
vzduchu

Zdroj: Vlastni pruzkum, upraveno autorem
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3.2.3 Verifikace hypotéz

V kapitole budou ovéfeny jednotlivé hypotézy pomoci Pearsonova chi-kvadrat testu

(tzv. Test dobré shody).

1. Dospéli ve véku 19 — 26 let pocit'uji pri zkouseni a hodnoceni trému vice nez

starSi studenti.

7 vysledkti provedeného Setfeni byla vytvofena kontingen¢ni tabulka, ze které tak
bylo zjisténo, kolik respondentt ve véku 19 — 26 let uvedlo, Ze pocituje pii zkouSeni
a hodnoceni trému, konkrétni hodnoty spolu s dal$imi zjis§ténymi proménnymi jsou uvedeny

v tabulce 11.

Tabulka 11: Resumé trémy pii zkouSeni a hodnoceni v zavislosti na véku - empirické cetnosti

Tréma
Vek Ano Ne Celkovy soucet
19 —26 let 6 14 20
27 —-35let 2 5 7
36 — 45 let 0 2 2
46 let a vice 0 1 1
Celkovy soucet 8 22 30

Zdroj: Vlastni prizkum, upraveno autorem

Tabulka 11 rovnéz zobrazuje tzv. empirické cetnosti, ze kterych se vypocetly

teoretické Cetnosti, ty jsou uvedeny v tabulce 12.

Tabulka 12: Prehled trémy pii zkouseni a hodnoceni v zavislosti na véku - teoretické cetnosti

Tréma
Vék Ano Ne Celkovy soucet
19 —26 let 5,33 14,67 20
27 - 35 let 1,87 5,13 7
36— 45 let 0,53 1,47 2
46 let a vice 0,27 0,73 1
Celkovy soucet 8 22 30

Zdroj: Vlastni pruzkum, upraveno autorem
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Pro ovéfeni hypotézy bylo tieba zjistit, jestli rozdily mezi empirickymi a teoretickymi
cetnostmi jsou statisticky vyznamné, tedy zda mezi zkoumanymi atributy existuje zavislost
anavzajem se tak ovliviiuji. K tomu byl pouzit tzv. chi-kvadrat test, neboli také test dobré

shody.
Byly stanoveny tyto hypotézy:
Hy: empirické cetnosti se rovnaji teoretickym
H;i: empirické ¢etnosti se nerovnaji teoretickym

Hladina vyznamnosti a byla zvolena na 0,05.
CHITEST = 0,7488C

Tzv. p-hodnotou, ktera byla vypoctena pomoci Microsoft Excel a funkce CHITEST
byla vypoctena pravdépodobnost chyby, pokud bude zamitnuta Hy. P-hodnota je vétsi nez
hladina vyznamnosti a, proto se Hy pfijima. Kdyby byla p-hodnota mensi nez hladina
vyznamnosti o, Hy by se zamitla a pfijala se H;. Lze tedy konstatovat, ze rozdily mezi
empirickymi a teoretickymi ¢etnostmi nejsou statisticky vyznamné. Kdyby tyto rozdily byly
statisticky vyznamné, musela by platit H;. VEék neovliviiuje trému, proto nelze tvrdit, Ze
studenti ve véku 19 — 26 let pocit'uji pii zkouSeni a hodnoceni trému vice nez star$i studenti.

Z uvedeného duvodu testovana hypotéza neplati.

2. Respondenti ve véku 19 — 26 let pocit’uji pri zkouSeni a hodnoceni uzkost

méné nez starsi studenti.

7 vysledkti provedeného Setfeni byla vytvoiena kontingen¢ni tabulka, ze které tak
bylo zjisténo, kolik respondentti ve véku 19 — 26 let uvedlo, Ze citi tzkost pti zkouseni
a hodnoceni, konkrétni hodnoty spolu s dal$imi zjisténymi proménnymi jsou uvedeny

v tabulce 13.
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Tabulka 13:

Souhrn uzkosti pii zkouSeni a hodnoceni v zavislosti na véku - empirické cetnosti

Uzkost
Vék Ano Ne Celkovy soucet
19 —26 let 1 19 20
27 - 35 let 0 7 7
36 — 45 let 0 2 2
46 let a vice 0 1 1
Celkovy soucet 1 29 30

Zdroj: Vlastni pruzkum, upraveno autorem

Tabulka 13 rovnéz zobrazuje tzv. empirické Cetnosti, ze kterych se vypocetly

teoretické Cetnosti, jeZ jsou uvedeny v tabulce 14.

Tabulka 14: Piehled uzkosti pri zkouseni a hodnoceni v zavislosti na véku - teoretické cetnosti

Uzkost
Vék Ano Ne Celkovy soucet
19 — 26 let 0,67 19,33 20
27 —35let 0,23 6,77 7
36— 45 let 0,07 1,93 2
46 let a vice 0,03 0,97 1
Celkovy soucet 1 29 30

Zdroj: Vlastni prizkum, upraveno autorem

Pro ovéfeni hypotézy bylo tieba zjistit, zda rozdily mezi empirickymi a teoretickymi
cetnostmi jsou statisticky vyznamné, tedy jestli mezi zkoumanymi atributy existuje zavislost
anavzdjem se tak ovliviiuji. K tomu byl pouzit tzv. chi-kvadrat test, neboli také test dobré
shody.

Byly stanoveny tyto hypotézy:
Hy: empirické cetnosti se rovnaji teoretickym
H;: empirické Cetnosti se nerovnaji teoretickym

Hladina vyznamnosti a byla zvolena na 0,05.

CHITEST =0,9150¢%
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Tzv. p-hodnotou, ktera byla vypoctena pomoci Microsoft Excel a funkce CHITEST
byla vypoctena pravdépodobnost chyby, pokud bude zamitnuta Hy. P-hodnota je vétsi nez
hladina vyznamnosti a, proto se Hy pfijima. Kdyby byla p-hodnota mensi nez hladina
vyznamnosti o, Hy by se zamitla a pfijala se H;. Lze tedy konstatovat, Zze rozdily mezi
empirickymi a teoretickymi ¢etnostmi nejsou statisticky vyznamné. Kdyby tyto rozdily byly
statisticky vyznamné, musela by platit H;. Ani na Gzkost nemé veék vliv, tudiz nelze tvrdit, Ze
studenti ve véku 19 — 26 let pocit'uji pii zkouSeni a hodnoceni tizkost méné nez starsi studenti.

7 uvedeného divodu testovana hypotéza neplati.

3. Trému pri zkouSeni a hodnoceni dospélych pocit’uji ¢astéji Zeny nez muzi.

7 vysledkti provedeného Setfeni byla vytvoiena kontingen¢ni tabulka, ze které tak
bylo zjisténo, kolik Zen uvedlo, Ze pocituje pii zkouSeni a hodnoceni trému, konkrétni

hodnoty spolu s dal$imi zjisténymi proménnymi jsou uvedeny v tabulce 15.

Tabulka 15: Resumé trémy pii zkousSeni a hodnoceni v zavislosti na pohlavi - empirické cetnosti

Pohlavi
Tréma pri zkousSeni Muz Zena Celkovy soucet
Ne 14 8 22
Ano 3 5 8
Celkovy soucet 17 13 30

Zdroj: Vlastni priuzkum, upraveno autorem

Tabulka 15 rovnéz zobrazuje tzv. empirické cetnosti, ze kterych se vypocetly

teoretické Cetnosti, ty jsou uvedeny v tabulce 16.

Tabulka 16: Souhrn trémy pri zkouSeni a hodnoceni v zavislosti na pohlavi - teoretické cetnosti

Pohlavi
Tréma pri zkousSeni Muz Zena Celkovy soucet
Ano 12,47 9,53 22
Ne 4,53 3.47 8
Celkovy soucet 17 13 30
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Pro ovéteni hypotézy bylo tieba zjistit, jestli rozdily mezi empirickymi a teoretickymi
cetnostmi jsou statisticky vyznamné, tedy zda mezi zkoumanymi atributy existuje zavislost
anavzajem se tak ovliviiuji. K tomu byl pouzit tzv. chi-kvadrat test, neboli také test dobré

shody.
Byly stanoveny tyto hypotézy:
Hy: empirické cetnosti se rovnaji teoretickym
H;i: empirické ¢etnosti se nerovnaji teoretickym

Hladina vyznamnosti a byla zvolena na 0,05.

CHITEST = 0,20142

Tzv. p-hodnotou, ktera byla vypocétena pomoci Microsoft Excel a funkce CHITEST
byla vypoctena pravdépodobnost chyby, pokud bude zamitnuta Hy. P-hodnota je vétsi nez
hladina vyznamnosti a, proto se Hy pfijima. Kdyby byla p-hodnota mensi nez hladina
vyznamnosti o, Hy by se zamitla a pfijala se H;. Lze tedy konstatovat, Ze rozdily mezi
empirickymi a teoretickymi ¢etnostmi nejsou statisticky vyznamné. Kdyby tyto rozdily byly
statisticky vyznamné, musela by platit H;. Na trému nema pohlavi vliv, proto neni pravda, ze

trému pii zkousSeni a hodnoceni pocituji zejména Zeny. Proto testovand hypotéza neplati.

4. Na uzkost nema pri zkouSeni a hodnoceni dospélych pohlavi vliv.

7 vysledkli provedeného Setfeni byla vytvofena kontingenéni tabulka, ze které bylo
zjisténo, kolik muzii a Zzen uvedlo, Ze pocituje pii zkouSeni a hodnoceni uzkost, konkrétni

hodnoty spolu s dal$imi zjisténymi proménnymi jsou uvedeny v tabulce 17.

Tabulka 17: Prehled uzkosti pri zkouSeni a hodnoceni v zavislosti na pohlavi - empirické cetnosti

Pohlavi
Uzkost p¥i zkouSeni Muz Zena Celkovy soucet
Ne 17 12 29
Ano 0 1 1
Celkovy soucet 17 13 30

Zdroj: Vlastni priuzkum, upraveno autorem

~50 ~




Tabulka 17 rovnéz zobrazuje tzv. empirické Cetnosti, ze kterych se vypocetly

teoretické Cetnosti, ty jsou uvedeny v tabulce 18.

Tabulka 18: Souhrn uzKkosti pii zkouSeni a hodnoceni v zavislosti na pohlavi - teoretické ¢etnosti

Pohlavi
Uzkost p¥i zkouSeni Muz Zena Celkovy soucet
Ano 16,43 12,57 29
Ne 0,57 0,43 1
Celkovy soucet 17 13 30

Zdroj: Vlastni pruzkum, upraveno autorem

Pro ovéteni hypotézy bylo tieba zjistit, jestli rozdily mezi empirickymi a teoretickymi
cetnostmi jsou statisticky vyznamné, tedy zda mezi zkoumanymi atributy existuje zavislost
anavzajem se tak ovliviiuji. K tomu byl pouzit tzv. chi-kvadrat test, neboli také test dobré

shody.
Byly stanoveny tyto hypotézy:
Hy: empirické cetnosti se rovnaji teoretickym
Hi: empirické ¢etnosti se nerovnaji teoretickym

Hladina vyznamnosti a byla zvolena na 0,05.

CHITEST = 0,2447%

Tzv. p-hodnotou, ktera byla vypoctena pomoci Microsoft Excel a funkce CHITEST
byla vypoctena pravdépodobnost chyby, pokud bude zamitnuta Hy. P-hodnota je vétsi nez
hladina vyznamnosti o, proto se Hy pfijima. Lze tedy konstatovat, ze rozdily mezi
empirickymi a teoretickymi ¢etnostmi nejsou statisticky vyznamné. Na uzkost nema pohlavi

vliv, testovana hypotéza plati.
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3.2.4 Interpretace vysledki

Hlavni otazka vyzkumného Setfeni znéla: Pocit'uji dospéli pii zkouseni a hodnoceni

trému a uzkost?

Prvni podotazka byla formulovéana: Ovliviiuje vék pocitovani trémy a uzkosti pii
zkousSeni a hodnoceni dospélych? Pro tuto podotazku byly definovany dvé hypotézy: Prvni
znéla: Dospéli ve veéku 19 — 26 let pocituji pii zkouSeni a hodnoceni trému vice nez starsi
studenti. Pro ovéfeni hypotézy byl pouzit chi-kvadrat test, ktery stanovil, zda rozdily mezi
empirickymi a teoretickymi Cetnostmi jsou statisticky vyznamné. Vysledkem chi-kvadrat
testu bylo, Ze rozdily mezi empirickymi a teoretickymi cetnostmi nejsou statisticky
vyznamné. Na trému nema veék vliv a uvedena hypotéza tak neplati. Druha hypotéza byla
definovana nasledovné: Respondenti ve véku 19 — 26 let pocituji pfi zkouSeni a hodnoceni
uzkost méné nez star$i studenti. Veék neovliviiuje ani prozivani uzkosti pfi zkouSeni

a hodnoceni, proto hypotéza neplati.

Druha podotazka znéla: Ma na trému a tzkost pii zkouseni a hodnoceni dospélych vliv
pohlavi? Rovnéz pro tuto otazku byly sestaveny dvé hypotézy. Prvni ve znéni: Trému pfi
zkouSeni a hodnoceni dospélych pocit'uji Castéji Zzeny nez muzi. Pro ovéteni hypotézy byl
pouzit chi-kvadrat test, ktery stanovil, zda rozdily mezi empirickymi a teoretickymi ¢etnostmi
jsou statisticky vyznamné. Vysledkem chi-kvadrat testu bylo, ze rozdily mezi empirickymi
a teoretickymi Cetnostmi nejsou statisticky vyznamné. Uvedena hypotéza tak neplati. Na
trému nemd pohlavi vliv, proto neni pravda, Ze Zeny pocituji pii zkouSeni a hodnoceni
pocituji zejména Zeny. Druha hypotéza formulovana: Na tuzkost nemd pii zkouSeni
a hodnoceni dospélych pohlavi vliv. Chi-kvadrat test stanovil, Ze rozdily mezi empirickymi
a teoretickymi ¢etnostmi nejsou statisticky vyznamné. Na tizkost nema pohlavi vliv, testovana

hypotéza plati.

Z vysledk Setfeni a zejména z tabulky 9 a tabulky 10 vyplyva, Ze dospéli studenti sice
pocituji pii zkouseni a hodnoceni trému a uzkost. Hypotézy pak ovéfily, ze ve zkoumané

skupiné studentli nema na pocit trémy a tizkosti vliv vék ani pohlavi.
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4 DOPORUCENI

V kapitole budou uvedena obecna doporuceni, jak zvladat trému a uzkost, doplnéna
o doporuceni pro studentku Danu a pro pani Janu, nebot’ izkost a tréma jim komplikuji jejich

vysokoskolské studium, zejména pii zkouseni a hodnoceni.

4.1 Jak zvladat trému a jak ji predchazet

V kapitole je vyuZito poznatki z publikace G. Garibala®. K rozvazani hlasivek
sevienych trémou se doporucuje pozvednuti hlasu, ktery potfebuje vétsi obsah vzduchu
v plicich. Zvys$ena dychaci kapacita vede k vy$simu tlaku vzduchu, ktery nasledné hlasivky
seviené trémou rozvaze. Dychani hraje ve zvladani trémy stézejni roli. Aby ¢lovék mluvil na
vetejnosti pfirozen¢ bez lapani po dechu a pauzich, které by mohly byt vnimany jako
zavahani, doporucuje se zvysit poCet nadechi na dvacet az pétadvacet vdechd za minutu,
oproti béZnym osmnacti nadechim za minutu. Kazdodenni dechové cviceni pomuze ke
zvySeni objemu hrudniho koSe. Namisto rozcileni se nad necekanym problémem se
doporucuje co nejvice zhluboka dychat a opakované zadrzovat dech. Na klidném misté se
mimo jiné doporucuje po celou dobu vydechu nahlas ¢ist, tento trénink pomahé nezajikat se
pri delsich fetézcich slov ¢i zabranuje hlasitému lapani po dechu. Vdechnuty vzduch vyzivuje

mozek, dostatecné okysli¢eni krve tak ptispiva k jasnému uvazovani a sebedivére.

Opakovanym vyslovovanim dlouhych samohlések se uvoliuje Celist zatuhld trémou.
Pro diikladné rozhybani celisti se doporucuje nésledné piejit ke slabikam, stejné dilezité je
i procvi¢eni souhldsek. Dulezité je nemluvit pfilis rychle, protoze pii rychlém tempu dochazi
k polykani slov a hlasek, nedostate¢né vyslovnosti, snaze dokoncit fe¢ ve stejném rytmu, coz
ma za nasledek trému. Zietelnd vyslovnost ve spravném tempu, doporucuje se piiblizn¢ sto
padesat slov za minutu, zajistuje srozumitelnost sdé€leni a pomahé zachovat si vnitini klid,

ktery nedovoli trémé¢ se projevit.

* GARIBAL, Gilbert. Tréma a jak ji pFekondvat. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0347-6.
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Uvolnéni neurosvalového napéti je zdkladem kvalitniho slovniho projevu. Jednou
z nejvyuzivangj$ich uvoliiovacich technik téla i duse ziistava autogenni trénink, technika,
ktera vychazi zjogy. Dalsim doporucenim, jak fyzicky pfemoci trému je télesné cviceni.
Velmi dulezité je rovnéz zistat pfirozeni, protoZe stavét se do role nékoho jiného, mluvit
cizim hlasem, pfejimat umeld gesta, vyjadfovat falesné emoce, zbyte¢né vystavuje jedince
uzkostem z trémy, svazuje jej neustdle néco predstirat a bat se odhaleni. Nejen podcenovani

sebe samého, ale i sebeptfecenovani sméfuje k nepfijemnym pocitim a narusuje komunikaci.

Trému pied zkouskou casto vyvolava spiSe osoba zkousSejicitho neZz otdzky, které
pravdépodobné bude klast. Pokud student ovlada téma dobie, mél by se snazit co nejlépe
odpovédét na otazky, které mu jsou kladeny, a soustiedit se hlavné na dané téma a nikoli na
gesta a osobu ucitele. Pti pisemné zkousce je dulezité si pozorné precist zadani a naplanovat
stanoveny ¢as na ty které otazky. Dodrzeni planu pak dodéava klid na psani odpovédi na
polozené otazky. Psani referatu, zdvérecné prace ¢i zdvazného hlaseni vzbuzuje trému pouze
pfi nedostatecné piipravé. Proto je vhodné peclivé sbirat a tfidit informace a vhodné si
rozvrhnout ¢as na dokonceni prace. Tréma mize do feci vmisit tzv. slovni berli¢ky, jako jsou
napf. ,,prosté”, ,,no*, ,,pravé”, ,totiz*, ,vlastné“, ,jak to fici“, ,,eh”, ,,jakoby®, aj, takovato
nevhodna slova je mozné nahradit pauzami a vyuzit je k nadechnuti. Dulezité je zabranit
mimovolnym gestlim, jako ohybani svorky, muchlanim papiru, ¢i kroucenim propisovacky.
Zklidnéni rukou pomaha i ovladnuti zbytku téla. Nastupu trémy pak mulize zabranit i spravny
postoj:

e nohy pevné stojici na zemi a uvolnéna kolena pro nendpadné pteneseni vahy téla
z jedné nohy na druhou,

e vzpiimeny, ale ne strnuly trup,

¢ uvolnéna sije,

e proménliva a usmévava tvar,

e paze uvolnéné a lehce odpoutané od trupu,

e ruce Zivé, pro pohotové zdliraznéni pronesenych slov bez mimovolnych gest.

~ 54 ~



4.2 Jak zvladnout uzkost

V kapitole je vyuZito poznatki J. Praska, J. Vyskocilové a J. Praskové™. Pro osoby
trpici uzkosti je dilezité zvladnout obavy a starosti, tzv. uzkostné myslenky. Pti chronické
uzkosti se uzkostné myslenky vybavuji automaticky, bezdivodné, Casto byvaji zkreslené,
prehanéji a ukazuji jen nejhorsi alternativy, pfesto jsou pro uzkostného jedince diivéryhodné,

udrzuji uzkost a odvadeji pozornost od konstruktivnich ¢innosti.

4.2.1 Uzkostné myslenky

Ke zvladani uzkostnych myslenek je =zapotiebi rozpoznat obavy a starosti,
pozorovanim, v jaké situaci se napéti a uzkost zvysuji, co si o této situaci ¢lovek trpici uzkosti
mysli. Po rozeznani okolnosti, za kterych se obavy a starosti objevuji, je dulezité zamyslet se
nad nimi a pokusit se v kazdé takové situaci nalézt n€jakou pozitivn&jsi alternativni myslenku,
kterou je vhodné si zapsat, protoZe psanim ziskava pozitivni myslenka silu a moc a postupné
se stava realnéjsi.

J. Prasko, J. Vyskocilova a J. Praskova uvadi nasledujici otazky, které maji jedinci
pomoci pii zamysleni se nad Gzkostnymi myslenkami:

o | Jaké divody vedou k této myslence?

e Pomdha tato myslenka, nebo skodi?

o Jak tato myslenka ovliviuje ndladu?

e Chce to tak?

o Jak Ize tuto situaci védét konstruktivne?

o (o svédci pro a proti této myslence?

e Kdyby se necitil spatné, uvazoval by o situaci jinak? Jak?

o Jaké argumenty by pouZil, kdyby mél jeho pritel nebo blizky clovék v podobné
situaci podobnou myslenku? Co by mu rekl?

o Moa néjaké diikazy, které této myslence protireci a nebere je v uvahu?

e Je situace doopravdy tak vazna, jak si vika?

o (o sveédci pro to, Ze se hroznd véc skutecné stane?

o Neni hodnoceni situace v nécem prehnané?

0 PRASKO, Jan, Jana VYSKOCILOVA a Jana PRASKOVA. Uzkost a obavy: jak je piekonat. 2. vyd. Praha: Portal, 2008.
ISBN 978-80-7367-410-6.
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o Neni tato myslenka trochu katastroficka?

e Je to, co siFikd, doopravdy tak?

e Neobvinuje se za néco, za co ve skutecnosti nemiize?

e Nejsou moznd i jind vysvetleni? Jaka?

o Jak by si mohl ovérit, jestli je jeho dojem priméreny

o Co by si rekli jini lidé? Co si asi v podobné situaci rikaji lidé, kteri netrpi
depresi?

o Uz podobnou situaci prozZil? Co by na zdkladé minulé zkuSenosti mohlo
pomoci?

o Co by si mohl o situaci rici, aby mu to pomohlo?

o MiiZe to, co se déje, mit i néjaky pozitivni vyznam?

e Co nejhorsiho by se mu mohlo stat?

o (o by v tom pripadé mohl délat?

e Nepodcenuje své schopnosti takovou situaci resit?

o (o by poradil priteli?

o Jak to resi jini lidé?

o Jak to miiZe resit v budoucnosti?

o  Co udrzuje toto mysleni?

o Jaké ma toto mysleni pozitivni diisledky?

o Jaké disledky by mélo alternativni mysleni? <!

4.2.2 Skodlivé piedpoklady a jadrova piesvéd&eni

Uzkost podnécuji také skodlivé predpoklady, tzv. kognitivni schémata, ktera je mozné
charakterizovat jako:
e nepiiméfeny narok,
e rigidita — nepfipousti moznost, Ze ¢lovek i situace se meéni
e nekonstruktivnost — brani dosaZeni stanoveného cile,
e vazba na silné emoce — jako je uzkost, deprese, bezmoc, vztek, ale i nadSeni ¢i

euforie.

S PRASKO, Jan, Jana VYSKOCILOVA a Jana PRASKOVA. Uzkost a obavy: jak je piekonat. 2. vyd. Praha: Portal, 2008,
s. 94-97. ISBN 978-80-7367-410-6.
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Skodlivé predpoklady se tykaji nasledujicich oblasti:
e vykon — obvykle se jednd o nadmérné naroky, které na sebe jedinec klade
a 0 nadmérnou potiebu tspéchu,
e piijeti — vétSinou se vztahuji k nadmérné potieb¢ byt piijiman, vazen, milovan
a chranén druhymi osobami,
e moc (kontrola) — znamenaji nadmérnou potfebu mit vSe pod kontrolou, od

udalosti po chovani druhych lidi.

Kognitivni schémata lze vyjadtit v téchto zakladnich formach:

e podminky — rozumi se jimi pfedstavy ¢lovéka o spojeni mezi sebedivérou
nebo sebevédomim a jinym vécmi v Zivoté, vétSinou vyjadiuji, co jedinec
predpoklada, Ze se stane, kdyz se zachova uréitym zpisobem,

e popudy — maji formu hesel, kterd si uzkostnd osoba fika v duchu, aby se
prinutil splnit vysoka kritéria a tim kone¢n¢ ziskal sebediveéru,

e hodnotici soudy — jedna se o tvrzeni o situaci, ktera by nastala, kdyby se
uzkostny c¢loveék choval danym zplisobem, ptipadné pokud by byl urcitym

typem osobnosti.

Jadrova presvédéeni jsou vyroky, které pro uzkostného c¢loveéka plati za vSech
okolnosti, bez vyjimek. Zni jako jednozna¢na tvrzeni, kterd se mohou vztahovat k sobé
samému, k druhym, ¢i ke svétu. Mnoho Skodlivych ptedpokladii a jaddrovych piesvédceni se
obvykle vytvaii jiz v détstvi, v pribéhu dospivani se ¢loveék ve vétSing oblasti zivota vytvoii
zejména pokud se vytvofila za velmi traumatickych okolnosti ¢i opakovanych zkuSenosti, ze
tyto Skodlivé predpoklady a jadrova presvédceni jsou pravdivé. Ke zvladnuti kognitivnich
schémat a jadrovych ptesvédceni je dalezité je rozpoznat pozorovanim, nasledné si odpoveédét
na otazku, nakolik jim uzkostny jedinec diivéfuje a pokusit se nalézt redlnéjsi pohled, ktery je
vhodné si zapsat. V piipadé, ze t€émto schématim a pifesvéd¢enim skute¢né duvéiuje, je
potieba se nad nimi hloubé&ji zamyslet a vhodnymi otazkami zpochybnit jejich platnost, napf.

podobnymi otdzkami, které maji napomoci pii zamysleni se nad Gzkostnymi myslenkami.
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4.2.3 Chorobna uzkost

V ptipadé chorobné uzkosti existuji zpravidla dvé moznosti 1é¢by, a to:

e psychoterapie - je nejdilezitéjSim piistupem k 1€¢bé chorobné uzkosti, protoze
pomaha hloubéji porozumét, co se s ¢lovékem trpicim tzkosti déje a pomaha
nalézt udalosti, které mely na rozvoj chorobné uzkosti vliv,

e farmakoterapie - k 1é¢bé chorobné tzkosti je mozné provadét zklidrujicimi
léky, tzv. benzodiazepiny, v poslednich letech se zacind vyuZzivat spiSe
antidepresiv, ktera jsou pro dlouhodobou lé¢bu vhodnéjsi. Zklidiujici 1€ky
jsou urCeny spiSe ke kratkodobému snizeni uzkosti a télesnych ptiznaku.
Pro 1é¢bu pomoci farmakoterapie je dulezité dlouhodobé uzivani 1ékt, a to

ipo odeznéni piiznakli chronické uzkosti. Doporucend doba je zhruba

12 - 18 mésict po odeznéni piiznakd.

4.3 Doporucéeni pro studentku Danu a pro pani Janu

Tréma se zpravidla objevuje u peclivych a pfili§ svédomitych jedinct,
u podcenujicich se osob, kde jsme pro danou véc udélali malo, dle vyzkumt az u 90 % zaka
(jedna se o obavu z neuspéchu pted zkousenim), asi 20 % osob lze oznacit za skute¢né
trémisty, z toho 10 % je vaznym problémem (nutné autosugestivni techniky). ZvySuje se pfi
unave, nevyspani, pfepracovani, ocitnuti se v novych situacich, setkani s doposud nezndmymi

lidmi, nadmérném pieceiovani vyznamu udalosti, pokud si malo véfime.

U studentky Dany se tréma projevuje strachem a uzkosti, strachem z vlastni
neschopnosti, obavou z neuspéchu, pocitem trapnosti, Ze je neschopnd se s véci vyrovnat,
nekvalitnim spdnkem a stim spojenou unavou, pocity naprostého prdzdna, Spatnou
schopnosti vyjadrit konkrétni myslenku v dany okamZik, doprovodnymi télesnymi reakcemi

Jjako poceni, tres rukou, chvéjicim se hlasem, pocitem nervozity v Zaludku, stazenym hrdlem.

Doporuceni jak zvlddat trému jsou pro studentku Danu ndsledujici:
o kaZdodenni procvicovani dechovych cviceni,
o (¢lesné cviceni,

e ucit se nahlas a trénovat si mluveni a formulaci slov,

projit si kazdé studované téma zpaméti nahlas jako by byla na zkousce,

zabranit mimovolnym gestiim,
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e pri samotné zkousce se soustredit hlavné na dané téma a nikoli na gesta a osobu
ucitele,
e pri pisemné zkousce si pozorné precist zadani a naplanovat stanoveny cas na ty

které otazky.

U pani Jany k priivodnim reakcim tréma patii obava z neuspéchu, neuspéch povazuje
za své selhani, kdy zklamala sebe sama, ale i okoli, dostavuji si faze, kdy chce studia zanechat
a ze Skoly odejit, nebot je presvédcena, Ze studium nezvladd, ma zlost na sebe samou, Ze se
stavu neprimérené podvoluje, ma zlost jak na sebe, tak i na vyucujici, ma strach, pocituje
uzkost, spatné spi, citi se unavené, doprovodné télesné reakce jako rudnuti, tfes rukou, téla,

myslenkovy trysk a neuspordadanost.

Pro pani Janu jsou vhodnd ndsledujici doporuceni jak zvlddat trému:
o zietelnd vyslovnost a sprdvné tempo reci,
e ziistat prirozend,
o (¢lesné cviceni,
e relaxace,
e soustredit se pri zkouSeni pouze na dané téma,

e odbourdni unavy.

Mezi projevy uzkosti u studentky Dany Ize zaradit pocit nedostatku vzduchu, nutkdani
na zvracenti, rychlejsi tep, tres, svédeéni, bolesti hlavy, vnimdni vétsiho mnoZstvi podnétii nez
v klidovém stavu, které nedokdzZe vSechmny zpracovat, bolesti v dolni casti zad, utlum
soucasného chovani, zvySeni podrazdeéni, pocit nejistoty.

U pani Jany se uzkost projevuje zvysenim pozornosti k projeviim potencialniho
ohroZeni, zvySenim podrdazdeéni, tresem, chladnéjsi pokoZkou, zejména rukou, opary, pocitem,

Ze ma v krku knedlik, zdacpou, priijmem, rychlym a nezvykle silnym pulsem, pocitem utahujict

se obruce kolem hrudniku, bolestmi hlavy.

Pro zvlddnuti uzkosti studentky Dany a pani Jany by mélo pomoci odstranéni:
e obav a starosti,

o kognitivnich schémat a jadrovych presvédceni.
Vhodné je posouzent, zda se jizZ uzkost nestala chorobnou a neni na misté lécbha:

e psychoterapii,

e farmakoterapii.
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ZAVER

Cilem prace bylo popsat emocionalni aspekty v uceni a vzdélavani dospélych, kdyz
pravé z vymezeni dané problematiky vyplynulo, Ze tréma a uzkost se nevztahuji pouze na
zaky tzv. Skolou povinnych, ale dotyka se i studentti mladistvych a i dospélych, zejména
v dobé zkouskového obdobi pfi provéfovani jejich znalosti, pramenici zejména z trémy,

kterou v ramci zkousek bezpochyby pocituji.

Obsahem prace byla jednak piipadova studie, jejimz zdmérem bylo nejen popsat
pribéh studentek, a to studentky druhého ro¢niku bakalarského studia na vysoké skole Dany,
ktera, studuje v prezenéni formé, a Jany studujici kombinovanou formou, ale i provést
komparaci projevujici se trémy a uzkosti obou aktérek a dale pak ovéfeni zavérti formou

kvantitativniho vyzkumu.

Z provedenych vyzkumt, zkoumajicich zda: Ovliviiuje vék pocitovani trémy a vzkosti
pri zkouseni a hodnoceni dospélych? vyplynulo, Ze na trému nema veék studentd vliv a ani
nema vliv na prozitky tzkosti pfi zkouSeni a hodnoceni. Déle pak bylo vyzkumy zjisténo, ze

ani pohlavi studentd nemad vliv na trému a uzkost pti zkouseni a hodnoceni dospélych.

S ohledem na realizované vyzkumy, které prokazaly, Ze jak tréma, tak i izkost nejsou
ovlivnény vékem a ani pohlavim studujicich, lIze dovodit, ze emocionalni aspekty v podob¢
trémy a uzkosti jsou tedy v konkrétnich zkoumanych ptipadech ziejmé odvislé od

osobnostnich aspektl, potazmo povahovych rysi a charakterti kazdého jedince.

Uzkost a tréma nema na jedince vliv pouze negativni, ale lze zaznamenat i pozitivni
ucinek a dopad, nebot ovliviluje jeho chovani, je takovym piedzvéstnym okamzikem,
varujicim pied ohroZenim, kterému se osoba bud’, je-li to mozné, vyhne, nebo se tomuto
podvoli ve snaze jej zvladnout a pii piiznivych provazejicich okolnostech jej i zdola. Tento
pozitivni vliv se projevuje takika ve vSech rovinach Zivotni drdhy dospélého ¢lovéka, a to at’
jiz ve vztahu k jeho zdravi, ochran¢ a podpory déti, rodinnych pfislusnikd, znamych ¢i ve
vztahu pravé k uceni se néCemu novému, tedy i v souvislosti se vzdélavanim se. Prospésné
pusobeni trémy a uzkosti tak dospélého jedince pii vzdeélavani se asto dovede k dosazeni cile
ziskat nejen znalosti nad rdmec obvyklosti, ale i pfemoci a ptrekonat trému a zdolat tak

zatézovou situaci v podob¢é zkousky.
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Pokud vsak vzdélavacimu se jedinci chybi motivace a pile, tedy ptiznacné atributy pro
dosazeni urCité mety pravé ve vzdélavacim procesu, a nemd dostatek ville, pak se
nadchazejicimu nebezpeci rad€ji vyhne bez snahy trému, strach a uzkost piekonat a na dané
konkrétni situace rezignuje napf. tim, Ze se zkousky neucastni a radéji studium ukonéi. Kazdy
jedinec tak nemd postacujici miru energie, snahy a motivl pfizptsobit se a prekonat zatéz na

akademické pidé.

V ptipadé€, Ze mira trémy, strachu a uzkosti je pfiméfena a obvykla situacim, pak lze
tyto atributy pro vzdélavajiciho se jedince povazZovat za prospésné, nebot’ mu jsou dobrym
podporovatelem nejen v ramci zdolani zatézovych situaci béhem vzdélavaciho procesu, ale
i v bézném zivoté. Pokud vsak tyto atributy zasahnou jedince v intenzivni formé¢, tento se jim
podvoli a nepokofi je, pak jiz jsou pro osobu ohrozujici, nebot’ znemozni ¢lovéku realizovat
se dle jeho vlastnich moznosti a schopnosti, kdyz zavaznéjsi formy pak mnohdy vedou

i riznym k onemocnénim, a je nutno s nimi bojovat.
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Priloha ¢. 1 — Dotaznik

Cilem dotazniku je anonymni prizkum trémy a uzkosti pii zkouSeni a hodnoceni

dospé€lého. Dotaznik obsahuje 15 otdzek. Vyplnéni dotazniku Vam zabere nejvyse 5 minut.

Predem dékuji za jeho vyplnéni
1. Jaké je VaSe pohlavi
a) muz
b) Zena
2. Kolik Vam je let?
a) 19-26let
b) 27 —35 let
c) 36—45let
d) 46 letavice

3. Jakou formou studia studujete?

a) prezencni
b) kombinovanou
4. Zvolte stupen studia:

a) bakalarské

b) navazujici magisterské

c¢) doktorské

5. V jakém jste ro¢niku?

a) 1.
b) 2.
c) 3.
6. Jste zaméstnany/a?
a) ano

b) ne

7. Pocit'ujete pii zkouseni a hodnoceni trému?

a) ano

b) ne

8. Pocit'ujete uzkost ze zkouseni a hodnoceni?

a) ano

b) ne



9.

10.

11.

Jaka forma zkousSeni Vam vice vyhovuje?

a) ustni

b) pisemna

Pted zkouskou u sebe pozorujete: (Lze vybrat vice moznosti)

a) strach z vlastni neschopnosti

b) obavu z netispéchu

¢) pocit nervozity v Zaludku

d) mate stazené hrdlo

e) pocity naprostého prazdna

f) doprovodné télesné reakce jako poceni, rudnuti, tfes rukou, téla
g) Spatnou schopnost vyjadfit konkrétni myslenku v dany okamzik
h) mate zlost na sebe sama, ze se stavu nepfimétené podvolujete
1) mate pocit trapnosti, Ze jste neschopnd/y se s véci vyrovnat
Pted zkouskou u sebe dale pozorujete: (Lze vybrat vice mozZnosti)
a) utlum soucasného chovani

b) zvySeni pozornosti k projeviim potencialniho ohrozZeni

¢) zvySeni podrazdéni

d) zvySené svalové napéti

e) naruseni pocitu stability a koordinace pohybt

f) chladng&jsi pokozku, zejména ruce

g) svédéni/mravenceni

h) opar

1) nutkani na zvraceni

j) zacpu/prijem

k) pocit nejistoty

1) rychlejsi tep

m) bolest na hrudi/pocit nedostatku vzduchu

Zdroj: Zpracovano autorem



