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,ANALYZA NACHYLNOSTI STUDENTU VYSOKYCH SKOL KE STRESU
A ZVYSOVANI JEJICH PSYCHICKE ODOLNOSTI A SELF-EFFICACY
JAKO PREVENCE VZNIKU SYNDROMU VYHORENI“ - STUDIE

"ANALYSIS OF THE SUSCEPTIBILITY OF STRESS TO UNIVERSITY
STUDENTS AND INCREASING THEIR MENTAL RESISTANCE AND
SELF-EFFICACY AS PREVENTION OF BURNOU

MARKETA SVAMBERK SAUEROVA

Abstrakt:. Pfispévek se zamérfuje na analyzu stresovych udalosti béhem vysoko$kol-
ského studia a analyzu nachylinosti ke stresu u student( vysokych $kol rizného zamé-
feni. Na zakladé vysledk( uvadi autorka mozZnosti, jak zvySovat psychickou odolnost
Jako soucast prevence vzniku syndromu vyhorfeni, jehoZz vznikem jsou soucasni stu-
denti vysokych Skol ohroZeni.

K analyze nachylnosti ke stresu byl pouzity standardizovany Inventaf projevd syn-
dromu vyhofeni, ktery zachycuje projevy stresu ve ¢tyfech zakladnich rovinach — ro-
zumoveé, emocionalni, télesné a socialni. Data byla ziskana mezi studenty vysokych
$kol v Ceské republice. Z vysledku vyplynulo, Ze nejéastéji stres zaZivaji studenti v
souvislosti se zklamanim z obsahu studia v prvnim rocniku. Rovnéz bylo zjiSténo, Ze
nejvyraznéji jsou stresem ohrozeni studenti technickych a uméleckych obort (nejvy$si
dosazené hodnoty ze vSech sledovanych skupin). Ve skupiné studenti prav se pak
vyskytovalo nejvice studentu ohroZzenych stresem v rozumové roviné. V zavéru pfi-
spévku jsou uvedené metody zvySovani psychické odolnosti a self-efficacy.

Kli¢ova slova: stres, syndrom vyhofeni, psychicka odolnost, studujici vysokych Skol,
typ studia, self-efficacy.

Abstract: The paper focuses on the analysis of stress events during university studies
and on the analysis of the susceptibility to stress among university students of various
study aims. Based on the results, the author presents the possibilities of how to incre-
ase mental resilience as a part of the prevention of burnout syndrome that if emerged
gets current university students at risk.

The standardized Burnout Syndrome Inventory was used to analyze stress suscepti-
bility, which captures stress manifestations in four basic levels - rational, emotional,
physical, and social. The data were collected among university students in the Czech
Republic. The results showed that the students most often experience stress in con-
nection with the disappointment of the first year of study concept. It was also found that
students of technical and artistic disciplines were most at risk from stress (the highest
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achieved values of all the monitored groups). In the group of law students, there were
students at risk of stress the most at rational level. At the end of the paper are menti-
oned methods of increasing mental resilience and self-efficacy.

Key words: stress, burnout syndrom, resilinece, university students, type of study,

self-efficacy

uvoD

Vychodiskem predkladaného pfi-
spévku je vyrazny narlst psychosoma-
tickych a psychickych obtizi u studentd
vysokych Skol (vysledky statistik jednot-
livych poradenskych center vysokych
Skol, vysledky prizkumu zaméfenych
na mapovani psychosomatickych obtizi
u vysokoskolskych studentl), vysoka
2amrtnost* a fluktuace studentl po prv-
nim ro¢niku studia, ¢asto prezentovana
demotivace student na akademickych
senatech, ve vyuce, v pravidelnych eva-
luacich (napf. Setfeni Eurostudent 2016
— FiSer, Vltavska, 2016; statisticka data
Rady vysokych Skol 2016 — 2019; vy-
ro¢ni zpravy vysokych Skol).

Za timto negativnim fenoménem
stoji velmi Casto Spatna volba studijniho
programu, nemoderni systém vyuky,
neadekvatni obsah studijniho programu
(nedostate¢né propojeny s potiebami
praxe a ¢asto nereaguijici na to, Ze fada
studentl musi mit znalosti minimalné
prvniho ro¢niku, aby u prestiznich
oboru zvladla uspésné pfijimaci fizeni).
V neposledni fadé za odchodem stu-
dentd stoji nizka odolnost ke stresu,
nizké védomi vilastni sebeucinnosti pfi
feSeni narocné Zivotni situace (zejména
pfi poCate€nich neuspésich pfi zvladani
pozadavku vysokoSkolského studia),
nedostatecné osvojeni spravnych me-
chanismd udéeni se (blize napf. Saue-
rova, Schatzova, 2012), Spatny time-
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management (blize napf. Svamberk
Sauerova, 2017a, 2018).

Z vySe popsanych duvodu je vénovana
v pfispévku pozornost analyze nachyl-
nosti studentl vysokych Skol ke stresu
a navrhm na zvySovani odolnosti
a self-efficacy jako efektivniho nastroje
snizeni vlivu stresu a prevence rozvi-
nuti syndromu vyhoreni jak béhem stu-
dia, tak v budoucnu v profesnim zZivoté.

TEORETICKA VYCHODISKA -
ZAKLADNI VYMEZENi POJMU

Stres

Stresor je jakykoliv podnét, ktery vy-
chyluje fyziologickou rovnovahu a pu-
sobi-li déle, pak ovlivhuje i rovhovahu
psychickou.

Tyto podnéty provokuji stresovou
odpovéd, tedy aktivuji obranné mecha-
nismy, jejichz uelem je zabranit posko-
zeni organismu, integrity Ci identity,
nebo dokonce smrti. Stres jako takovy
nema jednotny vyklad, je vniman z riiz-
nych perspektiv: od nadlimitni zatéze,
poruseni vnitfni rovnovahy organismu,
odpovédi organismu na stresujici sti-
je vysledkem interakce mezi urcitou si-
lou puUsobici na Clovéka a schopnosti
organismu odolat tomuto tlaku“ (Seley,
1979). Hlavni zdravotni nebezpeci
stresu lze v souCasnosti spatfovat



v tom, Ze selhavaji adaptacni mecha-
nismy, které ¢lovéku dfive napomahaly
k ziskani rovnovahy, k preZziti.

Stresory mazeme rozdélit na:

= fyziologické (napf. bolest, nemoc,
uraz, nenaplnéni zakladnich Zzi-
votnich potfeb, negativni vliv en-
vironmentalnich podminek jako
jsou napft. hluk, toxiny apod.);

= psychické (podnéty, které jedi-
nec vnima jako narocné, ohrozu-
jici — napf. negativni emoce,
strach z nenaplnéni ocCekavani
druhych, obava ze selhani, pfeti-
Zeni, uzkost, unava);

= socialni (tlak spole€nosti, na-
rocné zivotni udalosti jako jsou
napf. umrti v rodiné, onemoc-
néni ¢lena rodiny, rozvod, pravi-
delné konfliktni situace v nej-
blizSim okoli.

= Nasledné rozliSujeme i dva za-
kladni druhy stresu, a to:

= akutni stres (sem lze zaradit
napf. podnét, ktery zpusobi ulek,
strach, zlost);

= chronicky stres (napf. plsobeni
negativni atmosféry ve tfide).

Zatimco akutni stres je vétSinou vy-
volan jasné srozumitelnym podnétem,
muze byt chronicky stres méné uchopi-
telny, nejasny, citime obavy a uzkost,
ale neumime presné specifikovat pfi-
¢inu. V fadé pripadl se na chronickém
stresu podili vice faktoru, které mohou
vyplyvat i z celkové fyziologické a psy-
chické nepohody, resp. z typu volby ob-
ranného mechanismu, ktery se na
existenci chronického stresu muze po-
dilet.

PFi hledani zpusobd, jak omezit vliv
stresu na jednani a prozivani jedince, je

43

dulezité si uvédomit, Ze stresogenni po-
tencial stresoru vyrazné zvySuji Ctyfi
faktory. Jsou jimi:
= predvidatelnost pulsobeni stre-
soru;
= ovlivnitelnost/neovlivnitelnost;
= mira subjektivni naro€nosti pu-
sobeni stresu;
= vnitfni konflikty (blize Atkinso-
nova, 2003).

Stres je nejCastéjsi pfiCinou vzniku
psychickych a psychosomatickych ob-
tizi v souCasné spole¢nosti. Tyka se bo-
huzel i mladych lidi, tedy i studujicich
vysoké Skoly. Velmi Uzce souvisi s na-
sledné vznikajicim syndromem vyho-
feni.

Metaforické oznaceni syndromu vy-
hofeni zprostfedkovava predstavu vy-
hasnuti vnitfniho zdroje energie — ohné
Zivota. Dokud ohen hofi, je Clovék v rov-
novaze. Ohen zahfiva dam, tj. naseho
ducha, naSe télo, nasi dusi. Hofi-li pfilis
silné, vSe spali a dim shofi. Hofi-li zase
prilis slabé, jen doutna, dostate¢né nas
nezahfeje a dum vychladne. Dusled-
kem obou extrému je vyhasnuti nasi ak-
tivity, zajmu a angazovanosti. MGzeme
fict, Ze se Clovék pfestal pohybovat
Vv puvodni rovnovaze mezi napétim
a uvolnénim. Spotfebuje se vice ener-
gie, nez se doplni a Clovék tak prekra-
Cuje své hranice fyzickych a psy-
chickych moznosti (Svingalova, 2006).

V pedagogickém slovniku (Pracha,
Walterova, Mares, 1995) najdeme cha-
rakteristiku burnout efektu jako vycer-
pani fyzickych a psychickych sil, ztratu
zajmu o praci, erozi profesionalnich po-
stojuq, které se projevuji pfedevsim u po-
mahajicich profesi, jako je socialni
pracovnik, poradce €i pedagog.



Prestoze se se syndromem vyhoreni
muzeme setkat u kazdého Cclovéka,
jeho vyskyt je typicky pro konkrétni po-
volani, zejména v oblasti pomahajicich
profesi, kam zafazujeme zejména lé-
kafe a pedagogy. Presto se v posled-
nich letech setkavame s pojmem
syndrom vyhofeni i v souvislosti s rodi-
Covstvim (blize napf. diplomova prace
Simony Necidové, 2018) €i studujicich
vysoké Skoly (viz pfedkladany projekt
studentd magisterského studia VSTVS
PALESTRA v ramci interniho student-
ského grantového ukolu SV/I1/2).

Jako zakladni vychodisko pojeti to-
hoto pfispévku muze poslouzit definice
Kfivohlavého (1998): ,Vyhoreni je stav
Clovéka, ktery se podoba vysychani
pramenu Ci vybijeni baterie. Stejné jako
stres ani burnout neni mimo nas, ale
v nas. Nezname ho, dokud se v nas ne-
zabydli.”

Toto vyhofeni je dusledkem nepfi-
méfeného plsobeni stresu, jak je uve-
deno v samotném zacatku pFispévku,
proto je vhodné zaméfit pozornost rov-
néz na zakladni stresory v Zivoté vyso-
koSkolskych studentu.

Nejcastéjsi pri€iny stresu u studentt
vysokych skol

PFiCin stresu muze byt cela fada.
Nékteré jsou zcela individualni, jiné
spiSe charakteru institucionalniho Ci
spoleCenského. S ohledem na hledani
riznych zpusobl prevence dusevniho
zdravi je vhodné si jednotlivé pfiCiny
stresu u studentl vysokych Skol konkre-
tizovat.

Individualni psychické priciny

3 Do ur¢ité miry by mohlo byt zajimavé analyzovat
vyskyt téchto proaktivnich typd studentl na jednot-
livych vysokych skolach v souvislosti se sledovanim
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Celou Ffadu myslenkovych a pocito-
vych vzora, které vyvolavaji stres, si €lo-
vék osvojil béhem détstvi ve své rodiné.
Bud je zazil u svych rodi¢u (pusobeni
modelu), nebo je musel rozvinout, aby
mohl v rodiné psychicky a fyzicky pfezit.
Z psychologického pohledu jsou pfi vy-
zkumu stresu rozliSovany osobnosti
s re-aktivnim nebo pro-aktivnim Zivot-
nim postojem.

Lidé se zakladnim re-aktivnim po-
stojem jsou podstatné nachylnéjsi ke
stresu a jsou pro né charakteristické na-
sledujici zpusoby chovani — citi se byt
pasivné vystavovani udalostem ve
svem zivote, pfipadaji si jako Fidi€, ktery
neumi fidit automobil, svoji vlastni zod-
povédnost pfenaseji na jiné osoby nebo
instituce (napf. své neuspéchy predna-
Seji studenti na ucitele, rodice, vini za
svUj neuspéch cely Skolsky systém).

Proaktivni lidé se vyznacuji tim, ze
se orientuji spiSe na pfitomnost a bu-
doucnost nez na jiz odzité udalosti. Pre-
jimaji odpovédnost za sebe sama,
k problémum pfistupuji angazované,
chapou je jako vyzvu pro svij rozvoj,
pokousSeji se je ovlivnit, popfipadé vyfe-
8it.3

Zakonitosti lidského vnimani urcité
situace nebo vzpominani na ni (inter-
pretace a hodnoceni této interpretace)
a jimi vyvolané duSevni a fyzické pocity
a zpusoby chovani, mohou vést jak
k pozitivnimu tak k negativnimu mys-
leni. Nemlzeme samoziejmé nijak
ovlivnit rGzné Zivotni udalosti, ale mame
vliv na to, jak o téchto udalostech uva-
Zujeme a jak s nimi zachazime.

odolnosti ke stresu a syndromu vyhoteni. Timto Set-
fenim se hodlaji studenti zabyvat v dal§im semestral-
nim projektu.



Studenti, ktefi trpi pocity nesmysl-
nosti a marnosti ze svého studia, nena-
chazi v ném uspokojeni, se ocitaji
v zaCarovaném kruhu a velmi casto
u nich dochazi k tzv. prokrastinaci (od-
dalovani plnéni svych povinnosti). Stu-
dium pro né ztraci smysl a na zvladnuti
kazdodennich povinnosti musi vynalo-
Zit mnohem vice energie nez ostatni,
coz pusobi velmi demotivacné. Dusled-
kem tohoto stavu je narust negativnich
reakci ze socialniho okoli (nespokojeni
ucCitelé zkousejici ,nepfipraveného“stu-
denta, rodice, pratelé). To vSe ve vza-
jemnych souvislostech pak vede i ke
vzniku syndromu vyhofeni (blize Hen-
nig, Keller, 1996).

Individualni fyzické pficiny

Télesné pfiCiny stresu a nasledny
vznik syndromu vyhofeni muze &lovék
ovlivnit hafe, nez psychickeé pficiny.
Fyzickymi pfFi¢inami jsou nejCastéji ne-
zdravy zpUsob Zivota a snaha odstranit
pusobeni stresovych situaci za pomoci
nevhodnych zpUsobl — napfiklad alko-
holu, nadmérné konzumace jidla, uzi-
vani lékd, koureni ¢&i dalSich pato-
logickych zpUsobu chovani.

Institucionalni pric¢iny
Stres €asto neni nasledkem indivi-

dualnich ¢&i mezilidskych problému, ale
vyplyva z nedostatkl v fizeni a strukture
spoleCenskych instituci a organizaci.
Negativni vliv prostfedi vysokych kol
Ize vystopovat jiz z jeho charakteristiky
jako konkrétniho pracovisté:

» nedostatecné prostory;

= $patné osvétleni;

= tlak na vykon (mentalni, fyzicky);

* nedostateCné moderni technolo-

gie pouzivané ve vyuce;
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,zkostnatély“ vyukovy systém né-
kterych profesoru a docentu;
nedostate¢né ergonomicky upra-
vené ucebny (jen zidle bez stold);
omezena pracovni doba studij-
niho oddéleni, sekretariatu kate-
der;

nedodrzovani konzultacnich hodin
vyucujicimi;

nedostate¢na pruznost v mailové
komunikaci ze strany vyucuijicich;
doporucovani nedostupné litera-
tury, Ipéni jen na literatufe, jejichz
autorem je vyucuijici;

tlak nékterych vyucujicich na me-
morovani studijni latky bez poro-
zumeéni, bez podpory ke kri-
tickéemu mysleni, negativni vni-
mani snahy studenta o diskusi;
Spatné funguijici (resp. obCas ne-
funguijici) informacéni systémy kol
(pfihlaSovani do semestru, zapisy
predmétu, prihlaSovani na zkou-
Sky);

nedostate¢na propojenost obsahu
vyuky s potfebami praxe (blize
napf. Svamberk Sauerova, 2017b;
Spatny vybér oboru ze strany stu-
denta (viz Setfeni Eurostudent —
FiSer, Vitavska, 2016);

vyuzivani studentl akademickymi
pracovniky pfi sbirani dat a pfi pl-
néni povinné publikacni Cinnosti
(pfisvojovani si autorstvi téchto
praci — blize FiSer, Vltavska,
2016);

nova akreditacni fizeni, jimiz vy-
soké Skoly od roku 2018 procha-
zeji a které mohou ovlivnit
moznost studentll  dostudovat
nebo studovat zamysSlené obory
(jak na udrovni bakalarského, tak
I magisterského ¢€i  doktorand-
ského studia).



Spolecenské priciny

Skola neni odtrzena od spoleénosti,
tedy se do ni velmi intenzivné promita
aktualni spoleCenské déni i nazory. Na
spoleCenskou odpovédnost (tzv. treti
roli vysokych 8kol) se tak klade v po-
sledni dobé velky daraz, vysoké Skoly
se podileji na spoleCenském déni, za-
stupci vysokych Skol se podileji na spo-
leCensky prospésnych aktivitach a kla-
de se rovnéz dlraz na uzkou spolupraci
terciarni sféry se sférou komeréni.

Z tohoto hlediska je v8ak nutné si
uvédomit, nakolik vysoké Skoly mohou
pruzné reagovat na spoleCenskou po-
ptavku trhu, budeme-li uvazovat dosud
obvykly zpusob akreditacnich Fizeni,
ktery byl doposud velmi zdlouhavy. Lze
oCekavat, Ze novy systém, zaloZeny na
institucionalnich akreditacich, umozni
vysokym S8kolam pruznéji na aktualni
poptavku trhu a spoleCenské potfeby
reagovat.

Psychicka odolnost a zvySovani
vlastni sebeucinnosti (self-efficacy)

Podivame-li se na povahu problém{
vysokoskolskych studentu, Ize v ramci
preventivniho pUsobeni nékteré z fak-
tord konkrétnimi technikami ovlivnit.
Jednim z nich je pfedvidatelnost — na
zakladé prizkumd ve Skolnich institu-
cich lze vytipovat celou Skalu streso-
gennich situaci, na které Ize studenty
.pfipravit’. Je prukazné, ZzZe stresor,
ktery lze predvidat, pfesto, Ze nelze
ovlivnit, plsobi jako méné ohrozujici
faktor. PUsobit do urcité miry Ize i na
subjektivné vnimanou miru naro¢nosti,
a to posilovanim osobnostni odolnosti,
zvySovanim frustracni tolerance, pouzi-
vanim vhodnych relaxacnich technik,
posilovanim sebedlvéry v sebe sama
(tzv. self-efficacy).
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Zakladni  doporuCeni  prevence
stresu a nasledné vznikajiciho syn-
dromu vyhofeni vychazi ze zasad du-
Sevni hygieny, ktera zahrnuje pre-
devsim:

= pravidelnou pohybovou aktivitu;

= relaxacni cviCeni;

= a dodrzovani pravidelného den-

niho rezimu.

Tyto aktivity ve svém dusledku zvy-
Suji celkovou odolnost Clovéka. Z psy-
chologického hlediska hraje zasadni roli
atraktivita provozované aktivity, diky niz
je jedinec pIné aktivitou pohlcen (tzv.
flow aktivity — blize Svamberk Saue-
rova, 2018).

CiL A METODIKA

Cil

Cilem vyzkumného Setfeni bylo ana-
lyzovat miru nachylnosti ke stresu
a vzniku syndromu vyhoreni u studentu
vysokych Skol a nasledné urcit, ve kte-
rém studijnim zaméfeni se nachazeji
studenti s nejvySSi mirou ohrozeni.

V zavislosti na zjisténych datech je
sekundarnim cilem navrzeni zakladnich
postupl ke zvySeni psychické odolnosti
studentu.

Vyzkumné otazky

Hlavnimi vyzkumnymi otazkami byly:
= Kitefi studenti (kterého studijniho
zaméfeni) jsou nejvice nachylni
ke stresu a syndromu vyhofeni?
= Ve které roviné dosahuji studenti
nejvyssi nachylnosti (nejvysSich
hodnot) obecné?



Pro zodpovézeni otazek je pouzita
analyza relativnich Cetnosti a grafic-
kého vyjadfeni pro prezentaci ziska-
nych dat. S ohledem na mnozstvi
a charakter dat bylo mozné vybrana
data hodnotit i s pomoci testu Anova,
s vyuzitim Bonferroniho korekce (vy-
sledky této Casti jsou obsahem jiného
prispévku, blize Svamberk Sauerova,
Icolle, 2019).

Design vyzkumného Setreni — plan,
vyzkumny soubor, organizace a me-
tody vyzkumu

Prazkum probéhl v mésicich fijen —
prosinec 2017 ve stanovenych cilovych
skupinach (studijnich oborech), vybér
respondentl byl limitovan moznostmi
tymu, ktery data sbiral. Variabilita
vzorku byla zajiSténa sestavenim néko-
lika vyzkumnych tymu (celkem 5),
z nichz kazdy ¢len mél na starosti sbér
dat v pfislusném studijnim zaméreni —
ale jiny obor a jina Skola (stejného za-
mérfeni). Touto kombinaci bylo mozné
minimalizovat dopad zameérného vy-
béru respondentl z jedné konkrétni
Skoly.

Nasledovalo zaznamenani dat do
tabulky a grafické zpracovani ziskanych
dat za pomoci softwaru MS Excel.

Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo celkem
1106 respondent(, nize v tabulce €. 1 je
uveden pocet respondentl v jednotli-
vych studijnich zaméfenich.

Studijni zaméfeni obsahuje rizné
obory, z metodologického hlediska je
nutné upozornit, ze Slo o zamérny vybér
konkrétnich oborta, snahou vyzkumného
tymu bylo zafadit do prizkumu vice stu-
dijnich obort v ramci jednotlivych zamé-
feni, pfesto nelze vysledky uvazovat jako
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komplexni (kazdy obor ma sva vlastni
specifika), spiSe je vhodné ziskana data
nahlizet jako cestu, jak Ize v jednotlivych
oborech a u dané skupiny studentu dia-
gnostikovat miru stresu a nachylnost
k syndromu vyhofeni a jaka preventivni
opatfeni — preventivné edukacni pro-
gramy — Ize v jednotlivych pfipadech rea-
lizovat.

Pro zachovani metodologické ko-
rektnosti jsou niZze vyjmenované kon-
krétni obory (nebo fakulty), které byly
viazeny do jednotlivych studijnich za-
méreni:

= biomedicinské zaméreni (fyziote-
rapeut, vSeobecné |ékarstvi, za-
chranar),

= spole€enskovédni (ekonomika fi-
zeni, pravo, politologie, pedago-
gika, historie)

= technické (CVUT strojni, Architek-
tura)

= sportovni (FTVS, UPOL, TU Libe-
rec)

= umélecké (Grafika - AVU, DAMU)

S ohledem na rozdilné pocty ziska-
nych respondentl jsou nasledné uva-
déné hodnoty prezentované v pro-
centualnim vyjadfeni.

Rozdilné pocty studentu jsou dany
moznostmi tymu a celkovym poctem
studujicich tyto obory, hodnoceni vy-
sledkl rozdilné pocty neovliviiuji, nebot
se vychazi z analyzy relativnich Cet-
nosti hodnoceni kazdé osobnostni ro-
viny a celkového stavu studenta — resp.
uvedena je primérna hodnota, které
studenti v jednotlivych rovinach a cel-
kem dosahli.



Tabulka 1 Pocty studentu ve studijnich oborech

Pocet
Obor
respondentti

Spolecenskovédni obory 334
Sportovni obory 153
Umélecké obory 118
Technické obory 238
Biomedicinské obory 263
Celkem 1106

Popis metody sbéru dat

Pro ziskani dat byl pouzit standardi-
zovany Inventar projevd syndromu vy-
hofeni Tamary a Jifiho ToSnerovych
(2002).

Respondenti hodnoti 24 vyrokd na
Skale 0-4, pficemz: 0 — nikdy, 1 —
zfidka, 2 — nékdy, 3 — Casto, 4 — vzdy.
Co se tyka jednotlivych vyroku, zahrnuji
v sobé rovinu rozumovou, emocionalni,
télesnou a socialni. Souctem téchto Ctyr
rovin je zjiStovana mira nachylnosti ke
stresu a syndromu vyhoreni. Maximalni
hodnota celkového souctu je 96, mini-
malni je 0. V jednotlivych rovinach
muaze byt nejvy$Si hodnota na urovni

Test slouzi jako orientaCni zjisténi,
ve kterych slozkach osobnosti neni
néco ,v poradku“ a ma slouzit jako pod-
nét k analyze vlastniho Zivotniho stylu
a zpusobech vyporfadavani se s pro-
blémy a naroCnymi Zivotnimi situacemi.
VyS&Si hodnoty se tedy uvaZzuji jako va-
rovny signal pro daného jednotlivce,
ukazuji moznou miru ohroZeni stresem
v uvedenych rovinach a mohou tak
velmi dobfe slouzit jako vychodisko pre-
ventivnich programu.

Pro ucely hodnoceni vysledku
v tomto projektu byla stanovena hranice
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12 bodu v kazdé kategorii, pokud jed-
notlivec dosahl vice nez 12 bodu, je
vhodna podrobna analyza jeho vy-
sledku (samoziejmé je nutné uvazovat
rozdil ve vysledcich typu 4+2+2+2+1+1
a 3+3+3+3+0+0). Pokud dosahl jedinec
v nékteré ze sledovanych rovin vice nez
15 bodU, byl zafazen do skupiny s vySSi
mirou stresu a ohroZenim vzniku syn-
dromu vyhoreni.

VYSLEDKY SETRENI

V ramci Setfeni bylo ziskano celkem
26 544 dat, na jejichz zakladé jsou za-
véry stanoveny. Ziskana data byla zpra-
covana v programu MS Excel, kde je
mozné data dle potfeby (stanovenych
otazek) ruzné filtrovat.

Biomedicinské studijni zaméreni
Podivame-li se na primérné hod-
noty v jednotlivych osobnostnich rovi-
nach (obr. & 1), vykazuji osloveni
studujici biomedicinského zamérfeni
velmi nizkou miru stresu a nachylnosti
ke vzniku syndromu vyhofeni. Mirné
vySSi hodnotu dosahuji v oblasti emoci-
onalni a télesné, ale mira hodnot je
nizka a nepulsobi jako varovny signal.



Obr. 1 Hodnoceni v oblasti biomedicinskych obort

Obor biomedicinsky s priimérnymi hodnotami rovin

L L T SV B - (N - R U=}

Biomedicinské obory

HRozumova MEmociondlni MTélesna I Socialni

Kromé& celkového hodnoceni miry
stresu a nachylnosti k syndromu vyho-
feni byla provedena individualni ana-
lyza jednotlivych respondentl, tedy
vytipovani konkrétnich jedinca, ktefi vy-
kazuji vyS$Si miru stresu. Takovych je-
dincu bylo ve vzorku tohoto studijniho
zamérfeni celkem 13, coz tvofi 3,4 %
z tohoto vzorku.

Obecné se studium na biomedicin-
skych oborech povazuje za nejnaroc-
néjSi, pfitom vysledky studentd patfi
mezi ,nejlepsi®. Ur€itym faktorem ovliv-
Aujicim pozitivné ziskané vysledky
mulze byt vysoka spoleCenska prestiz
(tedy pusobi jako vyznamny motivator),
dale velmi Casté osobnostni zaméreni
na dany obor (studujici téchto oboru
maji vétsinou jasnou predstavu o oboru
a zajem, ktery musi prokazat v naroc-
ném pfijimacim Fizeni). Studijni skupiny
nebyvaji veliké, je zde tedy prostor pro
navazani vhodnych socialnich vazeb
(oproti napf. studujicim pravo). Zasad-
nim faktorem, ktery mulze vysledky
ovlivnit, byva péce, ktera je studentim
vénovana v jednotlivych seminafich,
studujici jsou s ohledem na své budouci
profesni orientaci jiz v ramci studia se-
znamovani s technikami zvladani
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stresu, s ruznymi kazuistickymi semi-
nafi apod. (napf. program podpory
zdravi a snizeni zavislosti na koureni
pro studenty LF UK - MUDr. Dagmar
Schneidrové, CSc.).

Rada vysokych $kol nabizi studen-
tdm velmi kvalitni sluzby — pro studenty
téchto obord na Univerzité Karlové jsou
nabizeny kromé béznych sluzeb kariér-
niho poradenstvi i sluzby psychologické
a adiktologické poradny, jsou nabizeny
ale i sluzby Akademické farnosti. Vyuzi-
vani sluzeb jednotlivych stfedisek muze
byt centrem zajmu navazujiciho Setfeni
v ramci dalSiho planovani interniho stu-
dentského projektu.

Budeme-li uvazovat, Ze studenti to-
hoto studijniho zaméfeni maji mirné
zvysSeneé vysledky v roviné rozumove
a télesné, je vhodné doporucit vyuziti
vhodnych pohybovych aktivit (pro jejich
ucCinek antistresovy, antidepresivni
a anxiolyticky — srov. Stackeova, 2013,
Svamberk Sauerova, 2018) a vhodné
techniky mentalni relaxace s dlrazem
na dobré osvojeni si dovednosti time-
managementu. Vhodné jsou pro studu-
jici s témito obtizemi rovnéz techniky
koucinku/autokoucinku.



Technické studijni zaméreni
Studentl technického zamérfeni se
pruzkumu zuc&astnilo celkem 238. Pri-
mérné tito studenti dosahuji nejvyssiho
zatizeni ve vSech sledovanych oblas-
tech (obr. €. 2), nejvyraznéjsiho rozdilu

Orb. 2 Hodnoceni v oblasti technickych obort

dosahuji v oblasti emocionalni a soci-
alni, primérné ale zlstavaji stale na pfi-
jatelné hladiné, pod nami stanovenou
hladinou varovného signalu (nad15 bo-
dd v nékteré ze sledovanych rovin).

Obor technicky s primérnymi hodnotami rovin

Technické obory

HRozumova M Emociondlni MTélesna I Socialni

Pfi individualni analyze je jesté
mozné nasledné zjistit, Ze v této sku-
piné respondentll se vyskytoval nej-
vySSi pocet studentd, ktefi dosahovali
vySSi miry stresu v nékolika rovinach
najednou (pfi nami stanovené urovni
varovného signalu na hladiné 15 bodU
Slo celkem o 15,2% studentd). Pokud
bychom stanovili jako varovnou hranici
hladinu 20 bodl, pak u technickych
obor(l prekrogilo tuto hranici 11,3 % re-
spondentl z této skupiny.

Celkové studenti techniky vykazuji
mirné vys$Si hodnoty ve sledovanych
ukazatelich oproti respondentim z ji-
nych skupin. S varovnym signalem
jsme se u této studijni skupiny setkali u
témér pétiny studentl (soucet studentd
z prekro€eni stanovené hladiny u jedné
zrovin a u vice nez jedné z rovin).

Budeme-li uvazovat faktory, které
mohou ovliviiovat ziskané vysledky,
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uvazujme jako zakladni zejména typ
osobnosti studenta technického oboru.
Byvaji to Castéji introverti, bez prvopla-
nové tendence pracovat s jinymi lidmi,
s technickym myslenim. Cast&ji jim déla
obtize osvojit si latku verbalniho cha-
rakteru, Iépe podavaji vykon v neverbal-
nich  testech, mivaji  vybornou
prostorovou predstavivost, ale Castéji
zde nachazime niz8i socialni doved-
nosti. Diky tomuto osobnostnimu ladéni
mohou byt studujici technickych obort
oproti ostatnim v nevyhodé, protoze pri-
marné nevoli zakladni techniky redukce
stresu, a tim jsou intenzivni socialni
vazby, mivaji odtazity vztah k rdznym
psychosocialnim technikam, ¢astéji mi-
vaji obtiZze s osvojenim si latky zaloZzené
prevazné na slovnim obsahu.

Pro tyto studenty je vhodné doporu-
Cit celkovou zménu dosavadniho zivot-
niho stylu, se zaClenénim pohybovych



aktivit do pravidelného rezimu, vhodnou
upravu jidelniCku a provozovani obli-
bené aktivity (mimo pocitae) na prin-
cipu flow (vnofeni se do aktivity vedouci
k emocnimu uvolnéni). Pusobeni na
emocionalni rovinu osobnosti je u této
skupiny respondentl kliCové, pres
emocni vyladéni se da oCekavat i vyla-
déni socialni.

Obr. 3 Hodnoceni v oblasti spolec¢enskovédnich obort

Spoleéenskovédni zaméreni

V této skupiné bylo celkem 334 re-
spondent(, tedy nejvice, dana skupina
zahrnovala také nejvice ruznych oboru.
Z nize uvedeného grafu na obr. €. 3 je
patrné, Ze studenti primérné nedosa-
huji ani polovicnich hodnot maxima
v jednotlivych rovinach (spiSe tretino-
vych hodnot), rovina emocionalni a té-
lesna je opét jako u pfedchozich skupin
oproti rozumoveé a socialni zvySena.

Obor spolec¢enskovédnis primérnymi hodnotami
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rovin

Spolegenskovédni obory

H Rozumova MEmocionalni MTélesnd I Socidlni

| u této skupiny se zamysleme nad
faktory, které dané vysledky mohou
ovlivnit. Do vybéru byli zafazeni
zejména studenti oboru patficich Castéji
do tzv. kategorie pomahajicich profesi
(pedagogika, pravo, ekonomika fizeni),
proto se da oCekavat, ze typové tito je-
dinci vénuji vice pozornosti socialni ob-
lasti. VySSi hodnoty v oblasti
emocionalniho zatiZeni Ize vysvétlit cel-
kové vysSi mirou emocniho napéti a uz-
kostnosti sou€asné generace, a s tim
souvisejicimi  obtizemi pfi zvladani
emocnich naroku souCasné doby. Za
vySSi hodnotou emocniho stresu stoji
vétSinou studujici obor pravo, tito stu-
denti maji vyrazné vysSSi vysledek nez
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ostatni — az o0 2,2 body a jako samo-
statna skupina se tak ve vysledku rov-
naji studentim technickych obor(.
Oproti ostatnim skupinam (kromé umeé-
leckych obor() je mezi studenty spole-
Censkovédniho zaméfeni vysSi pocet
studentl, ktefi vykazuji vy$Si miru
stresu v jedné roviné (nejCastéji to jsou
rovina rozumova a emocionalni) — cel-
kem je  takovych respondentu
22 (6,5%). Pocet studentl, ktefi presa-
huji tuto hladinu ve vice nez dvou rovi-
nach je naopak velmi nizky, a to do
0,3%. — jak jiz je uvedeno na vyse, re-
krutuji se tito studenti ve sledovaném
pruzkumu pouze z fad studentu prav.



Da se tedy uvazovat, Ze i kdyz v né-
které z rovin se mezi studenty spolecen-
skovédnich oboru vyskytuje nejvyssi
pocCet studujicich s vySSi mirou stresu,
celkové se ale fadi do skupiny méné
ohrozenych studentl, nebot ve vSech
ostatnich rovinach dosahuji respon-
denti zdravych hodnot. | v téchto obo-
rech se Castéji studenti setkavaji
s doporucenimi tykajicimi se syndromu
vyhofeni a technikami k redukci stresu
(s ohledem na budouci profesni zamé-
feni).

Obr. 4 Hodnoceni v oblasti sportovnich obort

Sportovni studijni zaméreni

Studentl sportovniho zaméfeni bylo
ve vyzkumném Setfeni 153. Studenti to-
hoto studijniho zaméreni patfi (spolu se
studenty biomedicinskych obort) mezi
notlivych osobnostnich rovinach i v cel-
kovém hodnoceni (viz graf na obr. €. 4).

Obor sportovni's prumérnymi hodnotami rovin
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Velmi pozitivni vysledek byl zjistén
i pfi individualni analyze ziskanych dat.

Pocet studentu vykazujici vySSi miru
stresu je nizky — v jedné roviné pfesa-
huje hladinu varovného signalu pouze
4,6% studentd, 2 studenti prokazuji
vySS$i hladinu stresu ve dvou a vice ro-
vinach (1,3%).

| v této skupiné se mizeme pokusit
hledat faktory ovlivriujici vysledek. Po-
divame-li se na skladbu predmétd
téchto obort, je zde vysoky pocet
sportl, které oproti jinym Skolam a obo-
rim netvofi volitelnou ¢ast studia ve-
douci ke kultivaci osobnosti, ale tvofi
povinnou soucast studia. Presto, Ze
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i splnéni povinnych limitd v ramci da-
ného sportu muze puUsobit jako stresor,
je nutné uvazovat, Ze jde o studenty,
ktefi maji k pohybovym aktivitam pri-
marné velmi dobry vztah, sport je tési
a maji k nému i vétSinou dobré nadani
(srov. vysledky analyzy u¢ebniho stylu,
v némz jednoznacné bylo zjisténo, Ze
studujici sportovni obory upfednostiuji
kinestetickou pamét, tedy si i dobfe po-
hybové aktivity pamatuji — Sauerova,
Schéatzova, 2012, Svamberk Sauerova,
2017a). Povinné plnéni pfedmétu zalo-
Zenych na pohybu tedy jiz v samotném
zakladu poskytuje studentim zdroje ke
snizeni stresu (byt miZeme uvaZovat,
Ze i konkrétni predmét jako stresor



muZze pusobit), nebot' se uvolfiuji endo-
rfiny, enkefaliny a dalSi latky, které jsou
pro redukci stresu nezbytné (nékdy
pfimo hovofime o endogennim systému
analgezie — blize Stackeova, 2012). Jak
jiz bylo uvedeno, sport a pohybové akti-
vity pusobi jako vyznamny salutor, ne-
bot ma tfi vyznamné funkce -
antistresovou, antidepresivni a anxioly-
tickou - pravé diky vyplavovani téchto
latek do organismu jedince.

Obr. 5 Hodnoceni v oblasti uméleckych obort

Umélecké studijni zaméreni

Studentd uméleckého zaméreni
bylo celkem 118. Prekvapivé tito stu-
denti zaujimaji druhé misto v dosahova-
nych hladinach stresu v jednotlivych
urovnich osobnostnich rovin, umistuji
se na misté za technickymi obory.

Obor umélecky s primérnymi hodnotami rovin
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Hladiny pfes 9 bodl primérné dosa-
huji v roviné emocionalni (zde se témér
rovnaji vysledku studentt technickych
oboru) a télesné (graf na obr. &. 5). Pfi-
tom vysvétleni pasobeni faktord, ovliv-
nujicich vysledek, bude odlidné.

Pfi individualni analyze zjistujeme,
Ze 8 studentld dosahuje vySSi miry
stresu v jedné roviné (6,7%), pocet stu-
dentd dosahujici varovné hranice (nami
stanovenych 15 bodu) ve vice rovinach
je v8ak jiz opét velmi nizky — jde o 1 stu-
denta (0,8%).

Studujici umeélecké obory byvaji
emocné citlivéjsi, ¢asto (pro fadu laikt
paradoxné) i introvertné orientovanych.
Zde se pruzkumu ucastnili studenti
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oboru Grafika z Akademie vytvarnych
uméni a Damu. Umeélecky zaméreni
lidé pracuji s emocemi jinak nez lide
technické nebo humanitni /racionalni
orientace. Je sice zvlastni, ze techniky,
které bézné vyuzivaji ve studiu — mame
na mysli umélecké aktivity, které vedou
ke katarzi emoci (tak jako sportovci vy-
uzivaji sport), nesnizuji miru emocional-
niho stresu. Na druhou stranu nezname
vychozi hodnoty, jaka hladina emoc-
niho stresu byla u téchto jedincu pred
zahdjenim studia. Emocionalni stres
muze byt u téchto studentl hybnou si-
lou vyvoje, tedy v nizké roviné, jak je
uvadény, jej nakonec mizeme vykladat



jako pozitivni zatéz souvisejici se stu-
dovanymi obory. V negativni formé se
pak emocionalni stres muze projevovat
jako extremni tlak na umélecky vykon
(zejména v oboru Grafika uzce souvise-
jici s reklamou), na ktery se na rozdil od
ostatnich studijnich pfedmétd nelze pfi-
pravit s pomoci racionalniho postupu,
ale musi byt propojen s invenci, entusi-
asmem, tvOréimi schopnostmi. Ve
svém dulsledku, stalé emocni vypéti
v souvislosti s tlakem na uméleckou
tvorbu maze vést velmi rychle ke vzniku
syndromu vyhoreni i ke vzniku patolo-
gickych emocnich projevu.

Pfi hodnoceni individualnich vy-
sledku je nutné konstatovat, Ze v této
skupiné se vyskytoval obdobné nizky
poCet studentd pFesahujici hranici

15 bodu jako ve skupiné studentl stu-
dujicich sportovni obory - v jedné roviné
presahlo hranici 2,5% studentu, ve vice
nez dvou rovinach $lo 0 4%.

Zaklad preventivnino  programu
bude opét tvofit doporu€eni k pravidel-
nym pohybovym aktivitam, doplnény
vhodnymi  relaxaCnimi  technikami
(k uvolnéni tvréiho potencialu), s dura-
zem na realizaci v outdoorovém pro-
stfedi, které prokazatelné zvySuje
kvalitu kognitivnich funkci (blize napf.
Stackeova, Javlrkova, 2016).

V zavéru uvadeéni dil¢ich vystupu je
vhodné data sumarizovat do jednoho
celkového grafu — viz obr. €. 6

Obr. 6 Prehled vysledku studentd v jednotlivych oborech studia

Primeérné hodnoty rovin dle jednotlivych obori
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Z tohoto grafického vyjadreni je
ziejmé, Ze nejde o zasadni rozdily mezi
jednotlivymi  skupinami, pracujeme-li
s primérnym vysledkem, zasadni vSak je

Umélecké obory

M Emocionalni
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Technické obory Biomedicinské obory

M Télesnda M Sodialni

individualni analyza poctu studentu, ktefi
z tohoto praméru vyboCuji — viz dale.



Hodnoceni pocti studentid s vyssi
mirou stresu

Pro lepSi pfehlednost Ize zobrazit
pocet studentd prokazujicich vy$Si miru
stresu (stanovena hladina 15 bodu

Obr. 7 Prehled studentt s hladinou stresu nad 15 bodu

v ramci jedné roviny) po jednotlivych ro-
vinach (rozumova, emocionalni, té-
lesna, socialni) v jednotlivych oborech
(graf na obr. €. 7).
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Z tohoto grafu vyplyva, Ze studenti
technickych oborl dosahuji vysSich
hodnot ve vSech sledovanych oblastech
oproti ostatnim studentiim. Podivame-li
se na hodnoceni jednotlivych rovin
obecné, pak studenti dosahuji nej-
vysSich hodnot v oblasti emocionalni,
nasleduji roviny rozumova a télesna
(s tésnym vysledkem), nejméné obtizi
signalizuji vsSichni studujici v daném
vzorku v oblasti socialni.

Zhodnoceni vyzkumnych otazek

Na zacCatku vyzkumného Setfeni jsme
hledali odpovédi na otazky:
= «Ktefi studenti (kterého studijniho
zaméfeni) jsou nejvice nachylni
ke stresu a syndromu vyhofeni?
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= Ve které roviné dosahuji studenti
nejvysSi nachylnosti (nejvyssich
hodnot) obecné?

Na zakladé ziskanych dat Ize kon-
statovat, Zze celkové respondenti v da-
ném vzorku nevykazuji zasadni
patologické projevy v dusledku studia
nékterého studijniho zaméreni. Pokud
budeme hodnotit, v kterém studijnim
zaméfeni dosahli studenti v porovnani
s ostatnimi vySSich hodnot, pak jsou
nejvice nachylni ke stresu a syndromu
vyhofeni ve sledovaném vzorku stu-
denti technickych oboru.

Ve skupiné studujicich techniku
a pravo se vyskytuje nejvyssi pocet stu-
dentud, ktefi vykazuji vy8Si miru stresu
ve vétsiné osobnostnich rovin, ve sku-



piné spoleCenskovédnich oboru se vy-
skytuje nejvysSi pocet studentu vykazu-
jicich vy8Si miru stresu jen v jedné
roviné.

V celém vzorku je 41 respondentd
(3,7%), ktefi dosahuiji vice nez 20 bodu
v nékteré z rovin — na technickych obo-
rech je to 27 studentu (11,3%), spole-
censkovédnich oborech 4 studenti
(1,15%), sportovnich oborech 7 stu-
dentl (4,6%) a v uméleckych oborech
2 studenti (1,7%). V oborech biomedi-
cinskych se vyskytl 1 student s hodno-
tou vysSi nez 20 bodu (0,3%).

NejvysSi nachylnost ke stresu dosa-
huji studenti v oblasti emocionalni, nej-
lépe jsou na tom studujici v oblasti
socialni roviny.

NAVRH TECHNIK ZVYSOVANI
PSYCHICKE ODOLNOSTI
A SELF-EFFICACY

Preruseni negativnich pocitu

Jedna se o urditou formu meditace,
nebo dokonce ziskavani odolnosti vUci

Obr. 8 Zména myslenek

Neni mozné Zit normalnim Zivotem, kdyz
mam cukrovku

Mam piili§ mnoho uceni, abych mohl
pravidelné cvidit

Uceni je tolik, Ze se to neda zvladnout

Takovy obor nema smysl studovat,
k nicemu mi nebude

Sebeposilovani
Sebeposilovani se uplatriuje jako
bézny typ posilovani, s tim rozdilem, ze
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stresu. Zakladni myslenkou odstfizeni
od negativnich pocitd je navozeni klid-
ného stavu téla - klidného dechu a uvol-
néného téla. Velmi podnétna a pfinosna
je tato metoda predevsim v komunikac-
nich situacich, kdy jsme nuceni reago-
vat vztekle, ba dokonce agresivné
(Henning, Keller, 1996, s. 44). ,Pferu-
Seni negativnich pocitovych stavi“ na-
bizi moznost reagovat chladnokrevnéji
a nepadnout rychle do ,pasti“ protihrace
(napfiklad nepfijemné a provokujici
otazky zkousSejiciho, ironizace zkouseji-
ciho)

Zména destruktivnich myslenek na
konstruktivni myslenky

Tuto techniku doporuCuje Svétlak
(2005) pfi praci s pacienty ménicimi do-
savadni zivotni styl (nejCastéji ne-
vhodny zplsob stravovani), presto je
technika vhodna i pro kohokoliv, kdo
propada negativhim myslenkam a chce
se naucit pozitivnimu mysleni.

Kazdy den udélam alespoi jednu véc,
ktera mé potési

Kazdy den si najdu ¢as 60 minut na
cokoliv, co mé bude tésit

Uceni zvladlia fada dalSich, po u¢eni mé
Ceka vZdy néjaka radost (plan radosti)

V kazdém oboru je néco, co je pro praxi
méné a pak zase vice pfinosné

si Clovék sam ur€uje, kdy a ¢im k posi-
leni dojde. Tato metoda se obvykle po-
uziva v prvnich stadiich zmény chovani.
Odménujeme se za to, Ze se chovame



Zadoucim zpusobem. Samozfejmé je
nutné, aby si kazdy naSel svUj osobity
zpusob odménovani. Takovym posilo-
vaCem muze byt opravdu cokoliv (zaji-
mavy film, drobnost, kterou si koupime,
Cas na sport, ¢as na vylet s prateli).

Pro nékoho muze byt posilovacem
i odSkrtnuti splnéné povinnosti. Jinym
druhem posilovate muze byt i pozitivni
hodnoceni sebe sameého - pochvala.

Jako velmi ucinny posilovac se jevi
také grafické znazorfiovani nasich dil-
Cich uspéchu na cesté k cili. Pro vytvo-
feni grafického podkladu je mozné
vyuzit vlastniho tvar&iho potencialu.
Pozitivni scénar zivota

Technika pozitivhiho scénafe se
muze nékdy jevit ponékud zdlouhave,
nicméné z dlouhodobého hlediska pfi-
nasi velmi vyrazné efekty.

Dulezité je vybrat to, co se bude sna-
Zit doty€ny rozvijet jako prvni. Technika
je velmi blizka kouc€inku, rovnéz ji lze s
koucCinkem velmi dobfe kombinovat (viz
blize Svamberk Sauerova, 2018).

PFi pouziti techniky je dulezité, aby do-
ty¢ny hledal odpovédi na otazky:
= Jak se vidim ja sam?
= Jaky bych chtél byt, co mi k tomu
schazi?
= Jaky je souhrn mych vlastnosti,
dovednosti, schopnosti?
= Jaké dovednosti je tfeba rozvi-
nout, abychom dosahli cile
= (konkrétniho zlepseni)?
= Jaké Cinnosti nam v tom pomohou?
» Jak mUzeme tuto dovednost (stav)
zmeéfit, jak Ize posoudit jeji
= dosavadni uroven?
= Jaké urovné bychom chtéli dosah-
nout do konkrétni doby?
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Poté se student formou autokou-
Cinku (za wvyuziti techniky GROW)
Lvede" k pfehlednému naplanovani roz-
vrhu €innosti, prostfedkl, zplasobl zis-
kani zpétné vazby. Odpovédnost za
dosazené vysledky zustava plné na do-
tyCném, to zvysSuje prijeti odpovédnosti
Za svou cestu.

Metody kouc€inku si muzZe osvoijit
kazdy sam, jsme-li dostatecné empa-
ticti a citlivi, dokazeme autokoucink pro-
vadét sami.

Slunce za mraky

CviCeni je vhodné pro vSechny, kdo
maji pocit slabé uzkosti Ci je prepadaji
obavy, jestli Ize danou situaci zvlad-
nout. Souvisi s mySlenkovymi pochody,
Ze kazdy den pfinasi zménu (v podstaté
jde o modernizaci lidového réeni: Rano
je moudrejSi vecera).

Pfi FeSeni néjaké socialné konfliktni
situace je nutné si uvédomit zasadni
pravidlo, a to, Ze ménit muzeme jen
sami sebe. Problém nastava, kdyz se
snazime ménit ty druhé. Plati ale, ze
zména v nasem chovani, zcela logicky
vede k zménam v chovani druhych. Po-
kud nové chovani druhé strany stale
neni zadouci, musime se pokusit o dal-
Si zménu sama sebe.

Slunce za mraky nam v tomto cha-
pani mdze pomoci jako jeden z pozitiv-
nich pfistupd. Nefika, ze néco nejde,
naopak, Clovék vi, Zze ke zméné dojde,
ale je nutné trpélivé chvili poCkat. Tak
jako jednou slunce zpoza mraku vyjde,
tak i tizivy problém se vyresi.

Bude-li si Clovék opakovat, Ze néjaky
problém vyresit nejde, dostava organis-
mus negativni signal a skutecné ke
zméné nedojde.



Moje uspéchy

CviCeni vede k pfirozenému pfijeti
vlastni uspésnosti, bez faleSnych €i vy-
chovou vynucenych pocitd skromnosti.
Nebojme se pochvalit. Kdo jiny nez my
sami bychom to méli umét?

PostacCi nam obycCejny papir a tuzka.
Pokusme se béhem 10 min vypsat nase
uspéchy v tomto tydnu/mésici. Po-
kusme se jich napsat co nejvice. Dale
se muzeme pokusit napsat Uspéchy,
jichz jsme dosahli v tomto roce.

Po dokonc€eni seznamu je mozné si
promyslet, kdo se na naSem uspéchu
jesté podilel, ze kterého uspéchu mame
nejvétsi radost, zda jsme ji s nékym sdi-
leli. Pokud se na ném podilel jesSté né-
kdo dalSi, lze pfistoupit k technice
Sdileni radosti.

Denik pro radost

Orientaci na radost z kazdého dne
nam muze napomoci i hezky vytvoreni
diaf. Pokud nejsme vytvarné naladéni,
daji se takove diare koupit (obr. €. 9). Né-
které jsou i v krasné rucni vazbé. Kromé
klasického planovaciho rozpisu na kazdy
den v takovém diafi mulzeme najit
| otazky, které vyvolavaji pozitivni prozi-
vani — napf.: Co mi dnes udélalo radost,
Cim jsem dnes udélal/a radost nékomu ji-
nému, Za co jsem dnes vdécny/a? Neni
vzdy pfece dullezité zazZivat radost tim, Ze
nam ji nékdo udéla, ¢asto mizeme mit
krasny prozitek z toho, Ze jsme udélali ra-
dost my nékomu druhému. Uz samo ta-
kové osobnostni nastaveni Cini Clovéka
Stastnéjsiho.

Obr. 9 DiarF pro radost

Dobrodruzna cesta

Princip techniky tkvi v nalezeni néja-
kého momentu, kdy bud my, nebo né-
kdo v nasem okoli potfeboval hodné
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Diar autorky

odvahy, aby prekonal néjakou Zivotni
prekazku. Takovy pfibéh pak poslouzi
jako modelova situace, ktera muze pU-



sobit jako vzor. Techniku muzeme pou-
zit i tak, ze si vlastni dobrodruznou
cestu celou ,vymyslime®, v misté jed-
notlivych pfekazek musime vytvorit
,problémovou situaci“ a vymyslet zpu-
sob feSeni dané situace.

Obr. 10 Dobrodruzna cesta

A

Zacatek
cesty

Pro zpracovani techniky je mozné si
Dobrodruznou cestu pfedstavit i pomoci
grafického zpracovani, do kterého pak
doplnime chybéjici body podle toho, jak
se nas vzor zachoval — blize obr. €. 10.

Autor: Zdenék Svamberk (blize Svamberk Sauerovd, 2018)

Zamyslet se nasledné muizeme nad
otazkami:
= Kdy jsme v Zivoté potfebovali nej-
vice odvahy?
= K ¢emu nejvice odvahy potiebo-
vali napf. nasi pratelé, rodice,
znami, kolegové?
= Kdo je v nasSem okoli nejod-
vaznéjsi?

Strach z nepohodli

Technika napomaha analyzovat, na-
kolik jsme ochotni v béZném Zivoté rea-
lizovat i Cinnosti, které nam nejsou
pfijemné a v jakém poméru jsou Cin-
nosti oblibené s cinnostmi neoblibe-
nymi. PostaCi nam jednoduSe papir
rozméru A4, pracujeme s nim idealné
na Sifku. Rozdélime ho na tfi sloupce:
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1. Pohoda — c&innosti oblibené (dé-
lam je rad, bez pfemahani).

2. Nepohoda — ¢innosti neoblibené
(délame je neradi, s pfemahanim,
a nebo se jim i vyhybame).

3. Do tfetiho sloupce zapiseme, jak
¢asto danou aktivitu délame,
nutné je upfimné stanovisko, aby-
chom vidéli realny stav véci.

Vysledek techniky nam napomuze
pfi volbé zmény Zivotniho stylu, zmény
v osobnim Zivoté, planovani akénich
kroklh s pomoci koucinku &i pferamo-
vani apod.

Lod’ka
Cvieni je zaméfené primarné na
uvazovani o feseni krizi, v zasadé se da



ale chapat i jako trénink odolnosti, mys-
lenkova pfiprava vzorce pro jednani
v krizi, coz muze nasledné pUsobit
i jako dulezity faktor podporujici odol-
nost Clovéka.

Ke cvi€eni pouzivame privodni text:
~Jsme mala lodka, ktera se nahle do-
stala do prudké boure, kde duje vitr a
zvedaji se vysoké viny. Lodka tanci na
vinach a vzdoruje, aby se nepotopila.
Nové a nové narazy vétru zvedaji viny a
lodka se stava hrackou necasu. Zveda
se do vySe a prudce pada dold, voda
stfika dovnitf. Lodka se vSemi silami
brani, aby se nepotopila.

NasSim ukolem je nyni ,vcitit* se do
té malé lodky. Predstavit si, jak bojuje a
vzdoruje. Predstavit si, co bychom udé-
lali my? Jaké mysSlenky by nam pomohly
vzdorovat pfirodnim silam? Jak dlouho
by bourka podle nas trvala? A jak by
cely boj dopadl|?

Obrazek souboje lodky ve vinach
nakreslete a kratce popiste pribéh. Pfi
vyhfe lodky projdéte silné body pfibéhu,
ty si zkuste formou kotvy zapamatovat.
V pfipadé prohry lodky se pokuste projit
znovu kapitolu o Pozitivnim scénafi zi-
vota, zvolte nékterou z relaxacCnich
technik a zkuste formou napf. kola Zi-
votni rovnovahy hledat aktivity, které
vam pfinesou vice jistoty do zivota. DU-
lezitou soucasti bude v tomto pfipadé
také volba aktivity na principu flow s ka-
tarznimi uc€inky (blize Hermochova,
1994).

Seznam mych prani

Cilem cviCeni je pojmenovat sva
prani, uvédomit si jejich mnozstvi a roz-
manitost a najit u sebe potfebné vlast-
nosti a kroky k jejich uskute¢néni. Prani
se mohou se tykat Cehokoliv: véci, za-
zitka, vztaha lidi, dovednosti atd.

60

Na vytvofeni seznamu si muzeme
stanovit sami vlastni limit, idealni je pra-
covat 20 min. Idealni by pfi tomto cvi-
Ceni bylo, kdyby Cctenafi v tomto
okamziku necetli dale a Sli se vénovat
vytvareni seznamu prani, aby je dalsi
instrukce neovlivnily.

Seznam mych pfani:

. 2
. 2
. 2

Poté, co mame seznam hotovy, pro-
jdeme znovu seznam pfani a rozdélime
jej podle nasledujicich hledisek:

= PFani, ktera si mohu splnit sam
a nebude pro jejich splnéni treba
je financovat.

= PFani, ktera si mohu splnit sam,
a budou k tomu potrebné finance.

= Pfani, ktera mohu splnit jen za
ucasti druhych, a nebudou k tomu
potfeba penize.

= Prfani, ktera mohu splnit jen za
ucasti druhych, a budou k tomu
potifeba penize.

V posledni fazi mdzeme vyhodnotit
splnitelnost pfrani, urcit si pofadi podle
jejich dulezitosti, mizeme si stanovit
| jejich plnéni v ¢ase a s pomoci tzv.
akénich krokd z koucovani muizeme
stanovit, co konkrétné pro splnéni
snl/pfani muzeme udélat (podrobnéji
problematika kougovani — napf. Svam-
berk Sauerova, 2018). Také je vhodné
promyslet si, které vlastnosti k dosazeni
prani potfebujeme.

Kazdy den jedna mala radost

S pozitivnim myslenim velmi uzce
souvisi zaméfeni pozornosti na pravi-
delnou radost, drobnost, kterou si kazdy



den zpestfime. Nejde o to realizovat né-
jaka prevratna prekvapeni a zmény, ale
naucit se na kazdy den najit néco, co uz
dopfedu vim, Zze mi udéla radost a na co
se budu zejména po praci tésit: napf.
prochazka po meésté, setkani s kama-
radkou/kamaradem, nakup novych pas-
telek pro antistresové omalovanky, film
v kiné, vecerni/odpoledni brusleni/pla-
vani/kolo, nakup hezké sponky do
vlasu, kadernik, pedikura, pfesazeni ky-
ticek doma.

Za ukol si kazdy mlze vypsat se-
znam drobnych radosti, z kterych si
muze pak vybirat.

Podpora realného sebehodnoceni
jako soucast hodnoceni
sebeuc€innosti.

Duilezitym faktorem, ovliviiujicim
vhimani nasi sebeucinnosti je zdrava
reflexe a sebereflexe. Od détstvi ji velmi
dobfe mlUzeme rozvijet rGznymi meto-
dami ziskavani zpétné vazby — napf.
hodnoceni provadéné Cinnosti, sdileni
vlastniho nazoru na pribéh aktivity jed-
notlivymi u¢astniky, podpora hodnoceni
vlastni €innosti.

Zasadnim  momentem  utvareni
zdravé reflexe je umoznit jedinci sdélit
nazor, aniz by nasledovalo hodnoceni
(ve smyslu, ty jsi takovy nebo onaky).
Vhodnymi technikami pro rozvoj zdrave
reflexe (i pro dospélé) mize byt metoda
spole¢né kresby ¢i metoda Profil osob-
nosti (blize Slaménik, Vyrost, 2008).

Time-management — kolaé dne

V ramci time-managementu mlu-
vime o dobrém planovani dennich akti-
vit, planu posloupnosti aktivit a vyzna-
Ceni priorit. Na konci dne zhodnotime,
dle vysledku stanovime dalS$i plan, pfi-
padné pfistoupime k nékteré z technik
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osobnostniho rozvoje — pferamovani,
pozitivni scénar zivota, koucink se sta-
novenim akcnich kroku.

Velmi dulezité je zamyslet se nad
rozvrhem vlastniho dne, tydne (i mé-
sice). V ramci rozvrhu pak muzeme
analyzovat, kolik ¢asu skute¢né vénu-
jeme sami sobé&, své regeneraci a svym
mysSlenkam a pocitiim (duraz klademe
na pozitivni pocity). Kolik Casu stravime
pracovnimi aktivitami a povinnostmi
a kolik v klidu odpocinkem, regeneraci
a klidnym byti ve spole¢nosti ostatnich?
Kolik pozornosti vénujeme svému télu?

K analyze vySe uvedenych otazek —
resp. sledovanych oblasti pomuze tech-
nika vyuzivana v oblasti time-ma-
nagementu — tzv. Kolac¢ dne.

Nakreslete si kruh na volny list pa-
piru a pokuste se do néj zakreslit akti-
vity, kterymi se zabyvate v prubéhu
vaseho bézného, primérného pracov-
niho dne. Kazdé aktivité vyclente z ,Ko-
lace” pomérnou cCast podle toho kolik
Casu z celého dne této aktivité vénujete.

Vedle ,kolace“ si muzete vypsat ak-
tivity, které byste radi realizovali, ale na
které vam nezbyva ,dostatek ¢asu“. Po-
rovnanim s aktivitami z ,kolace“ se
Casto podafi najit ,rezervy®, kterych je
mozné vyuzit pro realizaci téch Cinnosti,
které bychom délali radi, ale diky za-
béhnutému zplsobu zZivota nam zatim
na né nezbyval Cas.

Technika muze napomoci i lepSimu
planovani a organizaci ¢asu, coz je dal-
Sim dudlezitym faktorem v prevenci
zdravi.

DISKUSE
Ziskané vysledky lze povazovat za

prekvapivé. Obecné se za nejnaroc-
néjSi povazuje studium medicinskych



oborll, nicméné je velmi pravdépo-
dobné, Ze tyto obory jdou studovat lidé
velmi ambiciézni a s velmi konkrétnim
osobnostnim nastavenim. Rovnéz je
velmi vyznamnym faktorem, ktery muze
ovlivnit ziskané vysledky, intenzivnéjsi
péfe nabizena studentim a zejména
i ochota studentl tyto programy vyuzi-
vat (oproti technikim, ktefi k psycholo-
gii byvaji skepticti).

Lze uvaZovat, zda zjisténé vysledky
jsou zpUsobeny typem studia (napf. vy-
soka mira nachylnosti ke stresu u tech-
nickych oborl a nizka u sportovnich
obor(), typem studentu, hlasici se na
tyto obory, zplsobem péce o dusevni
zdravi studentt na téchto typech vyso-
kych Skol, ¢i vzajemnou kombinaci zmi-
nénych faktord.

Varianta kombinace vSech tfi faktor(
se jevi pro dal$i pusobeni v ramci pod-
pory zdravi jako nejpravdépodobnéjsi,
tedy je vhodné uvazovat v prvni fadé
pfipravu a realizaci specifickych edu-
kaCnich a zdravi prospésnych pro-
gramu pro studenty konkrétnich obor
na vysokych Skolach s technickym za-
méfenim. S ohledem na typ studenta
byvaji studenti technickych oboru
obecné Castéji introverti, oproti studen-
tim napf. humanistickych nebo spor-
tovnich, proto je vhodné tyto programy
pfipravit s ohledem na tyto osobnostni
charakteristiky studentt s moznosti mo-
difikovat dle potfeb konkrétnich stu-
dentd.

Ziskana data je vhodné rovnéz uva-
Zovat v souvislosti s vysledky Setfeni
Eurostudent, které patfi v Ceské repub-
lice mezi doposud nejrozsahlejsi v dané
oblasti. Aktualné je realizovano ob-
dobné Setfeni i mezi absolventy, coz
umozni vysokym Skolam (a jejich pora-
denskym centriim) je$té Iépe vyhodnotit

62

potfeby studentl (da se do urcité miry
predpokladat, Ze i v anonymnim Setfeni
muze mit student obavy odpovédét
pravdivé ohledné negativnich jevu pro-
bihajicich na vysoké Skole, kde stu-
duje).

Rovnéz |ze uvazovat, zda je vzdy or-
ganizacné mozné v prvnich rocnicich
vyuzit nékterych z jiz probihajicich pro-
gramu jinych vysokych $kol, sméfuji-
cich k prevenci neuspésného studia
(napf. jiz zminény program obsahujici

mimo jiné i podporu Time-ma-
nagementu realizovany na VSTVS Pa-
lestra). V fadé pfipadd musime

uvazovat studenty viceoborovych za-
méreni, studenty programu typu minor,
riznych specializaci, kde nepracujeme
s jednou celkovou skupinou, ale spisSe
s jednotlivci.

ZAVER

Na zakladé prezentovanych dat Ize
konstatovat, Ze celkové respondenti
v daném vzorku nevykazuji zasadni pa-
tologické projevy v disledku studia né-
kterého studijniho zaméfeni. Pokud
budeme uvaZovat, které studijni zamé-
feni dosahlo v porovnani s ostatnimi
vysSich hodnot, pak jsou nejvice na-
chylni ke stresu a syndromu vyhoreni
ve sledovaném vzorku studenti technic-
kych obor.

Ve skupiné studujicich techniku se
vyskytuje nejvySsi pocet studentd, ktefi
vykazuji vy8Si miru stresu ve vétsiné
osobnostnich rovin, ve skupiné spole-
¢enskovédnich oborl se vyskytuje nej-
vy$Si pocet studentl vykazujicich vyssi
miru stresu jen v jedné roviné.



NejvysSi nachylnost ke stresu dosa-
huji studenti v oblasti emocionalni, nej-
lépe jsou na tom studujici v oblasti
socialni roviny.
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