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ABSTRAKT

Tato bakalaiska prace je ve svém obsahu primarni analyzou odivodnénosti realizace pro-
jektu, zaméteného v ramci svych ¢innosti na podporu studentd kombinovaného studia pii
zvladani stresu, a to ve smyslu feSeni jiz vzniklych negativnich nasledku, tak také jako za-
jisténi ucinné prevence.

Prace se zamétuje na zodpovézeni vyzkumnych otazek, které jsou sméfovany na zjiSténi
toho, zda je realizace projektu diivodnd, a pokud ano, tak v jaké podobé¢ a pii splnéni jaké-
ho obsahu ¢innosti, by m¢l byt projekt realizovan, aby se maximalné piiblizil potfebam

studentt kombinovaného studia.

Prace je rozdé€lena na teoretickou a praktickou €ést a je zpracovéana s vyuzitim kombinace
kvalitativniho a kvantitativniho vyzkumu, kdy kombinace téchto vyzkumnych metod zajis-
t'uje nejen sbér informaci o tom, zda je sluzba vhodné a potiebnd, ale navic jeste informaci
o tom, jakym zplsobem a v jaké podob¢ by méla byt sluzba realizovana, aby byla pro stu-

denty maximaln¢ efektivni.
Klic¢ova slova:

stres, zvladani stresu, odolnost proti stresu, prace s emocemi, emoc¢ni prozivani, dusevni

hygiena, EFT.

ABSTRACT

The work is the primary analysis of the justification of the implementation of the project,
aimed at supporting students of combined studies in coping with stress in the context of its
activities, in the sense of solving the already negative consequences as well as ensuring
effective prevention.

The work is focused on answering research questions, which are aimed at finding out
whether the project implementation is justified and if so, in what form and with the content
of activities, the project should be implemented in order to meet the needs of students of

combined study.



The thesis is divided into theoretical and analytical part and is processed using a
combination of qualitative and quantitative research, where the combination of these
research methods ensures not only the collection of information about whether the service
is appropriate and necessary, but also information on how and in what way service should

be implemented in order to be as effective as possible for students.

Key words:

Stress, dealing with stress, resistence to stress, emotions, emotional experience, mental
hygiene, EFT, research,
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UvVOoD

Pti hledani vhodného tématu pro mou praci, se mi naskytla, za mne velmi vitana moznost,
podilet se na mapovani vhodnosti, vyuzitelnosti a moznosti realizace projektu, ktery by
reagoval svou Cinnosti na potieby studentti kombinovaného studia, a to ve vazbé na stres,
ktery toto studium piinasi. V prubehu celého studia jsem si v§imala, a v bliz§im kontaktu 1
potvrzovala, Ze nekteti moji kolegové prozivali napéti a stres ve vazbé na naroky studia
intenzivnéji nez jini, coz jsem prikladala schopnosti adaptace kazdého ¢loveéka na plisobeni
dlouhodobéjsiho stresu nebo také znalostem, které se tykaji jak dobré prevence proti stresu,
tak vyuzivani vhodnych technik pfi negativnim dopadu stresu na psychiku ze strany toho
kterého jednotlivce. Soucasné mné také bylo jasné, Ze mira dopadajiciho a pocitovaného
stresu souvisi i s individualnimi osobnimi poméry, nebot’ zpravidla v bézném zivoté je
pocitovany stres tvofen vSemi vnéjSimi a vnitinimi stresovymi faktory, které spole¢né na

¢loveka plsobi.

S ohledem na vySe uvedené, a také vzhledem k tomu, ¢im se ve svém zivoté zabyvam,
jsem se rozhodla vénovat tématu prevence stresu pravé u studentii kombinovaného studia,
kterého jsem sama studentkou. Spojila jsem tedy svilj zdjem o problematiku s moZnosti
vyuzit bakalatskou praci ke konkrétnimu praktickému ucelu. V rdmci hodnoceni moznosti
realizace projektu jsou totiZ nejprve zjisStovany (prvotnimi sbéry informaci a jejich vyhod-
nocovanim) skute¢nosti svédcici pro €1 proti tomu, aby byla provadéna hlubsi analyza tyka-

jici se projektového zaméru.

Ma prace je tedy zaméfena na prvotni sbér informaci a jejich analyzu tak, aby bylo mozno
zjistit, zda studenti kombinovaného studia viibec trpi dlouhodobym stresem a negativnim
psychickym tlakem v diisledku studia, zda jsou schopni takovou situaci obecné fesit vlast-
nimi silami, nebo zda by pro n€¢ bylo vhodné a potiebné realizovat sluzbu, ktera by na tyto

jejich potieby souvisejici se stresem v prubéhu studia reagovala.

To, Ze stres je v naSi moderni a vykonnostni spolecnosti problémem, uvadi i Svétova
zdravotnickd organizace WHO, ktera doklad4d prostfednictvim studii, Ze stres je
celosvétoveé nartistajicim zdravotnim problémem, pficemz pfifiny stresu jsou rtznorodé.
Proto i1 s ohledem na tuto skutecnost pokladam za dilezité, aby bylo zjiStovano, zda a

jakou mérou jsou studenti kombinovaného studia stresem ovlivnéni.
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Prace je rozdélena na Cast teoretickou, ktera ve svém obsahu definuje a vyjasiiuje proble-
matiku, kterou se zabyva navazujici prakticka cast. V praktické Casti jsou zvoleny dvé me-
tody vyzkumu, nebot’ z mého pohledu takova kombinace pfinese hlubsi vhled do zkouma-
ného problému. Zvolila jsem kombinaci metody relativni Cetnosti (tedy metody kvantita-
tivni) a metody oteviené¢ho kédovani (tedy metody kvalitativni). Data byla zjistovana pro-
sttednictvim dotazniku a respondenty byli studenti kombinovaného studia UTB ve Zlin¢ a

Univerzity Palackého v Olomouci.
Vysledky zkoumdni jsou zaznamenéany v hodnoceni vysledkii zkoumani a v zavéru prace.

Jako zdroje pro svoji praci jsem vyuzila odbornou literaturu, kterou jsem uvedla podle ci-

tani normy v praci a soupisu vyuzitych zdroja.
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I. TEORETICKA CAST
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1 STRES

Slovo stres vychazi z anglického stress, jez se vyvinulo z latinského vyrazu stringo, strin-
gere, které vyjadfuje proces stahovani, utahovani, ve smyslu vytvareni tlaku. Tlak je na nas
v soucasné velmi uspéchané dobé (je tfeba vSechno udé€lat co nejrychleji a udélat toho co
nejvic) vyvijen v mnoha oblastech naseho Zivota a stal se postupné jejich béznou soucasti.
Na problematiku zatézovych situaci i stresu a jeho projevu se zamétovali mnozi filozofové,
badatelé i 1¢kafi jiz v davnych dobach, kteti se vénovali pfedevsim fyziologickym proje-
vum stresu (L.P.Pavlov, W.Canon, H.Selye), ale k jeho intenzivnéj$imu a podrobnéjSimu
zkoumani zacalo dochazet az v prib¢hu dvacatého stoleti a prosadil se pristup psycholo-
gicky, jehoz hlavnim pfedstavitelem je R.S. Lazarus. Jejich spoleénym zavérem je teorie,

podle které je ¢loveék na nebezpeéi reaguje tfemi riznymi zpisoby:

e Boj

o Utik

e Zamrznuti
Pii stresu (nebo jiné zatéZové situaci — konfliktu, hadce, urdzce) se nejdrive ke slovu dosta-
va tzv. plazi mozek, tedy nejstarsi ¢ast mozku. Jedna se o nejstarsi ¢ast mozku (je to pro-
dlouZena micha, kterd se také pojmenovava jako mozkovy kmen) starou 100 miliond let.
Tato cast tidi zakladni fyziologické funkce — reflexy, dychani, primitivni pudy. Mame jej
spole¢ny s plazy (ktefi nejsou schopni lidskych emoci a citli — lasky, nenévisti, zavisti, ale
rozliSuji pouze pudové zalezitosti, tedy zimu, teplo, strach z ohrozZeni, hlad apod.) — proto
plazi mozek. Jeho ukolem je tzv. poplachova reakce, kterd ma za tkol vzboufit cely orga-
nizmus a zmobilizovat sily. Ridi nas tedy v situacich vyzadujicich okamzité, instinktivni
jednani. Jeho tkolem je ochranit télo pfed ohrozenim a vydava tedy piikazy, bojuj, utec,
popt. zmrzni (nehybej se). Reaguje predevSim na kinestetické, t€lesné, prostorové vjemy,
napf. pocit na téle nebo v téle, pohyb v blizkosti, pachy atd. Dochézi pii tom ke zrychleni
srde¢ni ¢innosti, zvysSeni krevniho tlaku a ziZeni cév a v té chvili také k vylu€ovani adrena-

linu a neoadrenalinu.

Evolu¢né mladsi ¢asti mozku je tzv. sav€éi (emocni) nebo také limbicky systém, ktery se
vyvinul zhruba pted 50 miliony let. Savci jsou skupinové i hierarchicky zalozeni, uci a
ochranuji mlad’ata a staraji se o fungovani skupiny. Tato ¢ast mozku nés fidi pomoci emoci

a jeho cilem je ucit, ochranovat a fidit. Je sice uzZ mnohonéasobn¢ slozitéjsi, neZ mozek pla-
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zi, ale pfi hledani feSeni opét rozhoduje ¢ernobile mezi bud’ a nebo. Jeho vnimani je orien-

tovano na sluch (zvuky), mimiku a posunky.

Diky tomu, Ze tyto dvé archaické ¢asti mozku existuji bok po boku jiz tak dlouhou dobu, je

jejich spoluprace rychla a efektivni.

Vyvojové nejmladsi je neo-cortex (racionalni mozek, mozkova kiira). Je stary asi jen 2
miliony let. Je vlastn¢ potrad jest€¢ novy a stale je jest¢ dost odd€len od emocionalniho
mozku. Zaroven nedokaze komunikovat s plazim mozkem tak rychle, jako savéi mozek. Je
pomaly a ve znekliditujicich (télesn€é ¢i emocné nabitych) situacich nestaci drzet tempo
s plazim a savéim mozkem, které pak ptebiraji vedeni. D4 se tedy fici, ze t€lo a emoce
v dulezitych, nerutinnich okamzZicich naseho Zivota fidi naSe kroky. Je proto velmi dileZi-
té, aby veskeré naSe planovani a konstruovani vizi vychazelo z pocitii a emoci, abychom
vize v sobé ,,citili. Pldnovani a vymysleni zivotni cesty Cisté raciondlné nds milize svést na
scesti. Neo-cortex je schopen abstraktniho mysleni i mysleni na budoucnost (ob¢ starsi
¢asti mozku se zaméfuji pouze na minulost a pfitomnost). Je orientovany vizualné, a proto
neumi myslet v zaporkach. Napt. sdé€leni ,,Nerozbij tu vazu!* si mozek neumi piedstavit.
Musi si nejdiive predstavit rozbijeni vazy, a jakmile si to pfedstavi, obraz uz je pak tak

zivi, Ze ho neumi popfit.

1.1 Definice stresu

Samotny pojem stres je velmi rozsahly, 1ze na n&j nahlizet z mnoha stran a uchopovat jej
mnoha zpiisoby a tim jej 1 riznymi zplsoby definovat. J. Prasko definuje stres jako ,.téles-
nou a dusevni reakci na stresor (stresovy podnét) (Prasko, 2001, s. 11) Pfi¢emZ mira stre-
su je maximalng subjektivni (z osobniho pohledu) zalezitosti - dva totozné podnéty mohou
u raznych jedinct vyvolat rizné reakce (napiiklad nepfijeti na Skolu mize u jednoho jedin-
ce vyvolat litost a smutek, u druhého naopak vztek a zlobu) a tim i rozdilnou miru stresu
s témito emocemi spojenou. Podle IrmiSe stres znamena ,,nadmérnou zatéz a byt ve stresu
oznacuje jako byt v tisni“ (Irmis, 1996, s. 8). Stres lze také definovat jako ,,Reakci na
vnéjSi a vnitini procesy, které pietézuji fyziologické kapacity organismu‘ (Kftivohlavy,

1994, 5. 9)

Obrazné lze fici, ze Clovek ve stresu zaziva pocit napéti. Stejné jako se napiiklad napinaji

struny na strunnych nastrojich. Do ur€ité miry je toto napéti snesitelné, ovSem jakmile do-
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sadhne urcité hranice, struny praskne. Toto obdobi je ve své délce i intenzité rizné a je vy-
volano riznymi faktory. Miize se jednat o dlouhodobéjsi obdobi (napt. v pribéhu rozvodu,
delsi nemoci vlastni nebo blizkého ¢loveéka), ale také napt. slozitou situaci, ktera prave
vznika pfi navySeni stresortl v krat§im obdobi. Zde Ize pravé uvést zkouskové obdobi stu-
denta pfi kombinovaném studiu, kdy mu k béznym dennim a pracovnim povinnostem pfi-

byva studium a ptiprava ke zkouskam.

Psychologicky slovnik uvadi, Ze stres je ,,Funkéni stav, ke kterému dochazi pii vystaveni
organismu mimotfadnym podminkam. Psychosomatickd reakce na stresor (stresovy pod-

nét)“ (Hartl, Hartlova, 2015, s. 587)

»otres se zda nevyhnutelny a vSudypfitomny. At se podivdme kamkoli, vSude se vyskytuji
potencidlni zdroje stresu, pfipravené oloupit nds o nasi radost a poskodit nam zdravi. Slozi-
tost moderniho zivota celkovou troven stresu a napéti znacné zvysila. Televizni programy
se svym Ctyfiadvacetihodinovym zpravodajstvim a také internet nam umoziuji dozvidat se
o tragédiich a pohroméach béhem par okamzikli od chvile, kdy nastanou, bez ohledu na to,
ve které Casti svéta se piithodi. Pokrok v dopravnich a komunikaénich sférach, umoznil v

nasem Zivotnim 1 pracovnim prostiedi vétsi mobilitu. (Weiss, 2014, s.)

Mym vlastnim zavérem a vysledkem mého studia tykajiciho se stresu je definice stresu
jako situace, kdy je ¢lov€k vystaven vnéjSim sildm /napf. poZadujicim €innost, vykon/, na
které dotycny nema kapacitu /fyzickou ¢i psychickou/ nebo vnitinimu tlaku. Jakmile je tato
hranice prekrocena a ¢lovék ma pocit ,,Zze to nezvladne®, nastdva stres. Nebo situace, ve
které Clovek citi ohrozeni, nebo jej ocekava a znovu citi, ze nebude mit kapacitu tuto situa-
ci odvratit nebo ji adekvatnim zpiisobem vyftesit. Je v dané chvili tplné jedno, zda se jedna
o zvladnuti prace Spickového manaZera nebo matky na matefské dovolené, kterd ma na

starost péci o domécnost a malé, nebo nékolik malych déti.

1.2 Vznik stresu

V ptedchozi kapitole jsem se vénovala definovani stresu a v této se budu vénovat situacim
a skute¢nostem, které de facto zplisobuji vznik stresu a jeho naslednému plisobeni na clo-

véka po strance fyzické 1 psychické.

,Emociondlni signaly a spousStéci mechanismy jsou u vSech lidi stejné a ptichazi a projevu-

ji se spontanné. (Arrivé, 2004, s. 16)
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Aby mohl stres ,,vzniknout* a zacit na ¢loveéka pisobit, musi byt splnény podminky exis-

tence 2 zakladnich slozek, kterymi jsou:
e Stresor - podnét, ktery stresovy stav vyvolal (stresovy faktor, Cinitel)
e Stresova reakce - odpovéd’ ¢loveka na stresor

Stresor je jakykoliv skodlivy, rusivy podnét, ktery zplisobuje rozvoj stresové reakce, tj.
souboru vsech nespecifickych fyziologickych odpovédi, jejichz vysledkem je vybuzeni
biologického systému a jeho priprava k obrané. Tyto podnéty jsou fyzikalni (zima, horko),
biologické (hlad, bolest), psychologické (strach, hnév), socialni (Spatné mezilidské vztahy),

spiritudlni (ztrata smyslu Zivota)

e Vnéjsi, mezi které patii negativni udalosti, které na nas plsobi a které jsme vysta-

veni a to bud”:

- akutné, kdy reagujeme tzv. poplachovou fazi. Jedna se o traumatické, neo-
¢ekavané a neovlivnitelné situace. Mezi hlavni patti znasilnéni, autonehoda,

ptrepadeni apod.
nebo

- dlouhodobé, kdy dochazi k trvalym nebo opakujicim se zatéZovym situa-
cim, jako je pracovni pietizeni, které zptsobuje vycerpanost, Spatné rodinné

pomeéry, dlouhodobé vystaveni hluku apod.

Vnéj$im stresorim se nelze vzdy vyhnout, pfedevsim tém akutnim. Dlouhodobé Ize regu-
lovat z¢&asti, napt. zménou prostiedi, ve kterém Zijeme, zménou zaméstnani, Zivotniho stylu
apod. Pokud stres netrva pfili§ dlouho, neni nebezpecny, Skodlivym se prave stava, az po-
kud trva pfili§ dlouho a ¢lovék ho nezvlada. Hovoiime v tomto ptipadé o tzv. distresu (kdy
pfedpona di- oznacuje neptiméteny stav, ur€ity druh nepohody). ,,K distresu dochézi tam,
kde se domnivame, ze nemdme dost sil a moznosti, kde nejsme schopni zvladnout to, co
nas ohrozuje a emocionalné¢ nam neni dobie* (Kiivohlavy, 1994, s. 169). Jinym druhem
stresu je tzv. eustres, ktery piedstavuje na Cloveka pozitivné plisobici stresor. Jedna se
napt. o udalosti, kdy prozivame napéti, mirny stres spojeny s pozitivnimi zmeénami a situa-
cemi, kterymi jsou napf. pfiprava svatby, promoce atd. BliZze tyto pojmy pfiblizim v dalsi

kapitole.
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Nejvic 1ze ovSem ovlivnit podle mého nazoru, kdyz se zaméfime na sebe, sebe jako zdroj

stresu.

e Vnitini, které¢ souvisi se schopnosti uspokojovani svych potieb a schopnosti zvla-

dani svych emoci a plnohodnotnym naplnénim vlastniho Zivota a piijeti sebe sama.

Stresové faktory jsou soucasti zivota a zivotnich udalosti kazdého ¢lovéka. Stresové fakto-
ry a jejich vznik nemtizeme nikdo ze svého Zivota vyloucit, pouze je eliminovat, nebot’
obecné lze konstatovat, ze se vyskytnou v zZivoté ¢loveéka nezavisle na jeho vili. Zpravidla
jsou velkymi stresory takové situace v Zivoté Cloveka, které pak vedou k nutnosti realizace
adaptace na nové zmeénéné podminky.

Mayerova (1997, s. 51) uvadi, ze pusobeni stresort je zvlastni formu zatéze, kterd je kvali-
tativné 1 kvantitativné vystupiiovana tak, ze pfi ni dojde k nepoméru mezi pozadavky na
¢lovéka a mezi vlastnostmi a kapacitou jeho organismu mobilizovat rezervni zdroje ener-
gie.

Rozhodné Ize konstatovat, a to jiz bylo nastinéno vySe, Ze stresové faktory, které plisobi
velmi negativné na jednoho ¢lovéka, nemusi stejnou mérou negativné piisobit 1 na jiného
¢lovéka, nebot’ kazda osobnost reaguje na stresové faktory individudlng. K tomu také John
(2006, s. 45) uvadi, ze pro kazdy typ osobnosti tedy bude tedy mozno uvést jiny individu-

alni stresovy faktor.

Z psychologického hlediska se stres se déli podle intenzity stresové reakce, a to na stres,
ktery je pocitovan jako ,,velky*“ a stres, ktery je pocitovan v mens$i mife. Kazda tato mira
stresu nese také své oznaceni podle miry plisobeni a intenzity. Kiivohlavy (1994, s. 85)
uvadi, Ze jde o oznaceni ,,hyperstres a hypostres*. Hyperstres (tedy skutecné velky stres) je
oznaceni pro takovou miru stresové zatéze, kterd jiz piekrocila hranici schopnosti jedince
vyrovnat se stresem. Hypostres (tedy maly stres) je pak oznaceni pro nizkou uroven inten-
zity stresové reakce, kterd se stdva ohrozujici az pii dlouhodobém piisobeni. Podrobné;ji

uvedu v kapitole 1.4.

1.3 Faze stresu

Pisobeni stresu mé pro organizmus ¢lovéka dopad v urcitych fazich, které se specificky
projevuji na jeho vnimani a prozivani, a tedy na tom, jak on sam ,,dopad stresu pocituje a

proziva®.
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Mezi prvni ptiznaky, ze se néco d€je patii nervozita, poruchy spanku, podrazdénost, ne-

schopnost soustfedit se a koncentrovat, problémy s paméti, nezdjem o praci a véci, které

nam jsou obvykle piijemné a snizeni ¢i zvySend chut’ k jidlu.

Nas organizmus reaguje na nadmérnou zatéz ve trech fazich, které popsal J. Melgosa ve

svém dile Zvladni sviyj stres. Podle néj se stres neplizi nepozorované za svou obéti a ani na

ni nezautoci v neocekavaném okamziku. Ma urc€ity, postupny vyvoj (Melgosa, 1997, s. 24)

Varovna faze — néco neni v pofadku. V této fazi se objevuje varovani, Ze je pfito-
men stresor. Jak jiz bylo vySe popsano, dochazi nejdiive k télesné reakci, ktera ¢lo-
véka varuje a nabada jej k obezfetnosti. Je to tedy faze, kdy si ¢lov€k miize uvédo-
mit moznost vniku stresové situace, problém zaznamenat, vyhodnotit a eventuelné
dojit k jinému vyusténi, nez se intenzivnéji projevi disledky stresu. Pokud ovSem
stresova situace pretrvava a nedochazi k jejimu feseni, dochazi k tomu, ze uz se do-
tyénému nedostava dostatek sil a dostavi se pocity skuteéného stresu. U studentii
kombinovaného studia mlize napt. o obdobi pii praci na bakalaiské nebo diplomové

praci ap.

Faze odolavani — snaha se pfizpusobit nové vzniklé situaci. Tato faze nasleduje,
pokud jsou v ptedchozi ignorovany varovné piiznaky. Pokud student neoslovi své
okoli a snazi se vSechno zvladnout sam, ptestoze jeho schopnosti v této oblasti jsou
omezené a Cas se krati, dostavi se stavy bezmoci a frustrace, ktera doty¢ného obira
o energii a jeho produktivita se naopak snizuje. Vi, ze potiebuje néco udélat, ale
nevi co, nebo nema schopnost o pomoc pozadat. Nachazi se v bludném kruhu, kdy
se usilovné snazi svou praci dokoncit. Navic se zde Casto dostavi pocit, ze uz je to
nemozné a timto piesvédéenim ma Uspé$né ukonceni pradce ma mnohem mensi na-

déji. Tento strach jej pomalu dostava do treti, posledni faze stresu.

Faze vyCerpani — v této fazi se u cloveéka dostavuje intenzivni tnava, stavy Gzkosti
a také deprese. Dostavuji se postupné, nebo také najednou. Tato intenzivni tinava
ma za nasledek spankové poruchy, nervozitu, podrazdéni, zlost. Mlze dojit k in-
farktim, Zalude¢nim potizim nebo az k fatdlnimu selhani celého organismu. T¢lo
neni schopno odporu proti stresu. V této fazi je vétSinou nezbytny zasah nejblizSich,

ktefi bud’ jsou né€jakym zpiisobem kompetentni dotyénému pomoci sami, nebo po-
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moc zprostfedkovat a to ve formé 1ékatského zasahu, zasahu psychologa ¢i psychi-
atra. ,,Zde zaznamenavame vyznamny rozdil oproti pfedchozim dvéma fazim.
V jejich pribehu byl totiz ¢lovek jeste schopen sdm se rozhodnout a udé€lat néco pro

to, aby predesel posledni fazi“ (Melgosa, 1997, s. 26).

1.4 Druhy stresu

Podle toho, jak stres piisobi na ¢lovéka, je mozno jej charakterizovat jako negativni, ¢i po-
zitivni. I pro tyto protichtidné poly se z kvalitativniho hlediska pouzivé odlisnych termind:

A2

Distres (negativné plisobici stres) je pouzivan pro nejnepiiznivejsi a nejtézsi stresové situ-
ace. Clovék se v distresu ocita v situaci, kterou nema pod kontrolou, je pietizen a véci se
mu vymykaji z rukou. Tato situace zptisobuje obrovskou zatéz, ktera poskozuje organismus
a vznikd zde velké riziko onemocnéni nebo 1 smrti. Buiiky totiz piestdvaji spravné fungo-
vat, protoZe nemaji dostatek kysliku a mineralnich latek. ,,Pokud po urcité¢ dob¢ nedojde ke
sniZeni stresu a nemaji moZnost regenerovat, dochazi k oslabeni organismu a onemocnéni‘

(Honzak, 2008)

Eustres (kladné pisobici stres) pfikladem muze byt rozechvéni pii oekavani kladn€ emo-
cionaln¢ zabarvené udalosti (napt. pifijezd milované osoby)®“. (Ktivohlavy, 1994, s. 12).
Dal8im piikladem miZe byt situace, ve které prekondvame piekazky, na které ale mame
kapacitu a celou situaci mame pod kontrolou. Nékteti lidé dokonce situace spojené s eu-

stresem — se situacemi, které eustres vyvolavaji — vyhledavaji (napt. adrenalinové sporty).

Hyperstres je dlouhodobé¢ trvajici distres, ktery méa negativni dopad na vykonnost ¢lovéka,
a na fungovani celého organismu a ¢asto vede k syndromu vyhoteni a ke vzniku nemoci.

Jedna se tedy o stres prekracujici hranice adaptability.

Hypostres je leh¢i forma stresu. Organismus je schopen se na néj adaptovat a zvyknout si
na néj. I kdyz kumulaci s dlouhodobym piisobenim muze dojit k vazn¢jsim dusledkim.
,»Pro relativné nizsi nez hrani¢ni Groven stresu se v ¢estiné pouziva terminu zatéz* (Ktivo-

hlavy, 1994, s. 12)
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2 EMOCE A STRES

Slovo emoce je odvozené z latinského vyrazu ,,movere®, ktery v piekladu znamena pohyb,

hybat se, a z pfedpony ,,ex* ktera oznacuje pohyb smérem ven.

Emoce jsou komplexni jevy, které jsou charakteristické velkou proménlivosti a citlivosti.
Citlivost souvisi se subjektivnim vnimanim dané situace, pficemz se bez zjevnych zmén

v objektivnich okolnostech miize emoce sama proménovat. (Stuchlikova, 2002, s. 12)

V psychologickém slovniku (Hartl a Hartlova, 2015, s. 138) je uvedeno, ze emoce je $irsi
pojem nez cit, ktery zastfeSuje subjektivni pocity libosti a nelibosti provazené fyziologic-

kymi zménami, motorickymi projevy a stavy pohotovosti a zaméfenosti.

Emoce jsou velmi slozité definovatelny pojem, piestoze je z vlastni zkuSenosti vSichni
zname a jsou soucasti naseho kazdodenniho lidského zivota. Predstavuji jakousi miru vzru-
Seni (intenzivniho pocitu) a to na skale plusové nebo minusové. Dale je pro n¢ charakteris-
tickym rysem jejich osobity zazitkovy obsah, ktery neumime, nebo spiSe jen t€Zko miizeme
vyjadiit slovy. Jsou oznaCovany i za ,,primarni motivacni systém clovéka®. Dalo by se fici,
Ze emoce nas organismus aktivuji, pfipravuji nas a motivuji k urcité ¢innosti. Nékteré defi-
nice popisuji emoce jako psychické procesy vyjadiujici subjektivni vztah ¢loveéka k jeho
vlastnim projeviim i okolnim jeviim a situacim. OvSem jednotna definice emoci doposud

neexistuje.

Emoce jsou zdravé a ucinné psychofyziologické reakce a umoziuji ¢lovéku orientovat se a
zvladat razné situace. OvSem kazdy z nés citi a vyjadiuje své emoce svym zpiisobem,
podle své osobnosti, vzdélani, své kultury a podle toho, do jaké miry je schopen s nimi
pracovat a regulovat je. VéEtSina autorii se shoduje v tom, Ze existuje pét zdkladnich (pri-
marnich). Jsou jimi strach, hnév, smutek a radost a Stésti. VéEtSinou jsou rozdélovany na
pozitivni a negativni. V modernich metodach se na ptivodné ,,negativni*“ takto nepohlizi.
Naopak jsou povazovany za velky piinos pii feSeni riznych problému a jako voditko, nebo
priavodce na cesté k jadru naSich problémi a jejich pavodnim zdrojim a také indikatory

ptichéazejiciho stresu.

Primarni emoci, kterou prozivame ve stresu je strach, ktery je zékladem pro fadu dalSich

(hnév, smutek, vzdor), zptisobuje vnitini tlak a diskomfort.
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2.1 Vznik emoci

Vznik emoci z biologického hlediska

Jiz v dobé starovékého Recka a Rima poukazoval slavny lékai Galénos (129 — 200 n.l.) na
vztah mezi emocemi a mozkem. Tenkrat mu lidé nevérili a zastavali Aristoteliv nazor, ze
sidlem emoci je srdce. Dnes je jiz védecky dokazano, ze mozek se opravdu vyznamnym
zpuisobem podili na vzniku a formovéani emoci a spousta odborniku jej povazuje i za jejich
»sidlo“. Naptiklad diky strukturdm mozkového kmene jsme schopni rozli§it emoc¢ni signély
(podle vyznamu). Obsah emo¢nimu signalu zase dava limbicky systém, ktery je zodpovéd-
ny také za naSi reakci, fizeni a kontrolu emoc¢niho pribéhu. Nejvice se limbicky systém
vyznamnym zpusobem podili na emoc¢ni paméti (umoziiuje ndm interpretovat nase vzpo-
minky) a hodnoceni emoci (pfijemna ¢i neptijemnd, ohrozujici atd.), vyvolava v nas (navo-
zuje nadm) pocity strachu, zlosti ¢i pohody. Dalsi dilezitou soucasti mozku ovlivitujici
emoce jsou bazalni ganglia. Ty zastavaji jakousi kontrolni, resp. regulaéni funkci emoci
(,,drzi nase emoce na uzdé*). Zpracovavani a vyhodnocovani emocnich reakci (napiiklad
ve tm€ v nas nejasny stin vyvola strach, ktery zmizi poté, co zjistime, Ze se jedna o pouhy
strom a nastane pocit uvolnéni — ulevy) maji ,,na starosti* projekéni ¢asti mozkové kury.
Dtlezitd pro emoce je predev§im amygdala. Lidé s poskozenou amygdalou maji problém
rozeznat strach a nedokazou se naucit reakcim na strach. (Nolen-Hoeksema, 2012, s. 67-

68)

Vznik emoci v priibéhu Zivota

ey e

dobi rané¢ho détstvi, tedy v obdobi do veéku piiblizné 8 let. Devét mésicti v lin€ matky, tedy
obdobi prenatdlniho vyvoje lidského jedince, je velmi dilezitym obdobim naSeho Zivota.
V tomto obdobi se rozhoduje o jeho délce a kvalité, a to ve vSech jeho zasadnich oblastech
— zdravotnim stavu, finan¢ni oblasti, vztahovych zaleZitostech. Formuje se zde psychika,
ktera ma zasadni vyznam a vliv na to, jak se ve stézejnich zivotnich oblastech ¢lovék bude
chovat — a tim, jaky si bude vytvaret svlij zivot. Tedy i na to, jak se bude vyrovnavat se
stresem. Vyvoj Zivota jedince v prenatalnim obdobi je zcela zavisly na vSem, co se d¢je

v matc¢ing téle a hlavné jejich emocich a vytvéii to zakladnu pro budouci zivot.
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Dité v prenatalnim obdobi intenzivné vnima vSechno, co jeho matka a jeji nejblizsi okoli
proziva. Mimoto proziva i své vlastni emoce. Z toho vychazi i néktefi odbornici, ktefi vy-
tvorili systém prenatalni stimulace, jehoz cilem je navysit potencial kognitivnich schopnos-
ti jesté pfed narozenim ditéte. Pouzivaji se rizné metody — od poslechu hudby, zpévu, ¢teni
pohadek, ptes fyzickou manipulaci s dité¢tem. V soucasné dobé dokonce vznikaji i tzv.
»Prenatalni univerzity®, které nabizi rodi¢im navody, jak se maji k nenarozenému ditéti
chovat, aby se stalo vnimav¢j$im, komunikativnéj$im a aktivnéjSim jiz v prostfedi délohy
(Certifikovany kurz Bazalni stimulace nabizi napt. Fakultni nemocnice Brno) Odbornici
(napf. pediatr a gynekolog Van De Carr) doporucuji stimulaci ditéte dvakrat denn¢ po dese-
ti minutdch. Zamétuji se predev§im na zvuky, tj. zpév, vypravéni, hudbu, dale na doteky,
vibrace, svétlo. Zena, ktera s ditétem komunikuje, na dité se t&§i a proziva graviditu
v pohodé, mu dodava pocit klidu a bezpeci a vytvaii si tim s ditétem pevny vztah a dava
mu tim najevo, Ze je milovano a pfijimano. Takové prostiedi vytvaii predpoklady pro ote-
vienost, vstiicnost, sebedliivéru a sebevédomi, o nichz bude bliZze pojednano ve tieti kapito-
le. Z vySe uvedeného vyplyva, Ze jiz v tomto obdobi tedy v obdobi prenatdlniho vyvoje
a v dobé porodu a tésn¢ po porodu mohou vznikat rizné poruchy psychického i fyzického
razu. Podle nejznaméjsiho svétoznamého psychologa Zigmunda Freuda maji nékteré neu-
rozy pfi¢inu v porodnim traumatu. Trauma nds postihne, jestliZze jsme se v n&jaké situaci
chtéli pohybovat a nemohli. Byli jsme pfili§ bezmocni, neZ abychom se pohybovali. Misto
toho, abychom se pohybovali, zlstali jsme nehybni. Po traumatu oddéleni od matky jako
dité¢ jsme pred ni zlstali nehybni. Misto, abychom §li k ni, stdhli jsme se zpatky. Nechtéli
jsme bolest z oddéleni prozit znovu. Co bylo diisledkem? I v pozdéjsich vztazich nebo si-
tuacich, jsme se spise drzeli zpatky. Mnozi dal$i odbornici dnes tvrdi, ze Zadna psychote-
rapie nemlze byt uspésnd, dokud se pacient ve vzpominkach nedostane do prenatalniho

stadia nebo obdobi détstvi.

A mnozi znich (pfedevs§im tzv. alternativnich) pracuje v hlubinnych emocnich terapiich
s primarni bolesti, jejiz pfi¢ina spoc€iva v traumatickych prenatdlnich, porodnich a ranych
détskych zazitcich. V soucasné dobé mezi né patii predev§im Rebirthing, regresni terapie a
primarni terapie. Tyto psychoterapeutické metody jsou odborniky povazovany za siln¢ kon-
troverzni a pseudovédecké a potencionalné nebezpecné. Jsou jimi kritizovany a mnohdy
jejich kritika a profesionalni prohlaseni vedou k legislativnim akcim a zakazu nebo alespon

jejich omezeni.
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2.2 Prace s emocemi (emo¢ni inteligence)

Prace s emocemi nam umoznuje soustiedit se na motivy naseho chovani, které jsou skryty
v podvédomi, ale maji na naS zivot bezprostiedni vliv. Nase schopnost zvladat vlastni
emoce, regulovat je a umét s nimi pracovat se nazyva emocni inteligence. ,,Regulaci emoci
muzeme definovat jako komplexni proces ovliviiovani vyskytu a intenzity emocniho proje-

vu a emoc¢niho prozivani (Pola¢kova-Solcova, 2018, s. 91)

Emocni inteligence je nejen schopnost zvladat vlastni emoce a uméni s nimi pracovat, ale
také schopnost vnimat emoce jinych a vcitit se do nich (nazyvano také empatii). Jeji urcita
mira je vrozend, ale v prubéhu Zivota a s pomoci riznych metod s ni lze pracovat, prohlu-
bovat ji a zvySovat. Lze ji vyuzit jak v riiznych socialnich interakcich, a to jak v béznych
mezilidskych vztazich, tak na poli profesnim a tedy i pfi préci se stresem. Lidé s vyssi EQ
umi se svymi emocemi pracovat lépe, dokdzou je mit vice pod kontrolou, a tim i Iépe pra-
cuji se stresovymi situacemi a sndze komunikuji a navazuji vztahy. Emoc¢ni inteligence
velmi zasadné ovliviiuje schopnost clov€ka pracovat ve skupiné lidi a tedy 1 pracovni vy-
sledky, coz 1ze velmi dobfe vyuZit pfedev§im v personalistice a fizeni lidskych zdrojt.
Emocné inteligentni lidé jsou mnohem schopnéjsi v profesnim Zivoté fidit nejenom sebe,
ale 1 dalsi jednotlivce a skupiny lidi. Jsou osobné a osobnostné vyzralejsi a dokaZou zvySo-
vat pracovni vykony 1 zlepSovat pracovni a osobni vztahy a tim vytvaret pohodu na praco-
visti a tim preventivné pfedchazet stresu. Tim vyrazné zvySuji vykon a vykonnost a zaro-
ven se snizuje fluktuace a absence. Lidé s vyS$i EQ dokazou motivovat, podporuji samo-
statnost, kreativitu ostatnich lidi, rozviji jejich potencial, poméhaji nachdzet nové cesty a
sméry a tim zvysSuji jejich pocit spokojenosti a radosti. Citi svoji vlastni hodnotu, a proto

ocenuji 1 hodnoty ostatnich.

V osobnim zivot¢ hraje emocni inteligence jesté vyznamng;jsi roli. Pokud si je ¢lovek vé-
dom svych emoci, tedy stavd se védomym, postupné dochéazi v jeho Zivoté ke zmeénam,
které zvySuji kvalitu jeho vztahu k sobé&, kvalitu partnerskych i1 mezilidskych vztahi. Vé-
domy c¢lovék se neboji svych vlastnich emoci, je ochoten se podivat na sva zranéni, piede-
vS§im na sva zranéni z détstvi. Postupné odhaluje, jaké pouziva strategie pteziti, které mu
slouzily v détstvi a které setrvacné€ pouziva nevédomé dél a za své emocni problémy proto
nevini jiné, piestoze praveé v interakci v mezilidskych a predevsim partnerskych vztazich se

naSe détské programy a bolesti dostavaji napovrch nejcastéji. Staci zde malickost, ktera
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nam piipomene staré chovani a proti kterému jsme byli bezmocni a okamzité se spusti stara
reakce — emoce. Je nutné se naucit vnimat, co vSechno patii a vychazi z minulosti a ze
existuji moznosti, které nam pomohou naucit se zit bez této zatéze a uvédomit si, Ze coko-
liv ndm puasobi Spatné pocity, se stalo uz davno a nadale nemusime byt jejich obét'mi. Pie-
staneme hledat viniky a zlobit se na lidi kolem sebe a nau¢ime se vnimat jinak stejné situa-

ce a Iépe je zvladat a vyskyt stresu je tak eliminovan.
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3 ZVLADANI STRESU

Aby Clovek chranil své zdravi, a to jak psychické, tak také fyzické, musi umét dostatecné
dobie zvladat stres. Cim je jeho vlastni schopnost zvladat stres a Fesit prevenci pred jeho
dopadem, tim je jeho Zivot v tomto ohledu $t'astnéjsi a tim je jeho psychika méné zatézo-
vana negativnim ptiisobenim. Zvladani stresu je tedy pro ¢lovéka ur¢itou ochranou negativ-
nim dopadiim. Opét plati, ze ¢im I€pe Clovek stres zvlada, tim je jeho dopad mensi a nega-

tivni ptisobeni eliminovano.

Zvladani stresu v podstaté predstavuje dostateCnou praci s emocemi, které stres vyvolavaji
a to pomoci metod a technik, které pomahaji jeho predchazeni a v ptipadé, ze stres jiz na-
stal, nalézani zptsobi k jeho zmirnéni (ev. eliminaci). Tak jako ve vSech jinych oblastech

ma i zde prevence prvorady vyznam.

Aby bylo mozno reagovat na stres, je zapotiebi si jeho dopad a pisobeni uvédomit a poznat
jeho symptomy a také rozpoznat vlastni emoce. M. Richards (2006, s. 34) uvadi, ze pro
zvladani stresu je tedy zapotiebi drzet vlastni emoce a myslenky pod kontrolou, navic je
nutno vlastnim postojem k situaci zaujmout takovy tihel pohledu, Ze tento zmirni vnimany
stres a zaujmout pozitivni mysleni, které je podle n& pfinosem a obohacenim zivota kaz-
dého jedince a je dulezité pro vyporaddavani se s negativnimi zZivotnimi situacemi. Z toho
tedy plyne, ze kazdy Clovék svym pfistupem, praci s emocemi a pohledem ma moznost

zvolit si, jak bude k riznym stresortim pfistupovat a jak s nimi bude pracovat.

Vyraznou roli pfi zvladani stresu hraje dnes Casto zdirazilovana sebelaska, ktera znamena
piijeti nds samotnych takovych, jaci jsme a mit se opravdu a uptimné radi. A to bezpodmi-
necné! Jediny ¢lovek, na rozdil od jinych zivych tvorl, vztah k sob& sama a svou hodnotu

zpochybnuje.

Bezpodminecna laska k sobé v nas snizuje potfebu ovladani a kontroly druhych a také
podminovani. Také se diky ni sniZuje mira strachu (z druhych lidi, z vlastniho netispéchu,
z toho, co si 0 nds pomysli ostatni apod.) a zvySuje se vira v sebe a své schopnosti a moz-
nosti. Dusledkem je vnitini svoboda a zdravé sebevédomi. Sebelaska podporuje zodpo-
védnost a zodpovédnost zase podporuje sebeldsku. Naopak vina posiluje strach, ktery je
opakem sebelasky, a strach, jak uz bylo vyse uvedeno je hlavni emoci, kterou prozivame ve
stresu. Pokud ma ¢lovek strach a potlacuje sam sebe, nevede to nikdy k pocitu spokojenosti

a naplnéni. Naopak dostatek sebelasky vede ke vSemu, co obvykle povazujeme za uspoko-
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jujici a napliujici a to ve vSech oblastech zivota. Se sebeldskou velmi izce souvisi tii

pojmy, a to sebevédomi, sebepfijeti a sebeucta.

Sebetcta je soucasti osobni vyzralosti. Lidé se sebeuctou maji hloubku, moudrost a vzbu-
zuji v druhych respekt a uznani. Napft. podle Epsteina ,,Nizka sebeticta souvisi s pocity

zlosti, navy, ohrozeni ¢i napéti, s konflikty, utlumem apod.* (in Kfivohlavy, 1994, s. 27).

Sebevédomi si obvykle spojujeme s odvaznym vystupovanim, schopnosti mluvit pied
mnoha lidmi, pfebirat ptirozené vedeni, odvazné se oblékat apod. Vyse jmenované chovani
je spiS suverénni, nebo také drzé. Opravdové sebevédomi je urcity vnitini stav. Neni ale
stavem setrvalym. Mize byt chvilku nizké, pokud si sami sebe pravé neuvédomujeme, a
chvilku vysoké, kdyz jsme svym védomim pln€ u sebe, tedy jsme si védomi sami sebe.
Zdravé a prave ted’ vysoké sebevédomi neznamena, ze jsme zakonité¢ suverénni. Spis to, ze
jsme pozornosti dobfe zakotveni uvnitt sebe. Je to stav soustiedéné pozornosti. Je to oka-
mzik, kdy vystupujeme z vleku automatickych programii a vidime to, co skutecné je. Niko-
liv to, co si myslime, Ze je. Zmifuji se zde o sebevédomi i z toho diivodu, Ze jsme mnozi
plni odmitani sama sebe. Je pro nas dilezité i pro uvédomeni si svych chyb i preslapd. Ty
Casto délame, kdyZ nehledime na své chovani a jedeme ve svych naucenych programech
mysleni, citéni, a reagovani. Sebevédomi je stav, ve kterém bychom méli pobyvat co nej-
Castéji. Tedy pobyvat co nejcastéji mimo sféru svych vnitinich programi a vice se soustie-

dit na skute¢nou realitu.

SebepfFijeti vyjadiuje ,,pfijeti sebe sama“. Néco pfijmout znamend, Ze to akceptujeme,
vnimame a respektujeme, a Ze je néco pravda a nemusi se ndm to ani libit. Je velmi dtlezi-
té a také velmi piijemné pfijmout sdm sebe a naucit se mit rad 1 své stinné stranky, které se
derou na povrch jako diisledek dosavadniho potlacovani a negovani. Jakmile jsou pfijaty a
postupné 1 milovany, uklidni se a pfestanou byt tak nepiijemné. Jako piiklad bych zde rada
uvedla vztek. VétSinou je povazovan za negativni emoci, ktera je nezadouci. Rodi¢e nam
od détstvi vtloukaji, abychom se neroz¢ilovali a byli hodni. Proto tuto emoci v sobé velmi
Casto popirame a odmitame ji v sob¢ a s ni 1 sebe sama. Pfitom je na$i soucasti a v mnoha
situacich ndm muze byt i velmi napomocna. Ve vzteku je velmi silnd energie, kterd nas
mnohdy dokaZze vyburcovat k akci, ke které bychom se jinym zptisobem nedostali a ktera

ma za nasledek pozitivni vysledky.
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3.1 Prevence stresu

Prevenci lze laicky popsat jako ,,pfedchdzeni* né€emu, ¢i také opatfeni pred vznikem néja-

kého nezadouciho jevu.

Prevence ma velky, da se fici, ze prvorady vyznam v mnoha oblastech a oborech a neni
tomu jinak ani v problematice tykajici se stresu. Vyraz prevence vychazi z latinského ,,pra-
evenire®, coz lze prelozit jako piredchdzeni, pfedchazet. Obecné se jedna rizné druhy opat-
feni, které by mély predchazet jeviim (nebo tyto eliminovat), které nejsou zadouci. Nejcas-
téji se s timto terminem setkavdme v oblasti zdravi, kde pfedchdzeni nemocem ma velmi
Siroky dopad na jednotlivce i celou spolecnost, ale také v oblasti kriminality, ekologie, dnes
velmi aktudlni Gasté nehodovosti atd. Zde bych rada citovala jedno &inské piislovi: ,,Spatny
1ékat fesi komplikace, primérny 1é¢i onemocnéni a vyborny mu ptedchazi“. Piestoze se
v ném jednd o prevenci v oblasti mediciny, lze jej zobecnit, nebot’ pfedev§im ukazuje na
vyznam prevence jako takové. Predchazeni stresu mizeme proto povazovat za optimalni
ptistup. Pokud se dostate¢né¢ vénujeme sami sob€, miizeme vzniku stresu velmi u¢inné
predchdzet, nebo se s nim naucit pracovat tak, aby jeho dopady na nas Zivot byly co nejmé-
né skodlivé. Je tedy potieba dopfat si prevenci na urovni télesné i duSevni. Na trovni téles-
né je to predevsim dostatek pravidelného pohybu, dodrzovani zdravé vyzivy (nejen zdravé-
ho stravovani, ale pravidelné dodavani pro té€lo dulezitych vitaminli, minerald a doplikt
stravy, které si naSe t€lo samo nevyrabi a které nejsou dostate¢né obsazeny v potrave), do-
statek pravidelného spanku, dodrZzovani pitného rezimu, pravidelné navstévy lékate (pro
odhaleni casnych fazi nemoci nebo v€asného rozpoznani zvySeného rizika jejich vzniku a
tim vCas zahgjit ev. 1é€bu nebo vhodna opatieni ke zlepSeni zdravotniho stavu) apod. Nebo
naopak  vyvarovani se koufeni, alkoholu, mékkym 1 tvrdym  drogdm
a jinym riznym zévislostem. Na urovni dusevni je se jednd hlavné uspokojovani svych
potieb, celkova relaxace, odpocinek, péstovani kvalitnich rodinnych a socialnich kontakti,
uspokojujici prace, prace s emocemi atd. Nekterym z nich se budu vénovat podrobné&ji ni-

v

Z€.

Nyni podrobnégji uvedu nékteré z uvedenych strategii, jejichz cilem je zmirnéni stresu nebo
jeho eliminace. Velmi tzce souvisi s osobnimi preferencemi, z nichz by jednotlivec m¢l
vychazet pfi tvorbé svého Zivotniho stylu, ktery mu vyhovuje. Vzdy tedy zalezi na osobni

volb¢, moznostech a schopnostech jednotlivce. Jedna se pfedevsim o psychohygienu — zpi-
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sob zivota, kterym si Ize udrzet psychické a psychosomatické zdravi. Psychohygiena uzce
souvisi se zdravym Zzivotnim stylem, nebot’ jeho dodrzovani vede ke zlepSeni celkového
stavu organismu. Patii zde pfedevsim télesny pohyb a zdravy strava, ale také napt. uspoko-

jovani vlastnich potteb.
Télesny pohyb

Fyzicka aktivita je velmi individudlni a zalezi na preferencich i télesnych moznostech kaz-
dého z nés. V kazdém ptipadé jakykoliv druh pohybu slouzi k podniceni celého organizmu
pfes hormonalni a nervovy systém a tim k intenzivnéjsi latkové vyméné a podpote srdecni
¢innosti. Poméha také pfi odstraniovani toxickych latek z téla a stimuluje produkci endorfi-
nl, coz piispiva ke snizeni stresu, v&t§i vyrovnanosti a dobré ndlad€. Télesny pohyb ndm
prinasi n¢kolik dalSich benefiti v mnoha jinych oblastech. Napt. v oblasti socialni — zapo-
jovani se do kolektivu a spole¢né prozivani, v oblasti fyziologické, kde pusobi jako zdra-
votni prevence (uvoliiuje svalstvo — svaly kolem patefe jsou pohybem trénovany a udrzuji
vzpiimené drZzeni téla, udrzuje se v €innosti kloubni systém a udrzuje se celkova pruznost,
udrzuje idealni télesnou hmotnost, napomaha pienosu kysliku do vSech bunék organizmu,
pomahd ptedchazet vysokému krevnimu tlaku, pomahd s vyluCovéani toxickych latek)
a hlavné tedy v oblasti psychické, kde mimo vySe uvedeného, ovliviiuje intelekt (zvySuje

dusevni schopnosti) pocit sebedtvéry a cilevédomost.

Julidn Melgosa uvadi, Ze pokud chceme, aby télesnd aktivita byla skutecnym piinosem je
nutno dodrZovat pravidelnost a intenzitu, dostatecné dlouhou dobu a vybrat si vhodny typ
cviceni (Melgosa, 1997, s. 112). Doporucuje také, vytvofit si pro praci se stresem ,,pohy-

bovy programu pro boj proti stresu, ktery obsahuje:
e Napldnovani urcitého Casu, ktery bude pohybové Cinnosti vénovan
e Zvoleni aktivity, ktera ¢lovéka bavi a odpovida jeho naturelu a schopnostem
e Nalezeni spole¢nika
e Byt nadSeni
e Zacit s mirnymi davkami

e Poridit si denik a zaznamenavat vysledky
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Vysledky protistresového programu Ize vypozorovat jiz po n¢kolika dnech (Melgosa, 1997,
s. 110

Jakou aktivitou se budeme zabyvat, zalezi zcela na osobnim vybéru: meze se nekladou a
potéSeni, které nam ta Ci ona Cinnost pfinese, je jednim z hlavnich kritérii, zvlasté kdyz ji
mame provozovat ve volném case. Na druhé strané by tato aktivita méla ladit s obvyklym
zpusobem naseho Zivota a méla by byt rychle realizovatelna /surfovat, pokud bydlime de-

sitky kilometri od vhodné vodni plochy, by bylo ponékud obtizné/ (Cungi, 2001, s. 187)

V celé skale pohybovych aktivit je jednim z nejptistupnéjSich béh. Je mozné jej provozovat
na Cerstvém vzduchu témét kdykoliv a navic zdarma a ktery posiluje nejen dolni koncetiny,
ale vSechny hlavni svaly. Mezi dal§imi bych zminila ty, které jsou u nas nejpopularngjsi. U
muzi predevsim fotbal, florbal a hokej, ale napf. i volejbal ¢i basketbal. U zen jsou prefe-
rovana, po dlouhodobé nadvladé aerobiku a navstévach posiloven, predevsim cviceni typu
pilates, tai chi, a dnes je jejich asi nejvice rozsifenou télesnou aktivitou cviceni jogy, ktera
je velmi oblibend predev§im proto, Ze je pfistupnd vSem vEkovym kategoriim a ma jen
velmi malo omezeni tykajici se zdravotnich limitt. Jeji dalsi velkou vyhodou je, Ze ji 1ze
cviCit témé&f vSude a jeji ucinek je, da se fici, okamzity. Béhem nékolika minut rozproudi
energii po celém téle, rozpousti traumata, kterda mame kazdy ulozena na rtiznych ¢éstech

téla a postupné se dostavuje pocit klidu a uvolnéni. Pfinos je tedy nejen po strance télesné,

ale 1 psychicke.
Strava

Vsechno souvisi se v§im a proto to, co pfijimame do téla prostiednictvim potravy ma vliv
nejen na nasi té€lesnou schranku, ale i na nasi psychiku. Kdyz odleh¢ime télu, odleh¢ime 1
mysli, mame vice energie a tim 1épe a zdravéji premyslime. Kdo zdravéji premysli, dokaze
1 1épe ovlivnit psychosomatické zdleZitosti, tedy se i Iépe vyrovnava se stresem. Pokud
jsme ve stresu, mame bud’ tendenci jidlo odkladat, nebo uplné vynechévat, a tim si snizu-
jeme hladinu energie, anebo naopak jidlo pouzivame jako prostiedek pro snizovani stresu,
k tniku z nepfijemné reality. Nedostatek energie se také mnohdy snaZzime kompenzovat
pitim kdvy a tim vy$$im pifijmem kofeinu pro povzbuzeni (v nadmérném mnozstvi ovSem
vyvolava nadmérné poceni, nervozitu, podrazdénost a stavy uzkosti) nebo konzumaci slad-
kého. ,,Jidlo mlze byt vyuzivano také jako kompenzace utrpéné ztraty nebo odména za

dosazeny uspech. Jsou 1 lid¢€, ktefi v jidle vidi pouze nezbytnost, s niz se musi vyrovnat co
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nejrychleji, ptipadné s co nejmensim piijmem Zzivin a vynaloZenim energie a finan¢nich

nakladi* (Paulik, 2017, s. 132)

Pokud se budeme stravovat zdrave, postupné dojde k celkovému ozdraveni organizmu
a nase télo bude 1épe vybaveno pro vyrovnani se se stresem. Existuje fada moznosti, které
pro to mizeme udélat, a jidlo se pro nds muze stat dilezitou hodnotou. Dilezité pti tom je
umét zjistit individualni pottebu, jejiz optimalni slozeni miize byt pro kazdého trochu jiné.
Tento pristup je na zékladé zkuSenosti asi nejlépe propracovany u vychodni mediciny. ,,V
individualnim pfistupu ke stravovani se Casto fidime zkuSenostmi, co nam d¢la a nedéla
dobfe. Jinak je to ovSem s chuti na urcitou stravu. Chut’ nds nemusi dobie informovat o
tom, co je pro nas zdravé. Instinktivni vybér potravy ucinkuje dobie u déti a mladych je-
dinct. To, co ndm ale chutna v dospélosti, nemusi byt dobré pro na$ organismus. A proto
nekonzumujte potravu jen podle chuti, ale téZ podle toho, co je zdravé® (Irmis, 1996, s.
70). I pies doporuceni individualniho pfistupu a respekt ke kazdému jednotlivci, nize uve-
du vSeobecna pravidla, kterd lze generalizovat a kterd doporucuje vétSina vyzivovych po-

radcu a odbornikd.

Zakladem je jist vyvaZenou stravu a do jidelni¢ku zahrnout nizkotu¢né bilkoviny. Bilkovi-
ny uspokojuji pocit hladu a zarovent poméhaji udrzet se v psychické pohodé. Po kazdém
jidle bychom si mé&li dat ¢erstvé ovoce, zeleninu nebo vlakninu. M¢li bychom také jist pra-
videln¢ a jidla nevynechévat a jist mensi porce ale Cast&ji. Zaméfit se 1 na to, abychom jidlo
nepouzivali jako prostiedek ke sniZovani stresu. Misto toho lze do programu zatadit pro-
chazku nebo vypit $alek bylinkového ¢aje. Pokud ucitime nutkavou potiebu néco zkonzu-
movat, lze napéti uvolnit Zvykdnim tvrdSich kiupavych potravin — mandli, ofiski, mrkve.
Z davodi, které jsem uz vyse uvedla, by bylo vhodné snizeni pfijmu kofeinu. Pro psychic-
kou pohodu je piinosné oddélit jidlo od prace nebo jinych zdroji stresu. Napft. nejist u pra-
covniho stolu zaroven pii praci na pocitaci, pti vyfizovani riznych jinych povinnosti atd.

Tedy celkové zpomalit a ud€lat si na jidlo ¢as, soustiedit se jen na néj a uzit si ho.

L»dpravnou vyzivou muzete jisté také zlepSit svoji odolnost proti stresu. Neni to vSak pro-
sttedek rozhodujici. Jestlize se nevyvarujete stresu, budete zit nadale v napéti a shonu*

(Irmig, 1996, s. 70)

Uspokojovani potieb
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,Lidska potieba je stav charakterizovany dynamickou silou, kterd vznika z pocitu nedostat-
ku nebo ptebytku, touhou néceho dosahnout v oblasti biologické, psychologické, socidlni

nebo duchovni® (Samankova, 2011, s. 12)

Potieba je v psychologii definovana jako nedostatek néceho nezbytného pro pocit naplnéni
a uspokojeni. Tedy na zéklad¢ pocitu nedostatku nebo touhy néceho dosahnout si ¢lovék
potfebu uvédomuje. Intenzita a mnozstvi potieb je velmi individualni a je ovlivnéna mnoha
faktory. Potieba jako takova je zdrojem lidské motivace a jeji uspokojeni hybnou silou
naseho jednani a konani. Je to vlastn€ naSe vnitini sila, ktera nas Zene k uspokojovani ne-
naplnénych potieb a k dosazeni vytyCenych cilti. Pro uspokojovani potieb vyvijime aktivi-
ty, které jsou zavislé na naSich schopnostech, socidlnich podminkach a osobnich ¢i pracov-
nich preferencich. V této oblasti mizeme nelézt velké mnozstvi psychologli, psychiatra a
jinych odbornikli a specialistl, kteti vytvofili teorie potieb a mnozi i zpiisoby jejich uspo-

kojovani. Nékteré z nich nize predstavim.

Vyse uvedené strategie lze oznacit jako primarni prevence. Jako dalsi uvadim prevence,
které oznacujeme jako sekundarni. Tyto prevence se zamé&fuji na rozpoznani rizik a rozvoj
individualnich dovednosti, které jedinci pomahaji pii zvladani stresu. Do této kategorie

fadime napf. time management a relaxaci.
Sekundarni prevence

Time management neboli Casovy management, je prostiedek, ktery slouzi ke zlepSeni or-
ganizace pracovniho Casu. Stres mlZe vyvolat jak nedostatek Casu, tak i jeho nadbytek.
Casova tisefi jedinci neumoziuje zvladat vytyené cile, a pokud naopak ma pfili§ volného
¢asu, neumi ho vyuzit a vyplituje ho bezduchymi ¢innostmi, které¢ ho zbyte¢né€ o Cas okra-
daji. ReSenim je pfehodnoceni vlastnich cili, uréeni ¢asové posloupnosti v plnéni dilgich

cilti a Gidelna organizace Gasu (Stépanik, 2008, s. 35)
Odpocinek a relaxace

Odpocinek a relaxace se vztahuji do oblasti traveni volného Casu. Tato oblast je stejné jako
potieby ¢i druhy pohybu zamétena na nase individualni preference. Vyznamnou soucasti je
pasivni odpocinek, tzv. nicnedélani, ktery je u vétSiny z nas dilezitym zdrojem k obnoveni
dusevnich 1 télesnych sil a je proto nutné jej jako prevenci stresu zatadit do naseho progra-
mu. Co se tyka dal§iho vyuziti volného Casu, je dilezité vénovat se ¢innosti, kterou mame

opravdu radi a kterd nam pfindsi radost a pocit uspokojeni nebo pocit Stésti. Je tedy ne-
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zbytné uvédomit si, co opravdu preferujeme — zda té€lesnou aktivitu, intelektualni zabavu,
spolecenské setkavani a vyziti, kreativni tvorbu — cokoliv, co odpovida a nejlépe vyhovuje

nasim predstavam.

Mnozi z nas Casto pfi nicnedélani zazivaji pocity viny za promarnény ¢as, proto je potieba
si svlj volny ¢as napladnovat a divat se na néj napft. jako na pracovni cestu, nebo navstévu
Iékate, nebo jakékoliv jiné Cinnosti, kterou nemtizeme vynechat. Protoze je ¢loveék tvor
spoleCensky, velkym ptinosem pro jeho psychickou pohodu je setkavani s prateli a blizky-
mi osobami. Pravidelné setkavani s lidmi, které mdme radi a vzéjemné sdileni piisobi na
nasi psychiku blahodéarné, ale stejné tak i ziskavani novych pratel a rozsifovani jejich okru-
hu. A také s nimi lze podnikat aktivity, které pro nas maji vy$si hodnotu, nez kdybychom je
podnikali sami. Napt. navstévy divadel, kin, vystav a jinych kulturnich akci. Pokud nepre-
ferujeme aktivni traveni volného Casu ani Casté bezmyslenkovité sledovani televize, ale
nejsme prilis spolecensti, ke zklidnéni nam dobte poslouzi tepla lazen, navstéva sauny,
¢etba knihy, ruéni prace ¢i Cas na zahradku nebo Cas na své sebevzdélavani. Pro nekteré
z aktivit je nutné urcit si konkrétni Cas a tento dodrzovat, napt. vyhradit si na néj jeden den
v tydnu. Ed Boenisch a Michele Haneyova doporucuji ke kratkodobému dusevnimu odpo-
¢inku: ,,Dopftejte si chvilkovy unik do svéta svych predstav, svéta nezatizeného konkrétni-
mi soufadnicemi ¢asu ¢i mista, kde se miiZzete uvolnit a prozit pocit §tésti. Napft. si pied-
stavte, Ze jste na opusténé plazi, v dievéném srubu, v domé vybudovaném ve vétvich stro-
mu, v hlubokém lese, v dom& své babicky, na vysnéném misté, kde byste jednou chtéli
stravit dovolenou, na vyhtaté, kvétinami pokryté louce* (Ed Boenisch a Michele Haneyova,

1998, s. 116)

At uZ rozhodneme pro jakoukoliv ¢innost, péci o télo nebo o dusi v ramcei naseho volného
¢asu a odpocinku, vzdy to bude mit pozitivni dopad na nasi psychiku, rozsifi se tim nase

kompetence pro zvladani stresu a zatéZovych situaci.
Techniky podporujici zvladani stresu

V n¢kolika poslednich letech se v USA postupné vytvotfila odvétvi psychologie, ktera
s na$im podvédomim, kde jsou zaznamenany vSechny situace a emoce, které jsme prozili,
dokazi pracovat a pomahaji ndm zpracovat nase problémy tykajici se vztahi, zdravi, fi-

nan¢niho zabezpeceni, nebo tfeba jen jakési vnitini nespokojenosti, podrazdénosti nebo
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neklidu a stresu, jejichz podstatu si nedokazeme vysvétlit rozumoveé a logicky je vyresit.

Protoze s mnohymi sama pracuji, pfedstavim jednu z nich blize.

Metoda EFT (zkratka anglického Emotional Freedom Techniques) je do ceského jazyka
ptekladana jako techniky emocniho uvolnéni, nékdy také techniky emocni svobody. Jejim
zakladatelem a tviircem je americky inZenyr Gary Craig. Patii mezi tzv. energetické psy-
chologie a Ize ji také nalézt pod nazvem merididnova terapie nebo poklepova akupresura a
je ji vénovana stale vétsi pozornost jak v zemi jejiho zrodu — USA — tak na celém svéte.
Tato metoda je velmi G¢inna a jednoducha a pouzitelna na Sirokou Skalu problémut u kte-
rych prokazatelné dosahuje rychlého a trvalého zlepSeni. Je neustdle rozvijena, modifiko-
vana a zlepSovana. ,,Tato technika pomaha k osvobozeni se od negativnich emoci, které

nam brani v prozivani plnohodnotného Zivota®. (Katayama, 2009, s. 11)

Terapeuty, ktefi pouzivaji energetickou psychologii, je povaZzovana za vyborny zpusob, jak
pomadhat pacientim bez pouZiti chemie. ,,Energetickd psychologie dopliiuje konvencni
zdravotnické pfistupy a dava pacientim mozZnost, aby si sami zvolili jeji vyzkouSeni®.

(Temes, 2010, s. 16-17)

V této metodé se potkavaji prvky Cinské mediciny, hypnozy, reflexologie, akupunktury a
pfedevSim nauky o merididnovych drahach. Vychazi z objevu, ze naSe télo mé energeticky
systém, tedy jakési kanaly (odborn€ nazyvané merididny), kterymi proudi energie, a Ze po-
ruseni rovnovahy v tomto proudéni ma zasadni vliv na osobni psychologii, zdravotni stav a
rizné dalsi oblasti zivota. Tyto kanély propojuji celé télo a to jak na povrchu, tak zaroven
s vnitinimi organy navzajem. Mista, kde se meridiany nejvice protinaji, jsou nejcitlivejsi na
dotek, a proto je vyuzivame jako akupunkturni body, protoze regulacni efekt je zde neju-
¢inngj$i. Metodou lze tedy zpracovat tizkost, strachy, tlaky a také to, ¢im se zde zabyvame,

tedy stresy.

3.2 Strategie zvladani stresu

Pokud jiz stresova situace nastala, musi se s ni jedinec néjakym zptisobem vyrovnat, rea-

govat na ni. Vytvorit si k jejimu feSeni strategii. ,,Obecné se pojmem strategie rozumi po-
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stup, ktery slouzi k dosazeni urcitého cile” (Ktivohlavy, 1994, s.). V problematice zvladani

stresu mezi hlavni strategie, které vedou ke zvladnuti stresové situace, patii adaptace a co-
ping.

Adaptace (prizptusobeni se) a coping (zvladani) jsou tedy zakladni terminy pouzivané
v souvislosti se zvladanim stresu a s feSenim slozité nebo tézké situace, do které se jedinec

dostal.
Adaptace

Vyznam slova je latinského piivodu a je odvozen od sloZeniny ad-aptare, kde aptare zna-
mena pripraveni, pfipravit. ,,Obecné predstavuje takové chovani organismu, které jim
umoznuje ptizpliisobeni se podminkam (prostiedi), v nichz Ziji, a tak je nezbytnou podmin-
kou preziti“ (Paulik, 2010, s. 11). Znamena vyrovnani se se zatézi, ktera relativné v pfija-
telnych mezich a v pomérné dobie zvladnutelnych moznostech jedince. Jde o hledani zpt-

sobtl feSeni dané situace, na kterou vystaci jeho schopnosti, znalosti a dovednosti.
Coping

Cesky kouping vychézi z anglického ,.to cope a znamen4 vypoi-adani se s mimoiadné ob-
tiznou situaci. ,,Jestlize se adaptace vztahuje ke zvladani zatéze jako takové, coping se
uplatnuje v piipadech, kdy je zatéz vzhledem k odolnosti osobnosti nadlimitni nebo podli-
mitni, a je tedy potfebné vyvinout zvysené Usili k vyrovnani se s ni* (Paulik, 2010, s. 79).
Jedna se tedy o Gsili zvladnout podminky, které pfesahuji miru jeho adaptaénich schopnos-

ti. Je to jeho reakce na nadmeérnou, nepfimétenou zatez.
Obranné mechanismy

Jsou dalsi ze strategii zvladani stresu a pomahaji ¢loveéku zvladnout zatéZovou situaci.
Podle Paulika jsou obranné mechanismy vice ¢i méné€ neuvédomované zplisoby omezovani
uzkosti pramenici z ohroZeni sebepojeti (Paulik, 2010, s. 77). Podrobné se jimi zabyval S.
Freud a jeho dcera Anna. Freud popsal deset mechanismti a jeho dcera k nim prtidala dalsi.
Za zédkladni lze povazovat vytésnéni a védomé potlaceni. Dalsi jsou pak regrese, projekce,
introjekce, racionalizace, bagatelizace, sebeobvinujici chovani, od¢inéni, opacné postoje,

reaktivni vytvory, socidlni izolace. V soucasné dobé se v odborné literatufe pouziva asi 40

vvvvvv
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Vytésnéni — je zalozeno na odstranéni neptijemnych a nepfijatelnych pociti a mys-
lenek z védomi (Paulik, 2010, s. 77). Jde tedy o pfesunuti problému z védomi do
nevédomi. Jedinec se snazi zapomenout. V détstvi je toto velmi castd forma,
v dospélosti se tento tato strategie neda pouzit tak jednoduse. Naopak v dospélosti
si naSe problémy casto vyzaduji ndvrat k odsunutym traumatiim a jejich zpracovani.
Protoze prestoze si to ¢lovek neuvédomuje, jeho chovani 1 pies nevédomou kontro-

lu je z nevédomi ovliviiovano.

Védomé potlaceni (nebo také represe) — je podobné vytésnéni, tedy jedinec zapo-
mene na nepiijemné emoce nebo myslenky, ale rozdil je v tom, Ze potlaceni je vé-
domé a umyslné, kdezto vytésnéni probiha neumyslné. ,Potlaceni spociva
v upusténi od urcité subjektivni atraktivni aktivity nebo jeji odlozeni na pozdéji.
‘

Muze vychazet z popteni jeji dilezitosti a vyuzivat pfesunu pozornosti na jiné véci

(Paulik, 2010, S. 77)

Projekce — ,,promitani svych pociti a motivii do jinych lidi* (Paulik, 2010. s. 77).
Jedinec tedy prenasi své kladné 1 zaporné vlastnosti, na jinou osobu. Jedna se pie-
devsim o vlastni nedostatky. Napt. kdyZ dité dostane Spatnou znamku ve Skole, ob-

vifyje z toho ucitele.

Regrese — piedstavuje navrat do nizsiho vyvojového stupné. Jeho chovéani neodpo-
vida jeho veku, tedy dospély jedinec se mize chovat jako dité. Ma tendenci nefesit
problémy, ale hledd pomoc u jinych a doufa, Ze je za n&j vyfesi. Casto jsou s tim
spojeny détské projevy, tedy plac, sebelitost, nebo predstirdni neznalosti ¢i nedosta-

te¢nych schopnosti.
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4 STUDIUM A ZAMESTNANI

4.1 Studium

Studium, jinymi slovy vzdélavani se, je zplisob osvojovani si, nebo rozvijeni znalosti,
schopnosti a dovednosti a nepiimo 1 postojii. Vzdélavani se je soucasti celozivotniho uceni,
které prispiva k vlastnimu rozvoji ¢loveka a stava se pro néj ptinosem v osobni, pracovni i
spoledenské oblasti. V CR podle pfijaté Strategie celozivotniho uéeni (2007) délime celo-
zivotni vzdelavani do 3 skupin, které pro piehlednost uvadim. Studium pii zaméstnani patii

do prvni skupiny a o jeho specificich pojednam v samostatné kapitole.

Formalni vzdélavani — probiha na vSech typech statnich i nestatni, zakladnich, stfednich,
vysSich a vysokych skol. Zde jsou jednotlivé cile, funkce, organizac¢ni formy a obsahy jed-
noznacné formulovany a také legislativné ukotveny. Tyto stupné vzdélani na sebe navazuji
— zakladni vzdélani, stfedni vzdélani s vyucnim listem, stfedoskolské vzdélani s maturitni
zkouskou, vyssi odborné vzdélani a vysokoskolské vzdélani vétSinou s diplomem, nebo
také jinym osvédcenim. Vystupem je tedy vzdy urcity druh oficidlniho certifikatu, ktery

dany stupenl vzdélani potvrzuje.

Neformalni vzdélavani — se zamétuje spiSe na rozsifovani jiz osvojenych schopnosti, vé-
domosti, dovednosti a kompetenci, které ¢lovéku slouzi k lepSimu pracovnimu nebo spole-
¢enskému uplatnéni, nebo k uspokojeni jeho preferenci a zajmu. Také probiha i ve Skolach,
ale Castéji v soukromych vzdélavacich institucich, neziskovych organizacich a v zatizenich
zaméstnavatell, pfedevSim pokud se tyka profesniho vzdélavani. ,,Jednd se pfedevsim o
kurzy (napft. jazykové, rekvalifikacni), Skoleni, pfrednasky atd., diky kterym si ucastnik mu-
ze zlepsit spolecenské postaveni nebo pracovni uplatnéni® (Veteska, Tureckiova, 2008, s.

10 - 11)

Informalni vzdélani — mozna kategorie, kde bychom mohli pouzit termin uceni, nebot’ se
jedna o neustaly a prubézny proces ziskavani znalosti, dovednosti, védomosti a kompetenci
v pritbéhu Zivota z vlastni ¢innosti a zkuSenosti a to jak z oblasti pracovni, tak i soukromé a
rodinné. Toto uceni je nesystematické a neni koordinované a neni na rozdil od pfedchozich
ani organizované. M. Benes§ (2008, s. 55) pfisuzuje informalnimu u¢eni mnoho ptednosti a
pozitiv. Toto uceni je podle néj vice spojeno s realnymi situacemi a vede k uméni rychle

fesit problémy, vychdzi z vlastniho zajmu jedince, tudiz je dostatecné motivovan, napoma-
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ha ke kvalitnimu rozvoji osobnosti. Dle Dohmena (Benes, 2008, s. 54) toto uceni pokryva

az 75% celého lidského uceni.

4.2 Zaméstnani

Na pojem a vyznam slova zaméstnani 1ze nahlizet z mnoha thli pohledu a podle nich jej 1
definovat — z hlediska pravniho, socidlniho, dafiového. Obvykle je za zaméstnani povazo-
vana ¢innost zaméstnance pro zaméstnavatele, ze které mu plynou nebo by mohly plynout
od zaméstnavatele piijmy ze zavislé ¢innosti. Obecné je chapéano jako urcita role ve svéte
prace. Pokud je jedinec zaméstnan, pracuje pro svého zaméstnavatele — obvykle spolec-
nost, ktera mu za vykonanou praci poskytuje mzdu nebo plat. V $ir§im pojeti 1ze povazovat
za zaméstnani 1 vykon svobodného povolani. Teda situaci, kdy jedinec pracuje bez zamést-
naneckého poméru — napt. 1ékar, malif nebo pravnik. Ve stejném slova smyslu lze nahlizet
1 na osobu jakéhokoliv podnikatele — jeho zaméstndnim je zemédélec, programator, ob-
chodnik. Obecné 1ze tedy na zaméstnani nahlizet jak na ¢innost, kterou se zabyvame a je-

jimzZ prostiednictvim ziskavame prostfedky k Zivobyti.

S pojmem zaméstnani Gzce souvisi 1 pojem povolani. Nékdy jsou povazovany za synony-
ma, nékdy jsou rozliSovany a jsou tedy v nékterych situacich vzajemné zastupitelnd. Uz
samotny ndzev napovida a upozoriiuje na SirSi a obecngj$i rozmér. Znamena to, Ze se jen
»hezaméstnavame*, nejsme jen v n¢jaké pracovni pozici, ale jsme k né€emu povolani, néco
nas vola. Je tedy Casto spojeno s naSim poslanim, s vnitfnim naplnénim, s nalezenim smys-
lu, ktery chceme nalézat ve své praci a svych Zivotnich rolich. Citime, Ze to, co déldme, ma
smysl, a to nejen pro nas ale 1 pro lidi kolem nds a celou spole¢nost. Pokud délame povola-
ni, ¢innost, ktera nés naplituje, vétSinou je to ¢innost, kterd je ndm vlastni. Mame pro ni
jisté predpoklady, talent, je ndm pfirozena a bavi nas. Jsme presvédeni, Ze jsme na tom
spravném misté a uzitecni.

V soucasné dobé pracuji — jsou zameéstnani stejnou mérou muzi i Zeny. Diky tomu zde
vznikd zdkladni potieba sladéni zaméstnani a potieb rodiny. ,,Volby zivotnich drah muzi a
zen v soudobych spolecnostech jsou na jedné strané znacéné€ rtznorod¢, na druhé strané
vSak v sobé stale Castéji zahrnuji jak aspirace na hodnotny rodinny Zivot a déti, tak i aspira-
ce na profesni uplatnéni — a to nejen na strané¢ muzu, ale stejné tak i na stran¢ zen. Zajem,
schopnost 1 pfilezitost Zen uplatnit se na trhu prace stale nartsta™ (Sirovatka, 2006, s. 7).

S timto trendem tizce souvisi 1 otazka dalSiho vzdélavani. Dosazeni vysSiho vzdélani jedin-
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ci umoziuje lepsi uplatnéni na trhu prace a také ziskani vysSiho pracovniho zarazeni a
s nim souvisejici odmény a vyssi socidlni status. OvSem sladit potfeby rodiny, prace a stu-

dia je mimotradné€ naro¢na zalezitost.

4.3 Studium pri zaméstnani

Studium pfi zaméstnani je soucasti formalniho uceni. Jednd se o vzdélavani dospélych
osob na vSech druzich statnich i nestatnich, stfednich, vysSich i vysokych skol, jako tzv.
druhé Sance pro ty, ktefi se z riznych divoda ve skolach nevzdélavali diive. Jeho cilem je
ziskat vzdélani, a tim uspokojeni vzdélavacich potieb, které se v prubéhu Zivota jedince
meéni i s ohledem na vnéjsi prostiedi. Vzdélavani dospélych je dnes soucasti vzdélavaciho

systému a je také uznavano jako védni obor i jako studijni obor na VS.

Ke studiu pii zaméstnani je jedinec nejcastéji motivovan a jeho hlavnimi cily jsou profesni
rust, ekonomicky a spolecensky prospéch, uspokojovani vlastnich potieb a z4jml. Motiva-

ce je tedy individualni, ekonomicka, socialni vzdélavaci, ale 1 jina.

Studiem dochazi u jedince ke zvyseni kompetenci, které 1ze v obecné roving charakterizo-
vat jako souhrn védomosti, znalosti, dovednosti, postojti a schopnosti jednotlivce. Nazev je
odvozen z anglického ,,competence®, coz lze prelozit jako zpiisobilost. Kompetence obec-
n¢ predstavuji pfenosny a univerzaln¢ pouzitelny soubor vySe uveden¢ho, které jedinec
potiebuje pro své osobni naplnéni a rozvoj a pro zapojeni se do spolecnosti a UispéSnou
zaméstnatelnost — lepsi a kvalitn€s$i uplatnéni na trhu prace. Pfispiva nejen k osobnimu
naplnéni, ale i k rozvoji jedince v pribéhu jeho zivota ale také k jeho aktivnimu obcanstvi.
Mimo tyto zékladni kompetence existuje soubor SirSich kompetenci, mezi néz patii prede-
v§im socialni kompetence (schopnost celit stresu a konfliktlim, harmonické vytvaieni me-
zilidskych vztahtl), osobnostni kompetence (schopnost zachazet se sebou samym, védomi

si vlastnich hodnost), odborné kompetence (planovité uplatnovani odbornych znalosti).

Vsechny tyto nové kompetence a kvality ziskané béhem studia jsou benefitem nejen pro
jedince samotného, ale i pro jeho budouciho zaméstnavatele a nejblizsi rodinu. NeZ ovSem
dojde k uplatnéni ziskaného vzdélani, predchdzi obdobi samotného studia a tedy obdobi,
kdy je potteba rozdélit ¢as nejen mezi zaméstnani, rodinny zivot a osobni zajmy, ale i stu-
dium, a tedy obdobi pfinasejici mnohé narocné, Casto stresujici situace, kterym bych rada

vénovala praktickou ¢ast své bakalarské prace.
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II. PRAKTICKA CAST
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V této Casti prace se budu vénovat samotnému vyzkumu, kterym navazu na obsahovy ra-
mec ¢asti teoretické, v niz definovala vSechny diilezité pojmy a skutecnosti, které maji se

zkoumanym tématem souvislost.

Aby bylo ziejmé, jak bude vyzkum provadén, budu se v tivodu kapitoly vénovat nejprve

stanoveni konkrétnich metod vyzkumu a déle také stanoveni zkoumaného vzorku.

Nasledné budou navazovat konkrétni etapy vyzkumu, jejich popis a také hodnoceni zjisténi
a vyplyvajicich zavéri.

V zavéru praktické casti se budu vénovat hodnoceni toho, zda je navrhovany projekt tyka-
jici se prevence stresu u studentd kombinovaného studia vhodné realizovat, jakozto popté-
vanou a vyjadfenou potfebu zkoumaného vzorku studentd, a pokud ano, tak jaké sluzby a

¢innosti musi tento projekt nabizet, aby byl ve vazb¢ na zajem studentl uspesny.

Hlavni vyzkumnou otazkou tedy je zjiSténi toho, zda na studenty kombinovaného studia
vysoké Skoly plsobi (v souvislosti se studiem) takovy stres, Ze by bylo vhodné na toto rea-
govat poskytovanim sluzeb zamétenych jak na podporu studentl pii feSeni jeho negativ-

nich dopadi, tak také na jeho prevenci.
Prvni dil¢i vyzkumnou otazkou je zjiSténi toho, zda studenti maji o takovou sluzbu zajem.

Druhou dil¢i vyzkumnou otazkou je zjisténi, jaké ¢innosti by sluzba pro studenty méla rea-

lizovat, aby odpovidala jejich potfebam.

Tteti dil¢i vyzkumnou otazkou je to, jakym zptisobem by méla byt sluzba poskytovana, aby

to odpovidalo potiebam studentt.

V dalsi kapitole se tedy budu vénovat nejprve samotné metodologii vyzkumu.
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5 METODIKA VYZKUMU

V praktické casti vyzkumu se je nejdiive zapotiebi definovat, jaka metodika bude v rdmci
provadéného vyzkumu vyuzita, nebot je to velmi dilezité proto, aby ziskané informace od
respondentit byly vhodné metodicky zpracovany. Pouze fadné a odivodnéné zpracovani
ziskanych informaci, podlozenych dostate¢nou teoretickou zékladnou, miize byt slouzit

zminénému projektu k vyuziti

Nejprve se tedy budu ve své praci vénovat teoretickému vymezeni uvedeného vyzkumu,
ktery je podstatou mé prace. Soucasné s tim také uvedu vhodnost zvolenych metod pro

predmétné zkoumani tykajici se prevence stresu studentit kombinovaného studia.

5.1 Metody Setieni

Volba a kombinace dvou vyzkumnych metod

Na zékladé¢ tivahy o tom, jak zajistit dostatecné a vypovidajici informace o ndzorech a po-
stojich respondentii veden¢ho vyzkumu bylo zjisténo, Ze nejvhodnéjSim bude provedeni

kombinace kvalitativniho a také kvantitativniho vyzkumu.

,,PT1 postupu pouziti kvalitativni metodologie a posléze kvantitativni metodologie, 1ze vy-
tvofit dostatecné hlubokou teorii potvrzenou na Sirokém vzorku.* (gvafiéek, Sed’ova 2007,

s. 25)

Kvantitativni vyzkum dostatecné efektivné zajisti zjiSt€ni nadzori a postoje respondenti,
pricemz jeho vysledkem bude efektivni a rychlé zjisténi toho, jaké jsou pomérove vyjadie-
ny postoje respondenttl, pficemz pro zjiStovanou informaci se bude definovat cetnost vy-
skytu. V ramci kvantitativniho vyzkumu budou informace o znamych udajich, u nichz je
zapotiebi zjistit, jakd bude jejich Cetnost v celkovém poctu ziskanych odpovédi dotazova-
nych, respektive piijde o zjisténi, kolik informatorti potvrdilo urcité zjiSténi. Jde tedy o roz-

loZeni Cetnosti. Dotazovany odpovida v provadéném vyzkumu z ptedepsanych variant.

Aby vsak bylo dosazeno podrobné&jsich informaci o pocitech, nazorech a postojich dotazo-
vanych studentli kombinovaného studia, byla vySe zminéna kvantitativni metoda doplnéna
o metodu kvalitativni, kterou bude mozno ziskat hloubé&ji informace, které jesté nejsou
dostatecné znamy, a neni mozno je tedy zjiStovat pouze v ramci kvantitativniho vyzkumu.

Tato analyza musi byt provadéna systematicky tak, aby byla dostatecné transparentni. Proto
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tedy bude po preempirické fazi (v niz bylo definovano téma a nastavena teoreticka zaklad-
na) nasledovat faze empirickd, kdy dojde ke sbéru dat, jejich analyze a také odpovédi na
otazky. Dale bude nésledovat oteviené kédovani. Dotazovany odpovida v provadéném vy-

zkumu nikoliv z pfedepsanych variant, ale vlastnimi slovy

Kombinaci téchto dvou metod vyzkumu by mélo byt dosazeno objektivity ptfi hodnoceni
vysledkt zjisténé¢ho dotazovéani. Kombinace dvou vyzkumnych metod byla zvolena zejmé-
na proto, ze na zaklad¢ vyuziti ,,Cetnosti” by bylo zjisténo toliko to, zda je vhodné a zapo-
ttebi, pokryt ur€itou konkrétni sluzbou potieby studenttli, pficemz doplnéni kvalitativniho
vyzkumu vede ke zjisténi konkrétnich aspektt sluzby, které by studenti pfi jejim poskyto-
vani piivitali.

Metoda kvalitativniho vyzkumu jako zvolena vyzkumna metoda

V tivodu této kapitoly je nutno uvést, ze i ptes snahu pfinést alespont minimalné origindlni
zpracovani této kapitoly, bude definice kvalitativniho vyzkumu de facto obdobn4, jako ma
fada jinych studentt, ktefi provadeli vyzkum obdobné problematiky. Mé zjisténi badatelé
nemusi zdlvodiovat svébytnost kvalitativniho vyzkumu, ¢i dokonce bojovat za jeho uzné-
ni je takové, zZe obdobné definice metody kvalitativniho vyzkumu byly s riznymi obména-
mi vyuzity v mnoha jinych vyzkumech, nicméné nemam za to, Ze by tedy tato skutecnost
byla na Skodu a snizila by Groven ve vazb¢ na originalitu mé prace, nebot’ mam za to, Ze

volba zdroji a definic je dostatecna a také diivodna.

Svatiek a Sed’ova (2007, s. 13-14) zmifiuji, Ze v soucasné dobé jesté panuje terminologic-
ka rozriznénost v definovani terminu kvalitativni pfistup, pfi¢emz prakticky kazda definice
zduraziiuje jiny znak kvalitativniho vyzkumu jako zdsadni odlisujici aspekt. Ti také uvadi,
ze jednou z metod kvalitativniho vyzkum, kterad souvisi s logickym postupem usuzovani, je
dedukce, kdy se projekt vyzkumu se (nejen) u zakotvené teorie nesklada toliko ze dvou
Casti, sbéru dat a jejich analyzy, ale nékolikrat se opakuje faze pozorovani, rozhovort a
kodovani, a proto zde mtze byt uplatnéna metoda dedukce.

Svaiiéek a Sed’ova (2007, s. 15) konstatuji, Ze kvalitativni vyzkumnici pouzivaji zejména
tyto tii typy dat, a to data z rozhovori, data z pozorovani a data z dokumenta. Pracuji tedy

se slovy a textem.
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V ramci mnou vedeného vyzkumu byl tedy zvolen kvalitativni vyzkum, v némz bude vyu-
zito kdédovani a dat z dotaznikti. ktery definuje a popisuje napiiklad také Hendl (2005, s.49)
tak, ze kvalitativni vyzkum hodnoti jako Siroké oznaeni pro rtizné a rozdilné pfistupy.
Jednim z metodologli kvalitativniho vyzkumu je Disman (2002, s. 290-300), ktery se
v ramci kvalitativniho vyzkumu obraci ke vztahu objektu a vyzkumnika, ptficemz popisuje,
ze tento zkoumaného objektu a vyzkumnika neni vztahem s jakoukoliv podfizenosti, ale

naopak, v ramci vyzkumu se jedna se dva o dva rovnocenné partnery.

Disman (2002, s. 290-300) definuje kvalitativni vyzkum jakozto nenumerické zkoumani,
které je zaméfeno za vyzkum a nasledny popis vysledki tykajici se socidlni reality a jeji
interpretace. Podle Dismana (2002, s. 209-300) je velmi dulezité, a to ve vazbé na vypovi-
dajici schopnosti vyzkumu, aby respondentovi byla ddna maximalni moznost se ke zkou-
mané problematice vyjadiit a aby pak bylo mozno ziskat §irSi spektrum informaci ke

zkoumanému tématu.

Ve vazbé€ na vyse uvedené Dismanovo a Handelovo pojeti, je z mého pohledu tedy mozno
vyuzit kvalitativni vyzkum, nebot’ bude vhodné, aby v konkrétnim ptipad€ nebyla vyuZzita
pouze statisticka, respektive numericka data, ale takova data, na zdklad¢, kterych bude
mozno zjistit udaje o pocitech a prozivani studentd, coz je dilezité pii zkoumani konkrét-

niho socialniho problému.

Obecné a velmi Casto se uvadi definice, podle niz se kvalitativni vyzkum se zamétuje ve
svém obsahu na zpisobu Zivota, jednani, chovani a procitovani ¢i prozivani osoba, pfi-
c¢emz se navic jeSté dotyka také uspofadani a fungovani €innosti a organizaci, v ramci, kte-
rych tyto osoby Ziji, jednaji a funguji. Lze tedy fici, ze kvalitativni vyzkum shromazd’uje
informace o zivot¢, a to na zakladé vedeni rozhovort, dotazniki, pofizovani videozdznami

atd.

Texty odpovédi budou rozdéleny na jednotlivé segmenty, kdy dle Hendla (2005, s. 228) je
pfirozenym segmentem odpovéd na otazku. Déle Hendl (2005, s. 247) zminuje vyuZiti

otevien¢ho kodovani, kterymi vyzkum odhaluje v datech urcita témata.
V ramci kvalitativniho vyzkumu bude tedy napti¢ zjiSténymi daty provadéno kodovani,
pfiCemz tedy napfic zjiSténymi daty budu pozorné€ prochazet jejich obsah a podle zjiSténych

obsahii budu vytvaret kategorie, se kterymi budu v ramci kvalitativniho vyzkumu dale pra-
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covat. Nutno konstatovat, ze v daném piipadé¢ se jedna o pomérn¢ jednoduchy typ kodova-
ni, protoze se jedna o pomérn¢ obsahové malo obsahlou ¢ast celkového vyzkumu, v niz se
kvalitativni vyzkum s vyuzitim kodovani vyuZzije. V jednotlivych kategoriich budu zjist'o-
vat souvislosti a ndvaznosti a vzajemnym propojovanim zjisténych dat v ramci kdédovani
vytvoiim skupiny dat pro interpretaci. Cteni budu provadét opakované tak, aby interpretace
byla co nejdikladnéjsi. Jako kody budou vyuzity nejcastéjsi fraze nebo slova ¢i hesla. Jed-
noduse lze tedy fici, Ze ,,se rozbije ziskany text“, s nimz budu pracovat ve vazb¢ na vyse
uvedené vyuziti kodi. Budu pouzivat organizacni a vyznamové kody (rodina — nedostatek
Casu, prace — nedostatek prescasti), Nebudu pracovat s kody, které nemaji dostatecné vy-
skyty, a budu pracovat ve vazb¢ na zdsadu, ze spravné okddovanad data jsou ta, kde se kody

seskupuji a potkavaji.
Metoda kvantitativni jako zvolena metoda vyzkumu

Aby vyzkum poskytl vysledky, které jsou zapotiebi pro priméarni hodnoceni odtiivodnéni
projektu, bylo zapotiebi vyhodnotit objem vyskytu nékterych znakl u oslovenych studentt.
K tomu bylo vyuzito zkoumani relativni Cetnosti, kdy se pro kazdy znak identifikuje Cet-

nost vyskytu. Vystupem zkoumadni je popis ziskané hodnoty a vystup v podob¢ grafu.

Bude pouzit vysecovy graf, ktery poslouzi k vyjadieni struktury variant statistického znaku,
pfi¢emz relativni Cetnosti obmén znaku budu znazorfiovat pomoci vysec¢i kruhu, které bu-
dou ziskany rozdélenim stfedového tthlu imérné k podilu jednotlivych ¢asti zobrazované

hodnoty zkoumaného jevu vyjadienych v procentech.

Relativni Cetnost v tomto piipad€ bude vyuZita jednoduse, a to jako vysledek vyjadiuji po-
cet lidi, ktefi si mohli vybrat z n¢kolika navrzenych odpovédi, kdy urcity znak si vybral
urcity pocet osob, coz predstavuje konkrétni procento z celkového poctu. K vyhodnocovéni
dat timto zplisobem jsem Cerpala z informaci ziskanych v ivodu pro problematiky vyhod-
nocovani kvantitativnich dat a také z poznatkt, které k dané problematice obecné uvadi

Reichel (2009) a Jetabek (1992).
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6 ORGANIZACE A REALIZACE VYZKUMU

6.1 Zakladni charakteristika respondentii

Jak jiz vyplynulo z uvodu, tak dotaznik musi byt realizovan ve spravné skupiné€ responden-
tli, proto je potieba, takze bylo nutno nejen zajistit zptisob doruceni téchto dotaznika, ale
také jaky vyzkumny vzorek bude realizovan. Dilezitym bylo védét, ze dostatecny vzorek
pro vyzkum je nejméné 60 a vice opovedi od respondentl, kdy tento pocet bude tvoftit za-
kladni soubor, kdy, jak uvadi Tahal (2015, s. 26) ,,Zékladni soubor mizeme oznacit jako
mnozinu vSech prvki, o které se chceme néco dovédet. Zaméfila jsem se na studenty
kombinovaného studia, pficemz prave okruh téchto studentti tvoii mnozinu prvki, na které

se budu pfi vyzkumu soustredit.

Oslovila jsem tedy celkem 92 studentt, kdy 15 z téchto oslovenych studentli nebylo ochot-
no dotaznik vyplnit a 5 studentti i pfes prvotni instruktaZ nesplnilo podminku vybéru krité-
rii stanovenych v dotazniku 1 v cilech této prace. Ke zpracovani tedy bylo vzato 72 dotaz-

nikd, které byly vyplnény zcela korektné.

Zkoumany vzorek nebyl omezen ani vékem a ani pohlavim. Vybér studentii mimo vyse
nastavené parametry byl provadén samovybérem, nebot’ respondenti byli ti studenti, ktefi
byli pfitomni a o vyplnéni dotazniku méli z4jem, pficemz takto se k samovybéru vyjadiuje

Mares (2006, s. 35).

Navratnost dotaznikti byla vétsi nez 75 procent tak, jak to odpovidd doporuceni, které uva-

di Marecek (2006, s. 35)

6.2 Tvorba dotazniku

V této kapitole se budu zabyvat stanovenim a zdivodnénim otazek, které jsem v ramci
dotazovani pokladala respondentiim.

Nejprve bylo zapotiebi ovéfit, zda skutecné dotaznik vyplioval student, ktery je studentem
kombinovaného studia. Aby bylo zkoumdani realizovano jen u studentti, u kterych se pred-
pokladaji snizené moznosti vénovat svijj ¢as studiu z divodu kombinovaného studia, které
prevazné vyuzivaji studenti, ktefi pracuji ¢i podnikaji, byla do dotazniku zafazena otazka,
kterou je zajiSténo zjisténi, Ze se nejednd o studenta, ktery kombinované studium vyuziva

spise jako formu studia, které je pro né¢j méné intenzivni, avSak nemé zZadné omezeni, pro
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které by nebylo mozné realizovat studium denni. Z mého pohledu by neomezeni zkouma-
ného vzorku studenti v tomto smyslu mohlo ovlivnit vysledky zkouméani, protoze zamys-
lena sluzba studentim ma byt zacilena pravé na ty studenty, kteti maji Sirsi spektrum na-
rocnych aktivit v zivoté mimo studium, a proto je u nich mira ohrozeni stresem logicky
vys$i, nez je to u studenti denniho studia, u kterych neni Casty predpoklad, ze mimo denni
studium maji pravidelné zaméstnani ¢i pecuji o rodinu atd.

Stanovila jsem délku studia, kterou jiz doteny student musel absolvovat, abych jej mohla
zatfadit do vyzkumného vzorku, a to proto, Ze na pocatku studia, tedy respektive v prvnim
semestru, jeSté zpravidla neni na studenty vytvaren tak velky psychicky tlak, aby jej studen-
ti v dostatecné mife zaznamenali a aby mohli adekvatné konstatovat, zda jsou ¢i nejsou
schopni se s timto negativnim psychickym tlakem vyrovnat, nebo zda se jedna o situaci,
ktera je dlouhodobéjsi Aby tedy vyjadieni tykajici se dlouhodobosti plisobeni stresu a nega-
tivniho psychického tlaku bylo relevantni a vypovidajici, stanovila jsem Casovou hranici
doby trvani studia a zatadila jsem do zkoumaného vzorku pouze ty studenty, ktefi tento
nastaveny ¢asovy test splnili.

Pro Ucely zkoumani byla také zvolena identifikace Zena a muz a uvedeni véku, aby bylo
mozno dovodit ptipadnd zjisSténi zavislost vyskytu urCitych skutecnosti na véku ¢i gendero-
vé prisluSnosti.

Aby bylo mozné zjistit, zda se mira stresu projevuje vice u osob, které¢ podnikaji ¢i jsou
zamé&stnany, piipadné pecuji o déti v rdmci mateiské ¢i rodiCovské dovolené, byla také

zvolena otazka, ktera smetuje ke zjisténi této skutecnosti.

Aby bylo mozné zjistit, zda viibec jde o validni Setfeni, byla dotazovanym studentim po-
kladana otazka spocivaji ve zjisténi toho, zda viibec studenti pocit'uji ve vazb¢ na probiha-
jici studium stres a negativni psychicky tlak, pficemz otdzka se vztahuje k dlouhodobé po-
citovaném stresu a negativnimu psychickému tlaku. Jde totiz o zjiSténi pravée takové situa-
ce, kterd neni jednorazova a kratkodoba, ale je vyjadiena relativné dlouhodobéji a vztahuje
se k celé dobé probihajiciho studia, nikoliv pouze k n¢kterym situacim (jako je napiiklad
jednorazovéa zkousSka atd.). Proto tedy doSlo k ur€ité specifikaci doby, v nizZ by méla byt
negativni situace pocitovana, kdy se jednalo o termin ,,dlouhodobé®, kdy je jiz samoziejme
na subjektivnim vnimani kazdé osoby, jak vyhodnocuje dlouhodobé piisobeni, nicméné
definice tohoto faktoru tak, jak byla nastavena, je z mého pohledu pro ucely vedeného vy-

zkumu dostacujici.
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Aby bylo mozno zjistit potiebnost cileného projektu, byla do dotazniku zaclenéna otazka,
které cili na zjisténi toho, zda je dotazovany student schopen zvladnout stres a negativni
psychicky tlak vlastnimi silami, ¢i zda v jeho pfipadé by bylo vhodnégjsi a také potiebné

vyhledani konkrétn¢ zamétrené odborné pomoci a podpory.

ProtoZe studium je rozvrzené do jednotlivych blokl, v nichz musi dojit k plnéni stanove-
nych povinnosti ve vazbé na studium, kdy studenti velmi ¢asto ,,bojuji* s plnénim terminii,
coz je obecné zndma véc. Proto povazuji za vhodné v ramci obsahu dotazniku zjistit, jaky
pomér dotazovanych studentli v souvislosti s touto skutecnosti bude uvadét pocitovani
stresu a negativniho psychického tlaku. Nejedna se o potvrzeni hypotézy, zda jde o naroc-
nou a stresovou situaci, nebot’ toto jiz bylo mnoha ptedchozimi vyzkumy jednak zji§téno a
jednak se jedna o skuteéné€ znadmou situaci, ale zapotiebi je zjistit pravé ve vazbé na rela-

tivni Cetnost, jaky je pomér studentd, kteti v souvislosti s ,,rizikem* termint stres pocit'uji.

Protoze je také zcela ziejmé, Ze v ramci studia je zapotiebi zvladat a prokazovat znalosti
v riznych oblastech, byla zakomponovana do dotazniku otazka tykajici vzniku stresu
v souvislosti s tim, Ze student nema dostatek znalosti potfebnych pro studium. Opét se jed-
na o obecné znamou skutecnost, kterou neni potieba prokazovat, ale v ramci vyzkumu je
zjistovano, jaky je pomér studentti, ktefi v souvislosti s absenci znalosti pocituji stres a
negativni psychicky tlak. V daném ptipad¢ se jedna o takové znalosti a dovednosti, jejichz
ziskani je pro studenta slozité nebo problematické v situaci, kdy je ma ziskat vlastnimi si-

lami.

Prave v této souvislosti je zafazena otdzka, kterou ma byt vyzkoumano, jaké segmenty zna-
losti a informaci jsou nejcastéji pro studenty kombinovaného studia komplikované a slozité

ziskatelné.

Kombinované studium je sice ¢asové mén¢ narocné nez studium denni, a to co do intenzity
casové naplné studia, ovSem zpravidla o to vice je ndro¢né na intenzitu toho, co je student
nucen prokdzat v krat$im casovém Useku, coZ obecné klade na studenta pozadavky ve vaz-
b¢ na intenzitu ,,naporu* studia, pfi¢emz praveé z toho divodu byla do vyzkumu zakompo-
novana otazka, zda student pocituje stres a negativni psychicky tlak zptisobeny snizenim
schopnosti zorganizovat vlastni Casové dispozice tak, aby m¢l jesté dostatek ¢asu na studi-
um 1 ostatni zivotni zalezitosti a povinnosti. Shodné byly také zatazeny otdzky, které smé-

fovaly ke vzniku stresu souvisejiciho s nedostatkem informaci o pribéhu studia a nedosta-
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te¢nou mirou adaptability na podminky Skoly i vytvareni novych vztahi a kontaktl se stu-
denty 1 vyucujicimi, nebot’ se jedna o pomérn¢ propojené situace, které¢ na sebe navazuji a
mohou spole¢né vytvaret dominovy efekt v podobé stresu. Napiiklad tedy, pokud student
kombinovaného studia komplikovan¢ navazuje vztahy a ma problémy s komunikaci
s novymi lidmi, hiife tim také ziskdva informace o studiu a jeho pribéhu, coz vyvolava
samoziejme o to intenzivngjsi tlak na studenta (stres — musim navazovat nové vztahy, mu-

sim komunikovat, stres — nemam dostatek informaci, jak je ziskam atd.).

Aby bylo mozZzno zjistit, ktery stresorim, respektive faktorim stresu je nutno vénovat
v ramci prevence pozornost, bylo zapotiebi vyzkumnou otdzkou zjistit, jaké stresové fakto-
ry ovliviiuji na zékladé provedeného otevieného kodovéni studenty ve vazbé na jejich ne-

gativni psychicky tlak pocitovany v souvislosti se studiem. ”

Dulezité bylo polozit také otazku tykajici se toho, zda by dotazovany student vyuzil cilené
sméfované odborné poradenské a terapeutické sluzby pro studenty, paklize by je mél do-
stupné k dispozici a zda by byl ochoten za takové sluzby ptipadné platit. Takova otazka je
dilezita z toho divodu, Ze jeji zodpovézeni ukaze zajemciim o realizace projektu, zda stu-
denti viibec maji o zamyslenou sluzbu zajem a také to, zda by v pfipad¢, Ze by nebylo
mozno ji provadét zcela bezplatn€, by byli ochotni za sluzbu platit. V souvislosti
s podobou sluzby se také poklada na obsah poZadovanych a poptavanych ¢innosti a aktivit

poskytovanych v ramci projektu od potencialnich uzivateld sluzby.

6.3 Organizace vyzkumu

Dotaznikové Setieni probihalo na Univerzité Tomase Bati ve Zlin¢ a Univerzité Palackého
v Olomouci a respondenty byli studenti kombinovaného studia. Organizace mé¢ho vyzkumu
probihala v uzké kooperaci s moji kolegyni a kamaradkou, absolventkou Fakulty socidlnich
studii Masarykovy univerzity v Brné, kterd méla spolupraci na svém vyzkumu piedem do-

mluvenu se studenty pro potieby svého vlastniho vyzkumu.

Skutecnost, Ze v dotaznicich je kumulace informaci od studentli dvou vysokych Skol,
z mého pohledu rozsifuje vypovidajici schopnost mé prace, nebot’ jsou ziskadny informace
od vice studentl nez jen jedné vysoké skoly, kterd mize mit sva specifika projevujici se

vice ¢1 mén¢ na prozivani stresu jejich studentt.
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Dotaznik jsem nespecifikovala k ur¢itému typu studia, ale na Univerzit¢ Palackého byli
osloveni studenti Filozofické fakulty a na UTB byli osloveni studenti FAME a FHS, aby
byly obory rozdilné a tim byla zachovéana vypovidajici schopnost vedeného vyzkumu, pro-
toze nekteré studijni obory jsou hodnoceny studenty jako vice ndroc¢né, a proto jsem se sna-

zila timto postupem sméfovat k dosazeni validnich vysledkti v dané zkouman¢ oblasti.

Dotazniky jsem rozdavala studentiim s vysvétlenim zkoumaného zaméru, pti vyplhovani
dotaznikli jsem neprovadéla zadné nataceni ¢i videozdznamy, smérem ke studentim jsem
pouze provadéla instruktdZ o tom, jak mé byt dotaznik vyplnén. Pro odstranéni nesrovna-
losti jsem navic jesté zpracovala pokyny k vyplnéni dotazniku do jeho uvodu tak, aby si

kazdy osloveny student mohl jesté navic instruktdz opakované precist.

Poté, co jsem obdrzela zpracované dotazniky, jsem je ihned zpracovavala na PC do elek-
tronické podoby tak, aby si vytvoftila pfehledné a zaevidované soubory k dal§imu vyhodno-
ceni. Zpracovani dat jsem provadéla postupné, a to tak, jak jsem v uréitych objemech roz-

dala a obdrzela dotazniky od oslovenych studentt.

Z oslovenych studentt 15 vyslovilo neochotu se ucastnit vyzkumu. Vyzkum byl provadén

tak, Ze v dotaznicich nejsou zaznamenany zadné osobni idaje o studentech.

6.4 Realizace vyzkumu

Pro ziskévani dat od studentl byla zvolena metoda dotaznikového Setfeni. Dotaznik je zpt-
sob kladeni otdzek pisemnou formou, pfi¢emz lze timto ziskat hromadné pisemné odpove-
di.

Obsahové analyza ziskanych dat pak bude rozdilna u vyse uvedenych typt otazek, pticemz
odpovédi na otazky uzaviené se budou kvantifikovat a odpovédi na otdzky oteviené, se
budou zpracovavat s vyuzitim kvalitativniho vyzkumu, kdy odpovédi budou nejprve kate-
gorizovany a pak budou kvalitativné zpracovany tak, aby doslo k vyhodnoceni zkoumané-

ho jevu.

Vzor dotazniku tak, jak byl pfedlozen studentiim, je v pfiloze této prace. Vyhodnotila
jsem, ze vyuziti této metody zajisti ziskadni rozhodnych informaci v dostatecném mnozstvi
v relativné kratkém case, kdy navic jesté bude zajiSténa anonymita odpovidajicich studentl
a nedojde k zadnému zpracovani jejich osobnich tdaji. Dotaznik mé za vyzkumny cil, zis-

kat co nejvice informaci od studentti kombinovaného studia na problematiku feseni pre-
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vence stresu ¢innosti cileného projektu, jehoz zamérem je poskytovani podpory a ve vazbé
na zkoumané téma prave studentim kombinovaného studia. Dotaznik obsahuje 19 otazek,
které jsou tematicky nastaveny tak, ze jsou zde polozeny jak sociodemografické otazky,
tedy dotazy zahrnujici zjiSténi pohlavi, véku a zaméstnani, tak dotazy, které jsou zaméfeny
na soucasny popis prozivani stresu a negativniho psychického tlaku ze strany studentd a
dale jsou zaméteny na popis jejich nazory na to, zda by bylo na misté poskytovani organi-
zované a cilené podpory studentiim jakoZzto prevence proti stresu a negativnimu psychic-

kému tlaku.

Dotaznik je koncipovan tak, aby neunavoval respondenty a bylo jej mozno vyplnit do doby

30 minut.

V dotazniku jsou uvadény jak otdzky uzaviené, tak otdzky oteviené.

Uzaviené otazky nabizi hotové odpovédi, kdy respondent nasledné oznacuje vhodnou od-
poved.

Oteviené otazky neurcuji alternativni odpovédi, ale davaji prostor k vlastni odpovédi.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 51

7 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

7.1 Interpretace udaji uzavienych otiazek

V této kapitole se budu vénovat interpretaci udaju a dat, které vyplynou ze zpracovani uda-
ju ziskanych od oslovenych respondentii. Vzdy bude stru¢né uveden popis vysledku kon-
krétniho segmentu udajii, ktery bude doplnén vhodnym grafem.

Graf ¢. 1 Slozent vzorku respondentit a jejich vekovy primer

z celkového poctu respondentu 72

M jeny s prumérnym vékem 32

®muZi s pramémym vékem 33

V ramci vyzkumu bylo zjisténo, ze vékovy primér dotazovanych studentii kombinovaného
studia je 32 let, konkrétné 32,5 roku. Z vysledkl usuzuji, Ze se jedna de facto o vek, ktery
je podobny véku vSech studentli kombinovaného studila. Dotazovaného Setfeni se tcastnilo
0 12 procent vice Zen nez muZzu, pfi¢emz zdsadni vliv na definovani primérného véku tato
skutecnost nemad. Je mozno fici, Ze studenti v tomto veéku jsou jiz zralejsi, zpravidla se jed-
na o osoby, u nichZ se predpoklada urcitd zivotni samostatnost (vlastni bydleni, zaméstnani
¢1 podnikéni) a s tim také spojené zavazky a povinnosti (jako je nutnost chodit pravidelné
do zaméstnani, platit hypotéku ¢i ndjem, pecovat o déti a domdacnost, vénovat se partnerovi
¢1 dokonce partnera aktivné hledat). Tyto popsané skute¢nosti odliSuji zpravidla obecné
studenty kombinovaného studia od studentii bézného denniho typu studia, pficemz studenti

»denni® vétSinou bydli u rodici, kteti v ramci svych moznosti jim pfispivaji na studium a
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bézné zivotni potreby (jidlo, doprava, osaceni atd.). Pokud si studenti denniho studia zajis-
tuji brigady, tak to neni pfili§ Casto z diivodu uhrady zakladnich poplatki a potieb, ale
z diivodu ziskéni prostiedkl k cestovani, traveni volného ¢asu, pofizovani véci jako jsou
mobilni telefony, auto atd. Proto mohou vykon brigady ¢i prace korigovat ve vazb¢ na své
aktudlni finan¢ni potieby. Studenti denniho studia tak obecné maji vice ¢asu na intenzivni
studium ¢i na ziskavani informaci mimo studium tak, aby m¢li dostatek znalosti a doved-
nosti, které jsou rozhodné pro slozeni zkousek a zapoctii. V tomto je tedy také spatiovana

odliSnost téchto dvou skupin studentd.

Graf ¢. 2 Rozcleneéni respondentii dle vykondavané prace

z celkového poctu respondentt 72

M zaméstnanci
B podnikatelé
! rodicovska a materska dovolena

nepravidelna brigada

V ramci vyzkumu byla tato struktura respondentli ve vazbé na jimi vykonavanou praci: 40
studentdl jsou zaméstnanci, 10 studentli jsou podnikatelé, 12 studentii je na rodiCovské ¢i

matetské dovolené a 10 pracuje v ramci nepravidelnych brigad.

Nejveétsi pomér tedy mezi studenty kombinovaného studia tvofi zaméstnanci. Tato skupina
lidi je tedy charakteristicka tim, Ze vykondvaji praci pro urcity subjekt (zaméstnavatele) a
pii praci se fidi jeho pokyny a nafizenimi. Tim je jednak obsah plnénych tkold, ale takeé
pracovni doba (jeji pocatek a konec), pfipadné pracovni cesty, na které zaméstnavatel za-

méstnance vysila atd.

Laicky lze fici, Ze zaméstnance nema pfili§ moznosti, aby si zdsadné uroval pracovni dobu
a také aktudlni napln ¢innosti, v ¢emz se 1isi jeho pozice od podnikatele ¢i osob na rodi¢ov-

ské dovolené. Nicméne¢ i tyto osoby maji povinnosti, které musi plnit, nicmén¢ obecné maji
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vice moznosti pruzné reagovat na povinnosti Skolni upravou svého ¢asového harmonogra-

mu pracovniho.

Graf ¢. 3 Pomer studentii, kteri pocituji dlouhodoby stres v souvislosti se studiem

z celkového poctu respondetli 72

m pocitujici dlouhodoby stres

® nepocitujici stres

Z osloveného poctu studenti uvedlo pouze 12, ze nepocituje v souvislosti s realizovanym
kombinovanym studiem stres, pficemz tedy celkem 60 studentli uvedlo, Ze dlouhodoby
stres a negativni psychicky tlak v souvislosti se studiem pocituje. Ze sta procent celkove
oslovenych studentli kombinovaného studia tedy celych 83 procent stres pocit'uje, pfi¢emz
v porovnani se zbylymi 17 procenty stres nepocit'ujicich studentd, je to tedy vétSina studen-
th, ktefi v souvislosti se studiem dlouhodob¢ stres pocituji. Zodpovézenim otazky o Cet-
nosti stresu lze tedy dovozovat, ze prevence stresu u studentli kombinovaného studia roz-

hodné neni aspektem nevyznamnym, které 1ze podcenovat.

Graf ¢. 4 Definicni vzorek studentit nepocitujicich stres

z poctu 12 respondenti nepocitujicich stres

W zaméstnanec
H podnikatel

® rodi¢ovska a mateiska dovolena

nepravidelna brigada
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Ve skupiné 12 respondentt, kteti uvedli, Ze nepocituji stres v souvislosti se studiem, byla
nejvice zastoupena skupina studenttl, ktefi vykonavaji nepravidelnou brigaddu, a to v poctu
6 studentii. Dale se jednalo o 3 studenty na matefské ¢i rodi¢ovské dovolené a pak po dvou
studentech, kteti pracuji jako podnikatelé a 1 studen uvedl, Ze nepocit'uje stres a je na pozi-
ci zaméstnance. Z vyse uvedeného tedy vyplyva, Ze nejvice lze pravdépodobné stres elimi-
novat v situaci, kdy student pracuje nepravidelné a brigddn¢ a mtiZe si tedy svoji pracovni
aktivitu upravit podle svych potfeb. Nejmensi moznost eliminovat stres je pak pravdépo-
dobné ve skupiné zaméstnancii, coZ je logické, nebot jejich vykon prace na zakladé pra-
covni smlouvy. Nenapovida vétSim moznostem upravit si pracovni dobu a nédpli podle
svych dalSich aktivit. Zaméstnavatelé se zpravidla zasadngji osobnimi poméry zaméstnanct

nezabyvaji natolik, aby jim podle potieb upravovali pracovni dobu ¢i pracovni napln.

Nasledné tedy budu pracovat pouze se vzorkem 60 respondenti (nikoliv s pivodné
oslovenym vzorkem 72), protoZe 12 respondentii v ramci dotazovani stres vyloucilo, a

proto dalsi kladeni otazek zcela ztraci na vyznamu.

Graf ¢. 5 Schopnost odbourat nebo eliminovat stres vlastnim chovanim

z celkového poctu respondent(l 60

m schopnost odbourdvat stres = neschopnost odbouravat stres

Z poctu 60 studentt, kteti uvedli, Ze v souvislosti se studiem pocit'uji stres, pouze 2 studen-
ti uvedli, ze jsou schopni eliminovat ¢i odbouravat stres vlastnim jednanim a chovanim,
pricemz tedy 58 vyjadrtilo opak, a to tedy ze takového odbouradni a eliminace neni schopno.

Vétsina studentl se tedy ve vazbé na vyse uvedené ocita v situaci, kdy nejsou schopni do-
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staten¢ reagovat na stres a psychicky tlak, ktery na né€ je vytvaren. Je nutno si uvédomit, ze
student pocituje v ramci kombinovaného studia stres primarné nejen z toho, Ze ,,studuje* a
studium na ngj klade urcité konkrétni ndroky, ale také musi efektivné zajistit povinnosti
studijni, tak povinnosti kladené na néj v ramci jeho bézného zivota, a to samoziejmé miru
stresu zasadné ovliviiuje. Pokud student pracuje na misté, kde mé plnou podporu ke studiu
a z toho divodu ma v praci poskytovany tlevy v mnozstvi prace, aby mohl plnit své povin-
nosti, je to jing, nez pokud je student ve svém realném zivoté ,,zavalen praci a m¢l by tedy

zUstavat v praci déle, neZ je jeho pracovni doba.

Mnozstvi studenttl, ktefi nejsou schopni eliminovat a fesit pocitovany stres samostatné, je
alarmujici, protoze 97 procent je skute¢n¢ vétSina a je tedy zjevné, Ze podpora a pomoc i
ucinnd prevence v této oblasti je zapotiebi. Tato skutecnost svéd¢i pro podporu projektu.

Graf ¢. 6 Pocitovani stresu ve vazbé na plnéni véasnych terminii

z celkového poctu respondenti 60

M nepocituje stres ve vazbé na terminy

M pocituje stres ve vazbé na terminy

Celkem 55, tedy 92 procent z oslovenych studentli uvedlo, Ze pocituje z divodu studia
dlouhodob¢ stres a negativni psychicky tlak souvisejici s plnénim v¢asnych terminti stano-
venych studijnich povinnosti, které jsou jinak schopni bez vétSich potizi zvladnout. Pouze
5 uvedlo, ze s timto problém nemd. Opét tedy vétSina oslovenych studentii dalkového stu-
dia uvedla, Ze sice jsou schopni zvladnout obsahové studijni povinnosti, nicméné pocit'uji

stres a negativni psychicky tlak z toho divodu, Ze je zapotiebi plnit stanovené terminy a
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stres je tedy zjevné dan absenci dostate¢ného Casového prostoru pro plnéni povinnosti a

casovy deficit pak vede ke vzniku stresu a negativniho psychického tlaku.

Graf ¢. 7 Pocitovani stresu v dusledku absence znalosti

z celkového poctu respondentt 60

M pocituje stres v disledku absence
znalosti

M nepocituje stres v disledku absence
znalosti

Z celkového poctu 60 oslovenych studentll uvedlo 45 (tedy 75 procent), Ze pocituje pii
studiu dlouhodob¢ stres a negativni psychicky tlak, a to konkrétné v dtsledku absence zna-
losti, které ke svému studiu a jeho zdarnému dokonceni potiebuji a soucasné je pro né zis-
kani takovych znalosti samostatné komplikované nebo slozité. Pouze 15 toto negovalo. Je
tedy ziejmé, ze 75 procent studentil potiebuje podporu ¢i pomoc pii ziskdvani informaci, a
to naptiklad tedy v podobé¢ ,,doucovani“ ¢i kurzii. To znamend, Ze tito studenti jako pre-
venci a eliminaci tohoto stresu potiebuji vytesit problém doplnéni znalosti, z ¢ehoz vyply-
va také potieba pomoci a podpory pro zajisténi doucovani, vhodnych kurst ¢i také vhod-

nych technik uceni.
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Graf ¢. 8 Stres zpusobeny snizenim schopnosti organizace casu

z celkového poctu respondentt 60

M pocituje stres ve vazbé a organizaci
casu

M nepocituje stres ve vazhé na
organizaci ¢asu

Z celkového poctu 60 oslovenych studentii, uvedlo 50 studentii, Ze ma takové potize

s organizovanim svého Casu (tedy snizeni schopnosti zorganizovat vlastni casové dispozi-

vvvvv

kdy pravé tato snizena schopnost vede k vyskytu stresu a negativniho psychického tlaku.
Z toho vyplyva, Ze vétSina studentl zjevné neumi vhodné €as organizovat a byla by vhodna

podpora a pomoc pfi feSeni tohoto vyjadieného problému.

Graf ¢. 9 Stres zpuisobeny nedostatecnou schopnosti navazovat nové kontakty

z celkového poctu respondentd 60

- pocituje stres v disledku problém
navazovat kontakty
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Z celkového poctu 60 respondentd se vyjadrilo 45 tak, Ze nepocituje stres a negativni psy-
chicky tlak zplsobeny nedostate¢nou schopnosti navazovat nové kontakty se studenty a
vyucujicimi, pfi¢emz 15 studentl vSak stres s timto souvisejici uvedlo. Vyplyva z toho, ze
vétSina studentll tedy zvlada bez potizi navazovat kontakty v rdmci studia, ackoliv 25 pro-
cent problém s navazovani vztahii pfece jen vyjadrilo. V ptipadé realizace projektu a po-
skytovani sluzby by sice primdrné na tento problém sluzba neméla byt zamétfena, nicméné
v ramci svych aktivit by mohla dopadat pravé i na uvedenych 25 procent studentt, ktefi

problém s navazovani kontaktii vyjadrili.

Graf ¢. 10 Stres zpiisobeny snizenou schopnosti adaptace na nové podminky

z celkového poctu respondenti 60

M stres ve vazbé na adaptaci na
podminky pocituje

M stres ve vazbé na adaptaci na
podminky nepocituje

Stres a negativni psychicky tlak zptisobeny sniZzenim schopnosti adaptovat se na podminky
uceni a studijni prace na vysoké Skole vyjadiilo 43 (tedy 72 procent) respondent 17 (28
procent) respondentil uvedlo, Ze tento stres nepocituje. Z toho tedy vyplyva, podobné jako
z ptedchozi analyzy, ze primarn¢ tento problém sam o sob¢ nevytvaii potiebnost reagovat
na n¢j poskytnutim sluzby, ale v ptipadé€ projektu a poskytovani sluzeb by bylo vhodné jej

zaradit jako téma pro poskytovani dil¢i sluzby.
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Graf ¢. 11 Stres zpiisobeny nedostatkem informaci o fungovani studia

z celkového poctu respondenti 60

B nepocituje stres v dasledku
nedostatku informaci o studiu

Co se tyka pocitovani stresu a negativniho psychického tlaku zpisobeného tim, Ze studenti
nemaji informace o pfesném fungovani studia a nevi piesné na koho se pro ziskéani téchto
informaci obratit je mozno uvést, ze zadny ze studentii nevyjadtil, Ze by tento stres pocit'o-
val. Neni tedy zapotiebi na tento problém, jakkoliv reagovat a svéd¢i to vynikajici irovni

studijniho odd€leni obou v tvodu zminénych vysokych skol.

Graf ¢. 12 Stres zpiisobeny nedostatecnou podporou pri studiu

z celkového poctu respondentti 60

B pocituje stres z nedostatku podpory

B nepocituje stres v disledku absence
podpory
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Pti zkoumani toho, kolik oslovenych studentl pocitujete v souvislosti se studiem stres a
negativni psychicky tlak zplsobeny nedostate¢nou podporou pii studiu, se vyjadiilo 40
(tedy 67 procent), ze stres v dusledku absence dostatecné podpory pocituje, pticemz 20

(tedy 33 procent) student se vyjadfilo tak, Ze jej nepocituje.

Je tedy zcela ziejmé, ze by bylo vhodné v rdmci projektu reagovat na vyjadieny problém,
ktery spociva v nedostatecné podpote pro studium (at’ se jiz jedna o nedostate¢nou podporu
v roding, v zaméstnani, v ramci pratel atd.). 67 procent studentd, ktefi v dasledku této ab-
sence podpory pocit'uji stres, je nezanedbatelné Cislo a svéd¢i o tom, Ze je zapotiebi se na

toto téma zaméfrit.

Graf ¢. 13 Zvladani technik ke zmirnéni stre-

Su

z celkového poctu respondenti 60

B ovldda techniky stresu

® neovldda techniky stresu

Vramci zkouméni bylo zjiSténo, Ze 35 studentd z 60 oslovenych ovladda alespoil
v zakladech techniky, kterymi lze ¢inn€ zmirnit stres a negativni psychicky tlak, pficemz
25 tyto techniky neovlada ani v zékladech, z ¢ehoz vyplyva, Ze podstatna ¢ast studentti tedy
neni schopna pomoci téchto technik zvladat stres. Ackoliv vét§i mnozstvi studentii ovlada
techniky ke zmirnéni stresu, je zde prostor k tomu, aby se v rdmci projektu naucila vyuZzi-

vat techniky k eliminaci stresu vétSina studenti (idealné tedy vSichni).

Graf ¢. 14 Predpoklad vyuziti odbornych poradenskych a terapeutickych sluzeb
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z celkového poctu respondentti 60

mvyjadrilo zdjem o sluzbu

®nema zdjem o sluzbu

Na otazku, tykajici se predpokladu vyuziti cilen¢ smérované odborné poradenské a terapeu-
tické sluzby pro studenty kombinovaného studia, pokud by byla k dispozici v misté studia,
vyjadrilo z4jem s poskytovanim této sluzby 55 studenttli, pricemz 5 o sluzbu neprojevilo
zajem, pokud by byla nabizena. Valna vétSina oslovenych studentd, tedy celych 92 procent
vyjadrilo zajem o tom, aby sluzba byla realizovana, nebot’ zodpovédéli kladné na otazku,
zdali by o takovou sluzbu méli zajem. 92 procent student ze 100 oslovenych procent je
skute¢n¢ velmi vysoké Cislo vyjadienych kladnych odpovédi a svédéi to zcela jisté ve pro-

spéch v realizaci sluzby.

Graf ¢. 15 Zdjem o sluzbu v pripadé jeji primé uhrady

z celkového poctu respondentti 60

B ma zdjem o sluzbu i za thradu

B nema zajem o sluzbu za thradu

Odlisné byl jiz vyjadien zajem studentl k situaci, kdy by sluzba byla zpoplatnéna, nebot’
v ptipad¢, Ze by sluzba byla takového charakteru, Ze by byla zapotiebi jeji pfima thrada ze
strany studenttl, projevilo o ni z4jem jiz jen pouze 35 studentil z 55, ktefi o ni vyjadtili za-

jem za situace, ze nem¢éli informaci o tom, Ze by tato sluzba byla hrazena stejné, jakozto
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béznd terapeutickd Cinnost. 25 studentl z 60 oslovenych tedy zajem o sluzbu nema.
Z tohoto lze tedy usuzovat, ze studenti sice maji z vétsi ¢asti zajem o sluzbu 1 v ptipad¢ jeji
pfimé uhrady (58 procent o sluzbu zajem ma), nicméné spolu s povinnosti hradit ptimou
platbu za sluzbu kles zajem studenti o jeji poskytovani z piivodnich 92 procent na 58 pro-

cent.

7.2 Interpretace vysledkii otevifenych otazek

V této Casti vyzkumu se budu vénovat zavéram vyplyvajicim z kvalitativniho zkoumani u
otazek, které byly v dotazniku oznaceny jako oteviené. Toto z divodu €asové Uspory pro-
bihalo tak, Ze respondenti se vyjadfovali pfimo do dotaznikd v misté, kde byl prostor pro

volné odpovédi, a nebyly predvolené otazky k vybéru z konkrétni nabidky.

V ramci informaci zjisténych z otevieného dotazovani, bylo provedeno tfidéni a kategori-
zovani zjisSténych udaji na poli kvalitativnim. Byly vytvareny kategorie a kodovana data,

pouzit byl kodovaci klic.

Data byla zpracovana vypocetni technikou a byla zpracovana v rdmci vyuZiti Excelu. Byla
to z mého pohledu jedina efektivni moZnost zpracovani dat rychle, ptehledné a s vyuzitim
konkrétnich kodi, nebot’ ziskand data jsem prevedla do datové matice prostfednictvim
zminénych koda. Zpracovani nebylo jednoduché, pficemz mohu konstatovat, zZe u uzavie-
nych otazek je zpracovani mnohem jednodussi, protoZe zde neni prostor pro vyhodnocova-

ni volnych odpovédi.

Délka oc¢ekavanych odpovédi byla pro kategorizovani rozhodné. Kody byly davany nejcas-
t&j1 vyskytujicim se vyraziim. Mén¢ Casté odpovedi (pod 10 procent vyskytu), jsem sloucila
do odpovédi ,,ostatni*. Data jsem evidovala ve sloupcich, kédiim jsem piidé€lovala ¢isla.
Jednalo se sice o jednodussi oteviené otazky, nicméné i1 tak zpracovani pomoci excelu ne-

bylo jednoduché, nebot’ jsem néco podobného provadéla poprve.
Absence znalosti a dovednosti

V ramci kvalitativniho vyzkumu bylo zjistovano, jaké znalosti a dovednosti pisobi studen-
tim potiZe a jejich ziskani je respondenty vyjadieno jako slozité nebo komplikované vlast-
nimi silami.

V ramci provadeéné kategorizace a kédovani udaji, které byly studenty pii vyzkumu vyjad-

feny jako zésadni, byly tyto absence znalosti:
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e Znalosti v oblasti matematiky

e Znalosti v oblasti angli¢tiny

e Znalosti v oblasti némciny

e Znalosti metodologie pro efektivni zpracovani seminarnich praci

e Znalosti pro provadéni analyz a Setfeni, zpracovani graft a tabulek
e Zpracovani prezentaci

e Formulovani zavéra

e Znalosti tykajici se efektivniho vyhledavéani zdroji a informaci

e Znalosti tykajici se propojovani informaci k efektivnimu uceni
Stresové faktory

Na zékladé dotazniku byly zjiStény tyto stresory, které byly z odpovédi studentil zjistény na

zakladé¢ provedené kategorizace a kvalitativniho zkoumani a kdédovani.

e Nedostatek ¢asu na déti z divodu ptipravy do skoly

e Nedostatek casu na partnera z davodu ptipravy do Skoly a dohanéni povinnosti

e Zanedbavani domacnosti z diivodu, Ze to neni prioritou

e Stres z neustalého naporu povinnosti, které jsou plnény témet na posledni chvili

e Nedostatek ¢asu na nadstandardni plnéni povinnosti ve vlastnim zaméstnani
z diivodu absence dostatku prescast

e Zkraceni volna dovolené z diivodu Cerpani volna na studium

e Nedostatek pohybu z nedostatku ¢asu

e Nedostatek ¢asu na vlastni zajmy z ditvodu nedostatku ¢asu

e Stres z toho, Ze véci ziskané pfi studiu nejsou provazany s praxi

e Pfemira informaci, o kterych se usuzuje, Ze se je uc¢i formaln¢ a v praxi nebudou
vyuzity

e Piemira akademického piistupu ke studiu ze strany vyucujicich

e Dlouhé¢ ¢asové prostoje mezi zaslanim praci a dotazli vyucujicim a jejich odpovedi

e Nedodrzovani ¢asovych harmonogramt ze strany vyucujicich, coz ma vliv na mr-
hani ¢asu ze strany studenta kombinovaného studia

e Financni zaté€Z spojena se studiem z divodu thrady cestovani, pomticek atd.
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Definice konkrétnich aktivit poradenstvi pro studenty

vvvvvv

sluzby studentiim, studenti kombinovaného studia hodnoti jako dtlezité, pficemz jsou to
dle vysledka provedené kategorizace a kodovani:

e Poradenstvi tykajici se trémy a snizené schopnosti se vyjadfovat ¢i prezentovat své
myslenky.

e Poradenstvi tykajici se zorganizovani ¢asu ve vazbé na aktudlni Zivotni okolnosti a
povinnosti.

e Poradenstvi a podpora pii hledani zivotni perspektivy.

7.3 Shrnuti

Na zakladé€ provedeného vyzkumu mam za to, Ze se mi propojenim zpracované teoretické a
praktické ¢asti prace podafilo zajistit uceleny pilotni prizkum k zamyslenému projektu,
ktery se tykad prevence a feSeni dopadu stresu na studenty kombinovaného studia vysoké
Skoly. V pribéhu vyzkumu byla zodpovézena hlavni vyzkumné otazky a také dil¢i vy-

zkumné otazky, které byly definovany v tivodu této prace.

Z vysledkl provedeného vyzkumu vyplyva, Ze primérny student osloveny dotCenym vy-
zkumem ma cca 32 let. Obecné 1ze konstatovat, Ze osoby v tomto véku jsou jiz zpravidla
samostatné, tedy nebydli u rodicl a samy pracuji, zakladdaji rodiny, vybavuji si domécnosti

a také velmi Casto cestuji.

Lze konstatovat, ze pocty oslovenych zen byly mirné¢ vyssi, nebot’ bylo zjisténo, ze 40

z ptivodné oslovenych 72 respondentil tvofily Zeny a 32 muzi.
Valna vétSina studentd uvedla, Ze pocit'uje v souvislosti s kombinovanym studiem stres.

Ze 72 oslovenych studentii bylo pouze 12 téch, kteti uvedli, Ze v souvislosti se studiem
nepocituji stres, pticemz z t€chto 12 byla vétSina muzi, a to konkrétn€ 8 a v tomto poctu
byly zastoupeny pouze 4 Zeny, byt pocet oslovenych zen byl celkové mirné vyssi. Proto lze
tedy konstatovat, ze zeny jsou stresem v souvislosti s kombinovanym studiem ohrozeny

podle provedeného zkoumani specifikovaného vzorku vice.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 65

Soucasné bylo také zjisténo, Ze vétSina studentl, kteti vyjadiili, Zze nepocituji stres, byly
z vetsi Casti osoby, které maji pouze nepravidelné brigady, tedy nevykonavaji pravidelnou
pracovni ¢innost na pozici podnikatele nebo zaméstnance. Na druhém misté byly nejméné
ohroZeny stresem osoby na rodi¢ovské ¢i mateiské dovolené. Celkové to svéd¢i o tom, ze
nejméné jsou ohrozeny stresem studenti, ktefi nemaji pravidelné pracovni povinnosti a
mohou si tedy pravdépodobné vhodnéji upravit alespon ¢astecné prabeh aktivit ve vazbé na

plnéni studijnich povinnosti.

Dtvodem pro realizaci projektu svédéi zjiSténi, Ze pouze 2 studenti ze vSech oslovenych
uvedli, ze jsou schopni se stresem a negativnim psychickym tlakem vypotadat samostatné.
Zbylych 58 studentil, coz je tedy vétSina, uvedlo, Ze dlouhodobé stres a negativni psychicky
tlak pocit'uji, ale nejsou schopni negativni stav zvladnou sami. Z toho vyplyva, ze vétSina
studentli je teoreticky v okruhu potencialnich klient zamyslené sluzby. Soucasné bylo
zjisténo, ze vétSina studentli vyjadiila zajem o vyuziti sluzby za predpokladu, ze by byla
poskytovana v misté studia. Dal§im divodem pro realizaci projektu svéd¢i fakt, ze téméf
polovina oslovenych respondenti z fad studentti kombinovaného studia neovlada ani za-
kladni techniky pro eliminaci a zvladdani stresu, ackoliv je jimi stres pocitovan. Je tedy
zjevné, ze je dulezité, aby se studenti takové techniky naucili ovladat a mohli tak v ramci

své vlastni sebereflexe tyto techniky vyuZivat.

Rizikovym pro realizaci projektu se jevi situace, Ze daleko mensi mnozstvi studenti vyjad-
filo zdjem o sluzbu v ptipadé, Ze by byla hrazena stejné&, jako soukromé terapeutické sluz-
by. Zajem a vyuzitelnost projektu je tedy zavisla na tom, v jaké mite by sluzby studentlim
kombinovaného studia byly poskytovany zdarma a tento rizikovy faktor je zapotiebi zahr-

nout do hodnoticich analyz tykajicich se realizace projektu.

Pro studenty je dilezité, aby tedy projekt byl efektivni, aby sluzba poskytovala poradenstvi
nejen terapeutické ve vazbée na techniky eliminujici stres, ale také poradenstvi ve vazb¢ na
to, jak efektivné v ramci studia hospodafit s ¢asem, aby student m¢l dostatek casu jak pro
studium, tak také pro ostatni zZivotni zalezitosti. Jedna se tedy o poradenstvi tykajici se to-
ho, jak vyuZzivat pln¢ ¢asovy fond, tak, aby nedochazelo k marnému plynuti ¢asu, ktery by
student mohl smysluplné vyuzit jak pro sebe, tak pro svoji rodinu ¢i relaxaci. Soucasti po-
radenstvi by mély byt také techniky proti prokrastinaci. Nékteti studenti také vyjadtili pro-

blém spocivajici se stresem ve vazbé na nedostatecnou adaptaci na podminky studia na
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vysoké skole. I tato skute¢nost mize byt dostate¢né preventivné feSena vhodnym poraden-

stvim ve vazb¢ na zvladani situacich spocivajicich v adaptaci na nové podminky.

Co se tyka obsahu poskytovanych sluzeb, tyto nemusi byt zamétfena na informovanost o
prabehu studia, protoze je zjevné, Ze téchto informaci maji studenti dostatek a nepocituji
stres v dusledku absence informaci o pribéhu studia. To svéd¢i o vyborné tirovni studijnich

odd¢leni a jejich pracovnikd.

Mezi studenty je zajem o vyuziti sluzby podpory a pomoci jak individudlng, tak také
v ramci skupinového vyuziti sluzby. Mirn¢ ptevazil zajem o sluzbu pro skupinu, kde by se
studenti setkavali a mimo jiné si vzajemné sdélovali své poznatky, zkusSenosti, podstatné
informace atd. Jako podporu by studenti navic jesté vyuzili motivacni vicedilna videa. Mi-
nimalné studenti vyjadrili zdjem o poskytovani sluzby prostfednictvim on-line sluzby ¢i

skypu.

V ramci kvalitativniho vyzkumu tedy studenti nejvice vyjadrili zajem vyuzivat podporu
,»nazivo*“ ve skupiné dalSich studenti, déale za stejnych podminek individualné. Dale byl

také vyjadien zajem o to, aby bylo realizovano vicedilné motiva¢ni video pro studeny.

Vhodnost projektu na zéklad¢é provedené¢ho vyzkumu je ziejma.

Na zaklad¢ vyzkumu by bylo vhodné, aby byly zajiStény prostiedky na fungovéni sluzby
tak, aby nemusela byt studenty doplacena zZadnymi, ptipadné pouze minimalnimi prostied-
ky. Proto by bylo vhodné hledat zdroje naptiiklad z evropskych fondi uvoliiovanych
v ramci vzdélavani.

V ramci projektu by bylo vhodné rozlozit poskytovani podpory a sluzby studentiim do vice

linii, v ramci, kterych je mozno pusobit na studenty ve smyslu feseni jejich problémd, a to:

e Poskytovani informaci o studijnich strategiich, moZnosti podptirného doucovani ¢i
mozné zdroje doplnéni znalosti naptiklad s vyuZzitim sité Skoliteldi 1 v rdmci jinych
vysokych skol

e Poskytovani informaci o efektivni organizace Casu a prevence prokrastinace

e Poskytovani informaci o relaxacnich technikach a dusevni hygiené

e Poskytovani informaci o technikéch utlumeni nezadoucich ¢innosti

e Prakticky nécvik relaxa¢nich technik, copingovych strategii atd.
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¢ Organizace workshopt
e Stanoveni planu ¢innosti a uziti relaxacnich technik
e Poskytovani zpétné vazby

e Moznost vyuziti vzajemné podpory studentll vyuzivajicich sluzbu z projektu
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ZAVER
V zéavéru bych rada konstatovala, ze se mi podatilo splnit cile stanovené v uvodu této prace

a zodpovédet vSechny vyzkumné otazky.

Co se tyka urceni vhodnosti projektu na zaklad¢ proveden¢ho zkoumani, mam za to, ze
tento projekt je realizovatelny a pro studenty jist¢ vhodny a také ptinosny. MiiZe totiz po-
moci studentim dostudovat tak, ze vhodné budou vyvazovat studijni povinnosti a své dalsi
zivotni ukoly. Jsem také toho nazoru, ze pomuize eliminovat pocet studentli kombinované-
ho studia, ktefi ukon¢i piedc¢asné studium v disledku pretizeni, stresu nebo neschopnosti
propojit jak osobni zivot, tak pracovni zivot a studium. V ptipadé vhodné volby prevence
stresu, kombinaci skupinovych a individudlnich ¢innosti, mize dojit navic jesté k efektivni

vyméne informaci a zkuSenosti mezi studenty.

Zasadni bude otdzka financovani, nebot’ za velmi dilezité povazuji zajiSténi finan¢nich
zdrojt, které by pokryly ndklady na realizaci projektu jako takového a ucinily jej tak udrzi-
telnym, nebot’ zajem studentl o realizaci projektu byl dle vyzkumu sniZen za situace, kdy
by byla sluzby poskytovana studentim hrazena. Je nutno s ohledem na studenty konstato-
vat, Ze béhem studia jim vznikaji naklady na dopravu, studijni materialy atd. a Ghrada ¢in-
nosti z projektu, sméfujici k prevenci stresu, by byla dal$im ,,studentskym nakladem*. Ne-

moznost finan¢nich prostfedkli by navic mohla vyvolat dalsi ,,stres®.

Pti realizaci projektu jsem se nejvice potykala s Casovou naro¢nosti. Proto jsem nevolila
standardni rozhovory s respondenty, ale zvolila jinou alternativu, a to pisemné vyjadieni
studentll k otevienym otdzkam v ¢asti dotazniku. Tim si myslim, Ze jsem dala prostor

k tomu, abych jim umoZnila se svobodné vyjadrit k poloZzenym otazkam.

Dals§im problémem bylo, Ze urcity pocet ptivodné oslovenych studentl nesplnil kritéria pro
ucast ve vyzkumu, nebo doslo k nespravnému vyplnéni dotazniku, takze doslo k tomu, ze
se puvodné planovany pocet respondentii snizil, a to na pomérné nizky pocet studentt.
V mé préci se jednd o ur€ity ,,pilotni“ ¢i primdrni vyzkum, nicméné v ptipad¢ realizace
vyzkumu, ktery jiz bude soucasti odivodnéni projektu a ptipadné zadosti o poskytnuti pro-

stiedkil, usuzuji, Ze by bylo zapotiebi rozsifit pocet respondentl asi na 150 az 200.
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DOTAZNIK

Dobry den, oslovuji Vas s zadosti o vyplnéni dotazniku, ktery bude slouzit jako prvotni
sbér dat ke zjisténi toho, zda je vhodné realizovat sluzbu pro studenty, zamétenou na pre-
venci stresu v souvislosti s kombinovanym studiem.

Dékuji Vam za zajem o vyplnéni dotazniku a ochotu fidit se mymi pokyny k vyplnéni tak,
aby mohl byt Vami vyplnéni dotaznik fadné zpracovan a Vami poskytnuté informace moh-

ly byt zatazeny jako validni do provadéného vyzkumu.

Soucasné tento vyzkum bude podkladem pro moji bakalarskou praci, v rameci studia.

Martina Sevéikova

1. Jste studentem kombinovaného studia vysoké Skoly, ktery mimo studium je jiz
v pracovnim ¢i obdobném poméru, piipadné podnikatelem, nebo rodi¢em na mateiské ¢i
rodi¢ovské dovolené?

ANO NE

2. Studujete jiZ nejméné druhy ro¢nik kombinovaného studia (tedy jste studentem kom-
binovaného studia déle nezZ dva semestry?)

ANO NE

3. Uved’te prosim Vas vék a oznacte nize krizkem, zda jste Zena ¢i muz.
9

4. Prosim oznacte kFizkem platny tidaj, ktery odpovida Vasemu postaveni ve vazbé na
vykonavanou praci ve Vasem soukromém Zivoté (zaméstnanec, podnikatel, rodi¢ na ma-
ter'ské ¢i rodicovské dovolené).
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Jste ve svém soukromém Zivoté zaméstnancem?

Jste ve svém soukromém Zivoté podnikatelem?

Jste rodi¢em na materské ¢i rodicovské dovolené?

Pracujete ve svém soukromém Zivoté pouze brigadné a nepravidelné?

5. Pocit’'ujete v souvislosti s Vasim studiem dlouhodobé stres a negativni psychicky tlak?

ANO NE

6. Jste schopen/schopna tento stres a psychicky negativni tlak pocitovany v pribéhu
studia zcela odbourat nebo eliminovat vlastnim chovanim a jednanim?

ANO NE

7. Pocit'ujete z ditvodu studia dlouhodobé stres a negativni psychicky tlak souvisejici
s pInénim véasnych termini stanovenych studijnich povinnosti, které jste jinak scho-
pen/schopna jinak bez vétSich potizi zvladnout?

ANO NE

8. Pocit’ujete z diivodu studia dlouhodobé stres a negativni psychicky tlak v disledku
absence znalosti, které ke svému studiu a jeho zdarnému dokonceni potiebujete a ziskani
takovych znalosti je pro Vas samostatné komplikované nebo slozité?

ANO NE

Pokud je vySe uvedena odpovéd’ kladna, uved’te zde prosim, v jakvch oblastech a obo-
rech povazujete své znalosti za nedostateéné a jejich ziskani za komplikované.
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9. Pocit’ujete v souvislosti se studiem stres a negativni psychicky tlak zptsobeny sniZenim
schopnosti zorganizovat vlastni ¢asové dispozice tak, abyste mél/méla dostatek ¢asu na
studium i ostatni Zivotni zaleZitosti a povinnosti?

ANO NE

10. Pocit’ujete v souvislosti se studiem stres a negativni psychicky tlak zpisobeny nedo-

state€nou schopnosti navazovat z Vasi strany nové kontakty se studenty a vyucujicimi?

ANO NE

11. Pocit’ujete v souvislosti se studiem stres a negativni psychicky tlak zpisobeny snize-
nim schopnosti adaptovat se na nové podminky uceni a studijni prace na Vami navS§tévo-
vané vysoké Skole?

ANO NE

12. Pocit’ujete v souvislosti se studiem stres a negativni psychicky tlak zpisobeny tim, Ze
nemate informace o presném fungovani studia a nevite presné na koho se pro ziskani
téchto informaci obratit?

ANO NE

13. Pocit’ujete v souvislosti se studiem stres a negativni psychicky tlak zptisobeny nedo-
statenou podporou pri studiu?

ANO NE

14. Jaké konkrétni stresové faktory na Vas nejvice v souvislosti s VasSim studiem pusobi a
vyvolavaji ve Vas negativni psychicky tlak?

Uved’te zde prosim dva nejsilnéjsi stresové faktory a jejich pri¢inu:

15. Ovladate alespon v ziakladech techniky, kterymi Ize i¢inné zmirnit stres a negativni
psychicky tlak?

ANO NE

16. Vyuzil byste cilené smérované odborné poradenské a terapeutické sluzby pro studen-
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ty kombinovaného studia, pokud by byly k dispozici v misté Vaseho studia?

ANO NE

17. Byla by tato sluzba z VaSsi strany vyuZita i za situace, Ze by byla placena tak, jako jsou
napriklad soukromé terapeutické sluzby?

ANO NE

18. Jaké aktivity v ramci poradenstvi a terapeutickych sluzeb pro studenty kombinova-
ného studia jsou dle Vaseho nazoru nejdulezitéj$i? Oznacte kiizZkem t¥i nejdilezitéjsi
¢innosti.

Poradenstvi tykajici se organizace studia ve vazbé€ na dalSi Zivotni aktivity studenta.

Poradenstvi tykajici se zorganizovani ¢asu ve vazbé na aktualni Zivotni okolnosti a po-

vinnosti.

Poradenstvi tykajici se vyuZiti terapeutickych metod ke zmirnéni stresu a tenze.

Poradenstvi tykajici se trémy a sniZené schopnosti se vyjadiovat ¢i prezentovat své mys-

lenky.

Podpora pii hledani strategii pro eSeni problémi a obtiZi studena.

Poradenstvi a podpora pri hledani skrytych pricin obtizi a hledani adekvatnich FeSeni.

Kariérni poradenstvi.

Poradenstvi a podpora tykajici se mezilidskych vztahu a rodiny.

Poradenstvi a podpora pfi hledani Zivotni perspektivy.
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19. Jakym zptusobem by méla byt sluZba realizovana, aby pro Vas byla pfinosem a byla
z Vasi strany hodnocena jako efektivni (uved’te prosim popis toho, jaka je VasSe predsta-

va nejvhodnéjsi sluzby podpory studentiim)




