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Anotace

Cilem diplomové prace je zjistit, jakym zivotnim stylem ziji studenti ucitelstvi.
Diplomova prace je rozdélena do dvou ¢asti. Prvni ¢ast je teoretickd, druha prakticka.

Teoretickd ¢ast se zabyvd vymezenim pojmu zivotni styl a popsanim slozek
zdravého Zivotniho stylu, jako jsou zdrava strava, pohybové aktivity a spanek. Dale se
prace zamétuje na rizikové faktory zivotniho stylu a stres. Vedle toho se také zabyva
tématikou volného cCasu. Posledni kapitola teoretické Casti je v€novana vzdélavani
budoucich ucitelt.

V praktické ¢asti diplomové prace jsou interpretovany vysledky provedeného
vyzkumu, ktery byl zaméfen na zmapovani zivotniho stylu budoucich uciteli. Vyzkum

byl proveden pomoci dotaznikového Setfeni, rozhovoril a rozboru denikl studentt.

Kli¢ova slova:
Zivotni styl, zdrava strava, pohybové aktivity, spanek, navykové latky, studium,

stresové situace, volny ¢as, studenti ucitelstvi.

Annotation

The aim of this diploma thesis is to describe the lifestyle of students‘of
education. The thesis is divided into two parts. The first part is theoretical, the other is
practical.

The theoretical part explains the concept of lifestyle. It describes components of
a healthy lifestyle such as healthy diet, physical activity and sleep. Further the thesis
focuses on risk factors of lifestyle and stress. In addition, it deals with leisure time. The
last chapter of the theoretical part is devoted to the education of future teachers.

The practical part of this thesis deals with the results of the research which was
focused on surveying the lifestyle of future teachers. The research was conducted by

questionnaire, interviews and analysis of students’ diaries.

Key words:
Lifestyle, healthy diet, physical activity, sleep, addictive substances, stress, leisure time,

students of education.
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Seznam pouzitych zkratek a symboli

C-cil

¢. — Cetnost

MU — Masarykova univerzita

NERV — Narodni ekonomicka rada vlady
P — ptredpoklad

VO — vyzkumna otdzka

VS — vysoka gkola

WHO — Svétova zdravotnické organizace

ZS — zakladni $kola

| -klesava intonace
1 - stoupava intonace
... pauza

slovo — slovo, na néz byl kladen diraz



Uvod

Pro svou diplomovou praci jsem si zvolila jedno z témat vypsanych katedrou
pedagogiky a psychologie Fakulty pfirodovédné-humanitni a pedagogické Technické
univerzity v Liberci, které se zabyva zivotnim stylem studentd ucitelstvi. Toto téma
jsem si vybrala na zékladé svého zajmu o problematiku vysokoskolskych studenti.
Na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti studenta ucitelstvi vim, jak mtize byt vysokoskolské
studium naroc¢né.

V soucasné dobé se klade velky daraz na vzdélani a je to pravé vysokoskolské
vzdélani, které se stava nutnou soucasti zivota. Na mladé lidi je vyvijen tlak ze strany
rodiny, ale také celé spoleCnosti, ponévadz mnoho lidi zastdvd nézor,
7e bez vysokoskolského studia nemaji Sanci se uplatnit na trhu prace. Existuji povolani,
u kterych to skute¢né neni mozné. Jednim z nich je pravé ucitelstvi. Kvalifikovany
ucitel je ucitel, ktery ziskal vysokoskolské pedagogické vzdélani. Studenti ucitelstvi,
pokud chtéji vykonavat povolani, které si zvolili, musi studium usp&$né dokondit.
Z tohoto divodu se musi vénovat studiu Vco nejvétsi mife. A tak se muze stat,
Ze Studium zac¢ne ovliviiovat samotny zivot studenti. Sama jsem si po jednom roce
intenzivniho studia, ktery zahrnoval nedostatek spanku, nepravidelné stravovani,
nedostatek pohybu a velké mnozstvi stresu, uvédomila, jaky vliv ma studium na moje
zdravi, konkrétné na moji t€lesnou imunitu. Domnivam se, Ze vétSina studentu si neni
védoma, v jak velké mife miize studium ovlivilovat jejich Zivot a 1 jejich Zivotni styl.
Proto jsem si pravé tuto problematiku zvolila.

Ve své diplomové praci jsem se zaméfila pouze na nékteré aspekty Zivotniho stylu,
protoze se jedna o velmi rozsdhlé téma. Celd prace je rozdélena na teoretickou
a praktickou cast. Teoretickd ¢ést je Clenéna na Ctyfi kapitoly. Prvni kapitola se vénuje
pojmu Zivotni styl a slozkdm, které podporuji zdravy Zivotni styl, i rizikovym sloZkam
zivotniho stylu. Druha kapitola se vénuje stresu, ktery patii také k rizikovym faktortm.
V préaci je mu vénovana znacna pozornost, protoze stres je nedilnou souc¢asti studia, ale
také 1 ucitelského povolani. Tieti kapitola se zabyvd vymezenim volného casu
a aktivitami, které do volného Casu spadaji. Posledni kapitola teoretické ¢asti pojednava
o budoucich ucitelich. Protoze se prace zaméiuje na studenty ucitelstvi, je jim vénovana
celd kapitola, ktera popisuje soucasné podminky vzdélavani budoucich uciteld.
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Praktickd Cast se zaobird vyzkumem. Nejdiive je formulovan vyzkumny cil
a metodika diplomové prace. Vyzkum je rozdélen do nékolika Casti, kde se prvni ¢ast
tyka zivotniho stylu, druha stresu, tfeti volnému Casu a posledni Cast je vénovana
rozboru denikii. V zavéru je cely vyzkum zhodnocen a uzavien diskuzi.

Touto praci jsem Se snazila pfinést malou sondu do zivota vysokoskolskych
studentti, konkrétné studentl ucitelstvi. Prace méla zjistit, jakym Zivotnim stylem

ey

studenti ucitelstvi ziji a jak se na jejich zivotnim stylu podili studium.
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Cil diplomové prace

Cilem této diplomové prace je zjistit rizné parametry zivotniho stylu a vztahy,
které mezi nimi existuji. Za timto ucelem bylo vyuzito kombinace kvantitativniho
a kvalitativniho vyzkumu, v jejichz ramci byly pouzity tyto metody: pozorovani,
dotaznikova metoda, metoda semistrukturovaného rozhovoru a obsahova analyza.

Aby mohlo byt cile dosazeno, bylo nezbytné se na zacatku zorientovat
vV problematice Zivotniho stylu. Zivotni styl je pojmem velmi obsahlym, zahrnuje celou
fadu faktort. V praci je pozornost vénovana pouze nékterym z nich. Ponévadz se prace
tyka studentt uditelstvi, zaméfuje se také na studium ucitelstvi a jeho vliv na Zivotni
styl.

Zjisténé vysledky a vytvorené zavéry jsou popsany v zavéru prace v kapitolach -

Vysledky vyzkumu, Diskuze a Zavér.
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A TEORETICKA CAST
1 Zivotni styl

1.1 Charakteristika Zivotniho stylu

Termin zivotni styl je velmi obséhly a jeho pojeti se 1isi. Je to bézné pouzivany vyraz,
pod kterym si lidé pfedstavuji rizné a mnohdy spolu nesouvisejici jevy, napf. vyzivu,
zdravi a pohyb, ale i zptisob oblékani a chovéni. Jana Duffkova® uvadi, Ze nejobecngjsi
vymezeni Zivotniho stylu zni takto: ,,Zivotni styl je zptisob, jakym lidé Ziji — tedy jak
bydli, stravuji se, vzd¢lavaji se, chovaji se v riznych situacich, bavi se, pracuji,
spotfebovavaji, vzajemné komunikuji, jednaji, rozhoduji se, cestuji, vyznavaji
a dodrzuji ur¢ité hodnoty, staraji se o déti, péstuji potraviny, vyrab&ji atd.” Zivotni styl
je tedy strukturovany souhrn zivotnich zvykd, obyceju, resp. akceptovanych norem,
nalézajicich svlij vyraz v interakci, v hmotném, vécném prostiedi, v prostorovém
chovani a v celkové stylizaci.2

Z t&chto definic vyplyva, Ze zivotni styl je kategorii velmi Sirokou. Avsak kromé
vymezeni pojmu zivotni styl je potieba také vymezit pojmy Zivotni zplisob a zivotni
sloh. Spolu s Zivotnim zptuisobem tvofi tyto pojmy jakousi triadu. UZivani téchto pojmu
je nejednotné. Nékdy je mozno zaméinovat jeden za druhy, v podstaté tedy mohou byt
synonymy, jindy na né€ lze pohliZet jako na pojmy odli$né.

Zivotni zpiisob je obecnéj§i pojem nez Zivotni styl. Je to ,,systém vyznamnych
¢innosti a vztahd, zivotnich postoji a zvyklosti typickych, charakteristickych pro urcity
subjekt (jednotlivce ¢i skupinu, eventudlné 1 spoleénost)“g. Ve zpiisobu zZivota byva
hleddno specifikum vztahu spolec¢nosti a individua, z ¢eho konkrétni zivotni formy
prameni a jak pisobi na stabilitu a vyvoj spolecnosti a jedincti. V bézné feci oznacuje
zpusob zivota kazdodenni, ustalené a soukromé zvyklosti, obyceje a sklony zakladajici

typické formy socidlnich interakci a podminiujici vzorce prostorového chovani, vybér

! DUFFKOVA, Jana; URBAN, Lukas; DUBSKY, Josef. Sociologie Zivotniho stylu. Plzen : Vydavatelstvi
2 Velky sociologicky slovnik. V'yd. 1. Praha : Karolinum, 1996, s. 1246.

$ DUFFKOVA, Jana, URBAN; Lukas, DUBSKY; Josef. Sociologie Zivotniho stylu. Plzei : Vydavatelstvi
a nakladatelstvi Ales Cengk, 2008, s. 80.
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socialniho prostfedi i strukturu vyuzivani Casu pifijmi a vydani. Pojem ma obvykle
latentni hodnotici aspekt. Hovofi se napt. o zdravém, pohodlném, pfizivujicim, délném
¢ také ,,americkém* apod. zplsobu Zivota.* Diky tomuto hodnoticimu aspektu
odliSujeme spravné a hodnotdm odpovidajici zplisoby zivota od téch, které jsou
nespravné, nezadouci.

Dalsim pojmem je zivotni sloh, ktery se zacal pouzivat ve 40. letech 20. stoleti
a ze zminénych tfech pojmu se pouziva nejméné Casto. Tento pojem pouzival Cesky
architekt Karel Honzik®, ktery se domnival, ze ,, Zivotni sloh je soustavou vzajemné
vztaznych zivotnich forem, jimiz se projevuje zivot urcité spolecnosti v urcité historické
situaci.... Jedna se o formy jednani, vztahti, védomi, vécného prostredi.“ Projevem
zivotniho slohu jsou Zivotni formy. Ty se déli na formy véci a formy stavii. Do forem
véci spadaji véci, které nas obklopuji. Formy stavi jsou charakterizovany zpiisobem,
kterym lidé naziraji na svét, zptisobem jejich prace, jejich chovanim, zvyky, mravy,
gesty, fe¢i 1 mimikou. Formy stavil jsou tedy formy vztahti a jednani mezi lidmi a formy
reagovani na skuteCnost, jimz K. Honzik® ¥ika formy védomi. Pro Zivotni sloh je
charakteristicka provazanost mezi vSemi zivotnimi formami.

Zivotni styl, zpisob a sloh Ize také rozlisit po strance konceptualni. Zivotni styl
a sloh jsou ovlivnény kulturalistickym pohledem na Zivot. Jedna se tedy o kvalitativni
pojeti, kdeZto na zplisob Zivota je nahliZzeno z hlediska ekonomicko-socialniho. Jde tedy
o zivotni sloh omezeny pouze na formy vécného prostifedi a tomu odpovid4d materialni
aspekt zivotniho stylu.

Ale jak jiz bylo feceno, zivotni styl, zivotni zplisob a zivotni sloh lze také
povazovat za synonyma. Podle H. Kubatové’ to je mozné do okamziku, kdy nejsou
vymezeny obsahy pojmi, které tato slova oznacuji. Konkrétni vymezeni pojmt se musi

odvijet od teoretického vychodiska.

Zivotnim stylem rozumime ,.typicky zptisob uspofadani &innosti, jednani lidi,

vztaht, védomi hodnot, norem a vécného prosttedi ve spole¢nosti, které je integraci

zivotnich zpasobi jedinct.® Je pro ngj dileZité, Ze se sklada z innosti, vztahd a jejich

* Velky sociologicky slovnik. Vyd. 1. Praha : Karolinum, 1996, s. 1449 — 1450.

> HONZIK, Karel. Co je Zivotni sloh. Praha : CS, 1958, s. 7-10.

® KUBATOVA, Helena. Sociologie Zivotiho zpiisobu. Praha : Grada Publishing, 2010. s. 17.

’ Tamtéz, s. 20.

8 PRUCHA, Jan; WALTEOV A, Eliska; MARES, Jifi. Pedagogicky slovnik. Praha : Portal, 2003, s. 317.
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praktik, které jsou opakované, typické a tim vytvareji urcity typicky denni a tydenni
rezim. Vznika tak urcity interval pro realizaci danych aktivit jako je napt. spanek,
stravovani, vykonavani profese, relaxace. Zivotni styl také ovliviiuje Grovenr vzdélani,

i vztah k nému, postoj spolecnosti ke vzdglavacim, kulturnim institucim atd.’

O zivotnim stylu mlizeme hovofit na Urovni jednotlivel, skupin i1 celého
spolecenstvi. Nejkonkrétnéjsi je Zivotni styl jednotlivce. Ten je chapan jako konkrétni
Zivotni zptisob vyznadujici se vnitini jednotou, koherenci. ,,Zivotnim stylem individua
je mozné rozumét ve znaéné mife konzistentni zivotni zplsob jednotlivce, jehoz
jednotlivé casti si vzajemné odpovidaji, jsou ve vzajemném souladu, vychazeji
Z jednotného zakladu, maji spolecné jadro, resp. urCitou jednotici linii, tj. jednotny
»Styl, ktery se jako Cervend linie prolind vSemi podstatnymi cCinnostmi, vztahy,
zvyklostmi apod. nositele daného zivotniho stylu.“10

Zivotni styl skupiny se tyka urité skupiny osob, jejichz Zivotni styl vykazuje
podstatné spole¢né rysy. Predstavuje do urc¢ité miry vyabstrahované, typické spole¢né
rysy zivotniho zpiisobu, resp. jeho hlavnich, uréujicich momentt, které jsou pifiznacné
pro pfevaznou vétSinu ¢lend néjaké skupiny (Castéji jde o vétsi ¢i mensi skupiny, jejichz
Clenové se vzijemné vSichni neznaji, ale obecné vzato maji spole€né néco, co je
dilezité pro vytvafeni zivotniho stylu, napf. profesni skupiny ¢i obecnéji skupiny
vytvarejici se v souvislosti s povolanim a pfipravou na né&j: Zivotni styl lékart,
profesiondlnich  sportoveti,  vysokoskolskych  studentd apod.)11 Dalsimi
charakteristickymi rysy pro skupinu mize byt pohlavi nebo gender, vék, vzdélani,
zdravotni stav, rodinny stav atd.

Vymezeni Zivotniho stylu celého spoleCenstvi je ponc¢kud problematické. Je
obtizné shrnout Zzivotni styl jedinct tvoficich spolecnost. Helena Kubatova® tvrdi,
ze predstava, ze by subjektem zivotniho stylu mohla byt spolecnost jako celek,
se ukazala naivni. SouCasnd moderni spolecnost je prili§ diferenciovana,
a proto nemizeme predpokladat existenci celospoleCenského zivotniho stylu.
Maximalné lze na této Grovni pfiznat opravnéni, legitimitu pojeti tendenci v Zivotnim

stylu vztahujici se na pfisluSnou C¢ést prislusniki dané spolecnosti, event. 1 pojeti

® PRUCHA, Jan; WALTEOVA, Eliska; MARES, Jifi. Pedagogicky slovnik. Praha : Portal, 2003, s. 317.
YDUFFKOVA, Jana. Zivotni zpiisob/styl a jeho variantnost [online].
" Tamtéz.
2 KUBATOVA, Helena. Sociologie Zivotniho zpiisobu. Praha : Grada Publishing, 2010. s. 22.
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zivotniho stylu nejrozsifenéj$iho v dané spolecnosti (i kdyz zde uz existuje nebezpeci
nespravné a neopravnéné generalizace).™

Zivotni styly krystalizuji kolem Zivotnich roli a samy role jejich interpretace jsou
vyznamnym projevem zivotniho stylu. Jednotlivé zZivotni styly se lisi
vykrystalizovanosti, koherenci, ,,stylovou Cistotou®, harmonic¢nosti a plasti¢nosti odezvy
na zmény vnéjsich a vnitfnich podminek Zivota a zméndm v zivotnim cyklu, celkovou
rigalitou.** Dalezité je, ze kazda socialni role je spojena s urditym o&ekavanim, jistymi
normami — tedy vlastné s modelem chovani. Sociologie Zivotniho stylu zkouma, jak
(a pro¢) ¢lovek zije jako ¢len ruznych skupin (od rodiny az po spolecnost), tedy jako
obcan, ¢len rodiny, spotiebitel, pracovnik, soused... — jak Zije ve svych socialnich
rolich.®

Zivotni styly a jejich hlavni charakteristické rysy zavisi na vn&jsich a vnitinich
faktorech. Vné&jsim faktorem jsou zivotni podminky. Ty naznauji jakési meze
pro ¢innosti a zptsoby chovani. Patii sem geografické, biologické, demografické,
socialné-politické a politické, socialné-ekonomické a ekonomické, ale také kulturni,
obecné-ideové a technologické podminky. Jednotlivec na tyto podminky reaguje,
zaujima urcity postoj, hodnoti je z hlediska toho, zda a jak odpovidaji jeho hodnotam
a pottebam. Na zaklad¢ svého postoje k Zivotnim podminkdm konkretizuje a specifikuje
sviyj vlastni, individualni Zivotni styl.

Clovék jakozto osobnost se viemi jeho potiebami, hodnotami, zajmy,
zkuSenostmi, schopnostmi apod. tvoii vnitini faktor. Je samoziejmé, Ze ke stejnym ¢i
obdobnym zivotnim podminkam ruzni lidé v zavislosti na svych osobnostech,
hodnotach, potfebach (atd.) zaujimaji riizné postoje. Stejné tak zpiisoby vyrovnani se
s zZivotnimi podminkami jsou u riznych jedincl rizné — napf. na Zivotni podminky,
které mu nevyhovuji, mize jednotlivec reagovat Unikem, aktivni snahou o zménu
podminek, zménou sebe sama podle zivotnich podminek, pasivnim podrobenim se
podminkam bez jejich vnitiniho pfijeti, Gsilim o kompromis spocCivajici v castecné

zméné podminek a v ¢aste¢né zméné sebe sama.

¥ DUFFKOVA, Jana; URBAN, Lukas; DUBSKY, Josef. Sociologie Zivotniho stylu. Plzeti
Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ales Cengk, 2008, s. 58.

Y Yelky sociologicky slovnik. Vyd. 1. Praha : Karolinum, 1996, s. 1246.

' DUFFKOVA, Jana; URBAN, Lukas; DUBSKY, Josef. Sociologie Zivotniho stylu. Plzen :
Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ales Cengk, 2008, s. 59.
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Celkoveé je mozné ftici, ze zivotni styly jednotlivcli jsou natolik obdobné
a natolik rozmanité, nakolik jsou obdobné a rozmanité jednak podminky, v nichz
jednotlivei ziji, jednak i tito jednotlivci sami. To jsou zdkladni zdroje odliSnosti,

variantnosti v Zivotnich stylech riznych individui.*®

1.2 Zivotni styl a zdravi

1.2.1 Zdravi

Zdravi je termin, ktery se odkazuje na kombinaci nepfitomnosti nemoci,
schopnost zvladnout kazdodenni aktivity, télesné zdravi a vysokou kvalitu zivota.
V kazdém organismu muze byt zdravi feceno jako ,,Stav rovnovahy*. Nejvice Siroce
pfijimana definice zdravi je ta od Svétové zdravotni organizace, ktera vyjadiuje,
ze ,,zdravi je stav kompletni fyzické, dusevni a socidlni pohody a ne pouze nepfitomnost
nemoci nebo neduzivosti."*’

V minulosti byla zvefejnéna fada teorii zdravi. David Seedhouse™ tyto teorie
rozd€luje do Ctyt skupin. Spadaji sem za prvé teorie, které povazuji zdravi za ideélni
stav Cloveka, za druhé chapou zdravi jako normalni dobré fungovani, za tfeti které se
divaji na zdravi jako na zboZzi a posledni skupinu tvofi teorie, které chapou zdravi jako
urcity druh ,.sily*. Ze vSech moznych definic je téZké si vybrat jednu jedinou. Jaro
Kftivohlavy se ptiklani k definici, kterd zni takto: ,,Optimalni stav zdravi urcité osoby
zavisi na stavu souboru podminek, které umoznuji Zit a pracovat tak, aby byly splnény
jeji realisticky zvolené a biologické mozZnosti (potencialy).” Podminkami je zde
mysleno vSe, co ovliviiuje ¢i mtize ovliviiovat lidskou aktivitu. Aktudlni stav zdravi
urcité osoby v dané chvili zavisi na tom, jak jsou podminky v praxi realizovany.

Ackoli existuje velké mnoZstvi riznych definic, na jedné véci se shoduji vSichny
— je dobré byt zdrav. Nikdo nechce byt nemocen. Clovék, aby dosahl uréitého cile, musi

byt zdrav. Opacny stav je nezadouci, protoze nam brani v ispéSném dosazeni cile — at’

¥ DUFFKOVA, Jana. Zivomi zpiisob/styl a jeho variantost [online].

Y Navajo : oteviend encyklopedie [online]. 17.9.2010 [cit. 2011-04-02]. Zdravi. Dostupné z WWW:
<http://zdravi.navajo.cz/>.

8 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 39.
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je jakykoli.” Zdravi je tedy chapano jako prostiedek k dosazeni uréitého cile. M1&ak?
nabizi pojeti zdravi jako ,,idedlniho stavu, kterého je tfeba v Zivoté jedince stale
dosahovat.”“ Tato definice také vyjadiuje subjektivni vnimani zdravi. Zdravi mtze byt
urtznych lidi vnimano odlisné. Napf. u lidi téZce handicapovanych neni zdravi
prostiedkem k dosaZeni cile, ale stava se cilem samo o sob&.?' Zmény v piistupu
ke zdravi nastavaji také v prubéhu zivota. Jinak zdravi vnimame v détstvi, jinak

V pozd¢j$im veéku a ve stafi se pro nas stava nejveétsi hodnotou.

1.2.2 Zdravy Zivotni styl

Zivotni styl ovlivituje jedincovo fyzické i dusevni zdravi, a protoZe je zdravi
zakladnim predpokladem pro aktivni a spokojeny Zzivot a pro optimalni pracovni
vykonnost, je mu Vsoucasné dobé vénovana velkd pozornost. Jak uvadi Natalia
Samoilova?, v dnesni dobé se stavéa predmétem vyzkumu také problém zdravi mladych
lidi. Béhem obdobi na univerzitach se zvySuje pocet studentd s chronickymi chorobami.
V ramci struktury nemoci lze vysledovat vyznamny narast v poméru funkéni
a chronické patologie zraku, pohybového systému, traveni. Hlavnimi faktory
zpusobujicimi Spatné zdravi studentl je nedostatek kultury zdravi, védomi vlastniho
Zivota, neschopnost pfijmout odpovédnost za vlastni kroky a myslenky, neschopnost
racionalné organizovat vlastni aktivity, ale 1 nedostatek pozitivniho mysleni. Proto jsou
iu mladych lidi dostate¢na znalost a praktikovani zdravého Zivotniho stylu velmi
dilezité. Zdravy Zivotni styl je utvaren fadou faktori, mezi né€z patii zejména zpuisob
stravovani, pohybova aktivita uzivani ndvykovych a stimulacnich latek (alkoholu,
nikotinu, kofeinu, 1¢ku, drog), mnozstvi spanku, udrzovani optimalni télesné hmotnosti,
schopnost relaxovat a aktivné odpocivat, mnozstvi stresu, jemuz jsou jedinci vystaveni
amnoho dalSich. Idedlni Zivotni styl je vyvazeny styl, ktery je spojen s pfimefenou
stiedni zat€zi. Ta samoziejmé neni u vSech jedincti stejnd. Vyvazeny osobni Zivotni styl

zahrnuje pfiméfenou dobu spanku a zajmy, které umoziuji obnovu sil. Dlouhodoba

9 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 28-29.

O MLCAK, Zden&k.: Psychologie zdravi a nemoci. Ostrava: Ostravska univerzita, 2007. s. 10.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 28-29.

2SAMOLIOVA, Natalia. Psychologické a valeologické metody formovani kultury zdravi mladé
generace. In EVZEN, Rehulka, et al. School and health 21, 2009. Brno ; M, 2009, s. 73 — 74.
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pfetizenost a vycerpani jsou stejné rizikové, jako je nuda a nedostatek dobrych

podnéta.?
1.3 Slozky podporujici zdravy Zivotni styl

1.3.1 Zdrava vyZziva

Pfijem potravy je nezbytnou soucasti naseho zivota. Je vSak velmi dilezité, jaké
potraviny konzumujeme. Jiz Hippokrates fekl: ,, Tva vyziva, bude tvym Iékem.* Byl si
védom toho, Ze slozky nasi vyZivy maji vliv na naSe t€lo. ,,Spravnou vyzivou lze nejen
upevnit svou dusevni rovnovahu, ale i zvysit odolnost proti infekcim, zvednout pracovni
vykonnost, prodlouzit sviij Zivot.*?

Lidské télo je slozita struktura. Aby mohlo pracovat odpovidajicim zplisobem,
potfebuje vyhovujici a spravnou vyzivu. Pokud nedoddvame vyzivu spravné kvality,
nebude naSe télo pracovat na plny vykon. Potraviny, které snime, obsahuji jednotlivé
ziviny. Tyto Ziviny nam umoznuji udrzet se pii zivoté pomoci zakladnich substanci,
které naSe téla potiebuji k bézné funkci. Jednotlivé slozky vyzivy se 1isi ve formé,
funkci i v mnozstvi, v jakém je télo vyzaduje. VSechny vsak jsou nutné pro zivot. Pokud
t&lu neposkytujeme dostatek Zivin, méizeme narusit normalni funkci.?

. . ,2
Oliveriusova?®

zminuje, ze to, co snime, ma pro na$ organismus dvoji vyznam.
Za prvé je to prijem energie a za druh¢ pfijem nutriéné dilezitych latek. Oboji je pro nas
organismus stejné dileZzité. Pfijem energie je otdzkou rovnovahy mezi mnoZzstvim jidla,
které snime, a mnoZstvim pohybu (prace, sport apod.), ktery mame. Piijjem nutri¢né
dalezitych latek je problémem pestrého a zdravého jidelnicku.

Zakladnimi sloZzkami zdravé vyzivy jsou bilkoviny, tuky, sacharidy, mineralni
latky, vitaminy, vlaknina a voda. Tuky jsou zdrojem energie a zékladni stavebni slozkou
bun¢k naseho téla. Bilkoviny jsou materidlem pro vystavbu novych télesnych bunék,

pro opravu poSkozenych bunék, ptipadné 1 pro ndhradu odumirajicich bunék. Sacharidy

jsou zdrojem energie a nezbytnou slozkou bunécného metabolismu. VIdknina ma

23 NESPOR, Karel; PRNICOVA, Hana; CSEMY, Ladislav. Jak ziistat fit a predejit zavislostem. Praha :
Portal, 1999, s. 46.

* MICEK, Libor. Dusevni hygiena. Praha : Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 44.

» BALCH, J.F., BALCH, P. A. Bible predpisii zdravé vyzivy. Praha : Pragma. 1998, s. 13.

% OLIVERIUSOVA, Ludmila. Myty a povéry o vyzivé. Praha, 2003, s. 11-12.
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vyznam pro dobrou funkci trdviciho ustroji. Vitaminy pfispivaji k dobré funkci
télesnych bunck i1 organii. Mineraly zvySuji spravnou funkci télesnych organti, kosti
i svali. Vhodné rovnovahy zivin se tedy dosahne pestrou skladbou stravy.

Skladba, doporu¢ené mnozstvi a pomér druhli potravin ve spravné sloZzeném
jidelnicku je zndzornén v potravinové pyramid€. Tu sestavili odbornici jako nazornou
pomucku vyzivovych doporuceni. Pyramida se sklada z nékolika potravinovych skupin,
rozdélenych do &étyi pater. Cim bliZze je skupina zdkladnd pyramidy, tim vice by to méla
byt zékladni potravina, kterou bychom méli konzumovat dennd. Cim vice se
potravinova skupina blizi vrcholu pyramidy, tim méné bychom ji méli konzumovat.
Prvni stupen pyramidy tvofi obilniny, lusténiny, téstoviny, ryze, chléb jako zdroj
sacharidl, energie pro organismus, s dirazem na celozrnné vyrobky, které¢ obsahuji
dostatek vlakniny. Druhy stupenn pyramidy tvoii ovoce a zelenina. Ovoce a zelenina
obsahuje vitaminy, antioxidanty, minerdlni latky a také vldkninu. Ovoce je vhodné
konzumovat dopoledne, zeleninu vecer. Celkové by mélo byt v dennim piijmu vice
zeleniny. Pozor bychom si méli dat na ovoce s vysokym obsahem jednoduchych cukru.
Mléko, mlécné vyrobky, maso, ryby, vejce, ofechy a lusténiny tvoii tfeti stupen
pyramidy. Uvedené potraviny jsou zdrojem bilkovin, Casto vSak obsahuji hodné
cholesterolu a nasycenych mastnych kyselin. Posledni studenn pyramidy piedstavuji
tuky, oleje a vyrobky, které obsahuji vysoky podil rafinovanych cukri (sladkosti,
slazené napoje, alkohol). Tyto potraviny by méli tvofit pouze 5% denni spo‘[feby.27

K vyvazené straveé také patii dostateCny ptijem tekutin. Pro dopliovani tekutin
se pouziva pojem pitny rezim. Uvadi se, ze bychom méli denné vypit 2-3 litry tekutin.
Pijjem tekutin by mél byt plynuly v pribéhu celého dne a mél by byt zaloZeny
na nekalorickych néapojich. Idealni je voda a je jedno, zda se jedna o vodu z vodovodu
nebo minerdlni vodu. Dalsi skupinu napoji tvotfi dzusy a slazené napoje. Dzusy
vétSinou maji charakteristiku ovoce, ze kterého pochéazeji, a maji pomérné¢ vysoky
energeticky obsah vitaminii a mineralnich latek. Ovocné nealkoholické napoje obsahuji
ovocnou $tavu, vodu a mirn€ cukru, ktery je nékdy nahrazen umélymi sladidly. Existuje
také pomérné Sirokéd skupina nealkoholickych napoji (tonik, népoje typu ,,cola atd.),

které¢ vedle vody obsahuji i cukr a tedy mohou zvysit denni zatéz jednoduchych cukra

2" MineralFit [online]. 12. 6. 2010 [cit. 2011-04-02]. Potravinova pyramida - zaklad zdravé vyzivy.
Dostupné z WWW: <http://www.mineralfit.cz/diety-a-cviceni-clanek/potravinova-pyramida-zaklad-
zdrave-vyzivy-595>.
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a navic obsahuji kofein, proto se jejich uzivani pfili§ nedoporucuje. Avsak pro svou
chut’ jsou velmi oblibené zejména u mladeze. Stimulacni napoje tvofi dalsi skupinu
napoji. Sem patii napt. kdva a Caje. Tyto napoje také obsahuji kofein. Co se tyka caja,
existuje obrovska variabilnost.”® Doporucuje se bylinny nebo zeleny ¢aj.

Denni rezim stravovani je stejn¢ dilezity jako to, jaké potraviny piijimame.
Optimalni pocet je 5 - 6 menSich porci denné. Rezim stravovani by pak mél vypadat
takto: snidan¢, svacina, obéd, svacina, veCefe a popiipadé druhd vecetfe. Timto
zpusobem se rovnomeérné rozvrsStvi pifijem energie a télo pak nema potiebu si Cast
Z potravy ukladat do zasoby. Jednou z nejéastéjSich chyb pii stravovani je nedostate¢né
bohata snidan¢, pripadné uplné vynechana snidané, a naopak pfili§ bohatd vecete. Tento
zlozvyk nedostate¢nych snidani ma za nasledek, Ze primérny jedinec ptichdzi do svého

zaméstnani, nebo Skoly nedostate¢né nasycen a podava snizeny vykon.

1.3.1.1 Studenti a jejich stravovani

Spatné stravovaci navyky jsou, bohuZel, soudasti Zivota fady vysokoskolskych
studentdi. Poukazuji na to rizné priizkumy. Podle Zemanka®® se §patné stravuje vice jak
polovina studentii, ponévadz napt. pocet jejich jidel béhem dne nedosahuje optimalniho
poctu. Ten ¢ini pét nebo Sest jidel za den, studenti prevazné jedi jenom tfi az Ctyii jidla.

Libor Micek® uvadi, Ze z naSich vysokoskoldki zanedbavéa svoji snidani asi
40 % muzi a 25 % Zen a ve spéchu obcas vynechava svou snidani vice nez 50 % vsech
studenti. Co se tyk4 nepfimétené velkych vecefi, znamenaji zbytecné velky piijem
energie v dobg, kdy ji télo nepotiebuje, a tak piispivaji k tloustnuti. Avsak 5% studentek
vibec neveceii. Obéd se tak stdva jedinym jidlem b&hem dne, jez studenti jedi
pravidelng.®

,Problémem je tedy jednak nepravidelnost piijmu stravy, ale také i jeji slozeni.
Ovoce, zeleninu ani mlééné vyrobky mladi lidé zdaleka nekonzumuji v doporuc¢eném

mnozstvi, naopak davaji pfednost pochutindm typu solenych brambirkt, suSenek

% DLOUHA, Renéta. VyZiva. Prehled zdkladni problematiky. Praha : Karolinum, 1998, s. 57 — 65.

2 ZEMANEK, Petr. The food habits of the students on the programme the public school educator. IN
EVZEN, Rehulka, et al. Teachers and health. Brno : Paido, 2004, s. 280.

% MICEK, Libor. Dusevni hygiena. Praha : Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 45.

31 ZEMANEK, Petr. The food habits of the students on the programme the public school educator. IN
EVZEN, Rehulka, et al. Teachers and health. Brno : Paido, 2004, s. 280.
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¢i araSidid a slazenym néapojim, misto obéda jedi bagety. Podle hygienicky Jarmily
Veselé v pruzkumu projektu podpory zdravi ¢tvrtina studentii uvedla, ze zeleninu nejedi
vubec nebo zcela minimalné. Mladym lidem pak chybi vldknina, vitaminy i mineralni
latky.«*

Dalsim problémem u vysokoskolakl je spéch pii pozivani potravy. Se spéchem
a nedostatkem casu také souvisi volba jidla. Studenti ¢asto sahaji po nezdravych jidlech
ve fastfoodech. Star®® poznamenava, 7e 80 % americkych studentd si k jidlu vybere
néco, co je rychlé, jen proto, ze je to rychlé, a uz se nezajimaji o to, zda je to zdravé.

Pokud studenti maji dostatek ¢asu, jejich nejéasté&jsi formou stravovani v Ceské
republice je stravovani v menze. Menza je uCelové zafizeni, které zabezpeCuje
stravovani studentll a v podstaté se da fici, ze menza je vysokoSkolska jidelna.
Standardem jsou menzy, které nabizeji vybér z nékolika jidel plus minutky. Studenti si
také mohou koupit rizné salaty, zakusky a jiné dobroty. Kromé obédi menzy
zprostredkovavaji také vedefe. Ceny jidel se lisi. Zeméanek® udavé, Ze se v menze
stravuje vice jak 90 % studentl. PonévadZz se menzy nevyskytuji v kazdém staté
v Evropé ¢i ve svété, nemlzeme tento Gidaj porovnat s jinymi staty.

V piipadé€, Ze studentovi stravovani v menze nevyhovuje, miize vyuzit jinych
moznosti. Na vétSiné privatl a kolejich je k dispozici kuchyn, takze neni problém,
aby si student jidlo pfipravil sam. Nejjednodussi je pouzivani instantnich produkti,

oblibené jsou také napftiklad téstoviny.

1.3.1.2 Poruchy pfijmu potravy
»Zdravy zivotni styl zahrnuje predev§im péci o télo, které mé svilij socialni
I psychologicky vyznam. Je viditelnym a srovnatelnym znakem fyzického zdravi a

socialniho statusu, je stale prestizni estetickou a socidlni hodnotou, a proto i dilezitym

%2 Studentsky-zivot-provazi-spatne-stravovaci-navyky [online]. c2010 [cit. 2011-04-02]. Plus pro Vas.
Dostupné z WWW: <http://plusprovas.cz/clanek/3329-studentsky-zivot-provazi-spatne-stravovaci-
navyky>.

% STAR,Candy. Sagon Special to The. (1991, College students flunking nutrition: [FIN edition]. Toronto
Star, pp. D.15. Retrieved from http://search.proquest.com/docview/436495268?accountid=17116.

% ZEMANEK, Petr. The food habits of the students on the programme the public school educator. IN
EVZEN, Rehulka, et al. Teachers and health. Brno : Paido, 2004, s. 280.
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kritériem sebereflexe a sebedivéry.“® V soutasné spoletnosti roste zajem o télesné
zdravi a krasu. Bohuzel tento zdjem miize obcas pferist do nebezpecnych hodnot.
Ptizna¢ny je stale rostouci strach z nadvahy, ktera je spojovdna nejen s estetickym,
ale i socialnim a zdravotnim handicapem.® Proto se mnoho mladych lidi snazi udrzet
svoji vahu jakymkoli zpisobem. Strach z tloustky muze ptertst az k poruchdm piijmu
potravy.

Poruchy pfijmu potravy jsou psychologickym onemocnénim, pro kterd je
typicka obava z tloustky, manipulace s jidlem, slouzicim ke snizeni hmotnosti a
zkreslené vniméni vlastniho t&la.>’

Dvé nejcastéji diskutované poruchy pfijmu potravy jsou mentalni anorexie
a mentalni bulimie.

Mentalni anorexie je porucha charakterizovand zejména imyslnym sniZovanim
télesné hmotnosti. Postizeni touto chorobou odmitaji jist, ackoli maji na jidlo chut.
Omezovani v jidle je nékdy doprovazeno zvySenym zijmem o jidlo. Je pro né
charakteristicky strach z tloustky, ktery pfetrvava i pfes abnormalné nizkou télesnou
hmotnost. Se strachem z tloustky uzce souvisi i narusené vnimani vlastniho téla
a popirdni zavaznosti nizké té€lesné hmotnosti. Nizky pfijem potravy je také doprovazen
cvicenim a obcas 1 vyvolanym zvracenim.*®

Mentalni bulimie je syndrom charakterizovany opakujicimi se zachvaty
ptejidani a pfehnanou kontrolou télesné vahy. Pro diagnostikovani bulimie jsou dileZzita
tf1 kritéria. Prvnim kritériem je pravé opakované piejidani a neodolatelna touha po jidle,
druhym kritériem je ,snaha potlacit vykrmny ucCinek jidla jednim nebo vice
z nasledujicich zplsobl: vyprovokovanym zvracenim, zneuZivanim laxativ, stfidavymi
obdobimi hladovéni, uzivani lekd jako jsou anorektika, thyreoidni preparaty nebo

«39

diuretika.*”” Poslednim, tfetim, kritériem je chorobny strach z tloustky. Pacient si urci,

kolik by mé&l presné vazit a je jedno, Ze tato vaha neodpovida doporuené vaze.*°

% KRCH, Frantisek David; DRABKOVA, Hana. Soucasné zmény Zivotniho stylu a duSevni zdravi ceské
mladeze. Praha : Open society institut, 1999, s. 26.

% Tamtéz.

3" KRCH, Frantisek David, et al. Poruchy piijmu potravy. Vlyd. 1. Praha : Grada, 1999, .13

® MARADOVA, Eva. Poruchy piijmu potravy. Praha : Vzd&lavaci institut ochrany déti, 2007, s. 7

% NOVAK, Michal. Spolecnost, kultura a poruchy piijmu potravy. Brno : Akademické nakladatelstvi
CERM, 2010, s. 10

0 Tamtéz.
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Tyto poruchy pfijmu potravy se nejcastéji vyskytuji u dospivajicich divek.
Mentalni bulimii trpi piiblizné kazda dvacata dospivajici divka v Ceské republice (6%),
anorexii asi necelé 1% divek. Anorexie zaind nejcastéji ve v€ku mezi tfinacti
az dvaceti lety, mentalni bulimie obvykle mezi Sestnécti az pétadvaceti lety.41 U chlapct
jsou tyto poruchy méné casté, protoze méné¢ podléhaji vlivu médii a socialniho
prostiedi. Podstatnym faktorem je dostate¢na sebeticta.*?

MUDr. Petra Uhlikova® uvadi, ze mezi jejimi pacienty s poruchami piijmu
potravy tvoii vysokoskolaci pomérné znacné procento. Tvrdi vSak, ze nez se vzdélanim
to souvisi surcitou formou zatéze a ctizadosti, ponévadz perfekcionismus patii
K vyraznym pfi¢inam poruch pfijmu potravy.

Pro prevenci poruch piijmi potravy je dulezit¢ zdravé sebehodnoceni,

sebedlivéra a dostatecné sebevédomi, ale také pfimétené ndroky, které na sebe ¢lovek

klade.**

1.3.2 Pohybové aktivity

Pohyb je kaZdodenni aktivitou. Setkavdme se snim pii chlzi, béhu,
pii premistovani, pii praci, rekreaci a jinych pohybovych ukonech.”> ,,Pohyb ve viech
a dusevniho zdravi.“*® Aviak soudasny konzumni zpiisob Zivota a riizné civiliza&ni
vymoZzenosti maji neblahy vliv na Zivot ¢lovéka. Ze zdravotniho hlediska je podstatné
to, ze vzhledem k minimalni nebo viibec zadné fyzické zaté€zi dochazi ke zvySovani
vyskytu zdravotnich potizi, a to jiz vutlém veéku. Od vad patefe, svalové
nedostatecnosti €1 obezity, pies dychaci a obéhové potize, az po kloubni potize. Nekteré
zdravotni poruchy, které jsou spojené s dlouhodobym nedostatkem pohybu, jsou

uvedeny v tabulce 1.

*MARADOVA, Eva. Poruchy prijmu potravy. Praha : Vzd&lavaci institut ochrany d&ti, 2007, s. 9

*2 NOVAK, Michal. Spolecnost, kultura a poruchy prijmu potravy. Brno : Akademické nakladatelstvi
CERM, 2010, s. 15

8 UHLIKOVA, Petra. Na to rozum nestadi. Rizika a prevence poruch piijmu potravy [online]. 6.3.2011
[cit. 2011-04-07]. Dostupné z WWW: <http://iforum.cuni.cz/IFORUM-10606-versionl.pdf>.

* Tamtéz

* KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 134.

* MICEK, Libor. Dusevni hygiena. Praha : Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 55.
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Tabulka 1: Zdravotni poruchy souvisejici s nedostatkem pohybové aktivity*’

Objektivni zmény - nemoci
komplikace

Poruchy pohybové soustavy
fidnuti kosti

oslabeni svala

zkréaceni svalil
oslabeni meziobratlovych plotének

Subjektivni potiZe - zdravotni

bolesti, zvysenda krehkost a lomivost,
zlomeniny

svalova dysbalance, bolesti zad, krku, hlavy,
Spatnd funkce

mensi pohyblivost kloubii
bolesti zad, castéjsi vyhrezy plotének

Poruchy latkové vymény a hormonalni soustavy

ukladani tukovych zasob - obezita
porucha glukézového metabolismu -
horsi vyuziti cukrii jako zdroji energie -
cukrovka (diabetes mellitus I1. typu)
ateroskleréza — porucha prokrveni srdce,
mozku, dolnich koncetin aj.
Hormondlni a metabolicka nerovnovéha
— porucha a soucasna pfitomnost
toxickych a alergizujicich latek
Poruchy krevniho obéhu

ischemicka choroba srdce s poruchami
jeho funkei

ischemicka choroba mozku s poruchami
jeho funkei

ischemicka choroba dolnich konéetin

poruchy regulace krevniho tlaku —
hypertenze, kolisavy tlak nebo hypotenze

Poruchy nervové soustavy

snizeny ochranny vliv parasympatiku,
zvySeny vliv sympatiku

nestabilita a nerovnovaha vlivu
sympatiku a parasympatiku

poruchy spanku

pretizeni velkou hmotnosti

méné rychle vyuzitelnych zdrojii energie,
nemoc srdce, cév, ledvin, nervu, kiize, ..
rychlejsi a vétsi unava, smrt

bolesti, dusnost a jiné — viz niZe uvedené

poruchy krevniho obéhu

poruchy imunity — hyperreakce, alergie,
atopie

bolesti hrudniku (angina pectoris

dusnost,

unavnost, mala vykonnost, smrt

ztrata hybnosti,

unavnost, mala vykonnost, smrt

bolesti dolnich koncetin pri pohybu -
klaudikace

unavnost, mala vykonnost

unavnost, mala vykonnost, slabost, zavrate,
poruchy védomi, smrt

pretizeni srdce

hormonalni poruchy
metabolické poruchy

poruchy regulace krevniho tlaku

nizsi vykonnost, castéjsi migrény

a7 NOVOTNY, Jan. Hypokineze a ,, civilizacni nemoci* [online]. 8. 3.2010 [cit. 2011-04-02]. Dostupné z
WWW: <http://www.fsps.muni.cz/~novotny/Hypokin.htm>.
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neuroza nizsi vykonnost

cévni mozkova piihoda nizka vykonnost, poruchy vedomi, obrna
Poruchy travici soustavy
poruchy mechanického zpracovani bolesti bricha, nadymani, zdacpy

potravy Vv travici roufe, poruchy traveni a
vstiebavani zivin

Pohyb neptisobi pfiznivé pouze na fyzickou stranku clovéka, ale také
na psychickou stranku. Ptikladem mize byt pozitivni vliv na zlepSovani depresi
zatizené psychiky, na snizovani urovné uzkosti, zvySovani kladného sebehodnoceni
a posilovani psychiky v boji se stresem.*®

Druhti pohybovych aktivit je hodné. Nejcastéji se s pohybem setkdvame tam,
kde se hovoti o télesném cviceni. Kfivohlav3'149 rozliSuje pét riznych druhd cviceni.
Prvnim typem je izomerické cviCeni, které je charakterizovano tlakem proti pevné
prekazce. Toto cviceni je dobré pro ziskani svalové sily, ale neovlivituje pohyblivost.
Izotonické cviceni, druhy typ, vyZaduje stahovani svalli a zaroven pocita s pohyblivosti
kloubd. Ttetim typem je izokenitické cviceni. To pfidava navic moZnost regulace
odporu. Anaerobické cviceni vyzaduje kratkodoby vybuch svalové energie. Poslednim
typem je aerobické cvi€eni. Pfi tomto druhu cvi¢eni dochdzi k vyrazné zvysené spotiebé
kysliku a to v pribéhu relativné dlouhé doby. V posledni dobé byla tomuto druhu
cviCeni vénovana velka pozornost. Ditvodem je jeho pozitivni vliv na kardiovaskularni
systém.

Pro planovani a realizaci spravného cviceni je dilezité dodrZovat urcita pravidla.
Jedinec by mél zvolit pfimétené davkovani podle svého zdravotniho stavu a Grovné
zdatnosti. Cvi¢ni by mélo probihat postupné tak, aby dochazelo k pozvolnému naristu
trvani a intenzity fyzického zatiZzeni. Také by meélo byt pravidelné, soustavné alespon
obden, piestavky max. 2 dny. Jedinec by mél pii a po cvic¢eni doplnit ztratu vody, zdroji
energie, mineralll, vitamind atd. Béhem cviceni také muze dojit k Graztim, proto je
dobré urcita prevence. Ta mize mit podobu dobrého terénu, naradi, bryli, nemély by se
délat prudké pohyby, atd. Dobré je také obleceni, které podporuje termoregulaci

anebrani v pohybu, a obuv, ktera tlumi narazy pii chiizi ¢i béhu. Dilezitad jsou

* KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 139.
* Tamtéz, s. 135.
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I relaxacni a kompenzacni cviceni, kdy si jedinec posiluje oslabené a protahuje zkracené

svaly.”®

1.3.2.1 Studenti a pohyb

Studenti by méli vé€novat zvySenou pozornost tomu, jak casto pohybové aktivity
vykonavaji, nebot’ samotné studium pohybu pfili§ nepieje. Béhem prednasek, cviceni,
psani seminarnich praci studenti vétSinou pouze sedi. Tak dochazi k tomu, Ze nékteré
svaly jsou pfetézovany a jiné nejsou posilovany vilbec. Nasledkem nerovnomérného
zatézovani svald i vadnym drzenim téla dochéazi k bolestem zad a patete, které vyrazné
ovliviiuji kvalitu Zivota. Pfi dlouhodobém pusobeni muze bolest ovlivnit dokonce
i kvalitu spanku.

Pohybové aktivita mé také vliv na samotné studium. Micek® referoval o
pozitivnim vztahu mezi fyzickou zdatnosti a tispéchem vysokoskolaki a to samé bylo
zjisténo u vysokoskolacek. Diky fyzické aktivité totiZ unavime nase télo, ale probudime
mozek a mysleni. Mozek se tedy dostatecné prokrvi a dostane se mu hodné kysliku,

proto se po mirn¢ nebo prumérné namahavé aktivité pracuje 1épe.

1.3.3 Spanek

»dpanek lze charakterizovat jako stav snizené mentalni 1 pohybové aktivity,
ktery slouzi k obnové psychickych 1 fyzickych sil a svoji kvalitou citlivé reaguje

na fyziologické 1 patologické zmény V01rganismu.“52

Pro organismus mé zcela
nepostradatelny vyznam. Pokud je kvalitni, umoZznuje regeneraci organismu a navozuje
pocity odpocinku a pohody na dal$i den. Neporuseny spanek je pak znamkou dobrého
zdravi. Bez kvalitniho spanku jsou narusené nase schopnosti pfizpisobovat se, hiife
zvladame 1 bézné denni starosti a situace. Jakékoliv porucha spanku narus$i néd$ Zivotni
styl a je velkym rizikovym faktorem pro nase zdravi.>®

Casto se uvadi, ze praméma doba spanku dospélého jedince by méla byt

8 hodin. Avsak potifeba spanku je velmi individudlni. Existuji jedinci, kterym staci

¥ NOVOTNY, Jan. Hypokineze a ,, civilizacni nemoci* [online]. 8. 3.2010 [cit. 2011-04-02]. Dostupné z
WWW: <http://www.fsps.muni.cz/~novotny/Hypokin.htm>.

* MICEK, Libor. Dusevni hygiena. Praha : Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 55-56.

52 PRASKO, Jani; ESPA-CERVENA, Katefina; ZAVESICKA, Lucie. Nespavost. Praha : Portal. 2004,
s. 11.

53 ANDERS, Martin. Nespavost. Praha : Jan Vasut. 2000, s. 6.
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5 —6 hodin spanku denn€. Na druhé strané existuji lidé, ktefi potiebuji spat 9 - 10 hodin
denné. Nezalezi totiz na délce spanku, ale na jeho hloubce a kvalité. Vyzkum dolozil,
ze samotna délka spanku neni davodem piipadného sv€ziho pocitu po probuzeni.
O tom, jestli se po probuzeni budeme citit ¢ili a odpocati, rozhoduje zejména zastoupeni
hlubokého spanku béhem noci, ale velmi diilezitym faktorem je také pocet prob&hlych
uplnych spankovych cykli. Spankovy cyklus je obdobi spanku zahrnujici stadia
non-REM 1 - 4 a jednu periodu spanku REM. Pokud nas néco probudi dfive, nez je
ukoncen spankovy cyklus, existuje velka pravdépodobnost, Ze se budeme citit
nevyspali.>

Pokud se v noci budime, nemusi to znamenat, ze by byl na§ spanek nekvalitni.
Je normalni, Ze se Clovék v noci probudi a opét usne. VétSina lidi si tato nocni
probuzeni ani neuvédomi. AvSak pokud si jedinec zacne téchto probuzeni pfili§ v§imat
a désit se jich, je zfejmé, Ze se to na jeho spanku projevi. Jeho interpretace domnélych
nedostatki zvySuje napéti a pravé v disledku napéti nelze usnout.”

Spanek muze byt ovlivnén fadou faktord, jako jsou stres, nalada, cvi€eni, jidlo,
léky, alkohol, kofein apod. DileZité je také prostfedi, ve kterém jedinec spi. Je tieba
vylouéit vSechny ruSivé podnéty, jako je nadmérné svétlo, hluk, pruvan, horko
nebo zima. Stejné dilezita je i pohodlna postel. Jidlo by se m¢lo konzumovat dvé az tii
hodiny pfed usindnim. Traveni vyzaduje mnoZstvi energie, ktera pak nezbyva
na nastartovani a udrZeni spankového procesu. Pfed usnutim bychom méli vyloucit
I kofein, alkohol a cigarety. Kofein mize mit vliv je$té 6 hodin poté, co byl pfijat.
Alkohol zase tlumi centralni nervovy systém. Nékteti lidé na to spoléhaji a piji pred
spanim. Ale alkohol rusi spankovy rytmus, ¢ini spanek méné hlubokym a zkracuje ho.
Hrozi, Ze se jedinec probudi pfed¢asné¢ a neodpoCinuty. Navic zde existuje riziko
vzniku zévislosti na alkoholu. Stejné jako alkohol ovliviiuje nervovy systém nikotin.*®

Anders®” udava, ze ke spravnému zivotnimu stylu patii i pravidelnd doba
uléhani a doba vénovana spanku. Pokud spanku dodame na urcité pravidelnosti,

uleh¢ime mu. Proto bychom meéli chodit spat ve stejnou dobu a na stejné misto. Také

> PRASKO, Jan, ESPA-CERVENA, Katefina, ZAVESICKA, Lucie. Nespavost. Praha : Portal. 2004, s.
19.

% Tamtéz, s. 52.

% Tamtéz, s. 56-57.

" ANDERS, Martin. Nespavost. Praha : Jan Vasut. 2000, s. 17.
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bychom m¢éli vstavat ve stejnou dobu a vyhnout se pospavani béhem dne. Tak si

vytvofime pravidelny spankovy rezim.

1.3.3.1 Studenti a spanek

Délka spanku a ranni vstavani u studentd jsou ovlivnény nékolika faktory.
Prvnim faktorem je organizace studia. Zalezi na tom, od kolika hodin maji studenti
prednasky a cviceni. Dale jsou také ovlivnény lidmi, se kterymi ziji. Pro studenty je
dialezité, aby bydleli s nékym, kdo ma podobny spankovy rezim jako oni, a tak
se navzajem piili§ nerusili. Kromé toho také zélezi na jedinci a na jeho socialnim zivote.
Na kolejich je bézné, Ze se studenti sejdou v deset hodin vecer nebo dokonce pozdéji.

Mnoho studentt také preferuje studovani v noci. To, Ze se v noci uci na zkousky,
vypracovavaji seminarni prace a délaji rizné ukoly, shledavaji za spravnou volbu a
efektivni hospodaieni s ¢asem. AvSak nedostatek spanku se u studentti mize promitnout
pravé do studia. Spanek je casem, kdy mozek zpracovava to, co se jedinec béhem dne
naucil, a kdy se regeneruje a pfipravuje na dal§i den. Nedostatek spanku se pak
projevuje horsi vykonnosti, koncentraci a zhorSenou adaptaci na nové situace.
Nedostatecné vyspaly jedinec, student, muze byt podrazdény, jeho soustfedéni
I vykonnost se snizuji, snadno se unavi. Bez pfiméfeného spanku se jedinec vétsinou citi
1 funguje hiife, Casto 1 bézné Zivotni situace zvlada obtiznéji. Dlouhodoby nedostatek
spanku pak muaze vést k depresim.58

Studenti posouvaji sviij spankovy rezim, chodi spat déle a pozdgji také vstavaji.
Avsak hluk na kolejich, stres ze studia a velké mnozstvi mimoskolnich aktivit ¢ini
spankovou deprivaci znepokojujicim jevem pro vysokoskolské prostfedi.59

Toto vSe potvrzuji vyzkumy, které¢ byly provedeny ve Spojenych statech. Dvé
tretiny studentli tam pfizndvaji, Ze nejméné jednou za semestr kvili studiu vibec

nespali.®® Dvacet procent studentll poukazuje na to, Ze problémy se spanim ovliviluji

% PRASKO, Jan, ESPA-CERVENA, Katetina, ZAVESICKA, Lucie. Nespavost. Praha : Portal. 2004, s.
7.

> Lack of sleep affects college students' performance. (2009, US Fed News Service, Including US State
News, pp. n/a. Retrieved from <http://search.proquest.com/docview/471745440%?accountid=17116>.

% YAHALOM, T. (2007, Time for students to go to bed ; studies: Lack of sleep hurts performance:
[FINAL edition]. USA TODAY, pp. D.7. Retrieved from
<http://search.proquest.com/docview/409030600?accountid=17116>.
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jejich akademické vysledky. A skute¢né studenti, ktefi pfiznavaji nedostateCny spanek,

maji horsi akademické vysledky nez studenti, ktefi spi dostatecnd.™

1.4 Rizikové faktory Zivotniho stylu

1.4.1 Koureni

Koufeni je navyk, o jehoz Skodlivych Gcincich se dobie vi, ptesto pocet kuiakl
stylu, protoze plsobi téméf na veSkeré funkce organismu. Kfivohlavy62 upozoriiuje,
ze kouteni vznika ze socialnich divodu, vlivem jiz kouficich kamaradt a kamaradek.
Tento jev nazyva ,,socidlni nakazlivosti®.

Pro nékteré jedince je koufeni vhodnym prostfednikem mezi stresem a jeho
zvladnutim. Pokud jedinec zazije kladny vliv koufeni na momentalni feSeni zatéZovych
situaci, koufeni se opakuje.®

Koufeni mize mit v kratkodobém pohledu vliv na pocit zvladani stresu,
ménécennosti, nejistoty, na zvySeni pocitu sebehodnoceni, na odstranéni pocitl
zavislosti na druhych lidech nebo na pfijeti do (Z4douci) skupiny lidi, kteti koufi.
Proto pfitahuje zvlasté lidi nejisté, se zvySenou mirou pocitil ménécennosti, lidi Zijici
v relativni socidlni izolaci a ty, ktefi podléhaji sugestivnimu plsobeni druhych lidi
anapodobovani jejich chovani. Z kratkodobého hlediska pak koufeni zvySuje
soustfedéni, vykon, pocity radosti a pohody, zlepSuje vykon a zvySuje kapacitu paméti
a schopnost vybavovat si z paméti.**

Negativ spojenych s koufenim existuje celd fada. NejCastéji se uvadi jeho vliv
na vznik rakoviny a kardiovaskularnich onemocnéni, ¢asto také slouZzi jako tvodni druh
zavislosti k dal§im zavislostem, napft. kutéci piji vice kadvy a alkoholu neZ nekufaci.

r~r

Kromé toho zvySuje riziko chronické bronchitidy, dychacich obtizi, vzniku Zalude¢nich

81 University of minnesota news service; study finds lack of sleep, excessive computer screen time, stress
and more hurt college students' grades. (2008). Life Science Weekly, , 240. Retrieved from
<http://search.proquest.com/docview/196237607?accountid=17116>.
82 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 191.
%% Tamtéz.
* Tamtéz, s. 191- 192.
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obtizi a dokonce kouteni snizuje kognitivni vykony dospivajicich.®® Riziko zdravotniho
poskozeni vlivem tabakového koufe neni omezeno pouze na kuidky, ale jsou mu
vystaveni i ti, ktefi vdechuji kout nedobrovolné — pasivni kufaci. Na nasledky pasivniho
kouteni umira v Ceské republice roéné asi 3000 1idi.%®

Témét stejné skodlivy vliv na zdravi jako koufeni cigaret mé i koutfeni doutnikd,
dymek a v dnesni dob& popularni vodni dymky.®’ Tabak je totiZ nebezpeeny v jakékoli
form¢ a vkazdém zplsobu uzivani. Neexistuje forma tabdkového vyrobku, kterad
by byla méné nebezpecna.

WHO povazuje koufeni za navykové a zavislost vyvolavajici. Uzivani tabaku
je charakterizovano pravidelnosti a nutkavosti a abstinence tabaku je obvykle
doprovazena syndromem z odnéti. Béhem koufeni pak vznikd zévislost na nikotinu.
Tato zé&vislost je mnohem silnéjsi nez u jinych drog, mize vzniknout jiz u prvni cigarety
a projevuje se u cca 90% pravidelnych kurakt. Pravé zavislost je nejzavaznéjSim
chronickym nésledkem koufeni.®®

Dulezité je to, ze ackoli koufeni ovliviiuje nase zdravi v takové mife, na rozdil
od nemoci se mu da snadno ptedchazet. Proto v posledni dobé byla vénovana tak velka
pozornost prevenci proti koufeni. Pfi prevenci koufeni je dulezité rozliSovat zavislost
psychickou, ¢i psychosocialni od zavislosti fyzické. K prvni typu zavislosti dochézi
V navaznosti na naucena chovani a vytvareni si spojeni koufeni s ur€itymi socidlnimi
situacemi, druhy typ zavislosti je zavislost na nikotinu jako na droze. Fyzicka zavislost
na nikotinu se vyviji po urCité dob¢, ale vétSinou se objevi do dvou let po zahdjeni
kouteni.®

Hlavnim divodem nutkani koufit je snaha o udrzeni hladiny nikotinu v Krvi.
Kdyz jeho hladina klesne pod ur¢itou hranici, toto nutkani je velmi intenzivni, kufaci
zacinaji byt podrazdéni, rozladéni, nervozni, a zapaluji si dalsi cigaretu. K abstinencnim
pfiznaktim pfi nedostatku nikotinu pak patfi pravé nervozita, podrazdénost, deprese,

ale také neschopnost se soustiedit a nutkava touha po cigaret¢.

® KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 192.

66 POHLOVA, Ludmila. Jaké jsou argumenty proti kouteni. Florence. 2008, ro¢. 4, ¢. 10, s. 397.

67 POHLOVA, Ludmila. Jaké jsou argumenty proti kouteni. Florence. 2008, ro¢. 4, ¢. 10, s. 397.

% KEBZA, Vladimir;, KERNOVA, Véra. Prevence kufactvi a moZnosti odvykani koufeni. IN
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K prekondni zavislosti na nikotinu se uziva postupii nikotinsubstitu¢ni terapie.
Naprtiklad se pouzivaji néplasti, zvykacky, nasalni spreje, které obsahuji v presné
vymezenych davkach nikotin. Tyto prostiedky se Casto pouzivaji spolu
S psychoterapeutickymi postupy.70
a vztazich, které kouteni doprovazi. Psychosocialné je zavisly kazdy kutak, tedy i ten,
ktery neni =zavisly fyzicky. Vznika totiz zavislost na cigaret¢ jako predmétu
¢1 prostfedku komunikace, na jeho obsahu nezélezi. Piekonani psychosocialni zavislosti
je pak pro vétsinu lidi hlavnim pfi¢inou opakovaného selhani pii zanechavani koufeni,
ackoli zavislost na nikotinu jiz piekonali. K piekonani situaci, ve kterych clovék
selhava, slouzi fada psychoterapeutickych postupt, takze i tento problém je feSitelny.
Mezi nejznaméjsi patii techniky kognitivné-behaviordlni terapie, nacvik vhodnych
zpusobu chovani, asertivni techniky vedouci ke zméné ¢i ovlivnéni konkrétnich situaci

atd.”

1.4.1.1 Vysokoskolsti studenti a koufeni

Pocet kutakii vysokoskolakli je niz§i nez celkové procento kurdkil v Ceské
spolecnosti. V roce 2009 studenti 1ékarské fakulty provedli vyzkum na téma koufeni
mezi vysokoskoldky a dosli k zavéru, ze 71 % vysokoskolakl jsou nekuiaci a 23 %
student koufi pravidelné nebo pfilezitostné. Z toho 6% studentl jsou byvali kufaci.
Procento kutdkid zavisi také na fakulté. Nejvice kufdkli se nasSlo mezi studenty
ekonomické fakulty a nejméné mezi studenty mediciny.72

Témto tdajim piiblizné odpovida vyzkum vedeny v Kanadé. Tam se ke kouieni
ptihlasilo 26 % vysokoskolskych studentti a pouze 27 % z nich zacalo koufit az po

. o 7
sedmnactym roce Zivota.”

" KEBZA, Vladimir, KERNOVA, Véra. Prevence kufictvi a moznosti odvykani koufeni. IN
SOVINOVA; Hana, CSEMY, Ladislav a kol. Kouieni cigaret a piti alkoholu v Ceské republice. Praha
Statni zdravotni ustav, 2003, s. 21- 22.
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V soucasné dob¢ je velmi oblibena vodni dymka a to hlavné mezi mladymi lidmi
ve véku od 15 do 24 let.”* K zvyienému zajmu o vodni dymku mohla p¥ispét zvysena
dostupnost ovonénych tabdkovych smési na trhu a zjednodusena ptiprava vodni dymky
ke kouieni. Mladi lidé si ¢asto neuvédomuji Skodlivost koufeni vodnich dymek. Uzivaji
je v piesvédCeni, ze jsou méné Skodlivé nez cigarety. V tomto presvédCeni je utvrzuji
zavadgjici udaje uvedené na obalech tabakovych smési. Uvadi se tam 0,5 % nikotinu
a 0% dehtu. AvSak vodni dymka neni v zddném piipadé méné Skodliva nez cigarety
aina ni mize vzniknout zavislost. Timto zpisobem se mohou i nekufaci cigaret stat

zavislymi na nikotinu.”

1.4.2 Alkohol

Alkohol je nazev pro celou skupinu organickych latek a je, stejné jako cigarety,
V nasi spolecnosti snadno dostupnou a pomérné tolerovanou drogou. Je casto
vyhled4dvany pro své ucinky, které jsou velmi vSestranné. ,,Prakticky zadna jina droga
nenabizi tak Siroké spektrum ucinkt, jako alkohol, ktery poskytuje chutové pozitky,
dodava vodu, elektrolyty a do jisté miry i zZiviny, ale predevSim je vyhledavan pro své
pusobeni na lidskou psychiku.“76 Alkohol ptlisobi na psychiku tim, ze navozuje
subjektivni pocit zvySenych schopnosti. Dale ovliviiuje naladu, odstraiuje uzkost, tlumi
vnimani bolesti a zpiisobuje celkovy Gtlum ¢innosti CNS.

Piti alkoholu nema pouze kladné ucinky. Jiz samotné opiti alkoholem je
ve spolecnosti hodnoceno negativné. Pod vlivem alkoholu se méni pfesnost koordinace,
spravnost percepce a uvazovani, vydrZ pozornosti a schopnost spravného rozhodovani.
Tyto defekty se projevuji v mnoha riznych smérech a casto vedou také k jednéni,
které by sttizlivy ¢lovék nezvolil. Alkohol souvisi i s agresivitou. Bylo zjisténo,

7e pod vlivem alkoholu dojde asi ve 30 % piipadii k vyraznému zvyseni agresivity.’’

" SOVINOV A, Hana. Koureni vodni dymky [online]. 22. Gnor 2010 [cit. 2011-04-02]. Statni zdravotni
ustav. Dostupné z WWW:
<http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/zavislosti/koureni/vodni_dymka_feb10/Studie2008.pdf>.

® JEZKOVA, M. Vodni dymka — sladky kour pro mladé.Jonline]. 22. unor 2010 [cit. 2011-04-02] Statni
zdravotni Gstav. Dostupné z WWW:
<http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/zavislosti/koureni/vodni_dymka_feb10/sladky kour_pro_mla
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Co se tykd vlivu alkoholu na zdravi, tak se alkohol podili na vzniku nebo
pribéhu fady onemocnéni. Jde piedevsim o nddorovd omezeni a onemocnéni traviciho
systému, dale onemocnéni srdce a obc&hového systému. Dopady alkoholu se tak
negativné podili na celkové mortalité. Pokud se vSak alkohol konzumuje v malém
mnozstvi, méa kardioprotektivni uginky.”® Avsak n&ktefi autofi ani toto piti alkoholu
v malych davkach nedoporucuji. Tvrdi, ze v pfipadé podpory zdravi populace
by prioritou mélo byt spiSe snizovani mnozstvi konzumace alkoholu nez podpora
umirnéné konzumace s odkazem na zminované protektivni ﬁéinky.79 A kanadsti autofi
upozornuji, ze v souvislosti s protektivnimi G¢inky alkoholu se ¢asto zapomina na to,
ze 1 mirné piti alkoholu miize byt spojeno se zdravotnimi riziky. 80

Nékteré ucinky alkoholu se objevuji vyjimec¢né, ale s urcitou pravidelnosti.
Jednim z téchto ucinkl je amnézie po piti nadmérnych davek alkoholu. Takova ,,okna*
mivéa alespoii jednou za mésic 23% muzii a 5% zen.! Pom&mé rozsifené byva také
vravorani, zhorSena fec, bolesti hlavy a pocity na zvraceni.

Piti alkoholu muze také ptinést negativni dopad na rizné oblasti zivota. Nejvice
jsou alkoholem postizeny mezilidské vztahy, napt. vztahy v rodiné, partnerské vtahy,
vztahy s prateli. Relativné Casto je alkohol problémem pii praci, ¢i studiu. Negativni

— 2
dopad ma také na finance.?

1.4.2.1 Zavislost na alkoholu

Asi tak 4/5 populace piji alkohol. Ptiblizné kazdému desatému clovéku plsobi
piti alkoholu obcas potiZe, ale ty se nestupniuji. AvSak u nékterych lidi se problémy
S pitim zacnou Casem stupniovat a nicit jejich zakladni Zivotni hodnoty. Zde mluvime
0 zavislosti. Dlouhotrvajici nadmérné piti zplsobuje adaptaci bunék organismu
natrvaly pfijem alkoholu, to vede k snizené odpoveédi na ptvodné ucinnou latku,
¢imz dochazi k naslednému stuptiovani davek a pozd&ji k syndromu odnéti drogy

pfi pferuSeni piti.83

® SOVINOVA, Hana; CSEMY, Ladislav a kol. Koufeni cigaret a piti alkoholu v Ceské republice. Praha :
Statni zdravotni ustav, 2003, s. 34.
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8 HELLER, Jifi; PECINOVSKA, Olga a kol. Zavislost zndmd nezndmd. 1.vyd. Praha : Grada, 1996, s.
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Rychlost vzniku zavislosti zavisi na dispozicich jedince, v€ku pii zacatku piti
a zptisobu zneuziti alkoholu. Cim mladsi ¢lovék zaéne pit a ¢im CGastéji zaéne alkohol
uzivat s cilem ovlivnit svou psychiku, tim rychleji zavislost vznik4.®*

Kritériem pro diagndzu zavislosti je objeveni se alespon tii z Sesti jevi béhem
posledniho roku. Tyto jevy zahrnuji silnou touhu nebo pocit nuceni uzivat alkohol,
potize v kontrole uzivani alkoholu, rostouci tolerance, postupné zanedbavani jinych
potéSeni nebo zajmu ve prospéch uzivani alkoholu, zvySené mnozstvi ¢asu straveného
ziskavanim ¢i konzumaci alkoholu nebo Casu k zotaveni se z jeho ucinku, somaticky
odvykaci stav a pokra¢ovani v uzivani pies jasny dikaz zjevné Skodlivych nasledku.
Pokud se tyto jevy neobjevi, miiZe jit pouze o abtizus, nebo aktualni intoxikaci. Abtzus
¢ili nadmérné, skodlivé uzivani znamena takovy vzorec uzivani, ktery poSkozuje télesné
nebo dusSevni zdravi. Aktudlni intoxikace je pouze prechodny stav po pouziti latky
na arovni védomi, emotivity, chovani, nebo jinych psychofyziologickych funkci
areakci.®

Jak jiz bylo zminéno dfive, alkohol ve znaéné mife piisobi na jedincovo zdravi.
Zdravotni postiZzeni zplsobené pitim alkoholu se vyskytuje jak v oblasti somatickych,
tak v oblasti psychickych onemocnéni. Pfehled zdravotnich poSkozeni ukazuje tabulka
2%

Tabulka 2: Zdravotni aspekty piti alkoholu

Zdravotni aspekty piti alkoholu

Nemoci zlaz z vnitini sekreci
Poruchy vyzivy a pfemény latek
Nemoci krve a krvetvornych organti
Nemoci nervové

Nemoci obéhové soustavy

Nemoci travici soustavy

Nemoci kuze a svali

Urazy a otravy

Fetalni alkoholovy syndrom

Somatické Psychické
Infekéni nemoci Psychicka zavislost na alkoholu
Zhoubné nadory Postizeni intelektu

Poruchy osobnosti

Syndrom z odnéti

Delirium tremens

Alkoholicka halucion6za
Korzakova alkoholicka psychoéza
Paranoidni slkoholicka psychoza
Paticka opilost

8 Tamtéz, s. 15.
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1.4.2.2 Prevence

Problém alkoholu a zdravi populace je v Ceské republice aktualni problém
vzhledem k vysoké primémé spotiebé alkoholu na obyvatele. Tolerantni normy
dospélych utvéieji postoje déti a mladych lidi k alkoholu. Ti pak velmi brzy piijimaji
piti alkoholu jako soucast socialnich kontakti a téméf neodmyslitelnou soucast oslav
a zabav. V soucasné dobé se v Ceské republice nepodafilo ovlivnit postoje obyvatelstva
ke konzumaci alkoholu, protoze prevence rozhodné¢ nevede pies jednorazové
kampané.87

Podle Negpora® je idedlni systém prevence provazany a zahrnuje rtzné
komponenty, které harmonicky spoluptsobi. Takovy systém zahrnuje napiiklad rodice,
pracovniky v oblasti prevence, lékafe, specializovand protialkoholni zafizeni, $koly,
pedagogicko - psychologické poradny, organy statni spravy, policii, sdélovaci
prostiedky, zdjmové organizace a jiné. AvSak on sam udava, ze k takto komplexnimu
a koordinovanému systému u nds mame jesté hodné daleko.

Na prevenci se miize podilet i jednotlivec a to tim, Ze bude rozvijet vefejné
povédomi o Skodlivosti alkoholu, bude podporovat programy a postupy proti alkoholu
avybavi déti a mladistvé UCinnymi dovednostmi, které povedou ke zdravym
rozhodnutim, a posili jejich divéru ve vlastni schopnosti ¢elit tlaku pozivat alkohol.
Sam pak muze predejit problémim s alkoholem a zavislosti tak, ze bude pit stiidmé,
nebude se soustavné stykat s lidmi, ktefi piji nadmérné, nau¢i se odpocivat, zvladat
stres, bude péstovat rizné konicky, bude si davat realistické cile a bude vést zdravy
Zivotni styl.89

Zakladem prevence na urovni spolec¢nosti je pak snizovani spotieby alkoholu.
Toho je mozno dosdhnout zvySenim ceny a danovou regulaci nebo snizenim dostupnosti
alkoholu. DulezZita je také vékova regulace. U nas v Ceské republice je sice vékova

hranice stanovena, ale jeji prosazovani v praxi je nedostatecné. S prevenci také mohou

8 SOVINOVA, Hana; CSEMY, Ladislav a kol. Koufeni cigaret a piti alkoholu v Ceské republice. Praha :
Statni zdravotni Gstav, 2003, s. 45-46.

8 NESPOR, Karel. Poruchy vyvolané alkoholem, prevence, diagnostika a kratka intervence. IN
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pomoci média a Skoly, reklamy na alkohol by mély byt omezeny. Pro osoby, které maji

s pitim problémy, by méla byt zajisténa dostupna a G¢inna 16¢ba.®

1.4.2.3 Studenti a alkohol

Vysokoskolsti studenti tvoii specialni skupinu, kde je nadmérné uzivani
alkoholu pomérné rozsiteno. Alkohol je u nich nejrozsitenéjsi navykovou latkou. Stejné
tak jako mladistvi uzivaji alkohol epizodicky. Toto uzivani je vdzano na prostiedi,
ve kterém je alkohol konzumovan, napiiklad to mohou byt rizné vecirky nebo zivot
na koleji. Epizodické uzivani alkoholu je u vysokoskolskych studenti déle spojeno
s rizikovym chovéanim, jako je napftiklad fizeni vozidla pod vlivem alkoholu, Urazy,
nasilné chovani jako napadeni, rvacky, zni¢eni majetku, rizikové sexudlni chovani
a sebevrazedné jednani. Navic ma i negativni vliv na samotné studium Vv podobé
zameSkanych hodin, zhorSenych Skolnich vysledk a pted¢asného ukonceni studia.*

K uspésnému studiu jsou potieba kognitivni funkce a pravé tyto funkce jsou
konzumaci alkoholu ovlivnény. Mé na né vliv jak dlouhodobé konzumovani alkoholu,
tak i to kratkodobé. Uzivani alkoholu se naptiklad mtze projevit tim, Zze se zhorSuje
schopnost planovat nebo prostorovéa orientace. Ve stavu kocoviny je pamét zhorSena
mnohem vice nez pouze ve snizené bdé€losti. Abuzus alkoholu dokonce muze snizit
intelektové schopnosti pijdka. ZhorSuje se pamét, abuzér zapomina, co chtél fici,
coud¢clat, kde mél byt. Své povinnosti tedy nejen zanedbava, ale dokonce

na né Zapominei.92

1.4.3 Drogy

Termin droga je vychodniho piivodu a piivodné znamenal totéz, co dnesni ,,1ék*.

Kfivohlavy tvrdi, Ze drogy opravdu mohou byt lékem, ale musi se uzivat v malém

% Tamtéz, s. 63 - 66.
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mnozstvi. Pokud jejich uzivani ptesahne urcitou hranici, setkdme se s jejich negativnim

vlivem. Riizné drogy maji rizné vlivy jak na nasi psychickou, tak fyzickou &innost.*®

1.4.3.1 Zavislost

Drog je obrovské mnozstvi, ale jednu véc maji spoleCnou — a to zavislost.
Zavislost neboli addikce znamena ,,byt nécim tak posedly, ze to Clovéka zotroci, zbavi
ho vnitini svobody a nakonec tfeba i osobni bezthonnosti.... Zavislost znamena ,,byt

. w4
lapen®, chycen, zajat a pak pomalu znicen.*

Zacatek zavislosti nemusi byt pfilis
dramaticky, mize jim byt napf. jedna jedind davka drogy. Kdyz se pak jedinec vzda
puvodnich  Zivotnich perspektiv. a droga zacne nabyvat na vyznamu
a nekontrolovatelnym zptisobem zaujimat prostor v jeho prozitcich a utvari jeho den,
pak mluvime o zavislosti. Spoleénym znakem kazdého navyku je mechanismus
odmeénovani sama sebe. Toxikomani pouzivaji drogy, aby manipulovali svoje pocity,
bud’ potladuji nepiijemné pocity, nebo vyvolavaji ty prijemné.*®

Zavislost je tedy ,.stav, pfi kterém absence latky nebo jiného podnétu vyvola
v organismu fyzické nebo duSevni obtiZze. Vznikd po opakovaném nebo chronickém
uzivani latky, ale i pfi ur¢ité Cinnosti, kterd pfinasi nadmémé uspokojeni.“*® Mizeme
tedy rozliit dva typy zavislosti. Prvni typ je zavislost na pfijimanych latkach,
napt. drogach, alkoholu, nikotinu, ale 1 kavé. Tuto zavislost nazyvame substancni.
Druhy typ je zavislost procesualni a jedna se o zavislost na ur¢itém druhu ¢innosti,
napf. na hazardnich hrach, praci, &i sportu.”’

Zavislost mize byt psychickd nebo télesnd. Psychickd se projevuje existenci
nepotlacitelné touhy uzivat drogu pro jeji povzbuzujici, euforizujici, stimulujici
nebo také tlumivy a halucinogenni t¢inek. Psychicka zavislost vznika ur¢itym druhem
»havykové paméti“ a projevuje se pfanim zaZzit znovu a znovu opojeni z drogy. T¢lesna
zavislost se projevuje pii absolutni ¢i relativni abstinenci abstinen¢nimi jevy. T¢lo

je nastaveno na drogu a neni bez ni schopné fungovat. V ramci zvySovani tolerance

% KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 203.
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37



si toxikoman musi davat stale vétsi davky, aby dosahl stejného ucinku. Té¢lesné
abstinen¢ni jevy se mohou projevovat ¢tyfmi stupni znakt aktivace a ¢tyfmi stupni
tlumivych znaki. Prvni stupeii aktivace zahrnuje vyrazeni potu, zvySenou podrazdénost,
tfes, rozsifeni zornic, zvysené reflexy, zvraceni, nevolnost a prijmy. Druhy stupen
se projevuje zmatenosti, horeckou, vysokym tlakem a buSenim srdce. Tteti stupen
predstavuji psychotonické znaky, poruchy védomi a srdecniho rytmu. Zachvaty kieci,
Sok, ztrata védomi az kéma a ohrozeni zivota znamenaji Ctvrty stupen znakl aktivace.
Tlumivé znaky prvniho stupné jsou zmamenost a spavost, tedy zédkal védomi. Druhy
stupen je charakterizovan také zakalem védomi, ale v podob&é komatu a poklesu
krevniho tlaku. Tteti stupenn piedstavuje koma s ochrnutim dychdni a pro posledni
stupenl je charakteristické poSkozeni mozku, jedinec je postupné bez reflexli, schazi
ochrana proti bolesti, dochazi k poklesu dechové frekvence, krevniho tlaku, tepu a az
ohroZeni Zivota.”

Jestli ¢lovék uziva drogy, nebo ne, mizeme poznat pomoci vSeobecnych
symptomil. Znakem je napiiklad zména okruhu pratel a zména denniho rytmu. Jedinec
je v noci aktivni a ve dne unaveny. Diilezita je loha strukturovanych aktivit ve volném
Case a zvySena potieba penéz bez viditelnych nakupi. Zhorsuji se vysledky ve Skole
adoty¢ny za to dava vinu druhym. Pii rozhovorech se nesoustiedi, neni schopny
pozorn¢€ naslouchat. Je bledy, vypadd nezdravé a je Casto nemocny. Sviij zevnéjSek
Casto zanedbava. Jeho osobnost se méni, ¢asto dochéazi ke kolisani nalad. VSechny tyto

znaky se mohou projevovat, ale i nemusi.*®

1.4.3.2 Druhy drog

Rtzné drogy existuji jiz po tisice let a jejich chemické sloZeni a ucinek se lisi.
Podle navrhu WHO se drogy d¢€li na aktivni a sedativni. Aktivni drogy maji pozitivni
ucinek. Plsobi na krevni tlak a tep, jez mohou stoupnout, a poziva¢ mize ztratit

zabrany. K témto drogam patii napiiklad konopné drogy nebo ectasy. Sedativni drogy

% GOHLERT, Fr.-Christoph; KUHN, Frank. Od ndvyku k zavislosti. 1. vydani. Praha : Euromedia Group,
k.s. - Ikar, 2001. s. 21-23.
% Tamtéz. s. 41.
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spiSe uklidnuji. Krevni tlak a srdecni frekvence klesaji. Opidty a alkohol patii do této
skupiny.'%

Daéle se daji drogy rozd¢lit podle svého chemického slozeni:

Konopné drogy

Do této skupina patii marihuana, ktera v souc¢asné dob¢ patfi k nejrozsirenéjsim
drogam u nas. Oblibena je hlavné pro svoji schopnost navodit euforii, pocity
uvolnénosti, zvyseni sexualni aktivity apod.101 Uziva se vriznych formach. Muze
se koufit spolu s tabakem v jointech nebo v dymkach, vodnich dymkach, anebo je
mozné ji pfipravit jako soucast néjakého pokrmu, oblibené jsou kolacky nebo
suéenky.102

Stejné jako jiné drogy ma i uzivani konopi sva rizika. NejdileZitéjsi je jeji vliv
na nékteré psychické jevy — na kratkodobou pamét’, soustfedénou pozornost, na procesy

rozhodovéni a na percepci Casu. Zjistén byl také jeji vztah k vyskytu schizofrenie.

Amfetaminy a jejich derivaty

Do této skupiny patii drogy zvySujici krevni tlak a ,,stupnujici spolecensky
pozitivné hodnocené vlastnosti tj. vykonnost a sebevédomi.’® Dale potlacuji unavu
a zlepSuji mysleni, potlacuji pocit hladu, zornice jsou casto maximalné rozsifené.
jsou 1 epileptické zachvaty ¢i silné bolesti hlavy a vyskyt bezvédomi. Psychické
problémy se mohou projevit v podobé panické tizkosti a halucinacemi. Casto dochézi
k takzvanym porucham vlastniho ja. Zvysené je nebezpeci sebevrazdy. Po dlouholetém

~ro o o v , v 104 . S 4 r . .
uzivani mize byt poskozen mozek.”" Nejznaméjsi drogou z této skupiny je ecstasy.

Halucinogeny
Halucinogeny primarné ptsobi zmény ve vnimani reality, nabouravaji smysloveé

receptory. Typické jsou pro né halucinace, poruchy mistni a casové orientace a zmény

100 Tamtéz, s. 50.

101 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 204.

102 GOHLERT, Fr.-Christoph; KUHN, Frank. Od ndvyku k zavislosti. 1. vydani. Praha : Euromedia
Group, k. s. — Ikar, 2001. s. 52.

103 Tamtéz, s. 55.

104 Tamtéz. s. 57.
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Vv télesnych pocitech, zmény v mysleni a postojich. Rizika s nimi spojena spocivaji
praveé v poruchach vnimani, napt. mohou vyvolat az myslenky, ze ¢lovék dokaze 1état.

Provazi je deprese a panika. Patii sem LSD, fencyklidin, lysohlavka a dalsi houby.105

Kokain

Kokain zvySuje pocit sebehodnoceni, zbavuje tuzkosti, povzbuzuje naladu.
Potlacuje chut’ k jidlu a zvySuje potiebu spanku. Béhem uzivani se mohou vyskytnout
halucinace, mize dojit k zna¢né uzkosti az ke stihomamu. Kokain také muze poskodit

r o . r l
jatra a zpasobit zastavu srdce.'®

Heroin a dalsi opiaty

V nizkych davkéch zbavuje pociti nechuti, hladu a tnavy. Odbouravé vzruSeni
astrach. Ve vysSSich davkach pak dochazi kospalosti az spanku. Uzivani
je doprovazeno pocitem euforie, télem prochazi pocit podobny proudu tepla. Zavislost
na této droze muze vzniknout uz od prvniho uziti. NeZadoucim ucinkem je utlumeni
dychaciho systému a zéaroven klesa srdecni frekvence. Pfedavkovéni je v kazdém

NP . 107
piipadé smrtelné. ™

Barbituraty

Uklidnujici droga, kterd zplsobuje laskavé, pfitulné projevy, nutnost doteku
jinych osob a pocitu lasky. VétSinou se uziva pouze narazové. Pti dlouhodobém uzivani

dochézi k poSkozeni mozku, zapominani, projevuji se potiZe pii vyjadfovani.

1.4.3.3 Prevence

V oblasti prevence se pozornost soustied’uje na zabranu zacatku uzivani drog.
Dutlezitou roli hraje vychova. S pou¢enim o drogéch by se mélo zacit brzy a neni tieba
rozliSovat drogy legalni a nelegalni., dilezita je vérohodnost argumentti. Déle by m¢l

jedinec ziskavat davéru ve vlastni schopnosti, mél by ziskat pocit vlastni hodnoty,

105 Tamtéz, s. 61 — 64.

106 Tamtéz, s. 66 — 67.

197 GOHLERT, Fr.-Christoph; KUHN, Frank. Od ndvyku k zdvislosti. 1. vydani. Praha : Euromedia
Group, k. s. — Ikar, 2001, s. 72 — 73.
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protoze nesamostatnost a pocit selhdni se mohou stat rizikovymi faktory pro rozvoj
navykovosti. K prevenci také patii dostatecnd aktivita. Dilezité jsou konicky
a Volnocasové aktivity, jako je sport apod. Pti velkém mnozstvi aktivit se rozviji viile
vydrzet a vira ve vlastni schopnosti.108 Diilezitou roli také hraji skupiny vrstevniki.
Bylo zjisténo, Ze pii prevenci piijmu drog je nejucinngjsi, kdyz se ,.stejni vénuji
stejnym®. To znamena, ze je U€inngj$i, kdyz si o drogdch promluvi mlady s mladym

vV ramci formovani piedstav a postojﬁ.109

1.4.3.4 Studenti a drogy

Zriznych prazkum vyplyvd, Ze vysokoskolska populace je vystavena
navykovym latkdm a ze jeji pristupy k experimentovani S témito latkami i jejich
pravidelnému uzivani jsou determinovany prostfedim jednotlivych fakult.

V ramci projektu MSMT na Univerzité Karlové v Praze byla vroce 2002
provedena analyza navykovych latek, kde se zjistovala Cetnost pouziti navykovych
latek vysokoskolaky. Z vyzkumu vyplynulo, Ze 32,2 procent dotdzanych vysokoskolaka
uziva marithuanu, 6,3 procent hasis, 5,1 procent LSD, 4,7 procent pervitin, 2,0 procent
heroin a 2,0 procent kokain.**°

Tyto udaje je mozné porovnat s vysledky prizkumu vedené¢ho na Masarykové

univerzité v Brng v roce 2005. 1

Prizkum byl proveden na studentech pedagogické
a lékarské fakulty. Marihuana a hasis$ tvofi u dotazovanych studentti nejéastéji uzivanou
latku hned po alkoholu a tabaku. Tietina studenti na pedagogické a polovina studentl
na lékaiské fakulté uvedla zkusenosti s marihuanou. Desetina z nich ji pak koufila
ptl roku pied dotazovanim. Castéji marihuanu uZivaji muzi a to presné 72,1 %
dotdzanych muzl oproti 37,4 % Zen. Hasi$ béhem Zivota vyzkouSela desetina souboru,
v poslednich Sesti mésicich pired vyzkumem asi 4 procenta. Tomu odpovida, ze hasi$

vyzkouselo 28 % muzi a 10 % Zen. Co se tyka dalSich latek, tzv. tvrdych drog, byly

108 Tamté, s. 57.
19 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 206.
MO MILLEROVA, Eva. Zavislost a my. Zdvislost a my [online]. Kvéten 2002 [cit. 2011-04-02]. Dostupny
z WWW: <http://kverek.webpark.cz/zavislost_2.htm>.
1 KACHLIK, Petr, HAVELKOVA, Marie. Drogy, budouci Iékaii a pedagogové na MU. [online].
Dostupné z WWW: http://www.ped.muni.cz/z21/2006/konference_2006/sbornik_2006/pdf/064.pdf.
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uzivany pouze ojedinéle. VétSinou se jednalo o experiment, ke kterému studenty
pfemluvili jejich kamaradi.

Marihuana je tedy u nas nejcastéji uzivanou drogou. Hlavnimi misty, kde se
vysokoskolaci setkavaji s drogou, jsou ruzné spolecenské akce, kluby a jiné. Co se tyka
dostupnosti navykovych latek, je jejich dostupnost v univerzitnich zafizenich nizsi
a obtizné&jsi nez v béznych rezidencnich ¢tvrtich. Nejjednoduseji jsou dostupné konopné
a diskotékové drogy. ,,Muzi povazuji drogy obecné (kromé marihuany) za dostupnéjsi
nez 2eny.“112

Hlavnimi dtvody, pro¢ studenti zkouSeji drogy, je zvédavost, navozeni
piijemného pocitu, touha po druznosti a snaha o odstranéni psychického stresu.

Mezi vysokoSkolskymi studenty spiSe prevlada tolerantni ptistup jak k uzivani,
tak k distribuci drog. Avsak tyto nazory se Casto li§i v zavislosti na oboru studia
a na mife znalosti problematiky uzivani drog. Béhem vyzkumu na Univerzité Karlové
se naptiklad ukazalo, ze studenti pedagogické fakulty méli vice odsuzujici pohled na
zneuzivani navykovych latek. Tomu by také odpovidalo niz$i uzivani drog u studentl
pedagogické fakulty Masarykovy univerzity. Poukazat by ovSem za to stalo, ze studenti
obou fakult budou ve svych profesich socidln¢ pusobit na mladez a pacienty, proto je
jejich image velmi dulezita, a proto je procento studentd, ktefi navykové latky uzivaji

ponékud alarmujici.

2 Stres

Pojem stres je definovan mnoha zplsoby. Pavodné pochazi z techniky
a pouzivalo se ho tam, kde byl material vystaven zatézi. Odtud byl pfeveden na ¢loveka.
,»U Clovéka se hovoii o stresu tam, kde se dostava do zatéZové situace, tj. kdyZ na n€ho
doléha riizny druh tlaku obrazné fe¢eno ,,ze viech stran“.™* V psychologickém slovniku
je definovan jako ,,charakteristicka fyziologickd odpovéd’ na poskozeni nebo ohrozeni
organismu, kterd se projevuje prostrednictvim adapta¢niho syndromu; ten piimo

ovliviluje zdravi tim, Zze vyvoldvd nadmémou a trvalou aktivaci nervového

12 KACHLIK, Petr, HAVELKOVA, Marie. Drogy, budouci lékaii a pedagogové na MU. [online].
Dostupné z WWW: http://www.ped.muni.cz/z21/2006/konference_2006/sbornik_2006/pdf/064.pdf.
3 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 170.
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sympatického systému nebo systému adrenokortikalniho, posléze poskozeni Systému

«114

imunitniho. Hovorove se termin stres naduziva pro konflikt, izkost, frustraci, vyssi

aktivizaci a situace nepiijemné pocitované. '

Stres neni pouze negativni zalezitosti. RozliSuje se eustres a distres. Eustres
predstavuje aktivizaci organismu. Jednd se o vypjatou situaci, ktera vede k pocitu
radostné nalady, tedy ,,dobrého* stresu. Distres je ten negativni, Spatny stres, ktery se
projevuje trvalou, zdravi skodlivou zat&zi.*® | Distres zpusobuje, Ze se organismu dafi
stale fidceji a s vétsim usilim obnovovat rovnovahu mezi napétim a uvolnénim. Jako
diisledek se pak objevi somatické a psychické problémy.*

Od terminu stres je tfeba odlisit termin stresor, coz je faktor, kterym je proces
stresu vytvafen. Mezi nejvyznamnéj$i stresory patii hlad, podvyziva, uvédomovana

118

bida, hluk, konflikty a traumatické Zivotni udalosti.”™ Faktory, které Cloveka v tézké

situaci povzbuzuji, se nazyvaji salutory, napf. smysluplnost vykonavané cinnosti,

T R
pochvala a uznani lidi, kterych si vazime.'*®

2.1 Priciny stresu

H. Seilye rozdélil stresory na fyzikdlni a emocionédlni. Mezi fyzikalni se fadi
napf. znec€isténi vzduchu, zmény ro¢nich obdobi, viry a bakterie, katastrofy, nehody,
téhotenstvi apod. Druha skupina, emociondlni, je tvofena napt. zdrmutkem, obavami,
strachem, neptatelstvim, zlobou, nevyspalosti, o¢ekavanim nééeho $patného, ptilisnou
ustaranosti apod.120 Musime si v§ak uvédomit, ze ¢loveék tvoti celek, a proto neni mozné
od sebe slozku fyzikalni a emocionalni oddélit, obé se navzajem ovliviuji. NezéaleZi
tedy na druzich a mnozstvi stresorii. Podstatné je, Ze se vSechny stresory s¢itaji a to tim,

5 o y for 121
Ze na sebe navazuji, jeden vede ¢asto k druhému.

U HARTL, Pavel; HARTLOVA, Helena. Psychologicky slovnik. Praha : Portal, 2009, s. 568.

15 Tamtéz.

Y19 JOSHI,V: Stres a zdravi. Praha: Portal , 2007, s. 19.

U HENNIG, Claudius., KELLER, Gustav.: Antistresovy program pro ucitele. Praha: Portal, 1995., s. 15-
16.

U8 HARTL, Pavel; HARTLOVA, Helena. Psychologicky slovnik. Praha : Portal, 2009, s. 569.

9 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 170.

W KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994, s. 12.

121 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. 2. vydani. Praha : Academia, 2000. s.82.

43



Nekteré priciny stresu upoutdvaji vétsi pozornost nez jiné. Jednim z takovych
stresorQ je vztah prace, ¢i zaméstnani ke stresu. Rizna odborné studie vedly ke zjisténi,
ze to, co vede v praci ke stresu, je vysoka mira pozadavka kladenych na clovéka,
kombinovana s malou mirou moznosti fidit béh déni. DalSim dulezitym faktorem,
ktery ovliviiuje stres, jsou vztahy mezi lidmi na pracovisti.'*

S praci souvisi i jiné stresory. Jednim z nich maze byt mnozstvi prace, kterou ma
jedinec vykonat. Pokud je toto mnoZzstvi vyss$i, nez je jedinec schopny zvladnout, mize
dojit k pfetizeni. DalSim stresorem miize byt Cas, ktery je pro vykonadni prace
k dispozici. Pokud je ¢asu malo, muze to vést k distresu. K nému muze vést také
neumérné velkd zodpovédnost, nevyjasnéné pravomoce nebo vysilujici snaha o kariéru,
aj. Se zamé&stnanim je tedy spojeno mnoho stresorti, avSak i samotna nezaméstnanost
muze byt stresorem.

Dulezitym faktorem, ktery ma vliv na stres, jsou mezilidské vztahy a socialni
charakteristika  prostfedi. Ve vztazich se nejCastéji  projevuji  tézkosti
mezi spolupracovniky a mezi rodinnymi pfislusniky. Negativnim socialnim prostiedim
muze byt prostiedi se zvySenou kriminalitou.*®

Dlouhodobad napéti (neshody v manzelstvi, nedostatek penéz, nevyhovujici
bydleni, Sikanovani apod.) mohou byt také stresogenni a mohou dostat clovéka do vétsi
zivotni krize. ,,Takovato napéti mohou navic podstatné ovlivnit tzv. sekundarni
hodnoceni situace a schopnost zvladat t€Zkosti. Chronické napéti vyse uvedené¢ho druhu
se mohou stat sama o sob& stresovou Zivotni situaci.'?* Negativné se na cloveéku také
promitne pocit bezmoci, jenz se mize projevit depresi.

Jak jiz bylo feceno, stresorti je obrovské mnozstvi, zde jich je zminéno jen
nckolik. Neékteré ze stresori mohou byt zcela individudlni, jiné mohou byt spiSe

institucionalniho a spole¢enského charakteru.

12 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 174.
12 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 178.
124 Tamtéz, s. 179.
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2.2 Projevy stresu a reakce organismu na jeho pusobeni

Kazdy jedinec reaguje na stres trochu jinym zptisobem, avSak nckteré vzorce
reagovani mohou byt pro jedince spolecné. Stres se projevuje ve tfech raznych
rovinach.

Prvni rovinu pifedstavuji projevy fyziologické. Ke kratkodobym fyziologickym
projevam patii buseni srdce, sucho v hrdle, svirani rukou, poceni dlani, hrbeni ramen,
pocit ,,vysuSenosti“ aj. Bolesti hlavy, zad, zaludku, ztuhlost Sije a ramen, zvySeny
krevni tlak a tnava, poruchy spanku jsou projevy dlouhodobéjéi.125 Dlouhodobé
negativni ovlivnéni stresujicimi faktory se také projevuje zvySenou produkci adrenalinu
a Vv dusledku toho zac¢ne télo ovladat sympaticky nervovy systém. ,,Projevuje se to
zvySenou latkovou vymeénou a nedostateCnym prokrvenim kiize a travicich organt.
Plice pracuji intenzivnéji, srdce bije rychleji, stoupéd krevni tlak, jatra vyplavuji cukr

do krve.*?®

Trva-li takova mobilizovanost organismu dlouho, pak c¢lovéka vycerpa
a oslabi.

Druhou rovinu zastupuji emoc¢ni projevy. Ty se mohou projevovat akutnimi
i chronickymi pfiznaky. Akutnimi projevy jsou napf. nervozita, zbyte¢na ustaranost,
pocity vzruSeni, problémy se soustfedénim, negativni mySlenky. Chronickymi pfiznaky
jsou pocity ménécennosti, bezmocnosti, osamocenosti a frustrovanosti, podrazdénost,
depresivita, poruchy koncentrace a neptizptisobivost.

Posledni, tfeti, rovinOu je rovina behavioralni, kterd zptisobuje zmény v chovani,
napf. plactivost, zapomnétlivost, sekyrovani druhych, netrpélivost, nutkavé piejidani,

w127
koufeni aj.

Organismus reaguje na stresor, jak uvadi Micek a Zeman, tfemi hlavnimi fazemi
adaptace:

1. Prvni odpovédi na pusobeni stresoru je poplachova reakce. ,Je vytvaiena

slozitymi biochemickymi zménami, jez jsou Spojeny emisi adrenalinu, glukdzy

a jinych latek do krve.“ Tyto reakce se projevuji napt. bolenim hlavy, horeckou,

unavou, pocitem schvacenosti.

2 MICEK, Libor; ZEMAN, Vladimir. Ucitel a stres. Brno: Masarykova univerzita, 1992. s. 16.
26 HENNIG, Claudius., KELLER, Gustav.: Antistresovy program pro ucitele. Praha: Portal, 1995., s. 15.
2T MICEK, Libor; ZEMAN, Vladinir. Ucitel a stres. Brno: Masarykova univerzita, 1992. s. 18.
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2. Stadium rezistence — ,,je-li jedinec vystaven trvaleji stresoru, organismus vyviji
rezistenci, jez je podporovéna zvySenou Cinnosti pfedniho laloku hypofyzy
a kiry nadledvinek, jez produkuji adrenokortikotropin a kortin, coz pomaha
organismu adaptovat se vicCi stresu. Fyziologické procesy, rozrusené béhem
poplachové reakce, snazi se nyni obnovovat normalni funkei.*

3. Posedni fazi je stadium vycerpani, k némuz dochazi, pokud organismus neni
schopen rezistence. Nékteré fyziologické reakce z prvniho stadia se opakuji,
ale mohou nastat také riizna onemocnéni, eventualné smrt. NaStésti jen malo

. . . - o ;12
stresortl se vyznacuje takto intenzivnim ptisobenim. 8

2.2.1 Vliv stresovanosti na zdravi

Kiivohlavy tvrdi, Ze je mozné, zZe stres je jednim z faktor, které plisobi na vznik
nemoci. Na zdravi mize pusobit bud pfimo, nebo nepiimo. Pifimym vlivem
na onemocnéni je vliv stresu na imunitni, endokrinni nebo nervovy systém. Nepifimym
vlivem se rozumi vliv stresu na chovani &lovéka, napf. na zménu Zivotniho stylu.'?®

Diilezitou roli ma také tzv. synegeticky jev. Ten spociva v tom, Ze jednotlivé
faktory, které pisobi soub&ézn€, maji vliv mnohem vyrazng&jsi, nez kdyby se ucinil
aritmeticky soucet jejich vlivi, B

Jednim druhem nemoci, jejichZz vznik stres usnadiuje, jsou infekéni nemoci.
Pokud budeme ve stresu, je mnohem pravdépodobné&jsi, ze dostaneme rymu, chiipku
nebo se nachladime. Co se ty¢e vztahu stresu a kardiovaskularnich onemocnéni, bylo
zjiSténo, Ze o ném muzeme mluvit tam, kde doslo k dlouhému a intenzivnimu ptsobeni
distresu.'®! Silny distres také piisobi na zvysSeni krevniho tlaku. Ten se nejdiive zvySuje
pouze prechodné. AvSak pokud stres neustava, z prechodnych fazi kratké hypertenze

132

se vyvine hypertenze trvala.”™ Vliv stresu byl také zjistén na bolesti hlavy, astma,

viedy, poruchy menstruaéniho cyklu a infarkt.**®

128 Tamtéz, s. 15.

129 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 184.

B30 Tamtés.

13! Tamtéz, s. 185.

132 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. 2. vydani. Praha : Academia, 2000. s.37.
133 Tamtéz, s. 36 - 40.
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Stres se neprojevuje pouze na vzniku nékterych nemoci, ale také na vzniku
negativnich emocionalnich stavli. Velkou pozornost upoutava zvlasté vztah mezi
stresem a depresi ¢i anxietou. Vysledky vyzkumu prokézaly, ze stres Casto stoji u zrodu
deprese. U deprese neni dilezita jenom objektivni situace, pii které deprese vznika,
ale také jeji kognitivni zpracovani. Spoluucinkuji také faktory psychologické jako
sebehodnoceni, socidlni opora, pocit beznad¢je, ale i to zda jedinec povazuje situaci za
zvladnutelnou nebo nikoli.*®*

Deprese a pasivismus jsou pouze jednou z psychickych reakci na stres.
Stresovany clovék muze také reagovat zvySenou angazovanosti az agresivitou. Dalsi
moznosti je stfidani stavll deprese se stavy agresivity, nebo mnoha dal$imi variantami
citovych stavi, ponévadz dopad stresorli na emocni sféru jedince je mnohostranny
a individualné velmi diferencovan)'/.135

Vliv stresort je znat také v oblasti kognitivnich procest, napt. vile a vlastnosti
osobnosti. Stresovany ¢lovék ma zpravidla potize s pozornosti, myslenim,
predstavovanim, paméti, ale i volnimi procesy, osobnostnimi rysy atd. Napiiklad
stresovany Clovék muze byt sebestiedny, nebo mlze mit zizeny obzor — soustiedi se

v ’ , . vy . 1
pouze na pfi¢inu stresu, neni schopny se probojovat k vnitinimu klidu. %

2.3 Zvladani stresu

Kfivohlavy137 uvadi tfi zédkladni terminy, které je potieba znat, pokud mluvime
0 zvladani stresu. Prvnim terminem je adaptace, coZ znamena pfizpiisobovani se.
Adaptace spocCiva ve schopnosti organismu pfizplisobit se novym situacim. Druhym
terminem je kouping. Jednd se o pocestény vyraz, kterého se uziva ve vyznamu zvladani
nadlimitni zatéze. Pravé touto nepiimétenou, nadlimitni z4tézi se 1isi od adaptace, jiz se
jedinec vyrovnava se zatézi, ktera je v relativné normalnich mezich. Posledni termin,
ktery Kftivohlavy zminuje, je pfedjimani. Tento termin, proces, spocivd v tom, Ze se
s tézkou Zivotni situaci snazime vyrovnat jest¢ pred tim, neZ pfijde. Pfipravujeme

se nejenom na to, Ze pfijde, ale také na to, jak se s ni vypofaddame.

13 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha : Portal, 2009, s. 187.

B35 MICEK, Libor; ZEMAN, Vladimir. Ucitel a stres. Brno : Masarykova univerzita, 1992, s. 30.
136 Tamtéz, s. 30-34.

¥ KRIVOHLAVY, Jaro: Jak zvlddat stres. Praha : Grada Avicenum, 1994, s. 39 — 43.
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Pro zvladani stresu mizeme pouzit riazné strategie. Volba toho, jakym zpiisobem
bude jedinec zatézovou situaci fesit, zalezi na jeho osobnich charakteristikach, ale také
na vhodnosti a uc¢innosti jednotlivych postupt. Strategie zvladani stresu muzeme
rozdé¢lit do ¢ty skupin. Prvni spociva v neteCnosti. Jedinec, pokud se ocitne ve stresové
situaci, tuto situaci nefesi, chova se apaticky a pomalu upada do deprese a beznadgje.
U druhé strategie se problém neignoruje, ale tomu, co pusobi skodlivé, se jedinec
vyhne. V emocionalni sféfe se to projevi pocity obav, bazné a strachu. Tieti typ
strategie se projevi napadenim Skodlivého vlivu. Jedna se tedy o snahu zneskodnit zdroj
stresu. Posledni typ je strategie posilovani vlastnich zdroji. Jedinec se snazi zvysit svoje
zdravi, dovednosti, sebekontrolu. *3

Kazdy jedinec, ktery je vystaven stresu by mél pfedev$im zachovévat zdkladni
zdravotni pravidla. Mél by pravidelné jist, dostate¢né spat, nejméné dvakrat tydné
cvicit, omezit kouteni a alkohol a celkové se zamyslet nad svou Zivotospravou, najit si
pres den chvilku na relaxaci, nenechavat starosti na vecer, najit si n&jakou formu
zabavy, zorganizovat denni rozvrh a zazivat dostatecny socialni Zivot.™*®

Dilezitost zdravé stravy, pohybu a spanku byla jiz zminovana. Co se tyka
relaxace, tak ta je pro nas dilezitd nejenom v boji se stresem, ale také v predchéazeni
stresovym situacim. Relaxace znamena uvolnéni, povoleni napéti, jednd se o uvolnéni
jak fyzické, tak psychické. Prostfednictvim relaxacnich cviceni se lze naucit nejen
regulovat rovnovazny stav mezi napétim a uvolnénim, ale také fidit koncentraci. Metod
relaxaci existuje cela fada, ale vétSinou se jedna o soustavu cvikili, poloh a dusevniho
soustfedéni. Cvi¢eni muze byt doprovazeno hudbou. Moznd je také meditativni
relaxace. Pomoci meditace si mize Clovék navodit podobné pocity uvolnéni jako
pfi progresivnim uvoliiovani svalii nebo autogennim tréninku.

Vyznamnym faktorem jsou také socidlni vztahy. Je dulezit¢é mit partnera
nebo piatele, se kterymi si jedinec o svych problémech mize popovidat. Stejné tak
pomaha i pravidelnda mimoskolni, ¢i mimopracovni aktivita v riznych klubech

¢i spolcich, ale také i nabozenska vira.

138 KRIVOHLAVY, Jaro: Jak zviddat stres. Praha : Grada Avicenum, 1994, s. 44

139 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. 2. vydani. Praha : Academia, 2000. s. 86 — 87.

Y0 HENNIG, Claudius., KELLER, Gustav.: Antistresovy program pro ucitele. Praha: Portal, 1995., s. 87-
90.

48



Avsak vse, co jiz bylo zminéno, je potieba doplnit pozitivnim mySlenim. Mic¢ek

vvvvv

vlastni psychika.141 Vyzkumy potvrzuji, ze pozitivné uvazujici jedinci jsou psychicky
i fyzicky zdravéjsi a Ziji $t'astnéji nez ,,negativisté.142 Proto bychom se m¢li radovat
tteba jen z malickosti, kazdého okamziku, méli bychom se orientovat na budoucnost,
cile si klast pozitivné, byt na sebe navzajem laskavi, a méli bychom znat a ovladat
vlastni emoce.

Dewe a Guest'*?

vytridili Sest komponent zvladani stresu:

1. Racionalni chovani zaméfené naptiklad na ziskéni vice informaci, stanoveni
priorit.

Bezprostfedni vyraz emoci, vyjadieni vlastnich pocitt.

Vyuziti rodiny jako zdroje emo¢ni podpory.

Vyuziti oddechu a ndvratu k problému az pozdéji.

Kompenzace stresu piijemnou ¢innosti.

o g~ w N

Akceptovani toho, co se déje, vyrovnani se se situaci.

2.4 Studenti a stres

Problematice stresu je vénovana obrovska pozornost, a proto neni piekvapivé,
ze se odbornici vénuji také problematice stresu spojen¢ho se Skolnim prostfedim.
Jak poznamenava Urbanovska, jiz samotny pojem $kola je u velké ¢asti populace spojen
stizivymi pocity a predstavou nepifjemnych zazitkd. ,Skola je prostfedim,
které podporuje mnoho podnétii pro osobni rlst jedince, na druhé strané je naplnéno
vazbami a situacemi, které lze zaradit mezi vyznamné stresory v zivoté ditéte,
dospivajiciho, ale i viech zi¢astnénych osob.“**

Co se tyka vysokoskolskych studentli, ti také cCasto shledavaji studium jako
stresujici a narocné a piiznavaji emociondlni a kognitivni reakce vzniklé stresem,

zvlasté kvili neustalym pozadavkim a ofekavanim. Studenti jsou vystaveni velkému

¥ MICEK, Libor; ZEMAN, Vladimir. Uditel a stres. Brno : Masarykova univerzita, 1992, s. 148.

%2 HENNIG, Claudius., KELLER, Gustav.: Antistresovy program pro ucitele. Praha: Portal, 1995., s. 64.

% Dewe a Guest In HLADKY, Ales a kol. Zdravotni aspekty zdtéze a stresu. Praha: Karolinum, 1993, s.
48.

14 URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. 1. vyd. Olomouc : Univerzita Palackého, 2010. s.15
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mnozstvi stresord hlavné béhem zkouskového obdobi. Ve zkousSkovém obdobi plisobi
hned dva stresové faktory: kratky Cas na piipravu a velké mnoZstvi zpracovavanych
informaci.

Uvadi se, Ze jiz samotny zacCatek studia miize byt stresujici, protoze je spojen
S prvnim vyraznym osamostatiovanim od rodi¢l a s ocitanim se ve zcela novych
situacich. Mira stresu vSak b&éhem studia neklesa, nybrz se vyrazné zvysuje oproti
hladin¢ vnimané pred nastupem studia.*®

Stresort, které jsou spojeny se studiem, existuje cela fada. Robotham™*® je
rozd€luje do Ctyf rtiznych skupin. Do prvni skupiny spadaji stresy spojené se
studovanim. Sem patfi stresy spocivajici ve strachu, zda student zvladne splnit zadany
ukol ve stanoveném terminu. Patii sem i1 vysoké pozadavky kladené na studium a s tim
spojena pracovni vytizenost. Vysoké ndroky mohou vyvolat strach z neuspéchu. Ten
muze byt jak negativni, tak pozitivni. Dulezitou roli hraje hospodafeni a efektivni
vyuzivani ¢asu. Mnozstvi Casu na jednotlivé tkoly Casto neni tak podstatné, jako je
individualni vnimani kontroly nad ¢asem. Bylo zjisténo, Ze jedinci, ktefi se citi byt pany
svého Casu, prozivaji méné uzkosti. Poslednim a velmi dilezitym bodem spadajicim
do této skupiny je individualni postoj ke studiu.

Druhou skupinu stresori tvoii stresory spojené se zkouSenim. Stres, ktery je
ve stravovani a spankovém rezimu, bolesti bficha a podobn&. Aviak Robotham'*’
poznamenava, Ze stres nemusi byt zpiisoben samotnym testem ¢i zkouskou, ale tim, jak
tu zkouSku vnimame. Tedy zkouska muze byt jakkoli t€Zka, ale uz jen proto, Ze se jedna
o zkousku, pocitujeme stres.

Tteti skupinu piedstavuji stresory spojené, s jiz zmiiovanym, prechodem ze stfedni
Skoly na vysokou Skolu. Patii sem opousténi domova a pratel, hledani si novych
kamaradt a nové skolni povinnosti.

Do posledni skupiny spadaji stresory spojené s finan¢nimi problémy. Samotné

studium je finan¢né nakladné. Obnasi vydaje za ubytovani, stravu, ucebni pomicky,

1 CHAMOUTOVA, H.: K problematice stresu proZivaného studenty béhem vysokoskolského
vzdéldvani. In: AP XIIL. Praha: PEF CZU 2004.

1% ROBOTHAM, D. (2008). Stress among higher education students: Towards a research agenda. Higher
Education, 56(6), 735. Retrieved from
<http://search.proquest.com/docview/220956610?accountid=17116>.

Y7 Tamtéz.
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ale také za zabavu. Proto studenti ¢asto vyhledavaji rizné brigady, prace na ¢astecny
uvazek, nebo dokonce plny tivazek.

Urbanovska™® deli stresory do dvou velkych kategorii. Prvni kategorii tvofi
stresory vykonové, druhou interpersonalni. Dulezité stresory jsou pak tyto: hodnoceni a
Skolni klasifikace, ucebni material, organizace prace, osobnost ucitele, vzajemné
interpersonalni vztahy, atmosféra Skolni skupiny, ale také naroky rodict na vykon a
prospéch studenta.

Ve vyzkumu, ktery provedl Rudolf Kohoutek,** vysokoskoliti studenti nejcastgji
uvadeli tyto stresové zazitky:

41 % nekompetentni vyuka a zkouseni a hodnoceni student,

26 % neadekvatni ptistup a vztah ucitelti ke studentim,

19 % organizacni nedostatky Skoly,

14 % problémy se studijnim odd¢lenim.

Nektefi autofi tvrdi, Ze samotné pozadavky na studium nejsou dilezité, ale ze je
dilezité to, jak jedinec tyto pozadavky vnima a hodnoti. Udélosti, které jsou vnimany
jako vyzva, vedou k pozitivnimu tempu (napt. k intenzivnéjSimu studiu), zatimco ty,

ros oz . . ’ . sy v rx , ~n 1
které¢ jsou vnimany jako hrozba, vedou k negativnimu jednani (napt. zaskolactvi). >0

Reakce na Skolni stres miZeme rozdé€lit na emocionalni, kognitivni, spojené
s chovéanim a na fyziologické. Navic studenti, ktefi proZivaji vysokou miru stresu, také
pocit’uji nespokojenost s Zivotnimi faktory, které se podileji na jejich sebehodnoceni.
DalSi negativa spojend se stresem zahrnuji zvySenou konzumaci alkoholu, koufeni,
snizeni imunitniho systému a zvySené sebevrazedné sklony. U nékterych studenti je
nejpodstatn&jsi snizeni jejich akademického vykonu.'*

Studenti a Zaci mohou na stres reagovat riznymi zpiisoby, ale nejcastéji uvadeji

tyto symptomy svého zazitku stresu:

148 URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. 1. vyd. Olomouc : Univerzita Palackého, 2010. s 16
149 KOHOUTEK, Rudolf. Stresujici a psychotraumatizujici zazitky v zivot€ a ve Skole [online]. 28. inora
2010 [cit. 2011-04-03]. Psychologie v teorii a praxi. Dostupné z WWW:
<http://rudolfkohoutek.blog.cz/1002/stresujici-zazitky-v-zivote-a-ve-skole>.

1% ROBOTHAM, D. (2008). Stress among higher education students: Towards a research agenda. Higher
Education, 56(6), 735. Retrieved from
<http://search.proquest.com/docview/220956610?accountid=17116>.

15! Tamtéz.
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e redukci vlastni sebedlivéry a sebejistoty, kdyz byla zesmésnovana jejich
inteligence, vzhlednost, hmotnost ¢i oblecent,

e averzi vici uciteli a jeho predmétu,

e blok logického uvazovani a mysleni,

e chronicky strach z chovani ,,cholerického* ucitele,

e strach az fobie ze zkouSeni a nespravedlivého zndmkovani,

e Dbolesti hlavy, zvySena potivost, poruchy spanku, bolesti bficha, zvraceni,
sttevni problémy, celkovd nevolnost az mdloby, celkové zvySeny

neuroticismus.*>?

Metod zvladani stresu, které studenti uzivaji, existuje obrovské mnozstvi.
Studenti by si méli uvédomit, ze jejich uzivani je velmi dilezité, protoze studijni
vykonnost souvisi s volbou téchto copingovych strategii.

Z riznych vyzkumi zvladani stresu vyplyva, Ze na volbé copingovych strategii
se podileji rizné vlivy, jako jsou napt. gender, vék a osobni determinanty. Muzi 1épe
zvladaji distres a vykazuji vyss$i Groven strategii pfimého feSeni problému, vyhledavani
informaci a fyzické relaxace. Castgji ale problémy popiraji, nedélaji si starosti. Divky
Castéji vyhledavaji socialni oporu, o problému komunikuji a pfemysleji. S pfirtstajicim
vékem u studentil narista vyuZivani aktivnich, efektivnich a adaptivnich strategii
zvladani, ale na druhé strané se nijak neméni mira pouzivani pasivnich copingovych
strategii jako rozptylujici aktivity a Unik. Z osobnich hledisek je dilezité sebevédomi,
emocni stabilita a internalni kontrola. Jejich vys8i hladina ma vliv na snizeni hladiny
percipovaného stresu. ™

Bylo zjisténo, Ze nadvykonni Zaci pouzivaji ve srovnani s ostatnimi vice strategii
prace a vykonu, feSeni problému a socialni opory, ale na druhou stranu také prodluzuji

Cas na pripravu a vykazuji vys$i hodnoty anxiety a stresovych piiznaki chovani.

12 KOHOUTEK, Rudolf. Stresujici a psychotraumatizujici zaZitky v Zivoté a ve §kole [online]. 28. inora

2010 [cit. 2011-04-03]. Psychologie v teorii a praxi. Dostupné z WWW:
<http://rudolfkohoutek.blog.cz/1002/stresujici-zazitky-v-zivote-a-ve-skole>.

153 URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. 1. vyd. Olomouc : Univerzita Palackého, 2010. s.
103, 107.
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Podvykonni zaci projevuji zase casto pocity sebepodcenovani, ladaptivni zvladaci
strategie, spojené s neproduktivnim, pasivnim a ragidnim chovanim.™*

Z metod, které studenti pouzivaji pro zvladani stresu, jsou Casté hospodareni
s ¢asem, socialni podpora a rizné volnocasové aktivity.

V soucasné dobé se mezi studenty t&és$i nejvetsi oblibé z pasivnich copingovych
strategii sport a setkavani s prateli. Sport pfedstavuje ucinnou a snadno dostupnou
moznost odreagovani, zbaveni se nahromadéné energic a odplaveni Skodlivych latek
vzniklych plisobenim stresoru. Setkavani s prateli je, bohuzel, v alarmujici mife
u mnohych spjato s odreagovanim pomoci alkoholu. Jen velmi malé mnozstvi studentd

v . v r . . ’ c 1w v ver 1.7 1 ;1x s 1
se vénuje nékteré z technik aktivni relaxace, z nichZ nejéast&ji byvéa uvadéna joga.™

3 \olny ¢as

Jednou z nepostradatelnych ¢asti zivotniho stylu je také to, jak lidé travi sviij volny
gas. Podle Duffkové™® je volny ¢as velmi dualezity pro zivotni styl, ponévadz se jedna
0 sféru, v niz je moZné se fidit vlastnimi rozhodnutimi. Jeho napln je tvofena na zaklade
jedincovych potieb, zajmu a hodnot.

Definic a riznych pojeti volného Casu existuje cela fada, i béhem historie na n¢j
bylo nahlizeno rizné. Prvni vymezeni pochdzi od feckého filozofa Aristotela, ktery
chéape volny cas jako ¢as na rozmlouvani, ¢teni versu, setkdvani s ptateli a poslouchéni
hudby. Dulezité bylo volny ¢as nepromarnit.

V soucasné dob& chapeme volny ¢as jako ,,¢as, v némz clovek svobodné voli a déla
takové Cinnosti, které mu pfinaseji radost, potéSeni, zdbavu, které obnovuji a rozvijeji
jeho télesné a dusevni schopnosti, popft. 1 tviir¢i schopnosti. Je to Cas, kdy je ¢lovék sam

sebou «157

1% CHAMOUTOVA, H.: K problematice stresu proZivaného studenty béhem vysokoskolského
vzdélavani. In: AP XIII. Praha: PEF CZU 2004.
1% CHAMOUTOVA, H.: K problematice stresu proZivaného studenty béhem vysokoskolského
vzdéldvani. In: AP XIII. Praha: PEF CZU 2004.
156 DUFFKOVA, Jana; URBAN, Lukas; DUBSKY, Josef. Sociologie Zivotniho stylu. Plzen
Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ales Cen&k, 2008, s. 141.
BT NEMEC, Jifi. Kapitoly ze socidlni pedagogiky a pedagogiky volného casu : pro doplijici
pedagogické studium. Brno : Paido, 2002, s. 17.
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Volny ¢as mlze byt vazan pouze na jednotlivce a mit tedy vyslovené individualni
charakter, nebo se mlze vazat na spolecnost. Tim ziskava dimenzi socialni, protoze
mnoho Cinnosti, které jedinec ve volném case vykonava, ma spoleCensky vyznam

a dosah. Tyto ¢innosti mohou byt vykonavany ve skupinéch nebo organizacich.ls8

Pfi vymezovani volného Casu vychazi Duffkovd ze Clenéni Casu na pracovni,
ktery zahrnuje ¢as spojeny s pracovni vydéle¢nou ¢innosti, nebo pobytem ve Skole, a
¢as mimopracovni. Ten déle déli na as vazany a &as volny. Cas vazany je ¢asem pro
monoténné se opakujici, rutinni ¢innosti kazdodenniho Zivota. Cas volny pak neni nijak
vymezen, jedna se o takovy cCasovy prostor, ktery clovéku zbyva po vykonani

159

pracovnich 1 mimopracovnich povinnosti. Pod volny cas se bézné zahrnuji:

v , ,. ;v r vis_ r_r 160
odpocinek, rekreace, zabava, zdjmova Cinnost, dobrovolné vzdelavani.

3.1 Funkce volného ¢asu

Podle Capa'™ je volny &as dilezity, protoze poméha lidem obnovit pracovni
schopnosti, miZe je uCinit Stastn€j$imi, miZze zvysit jejich kvalifikaci a miZze vést
ke kulturnimu rozvoji a k obohaceni osobnosti. Krch s Drabkovou*® poukazuji na to,
7e aktivity volného Casu odrazi nejen moznosti, ale i zajmy, cile a hodnoty ¢lovéka.
,»Aktivity volného cCasu jsou odrazem dosazené turovné socidlniho, mentalniho
a psychického zrani. Zaroven jsou stimulem dal§iho zrani jedince a posunem

v hodnotové orientaci.“'%

Nejcastéji byvaji rozliSovany tii zékladni funkce volného casu'®:

'8 Tamtéz.

19 DUFFKOVA, Jana; URBAN, Lukas; DUBSKY, Josef. Sociologie Zivotiho stylu. Plzen :
Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ales Cenék, 2008, s. 144

%0 NEMEC, Jifi. Kapitoly ze socidlni pedagogiky a pedagogiky volného casu : pro doplitujici
pedagogické studium. Brno : Paido, 2002, s. 17

101 CAP, Jan. Psychologie pro ucitele. Vyd. 1. Praha : SPN, 1980, s. 288.

162 KRCH, Frantidek David; DRABKOVA, Hana. Soucasné zmény Zivotniho stylu a duSevni zdravi ceské
mlddeze. Praha : Open society institut, 1999, s. 17.

163 POLACKOVA, M. Vychova be volném ¢ase a pro volny ¢as. KRAUS, B., POLACKOVA, V. et al.
Cloveék - prostiedi - vichova: K otazkdam socidalni pedagogiky. Brno: Paido, 2001, s. 166

14 DUFFKOVA, Jana; URBAN, Lukas; DUBSKY, Josef. Sociologie Zivotniho stylu. Plzen :
Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ales Cengk, 2008, s. 152
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1. Odpocinek, ktery slouzi k zotaveni, k reprodukci pracovni sily. Volny cas
osvobozuje od unavy, odstraiiuje fyzické nebo nervové poruchy vyvolané
napétim, vykonem povinnosti a zejména praci.

2. Rozptyleni, které slouzi k duSevni relaxaci. Mlze se jednat napf. o n¢jaky druh
zabavy. Dulezity je Ginik z monotdnnosti.

3. Rozvoj osobnosti tedy (sebe)vzdélani, kultivace osobnosti. Tento rozvoj muize
byt fyzicky, kulturni, ¢i socialni.

Vsechny tfi funkce spolu souvisi, piekryvaji se, existuji ve stfidavé mife u kazdého

¢loveka. Idedlni situace nastava, pokud jsou vSechny tii funkce vyrovnané.

3.2 Volnocasové aktivity

Cinnosti volného ¢asu piedstavuji velmi Siroké spektrum riznych aktivit, které se
zejména v posledni dobé& velmi rozristd. Nejcastéjsi aktivity se daji podle Duffkové'®

rozd¢lit do nésledujicich skupin.

e Kulturni aktivity — ty mohou byt jak receptivni, jejichz prostfednictvim piijima
Clovék urcité hodnoty, tak perceptivni, jez jsou umélecko tvofivé, kreativni.
V ramci kulturnich aktivit je tfeba zminit sledovani televize a navstévu kulturnich
zafizeni, jako jsou divadla, koncerty, galerie, vystavy. Sledovani televize patfi
k nejfrekventovanéjsim volnocasovym aktivitam, navstéva kulturnich zafizeni je

naopak vybérovd a vyhranénd aktivita, kulturni zafizeni jsou Casto navstévovana

stale stejnym okruhem lidi.

e Sportovni aktivity - Vsoucasné se dobé se vybér sportovnich aktivit rozsifil
orizné typy adrenalinovych sporti. AvSak jejich vyuzivani neni zpravidla
pravidelné, Casto je pouze jednordzové. Ke sportovnim aktivitdm se mohou zatadit

| prochazky.

e Socidlni ¢i spoleenské aktivity — charakteristické je pfedevS§im udrZovani
socialnich kontakti, mezilidskych vztahi, setkdvani se s ptibuznymi, kamarady.

Patii sem napf. posezeni v kavarné, restauraci, ¢i baru.

165 DUFFKOVA, Jana; URBAN, Lukas; DUBSKY, Josef. Sociologie Zivotniho stylu. Plzen :
Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ales Cengk, 2008, s. 157.
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e Vzd¢lavaci aktivity — mohou mit riizné formy, napt. sebevzdélavani pomoci Cetby,
internetu, dale forma zajmovych krouzka, navstéva vetejnych pirednasek, ci

institucionalizované vzdélavani.

e Vefejné aktivity — tedy jakékoli prosazovani se jedince ve vetejnych problémech a
snaha o jejich feSeni. V naSich podminkach nepatii tyto aktivity

k nejfrekventovangjsim.

e Rekreacni a cestovatelské aktivity — mohou se do znatné miry piekryvat
s ¢innostmi  sportovnimi, avSak mohou mit 1 samostatnou podobu, napf.

chalupateni. Cestovani mliZe byt jak za Gi€elem poznani, tak 1 relaxace.

e Konicky a manualni aktivity — konicky jsou cCinnosti, které ¢lovék provozuje

ve volném c¢ase s ohledem na jeho specifické zajmy.

e Jako specifickou €innost uvadi Duftkova hry, protoze by se daly zafadit hned
do n¢€kolika kategorii. Hry mohou byt rizného druhu. V posledni dobé stoupa
obliba spolecenskych her, typu monopoly ¢i karetni hry.

Volnocasové aktivity jsou ovlivnény biologickym zranim. Nejdiive ma na vybér
jedincovych aktivit velky vliv rodina, postupné s vékem vsak tento vliv klesa. Kulturni
a volnocasové orientace krystalizuji kolem 16 let v€ku. S v€kem nabyvaji na vyznamu
¢innosti, které nemaji zdjmovy charakter, napt. ¢etba novin, vedlejsi vydélecna ¢innost,
udrzba domu, a ubyvaji Cinnosti spojené s kulturnimi aktivitami, naptf. hudebni

a dramaticka ¢innost, studium, hry, povidani si s kamarady apod.166

4 Budouci uditel

,UCitelé jsou osoby, jejichZ profesni aktivita zahrnuje predavani poznatki, postoji

a dovednosti, které jsou specifikovany ve formalnich kurikuldrnich programech

166 POLACKOVA, M. Vychova be volném &ase a pro volny &as. KRAUS, B., POLACKOVA, V. et al.
Clovék - prostiedi - vichova: K otazkdam socialni pedagogiky. Brno: Paido, 2001, s. 166.
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pro zaky a studenty zapsané do vzdélavacich instituci. Kategorie ucitel zahrnuje pouze
pracovniky, ktefi pfimo provadgji vyucovani zaka.«'®’

Utitelem se v soucasné dobé muze stat ten, kdo ziska odbornou kvalifikaci,
skladajici se z odborné a pedagogické zpusobilosti, zdravotni zpusobilosti a tspésné
vykonal zkousku z c¢eského jazyka prokazujici znalost Ceského jazyka a nebyl
pravomocné odsouzen za umyslny trestny ¢in ani za trestny ¢in nedbalostni spachany
Vv souvislosti s vykonem c¢innosti pedagogického pracovnika, coz prokazuje vypisem
z evidence Rejstiiku trestti. Zkouska z ceského jazyka se nepozaduje od osoby, ktera
ziskala Gplné stfedni vzdélani nebo plné stiedni odborné vzdélani vzdélavani ve stiedni
Skole s ceskym vyuCovacim jazykem nebo vysokoskolské vzdé€lani studiem ve
studijnim programu uskute¢iiovaném vysokou $kolou v ¢eském jalzyce.168

V Ceské republice viichni ugitelé ziskavaji kvalifikaci ve vysokoskolském studiu.
V soucasné dob¢ pripravuje ucitele devét pedagogickych fakult — Praha, Brno, Liberec,
Olomouc, Ostrava, Usti nad Labem, Ceské Budé¢jovice, Hradec Kralové, Plzen a tficet
tf1 dalSich instituci — fakulty, vysokoskolské tstavy a soukromé vysoké skoly. Pocet
instituci, které pfipravuji ucitele, stdle roste a tim klesd redlny pocet pedagogickych
fakult na uskutecnovani ucitelskych studijnich programt, vyjma ucitelstvi pro prvni
stupet. To mé podle Smréky169 za nasledek tfisténi zodpoveédnosti za pripravu uditeli.

O kvalit¢ vysokoSkolského vzdé€lani rozhoduje akredita¢ni komise. Co se tyka
pfipravy budoucich uciteld tak vytvaii minimalni standardy jejich vysokoSkolského
vzdélavani a strukturuje studijni programy. Pouze ucitelstvi prvniho stupné zistava
nestrukturované. Ucitelstvi 2. a 3. stupné je rozd€leno na bakaldfské a magisterské
studium.

Stimto strukturovanim na bakalafské a magisterské studium je spojena fada

problémi. Prvnim je uplatnéni absolventli bakalatského programu. Dal§im problémem

je, kdo a za jakych podminek mize nastoupit do navazujiciho magisterského programu,

T PpRUCHA, Jan.: Ucitel: soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002. s 21.

%8 prgvni predpisy [online]. 1.4.2011 [cit. 2011-04-03]. Zakon o soustavé zakladnich 8kol, stfednich $kol
a vys$sich odbornych skol (Skolsky zakon) . Dostupné z WWW:
<http://www.pravnipredpisy.cz/predpisy/ZAKONY/1984/029984/Sh 029984 ------
_.php#%C4%8C%C3%81ST%20SEDM%C3%81/////%C2%A7%2051/%281%29>.

19 SMRCKA, J. Institucionalni zmény v pFipravé ucitelii na vysokych skoldch: pFispévek na

konferenci Ucitel v21. stoleti - nové vyzvy, nové pozadavky. [on-line].
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nebo kam zaradit pedagogicko-psychologickou pfipravu anebo co zkouSet u statni
zavéreéné zkousky v magisterském programu.”

Spolu s timto rozdélenim vyvstaly dal$i rozpory. Existuji nazory, ze samotné
absolvovani bakalafského pedagogického studia by meélo stadit pro vykonavani
ucitelské profese. S timto ndzorem v letoSnim roce pfisla také Narodni ekonomicka rada
vlady. Daniel Minich’™ pronesl, Ze ,studie z celého svéta ukazuji, Ze vazba mezi
skutecnou kvalitou ucitele a formalnim vzdélanim, kterého dosahl, je velice mala.
Empirické studie ukazuji, ze jsou to jiné charakteristiky, které €ini ucitele dobrym nebo
Spatnym. Proto netlacit ucitele do vysokého magisterského vzdélavani, kdy vime, ze po
jeho absolvovani nemaji zadnou pofaddnou praxi, jsou ve Skolach v podstaté
nepouzitelni a Skoly je to museji naucit. Anebo je to nenauci a pak to skonci Spatné,
tedy Ze uci Spatné." Magisterské vzdélani je podle néj nezbytné¢ pouze u uditelit
na prvnim stupni ZS, fediteld $kol a odbornych pedagogi. Ostatnim vyuéujicim by
podle NERV stacily kratké pedagogické kurzy jako nastavba bakalafského studia
jakéhokoliv sméru, tedy nejenom pedagogiky. "SniZit ndbor pedagogickych fakult
neumérny budouci poptavee po ucitelich, zvysit tim vyberovost a posilit zacilenost na
zajemce s readlnym zajmem o pedagogickou profesi, navrhuje také NERV.!"?

Stimto nesouhlasi soucasny ministr Skolstvi Dobes. Také Mertin'”  tvrdi,
ze existuji obory, kde zékladni mnoZzstvi poznatkid i dovednosti potiebnych pro vykon
profese je tak rozsahlé a jeji vykonavani natolik zodpovédné, ze lze akceptovat
jako minimalni zaklad vylu¢né absolutorium magisterského studia. Jednim z téchto
obort je podle n&j pravé ucitelstvi. Bakalaisky ucitel neni odbornik, ktery mize odejit
do praxe, ale je to vicemén& vSeobecné vzdélany bakaldf majici zaklady profese.
K samotnému rozdéleni na bakaldfe a magistry dodava, Ze je to ,,evidentni nesmysl
vzhledem k pozadavkim na vykon profese. Jestlize je v profesi pouzitelné pouze
magisterské vzdélani, je zbytecné strukturovat.*

Kritické hlasy se neozyvaji pouze na strukturovani vysokoSkolského studia

ucitelstvi ale také na samotny vybér uchazect o studium ucitelstvi. Pfijimaci zkousky

170 v
Tamtéz.

11 NERV mluvi do $kolstvi: Kantorim od druhého stupné staci ,bakalar. Parlamentni listy [online].
1.3.2011 [cit. 2011-04-02]. Dostupny z WWW: <1.3.2011>,
Y2NERV mluvi do $kolstvi: Kantorim od druhého stupné stadi ,bakalai. Parlamentni listy [online].
1.3.2011 [cit. 2011-04-02]. Dostupny z WWW: <1.3.2011>.
SMERTIN, Vaclav. Nesnizujjte profesni pozadavky. Ucitelské noviny. 2007, 07, s. 33-37.

58



ke studiu jsou zalozeny na faktickych znalostech, avSak uz nikoli na piedpokladech
jedinct pro uditelskou profesi. ,,Tim se fakulty pfipravuji o fadu pedagogicky
talentovanych jedinct, kterym charakter piijimacich zkouSek nedovoluje projevit i jiné
kvality nez védomostni.«!"

Daéle byva kritizovan charakter a obsah ptipravy uciteli. Pfipominky se tykaji ptili§
velkého zaméfeni na teorii a knému nevyvazené piipravé na ucitelskou praxi.
Pedagogicka praxe vykonavana studenty jako soucast jejich profesni pfipravy je kratka

Z hlediska Casu, ale také omezena do obsahu.'”

Zajem o studium ucitelskych obort je trvale vysoky. Nejvyraznéj$Sim znakem
uchazect o ucitelské studium je vysokd ptevaha zen. Dlouhodobé se pohybuje podil Zen
mezi studenty ugitelstvi kolem 70 % a vyse.'™

Mezi vefejnosti Casto panuje nazor, ze vétSina studentt uditelstvi nechce ucit,
ze studuji na pedagogické fakulté pouze proto, Ze se na jinou vysokou $kolu nedostali
aze chtgji ziskat vysokoSkolské vzdélani, které jim umozni kvalifikovanou praci

V jiném oboru. V roce 2007 byl na Masarykové univerzits*'’

proveden sociologicky
prizkum na toto téma, ktery pfinesl odlisné vysledky. Celkem 85 % studentli studovalo
na Skole, kterd byla vporadi jejich preferenci na prvnim misté. Jednim
obor dle studentova z4jmu.

Priicha’’® uvadi rozdil mezi studenty uéitelskych oborti a t&mi, kte¥{ jako absolventi
tohoto oboru do $kol pfichazeji. Na Pedagogické fakulté MU je to pouhd tfetina muzi
absolventl a 60 % Zen. Podle n¢j mé vliv na toto rozhodovani mladych lidi vice faktort

— Je to nizka prestiz ucitelského povolani, nedostatecné platové ohodnoceni, ackoli

nastupujici ucitelé dostali pfidano, a naméahava prace s zaky.

4 pRUCHA, Jan.: Ucitel: soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002. s 102,

'S Tamtéz.

Y8 pRUCHA, Jan.: Ucitel: soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002. s 24.

T HUDCOVA, Pavla (ed.). Vyrocni zprava o éinnosti Masarykovy univerzity za rok 2007. 1. vyd.
Masarykova univerzita, Rektorat, 2008. 96 s.

18 pRUCHA, Jan.: Ucitel: soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002. s 26.
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B EMPIRICKA CAST

5 Metodologie

5.1 Cil vyzkumu

V teoretické ¢asti mé diplomové prace jsem charakterizovala pojem zivotni styl
a vymezila jsem slozky podporujici zdravy zivotni styl i rizikové faktory zivotniho
stylu.

Cilem vyzkumné ¢asti diplomové prace je zjistit rizné parametry zivotniho stylu
a vztahy, které mezi nimi existuji. Na zaklad€ tohoto cile byly vymezeny dil¢i cile,
které spocCivaji vtom, jak studenti ucitelstvi chapou zdravy Zzivotni styl (Cl) a jak
hodnoti svij vlastni zivotni styl (C2). Ponévadz se jedna o budouci uéitele, zamé&fuje se
tato diplomova prace také na to, jak studium ucitelstvi ovliviiuje zivotni styl studentt
(C3) a naopak jak jejich zivotni styl mtize ovlivnit jejich schopnost uéit (C4).

Povolani ucitele je ¢asto doprovazeno stresovymi situacemi, proto je dalSim cilem
urcit, jak Casto se studenti ocitaji ve stresovych situacich nyni béhem studia (C5) a zda
si mysli, Zze je studium ucitelstvi dokaze pfipravit na budouci povolani z hlediska
zvladani stresovych situaci (C6).

Poslednim cilem diplomové prace je zjistit, jak studenti travi volny ¢as a zda maji
dostatek ¢asu na své zajmy (C7).

Na zékladé téchto cilt jsem stanovila vyzkumné otazky a predpoklady.

Vyzkumné otazky

VOL1: Co si studenti ucitelstvi pfedstavuji pod zdravym Zivotnim stylem?

VO2: Jak studenti ucitelstvi hodnoti sviij zivotni styl?

VO3: Jakym zptisobem ovliviiuje studium ucéitelstvi zivotni styl studenti?

VO4: Jaky maji studenti ucitelstvi nazor na to, zda jejich zivotni styl mize ovlivnit
jejich schopnost ucit?

VO5: Jak Casto se studenti ucitelstvi ocitaji ve stresovych situacich?

VOG6: Jakym zpisobem studenti ucitelstvi fesi stresové situace?
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VOT7: Jaky maji studenti nazor na to, zda je studium ucitelstvi dokaze ptipravit
na budouci povolani ucitele z hlediska zvladani stresovych situaci?
VO8: Maji studenti ucitelstvi dostatek volného ¢asu?

VO9: Jakym zplisobem studenti travi volny ¢as?

Predpoklady

Pti stanoveni predpokladii jsem vychdzela ze svych vlastnich zkuSenosti
studenta ucitelstvi a z pozorovani svych spoluzakt. Na zakladé téchto skutecnosti jsem
stanovila tyto predpoklady:

P 1: Studenti, kteti nejsou schopni si udélat ¢as na svoje koni¢ky, jsou méné spokojeni.
P 2: Studenti, ktefi ptes tyden bydli doma, se stravuji zdravéji.

P 3: Studium je pro studenty vétSim stresorem nez mezilidské vztahy nebo finanéni

problémy.

P 4: Studenti, ktefi nemaji dostatek volného Casu, se snazi stresovym situacim vyhnout

misto toho, aby je fesili.

5.2 Popis vyzkumného souboru

Vyzkum byl proveden na studentech Fakulty ptirodovédné-humanitni
a pedagogické Technické univerzity v Liberci. Vzdélavani uciteli ma v Liberci jiz
dlouhou tradici, avSak k zalozeni Fakulty pedagogické jako soucasti Technické
univerzity doSlo az v roce 1990. Soucasny pocet studentli se pohybuje kolem 3 tisic.
Vzdélavaji se zde jak v bakalarském, magisterském, tak doktorandském studiu. Fakulta
pfipravuje budouci ucitele pro prvni i druhy stupen zdkladnich Skol a v nékterych
pfipadech i pro stiedni Skoly.

Pro svlj vyzkum jsem vybirala studenty technikou vybéru sn¢hové koule.
Kontaktovala jsem nékteré jedince prostfednictvim internetu, ti pak kontaktovali dalsi
jedince. Pouze studentky, se kterymi jsem de¢lala rozhovor a studentky, které mi

poskytly své deniky, jsem kontaktovala osobné.
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Dotaznikového vyzkumu se zucastnilo 100 studentl. Jednalo se o studenty
ucitelstvi jak prvniho, tak druhého stupné vSech ro¢nikii. Pouze 10 % respondentti bylo
tvofeno muzi, coz je dano tim, ze na pedagogické fakulté studuji predev§im Zeny. VSem
respondentim byl zaslan dotaznik pies internet. Charakteristika vyzkumného souboru

pro dotaznikovy vyzkum je uvedena v nasledujicich tabulkach.

Tabulka 3: Charakteristika respondentii z hlediska programu studia

Program studia Pocet respondentii
uditelstvi pro 1. stupeit ZS 41
uditelstvi pro 2. stupeit ZS 59
Celkem 100

Tabulka 4: Charakteristika respondenti z hlediska pohlavi

Pohlavi respondentii | Pocet respondentii

Zena 90
muz 10
celkem 100

Tabulka 5: Charakteristika respondentii z hlediska roé¢niku studia

Rok studia Pocet respondenti

1. 2
2. 20
3. 28
4. 13
5. 35
6. a vice 2
Celkem 100

Tabulka 6: Charakteristika respondenti z hlediska ubytovani béhem §kolniho tydne

Misto bydlisté Pocet respondentii
doma 39

vysokoSkolské koleje |43

privat 18

Celkem 100
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Ackoli vyzkumny vzorek nebyl vybirdn zamérné, je mozné, Ze se dotaznikového
Setfeni zUcastnili pouze studenti peclivéjsi a zodpoveédnéjsi. Usuzuji tak z toho, Ze
vyplnéni dotazniku bylo dobrovolné. Avsak ja si myslim, Ze studenti navzajem spolu
souciti a pokud n¢kdo potiebuje pomoc s diplomovou praci, vSichni pomtzou a nezalezi

na tom, do jaké miry je doty¢ny zodpovédnym studentem.

Rozhovor byl proveden s Sesti respondentkami. Jednalo se o dvé studentky
ucitelstvi pro prvni stupen zakladni skoly a o ¢tyii studentky ucitelstvi pro druhy stupen

zakladni skoly.

Tabulka 7: Charakteristika respondenti rozhovoru

Respondent Rok studia | Program studia

D1 3. uditelstvi pro 1. st. ZS
D2 5. ugitelstvi pro 2. st. ZS
D3 5. Utitelstvi pro 2. st. ZS
D4 4, Ugitelstvi pro 2. st. ZS
D5 4, uditelstvi pro 1. st. ZS
D6 3. Ugitelstvi pro 2. st. ZS

Zéaznamy z denikid byly ziskany od dvou studentek. Prvni studentka studuje
uditelstvi pro prvni stupen, druhd pro ZS druhy stupenn ZS. Obé studenty studuji tfeti
ro¢nik a bydli na kolejich.

Tabulka 8: Charakteristika studentek, které poskytly své deniky.

Respondent Rok studia | Program studia
S1 3. Utitelstvi pro 1. st. ZS
S2 3. Utitelstvi pro 2. st. ZS

5.3 Metodicky postup vyzkumu

Vzhledem k obsahlému tématu mé diplomové prace jsem pouzila kombinaci
kvantitativniho a kvalitativniho piistupu. Pouziti vice metod vede K lepSimu ovéteni

vysledku.
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Kvantitativni vyzkum byl proveden pomoci dotazniku, ktery respondenti
vypliiovali V elektronické podobé. Respondenti byli obezndmeni, ze dotaznik je
anonymni a ze slouzi k vyzkumnym ucelim diplomové prace. Timto zplisobem jsem
v pomérmné kratké dobé ziskala velké mnozstvi informaci. Hlavni nevyhodou této
metody byla omezena moznost odpovédi.

Dotaznik byl sestaven z n€kolika rtiznych dotazniki tak, aby odpovidal Sirokému
tématu této diplomové prace. Skladal se z orientacniho dotazniku zivotniho stylu,
Bostonského dotazniku, ktery postihuje zranitelnost stresem, a dotazniku Strategie
zvladani stresu — SVF 78. Dotaznik SVF umoziuje zachytit variabilitu zpisobi, které
jedinec rozviji a uplathiuje pii zpracovani a zvladani zat€zovych situaci. Obsahuje
celkem 13 skal (podhodnoceni, odmitani viny, odklon, nahradni uspokojeni, kontrola
situace, kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce, potieba socialni opory, vyhybani se,
unik, pfemitani, rezignace a sebeobvinovani). Zpracovani vysledkit SVF 78 umoziiuje
analyzu strategii smétujicich k redukci stresu (pozitivni strategie) nebo vedoucich
K zesileni stresu (negativni strategie).

Pii distribuci jsem dotaznik rozdélila na dvé poloviny. Divodem byla délka
dotazniku. Prvni polovina dotazniku zahrnovala aspekty zdravého zivotniho stylu, jako
jsou sport, stravovani, spanek, odpocinek a relaxace, ale také rizikové faktory, ke
kterym patii navykové latky a stres. Soucasti byl také Bostonsky dotaznik. Druha
polovina dotazniku se skladala z dotazniku SVF a jedné otazky tykajici se volného Casu.
Studenti tak mohli obé¢ ¢asti vyplnit zvlast.

Pfed zahdjenim vlastniho vyzkumu jsem provedla pfedvyzkum, ktery mi mél
pomoci sestavit otazky dotaznikli. Pro pfedvyzkum jsem se rozhodla aplikovat
cilené pozorovani afizené rozhovory. Predvyzkum byl proveden na Fakulté
ptirodovédné-humanitni a pedagogické Technické univerzity v Liberci. Jednalo
se pfiblizné o dvacet studentdl a studentek ugitelstvi pro druhy stupeii ZS. Hlavnim
cilem bylo zjistit, zda jsou otdzky srozumitelné. Déle jsem sledovala dobu, za jakou
jsou studenti schopni dotaznik vyplnit a zda tato doba vede ke svédomitému vyplnéni.

V dotazniku jsou pouzity otdzky oteviené, uzaviené, uzaviené dichotomické
i Skalované. Nejcastéji byly pouzity uzaviené otazky, kdy respondenti oznacovali bod
na Skale, ktery nejlépe odpovida jejich zivotu. Jednotlivé otazky jsem fadila s ohledem

na jejich tematickou posloupnost. Celkové znéni dotazniku je uvedeno v piiloze.
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Vysledky dotaznikového vyzkumu jsem zpracovala pomoci univariaéni analyzy
a bivaria¢ni metody. Pomoci univariaéni metody jsem zjistila celkovy stav vSech
polozek v dotazniku. Bivaria¢ni metodu jsem pouzila v orienta¢nim dotazniku Zivotniho
stylu, kde jsem polozky analyzovala na zakladé toho, kde respondenti pfes tyden bydli.
RozliSovala jsem, zda studenti bydli doma, nebo na kolejich ¢i privatu. Kazdéa otazka
byla zpracovéna do tabulky a nasledné byly vytvofeny grafy. V praci jsou vysledky
uvedeny jak v tabulkach, tak grafech a jsou doplnény slovnim hodnocenim. V¢tSina
otazek byla zpracovana procentualni statistickou metodou, ktera je, podle mého nazoru,
dobfe srozumitelnd. Kromé procentudlnich udaji uvadim v tabulkach také absolutni
pocet respondentti. U nékterych otazek, které tvofila Skala, byla kazdé polozce skaly
pfifazena urcita hodnota. Pfi zpracovani dat jsem u kazdé hodnoty spocitala z Cetnosti
odpovédi aritmeticky primér — index. Na zaklad¢ téchto indexid jsem sestavila tabulky

a grafy. Veskeré vypocCty byly zaokrouhlovany.

Kvalitativni vyzkum jsem provedla na zakladé semistrikturovaného rozhovoru
arozboru denikti studentek. Semistrukturovany rozhovor byl zvolen z divodu
pfipadného upfesnéni a vysvétleni odpovédi ucastnika rozhovoru. Samotnému
rozhovoru opét predchazela ptiprava. Byl vytvofen specificky okruh otazek. Samotny
rozhovor se wuskutecnil vbifeznu 2011 se Sesti studentkami v prostorach
vysokoskolskych koleji. Toto prostfedi bylo vybrano zamérné€. Jednad se o misto, kde
vSechny respondenty bydli, tedy o prostfedi, které respondentky znaji a citi se v ném
bezpecné. Zaroven je to prostiedi, kde nas nikdo nerusil. Rozhovor probihal vzdy
za pritomnosti tazajiciho a dotazovaného, pfitomnost jinych lidi by mohla rozhovor
narusit a dotazovany by pak nemusel pravdivé odpovidat.

Rozhovor byl zaméfen na studium ucitelstvi, zivotni styl a volnocasové aktivity.
Otazky byly tedy vybrany na zékladé¢ cile mé diplomové prace a sestaveny tak, aby byly
srozumitelné a jasné. U vSech rozhovorli jsem pouzivala stejné zakladni otazky,
které byly v pfipadé potieby doplnény dopliujicimi otazkami. Soucasti rozhovoru byly
také vodni otdzky spocivajici v piedstaveni dotazovaného a ukonceni rozhovoru
v podob¢ podekovani. Po celou dobu byly rozhovory nahravany, s c¢imz vsSichni
dotazovani souhlasili. Piepis rozhovorii je uveden v piiloze. V seznamu symboli

a zkratek je uveden seznam symbold, které jsem pro piepis pouzila.
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Vedle rozhovorti jsem pro kvalitativni vyzkum pouzila také deniky, které jsem
ziskala od dvou studentek. Prvni studentka (S1) studuje ugitelstvi prvniho stupné ZS
a je ve tretim ro¢niku studia. Druha studentka (S2) je taktéz ve tfetim ro¢niku studia, ale
jejim oborem je uditelstvi ¢eského a anglického jazyka pro druhy stupent ZS. S2 si pise
denik pravidelné, cely zivot. S1 si ho zacala psat az po tom, co jsem se o deniku
zminila. Sama se K psani deniku nabidla. Podotknula, ze se diky nému zamysli nad tim,
jak travi svij Cas. Ob¢ studentky tedy souhlasily s pouzitim denikt, ale ani jedna
nesouhlasila sjeho zvefejnénim. Jedna se o pfili§ osobni tudaje, proto deniky
nepiikladam v piiloze.

Deniky jsem zpracovavala pomoci obsahové analyzy, béhem niz jsem zkoumala
deniky s ohledem na né€kolik vybranych jevi. Na tyto jevy jsem se zaméfila prevazné
z hlediska jejich obsahu a vztahti mezi nimi, ale také z hlediska frekvence jejich
vyskytu. Sledovala jsem udalosti zmifiované béhem tii mésict letniho semestru 2010,
piesné udalosti béhem obdobi od poloviny dubna do poloviny ¢ervna 2010. Zachytila
jsem tedy obdobi béhem semestru i pocatek zkouSkového obdobi.

Deniky jsem si nékolikrat precetla. Po podrobném seznameni s textem jsem si
stanovila kategorie, podle kterych jsem postupovala. Definovala jsem celkem pét
kategorii:

1. ¢asové rozvrzeni dne studentil

2. zatézové situace a reakce na né

3. ¢as na zabavu

4. vztahy k blizkym lidem a jejich podpora pfi zvladani zatéZzovych situaci

5. hodnoceni dnd.

K jednotlivym kategoriim jsem si pfifadila barvu a postupné jsem barvila kopie
textu. Pro ptiklad, ke kategorii ¢asového rozvrZeni dne jsem si zvolila modrou barvu.
Barveni textu je vyhodné pro piehlednost, nékteré skutecnosti se samoziejmé prolinaji

do vice kategorii.

Na zavér vyzkumu jsem se pokusila odpovédét na vyzkumné otazky a zhodnotit

uvedené predpoklady.
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6 Vysledky vyzkumného Setieni
6.1 Zivotni styl

6.1.1 Pojeti zdravého zivotniho stylu u studentii ucitelstvi

Pojeti zdravého Zzivotniho stylu jsem u studentl ucitelstvi zjistovala pomoci
oteviené otazky, ktera byla soucasti Orientatniho dotazniku Zivotniho stylu. Touto
otazkou jsem ziskala odpovéd na VOl — ,,Co si studenti ucitelstvi predstavuji
pod zdravym Zzivotnim stylem?* VSechny odpovédi si byly velmi podobné. Odpovédi
respondentt jsem tiidila na zaklad¢ slozek zdravého zivotniho stylu, které respondenti
zminili. Tyto slozky jsem rozdé¢lila do nékolika kategorii. Pfehled slozek zdravého
zivotniho stylu a pocet respondentl, ktetfi tyto slozky uvedli, ukazuje nasledujici

tabulka.

Tabulka 9: Pi‘ehled sloZek zdravého Zivotniho stylu

Pocet Pocet
Slozka zdravého Zivotniho stylu respondentii, respondentii,
absolutni ¢etnost | relativni Cetnost
Péce o télo, zdravi 82 82 %
Pohybové aktivity 93 93 %
Zdravé stravovani 96 96 %
Pitny rezim 45 45 %
Dostatek spanku 43 43 %
Pravidelny denni rezim 32 32 %
Aktivni traveni volného Casu 23 23 %
Dostatek odpocinku, relaxace 40 40 %
Vhodné prostiedi pro bydleni 10 10 %
Exkluze navykovych latek 77 771 %
Efektivni feSeni problémovych situaci 18 18 %
UdrZovani socidlnich vztahli 22 22 %
Organizace Casu 38 38 %
Cas na zabavu 21 21 %

Zdravy zivotni styl tedy studenti hodnoti jako péci 0 zdravi, coz zahrnuje
zdravou stravu, pitny rezim, dostate¢né mnozstvi pohybu a spanku, odpocinek. Néktefi

studenti k tomu dodavaji, ze bychom méli dodrzovat pravidelny denni rezim a méli
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bychom se vyvarovat uzivani navykovych latek. Dilezité je také udrzovani socialnich

vztahi, ale také navstéva riznych spolecenskych akci, nebo jina forma zabavy.

6.1.2 Zivotni styl studenti uitelstvi

ey

Pro zjisténi, jakym Zzivotnim stylem respondenti Zziji, jsem pouzila Orientacni
dotaznik Zivotniho stylu, ktery jsem sama sestavila na zadklad¢ odborné literatury. Tento
dotaznik zjistuje zivotni styl spojeny S pohybem, stravovanim, spankem. Zaroven se
zabyva navykovymi latkami. Pomoci tohoto dotazniku jsem zjistovala odpovéd na
VO2: ,,Jak studenti uditelstvi hodnoti sviij Zivotni styl.

Prvni ¢ast dotazniku, zabyvajici se Zivotnim stylem, obsahuje 9 polozek, na které
m¢éli respondenti moznost odpovédét z péti moznosti Skaly, ktera obsahuje opacné
moznosti.

1 — Naprosto souhlasim

2 — SpiSe souhlasim

3 —Jak kdy

4 — Spise nesouhlasim

5 — Naprosto nesouhlasim

Kromé téchto otazek obsahuje také dvé otazky, které se tykaly stravovani
a u kterych respondenti volili jednu z moznosti.

Druhd ¢ast dotazniku, tykajici se navykovych latek, se skladala
ze Ctyt uzavienych otdzek, které byly v ptipadé kladné odpovédi doplnény souborem
dal§ich uzavienych nebo polouzavienych otdzek. Respondenti volili odpovéd
odpovidajici jejich Zivotnimu stylu.

Vysledky dotazniku znazornuji v nasledujich tabulkach a grafech.

Tabulka 10: Prehled odpovédi na otazku: ,,Sportujes?*

Absolutni ¢. | Relativni ¢.
Naprosto souhlasim 26 26 %
Spise souhlasim 28 28 %
Jak kdy 28 28 %
SpiSe nesouhlasim 17 17 %
Naprosto nesouhlasim 1 1%
Celkem 100 100 %
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Graf 1: Sport
Vétsina respondentl uvedla, ze sportuje, z toho 26 % sportuje pravidelng, 28 %

souhlasi s tim, Ze spiSe sportuje a dalSich 28 % respondentii sportuje ptilezitostné.

Pouze jedna respondentka uvedla, ze viibec nesportuje.

Tabulka 11: Pi‘ehled odpovédi na otazku: ,,Stravujes se zdravé?«

Studenti Zijici na kolejia| Studenti Zijici doma
privatu
Absolutni ¢. | Relativni ¢. | Absolutni ¢. | Relativni €.

Naprosto souhlasim 3 5% 5 13 %
Spise souhlasim 19 31 % 13 33 %
Jak kdy 32 52 % 19 49 %
Spise nesouhlasim 6 10 % 1 2,50 %
Naprosto nesouhlasim 1 2% 1 2,50 %
Celkem 61 100 % 39 100 %
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Graf 2: Zdravé stravovani
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U otazek tykajicich se stravy jsem zaméfila pozornost na to, kde studenti pies
tyden bydli, protoze zastdvdm nazor, Ze misto bydlist¢ ovliviiuje u vysokoskolakl
slozeni stravy. Timto zplsobem jsem tedy chtéla ovéfit sviy piedpoklad P 2,
ktery spociva v tom, ze studenti, jiz bydli ptes tyden doma, se stravuji zdravéji.

Ptala jsem se respondentdl, zdali si mysli, ze se stravuji zdravé. Z odpovédi

vvvvvvvvvvvv

13 % respondentl Zijicich doma si je jista tim, Ze zije zdravé. U studentl Zijicich

na kolejich a privatu to ¢ini jen 5 %. U obou skupin je pfiblizné stejné mnozstvi

vvvvvv

vvvvvv

jak kdy*. Tuto odpovéd’ zvolila vétSina studentti. U studentl Zijicich na koleji a privatu

to bylo 52 %, u studentu zijicich doma 49 %. Rozdily mezi obéma skupinami jsou

cey

patrné u zapornych odpovédi. Ze studentt Zijicich na kolejich se nestravuje zdravé

O weer

12 %, u student zijicich doma to ¢ini pouze 5 %.

Tabulka 12: Piehled odpovédi na otazku: ,,Kolikrat denné ji§?*
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méné 3x 4-5x
nez3x denné denné

6x 6xa
vice

privatu

B studenti Zijici doma

Studenti Zijici na kolejich Studenti Zijici doma
a privatu
Absolutni ¢. | Relativni ¢. | Absolutni ¢ | Relativni ¢.
méné nez 3x 2 3% 2 5%
3x denné 20 32 % 5 13 %
4-5x denné 32 53 % 28 72 %
6X 7 12 % 3 8 %
6x a vice 0 0% 1 2%
Celkem 61 100 % 39 100 %
80% 1
70% 1
60% 1~
50% 1~
aons = studenti ijici na kolejicha

Graf 3: Cetnost stravovani
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K zakladim zdravé stravy patii pravidelné stravovani. Jsou doporuc¢ovany malé,
ale Casté porce. Proto jsem se ptala, kolikrat denné studenti jedi. VétSina studenti ji
4 a7 5x denné. U respondentd, kteti bydli doma, je to 72 %, zatimco u studentd zijicich
na kolejich a privatu je to 53 %. Podstatné procento studentt zijicich na kolejich
aprivatu (32 %) se stravuje pouze 3x denné. 4 % z celkového poctu respondentt
uvedla, Ze ji mén¢ nez 3x denné. Pokud porovname ob¢ skupiny respondentt, zdravéji
se stravuji studenti zijici doma. Vice jak 3x denné ji 82 % z nich. U studentt Zijicich na

kolejich je to jen 65 %.

Tabulka 13: Pfrehled odpovédi na otazku: ,,Snidas?*

Studenti Zijici na kolejich Studenti zijici doma
a privatu

Absolutni ¢. |Relativni ¢. | Absolutni ¢. | Relativni ¢&.
Naprosto souhlasim 37 61 % 27 69 %
SpisSe souhlasim 15 25 % 3 8 %
Jak kdy 4 6 % 4 10 %
Spise nesouhlasim 3 5% 4 10 %
Naprosto nesouhlasim 2 3% 1 3%
Celkem 61 100 % 39 100 %
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Graf 4: Snidané

K zdravé stravé patii také snidané, protoZe je urcitym zakladem dne. Pravidelné

......

na kolejich a privatu. Skoro kazdy den snida 8 % studentii Zijicich doma a 25 %

ey

studentd zijicich na koleji a privatu. Pokud secteme respondenty, ktefi spiSe a viubec
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nesnidaji, dostaneme 8 % studentd Zzijicich na kolejich a 13 % studentl Zijicich doma.

Porovname-li tedy ob¢ skupiny, Castéji snidaji studenti zijici na kolejich a privatu.

Tabulka 14: Odpovéd’ na otazku: ,,Jak ¢asto konzumujes$ ovoce a zeleninu?*

Studenti zijici na kolejich Studenti zijici doma
a privatu

Absolutni ¢. | Relativni ¢. | Absolutni ¢. | Relativni ¢.
Denn¢ 23 38 % 13 36 %
Neékolikrat tydné 27 45 % 20 50 %
Obcas 10 16 % 5 12 %
Skoro viibec 1 1% 1 2%
Nikdy 0% 0 0%
Celkem 61 100 % 39 100 %
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Graf 5: Konzumace ovoce a zeleniny

cey

Ovoce a zeleninu konzumuji vSichni studenti. 38 % studentt zijicich na kolejich
a privatu konzumuje ovoce nebo zeleninu denné, u studentt Zzijicich doma je to 36 %.
Nekolikrat tydné¢ konzumuje ovoce a zeleninu 45 % studentl zijicich na kolejich
aprivatu a 50 % studentti Zijicich doma. Z téchto ¢isel vyplyva, ze u vétSiny studenti
patii ovoce a zelenina k pravidelné soucasti jejich jidelnicku. Pouze nepatrné procento
studentl uvedlo, ze ovoce a zeleninu skoro nekonzumuje, tykalo se to 2 % respondentt

Zijicich doma.
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Tabulka 15: Prehled odpovédi na otazku: ,,DodrZujes pitny rezim?*

Studenti Zijici na Studenti Zijici doma
Kolejich a privatu
Absolutni ¢. | Relativni ¢. | Absolutni €. | Relativni ¢.
Naprosto souhlasim 9 15 % 12 31 %
Spise souhlasim 21 34 % 11 28 %
Jak kdy 22 36 % 10 26 %
SpiSe nesouhlasim 5 8 % 6 15%
Naprosto nesouhlasim 4 7% 0 0%
Celkem 61 100 % 39 100 %
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Graf 6: Pitny rezim

Pitny rezim vétSina studentt pravidelné nedodrzuje. Celkem podstatné mnozstvi
studentt (15 %) uvadi, Ze ho zanedbava, piesnéji 7 % studentd Zijicich na kolejich

a privatu ho nedodrzuje viibec, dalSich 8 % ho spise nedodrzuje, 15 % studentl Zijicich

eey

doma ho také spide nedodrzuje. Zadny ze studentil Zijicich doma neuvedl, Ze by pitny
rezim vibec nedodrzoval. Pouze obCas dodrzuje pitny rezim 36 % respondentl zijicich

na kolejich a privatu, 26 % zijicich doma. Naprosto ho dodrzuje pouze 15 % student,

M e o weers

cey

o weey

ktefi ziji na kolejich a privatu, a 31 % studentt zijicich doma.
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Tabulka 16: Prehled odpovédi na otazku: ,,Mas nadvahu?"

Studenti Zijici na Studenti Zijici doma
kolejich a privatu
Absolutni €. | Relativni €. | Absolutni €. | Relativni €.
Naprosto souhlasim 2 3% 3 8 %
Spise souhlasim 13 21 % 2 5%
Jak kdy 6 10 % 1 2%
Spise nesouhlasim 15 25 % 12 31 %
Naprosto nesouhlasim 25 41 % 21 54 %
Celkem 61 100 % 39 100 %

B studenti Zijici na kolejich a
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Graf 7: Nadvaha

Dalsi otazka, kterd se stravovanim souvisi, se tykala t€lesné hmotnosti. Odpoved’
na tuto otdzku byla subjektivni, respondenti neméli za kol vypocitat BMI index. 3 %

studentti, kteti bydli na kolejich a privatu, si jsou jisti, ze maji nadvahu, u studentu,

vvvvvv

......

Pokud tyto ¢isla seCteme, vychazi, ze stundentd s nadvahou je vice mezi respondenty,

ktefi bydli na kolejich a privatu neZ téch, kteti bydli doma. PfevaZzna vétSina studentil

cey

vS8ak naprosto nesouhlasi stim, Ze by méla nadvéhu (41 % respondentll Zijicich

cey

na kolejich a privatu, 54 % Zijicich doma).
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Tabulka 17: Prehled odpovédi na otazku:

»Spi§ dostatecné?“

Absolutni ¢. | Relativni €.
Naprosto souhlasim 14 14 %
Spise souhlasim 38 38 %
Jak kdy 37 37 %
SpiSe nesouhlasim 8 8 %
Naprosto nesouhlasim 8 3%
Celkem 100 100 %
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Graf 8: Dostateény spanek

Zdravy zivotni styl nesouvisi pouze s pohybem a stravou, proto jsem se také
zameétila na spanek a relaxaci. U téchto otdzek jsem jiz nerozliSovala, kde studenti
bydli. Nezajimalo mne, kolik hodin studenti spi, ponévadz potieba spanku je
individualni, ale to, zda studenti hodnoti ¢as straveny spankem za dostacujici. 14 %
respondentli spi naprosto dostatecné, 38 % vétSinou dostateéné, 37 % spi dostateéné

pouze nékdy a 3 % studentd naprosto nesouhlasi s tim, Ze by spala dostatecné.

Tabulka 18: Piehled odpovédi na otazku: ,,Umi$ odpocivat?«

Absolutni ¢. | Relativni ¢.
Naprosto souhlasim 17 17 %
SpiSe souhlasim 45 45 %
Jak kdy 27 27 %
Spise nesouhlasim 9 9%
Naprosto nesouhlasim 2 2%
Celkem 100 100 %
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Graf 9: Schopnost odpocivat
Na odpocinek si vétSina studentii dokéaze najit ¢as. 17 % studentd tvrdi, ze umi
odpocivat, 45 % spiSe ano, 27 % jak kdy, 9 % spiSe nesouhlasi a pouze 2 % respondentti
odpocivat neumi.

Tabulka 19: Prehled odpovédi na otazky, jaké navykové latky studenti uzivaji a

jestli jsou na nich zavisli.

Nivykovi latka Pocet respondentii Pocet studentii pocit’ujicih
uzivajicich navykové latky zavislost
Absolutni ¢. | Relativni €. | Absolutni ¢. | Relativni ¢.
Alkoholické napoje 87 87 % 1 1%
Kofeinové pripravky 82 82 % 10 12 %
Tabakové vyrobky 28 28 % 7 21 %
Drogy 1 1% 0 0%
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Graf 10: Uzivani navykovych latek
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Graf 11: Zavislost na navykovych latkach

Ke zdravému zivotnimu stylu také patii exkluze konzumace navykovych latek.
Proto jsem zkoumala, zdali studenti navykové latky uzivaji a zdali pocit'uji zavislost.
Zaméfila jsem se na alkoholické, kofeinové, tabakové vyrobky a na drogy. Nejvice
studenti uzivaji alkoholické vyrobky. Uziva je 87 % dotazanych studentii. Kofeinové
ptipravky se umistily na druhém mist&. UZiva je 82 % respondentti. Tabakové vyrobky
pouze 28 % dotazanych a drogy uziva pravidelné pouze 1 % respondentd.

Ackoli jsou alkoholické napoje nej€asteji uzivanou navykovou latkou, zavislost
na nich pocituje pouze jeden respondent. Nejvice respondentd je zavislych
na kofeinovych vyrobcich (10 respondentl), na druhém misté jsou tabakové vyrobky (7

respondentti). Na drogach neni zavisly ani jeden student.

Tabulka 20: Pi‘ehled odpovédi na otazku: ,,Jak ¢asto konzumujes alkohol?“

Absolutni €. Relativni ¢.
kazdy den 0 0%
1x aZ 2x za tyden 47 94 %
1x az 2x za mésic 41 46 %
Celkem 88 100 %

Alkoholické napoje respondenti nejcastéji konzumuji 1x az 2x tydné (54 %).
Ostatni respondenti je konzumuji 1x az 2x za mésic. Zadny z respondentii neuvedl,

ze by alkoholické napoje konzumoval kazdy den.
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Tabulka 21: Piehled odpovédi na otiazku: ,,Z jakého divodu konzumujes$

alkohol?"

Duvod konzumace
alkoholu Absolutni ¢. |Relativni €.
Chutna mi 11 12 %
Pti zabav¢ s prateli 70 80 %
Odbouravéa zabrany 2 2%
Navozuje lepsi naladu 4 5%
Jiny divod 1 1%
Celkem 88 100 %
80%
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a0%
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prateli zdbrany  lepSindladu

Graf 12: Divody konzumace alkoholu

Studenti se ve svych divodech pro konzumaci alkoholu velmi shoduji. VétSina
znich ho pije pfi zabave s prateli (80 %). 12 % podotyka, ze ho pije, protoze jim
chutnd. Zbyli respondenti ho konzumuji pro jeho G¢inky - 5 % kviili lepsi naladg, 2 %
protoze jim odbourava zabrany a jeden respondent uvedl, Ze mu poskytuje uvolnéni,

unik od stresu.

Tabulka 22: Piehled odpovédi na otazku: ,Jak ¢asto konzumuje§ Kkofeinové

vyrobky?¢

Cetnost konzumace

kofeinovych vyrobkii Absolutni ¢. Relativni ¢.

2x a vice za den 14 17%
1x za den 32 39 %
1x az 2x za tyden 18 22 %
1x az 2x za mesic 18 22 %
Celkem 82 100 %
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Kofeinové vyrobky studenti uzivaji nejcastéji jednou denné (39 %). 17 %
respondentti je uziva za den 2x nebo vicekrat. 22 % jednou nebo dvakrit za tyden
a zbylych 22 % jednou nebo dvakrat za mésic. AvSak 36 % respondenti uvedlo,
ze pokud se ocitnou ve stresovych situacich, konzumace kofeinovych vyrobkii u nich

stoupne.

Tabulka 23: Prehled odpovédi na otazku: ,,Jaké tabakové vyrobky uzivas?«

Tabakovy vyrobek Absolutni ¢. Relativni ¢.

Cigarety 21 75 %
Vodni dymka 21 75 %
Doutniky 1 4 %

Z tabakovych vyrobka studenti nejéastéji uzivaji cigarety a vodni dymku. Oboje
je uzivano stejnym poctem respondentil, tento pocet jak u cigaret, tak vodni dymky ¢ini
75 % z poctu respondentt, ktefi uvedli, ze tabakové vyrobky uzivaji. 50 % respondentli
uziva jak cigarety, tak vodni dymku. Pouze jeden student uvedl, Ze koufi doutniky.

MnozZstvi vykoufenych cigaret je uvedeno v nasledujici tabulce.

wrw

Tabulka 24: Piehled odpovédi na otazku: ,,Pokud kouii§ cigarety, v jakém

mnozstvi?*
Absolutni ¢. | Relativni ¢.
1 az 5 denn¢ 7 33%
5 az 20 denn¢ 4 19 %
20 a vice denn¢ 0 0%
Koufim jen o vikendech 2 10 %
Koutim jen vyjimééné 8 38 %
Celkem 21 100 %

Vétsina respondenttt (38 %), ktefi kouii cigarety, uvedla, Ze koufi pouze
vyjimecne. Dalsich 10 % koufi pouze o vikendu. 33 % respondentti koufi 1 az 5 cigaret
denné, 19 % 5 az 20 cigaret denné. Nikdo z respondentli nekoufi vice jak 20 cigaret
denné. 14 % kutakt uvedlo, Ze v pfipad¢ stresovych situaci u nich uzivani tabakovych

vyrobkll stoupne.
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Tabulka 25: Prehled drog, které studenti vyzkouseli.

Nazev drogy Absolutni €. | Relativni ¢.
sedativa a tiSici latky 5 5%
marihuana, hasis 50 50 %
pervitin, amfetaminy 1 1%
LSD 2 2%
extaze 3 3 %
lysohlavky, jiné ptirodni halucinogeny 4 4%

Graf 13: Drogy a pocet studenti, ktefi je vyzkouseli

Jak jsem jiz uvedla, pouze jeden z respondenti uziva drogy pravidelné. Drogou,
kterou uziva, je marihuana. Mnoho studentt vSak rizné drogy jiz vyzkouselo. Seznam
téchto drog a pocet studentd, ktefi je vyzkouseli, je uveden v tabulce. Nejcastéjsi drogou
je pravé marihuana, vyzkouselo ji 50 % respondentli. Dal$Simi drogami jsou sedativa

a tisici latky, ty vyzkouSelo 5 %, lysohlavky 4 %. Pouze nepatrné mnoZstvi studentli

vyzkouSelo extdzi, LSD a pervitin.

Tabulka 26: Piehled odpovédi na otazku: ,,Zije§ zdravé?«

Absolutni €. | Relativni ¢.
Naprosto souhlasim 8 8 %
SpiSe souhlasim 42 42 %
Jak kdy 42 42 %
SpiSe nesouhlasim 4 4 %
Naprosto nesouhlasim 4 4%
Celkem 100 100 %
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Graf 14: Nazory studenti na to, zda Ziji zdravé

Dale jsem se ptala, zda si studenti mysli, ze ziji zdravé. 50 % respondenti Si
mysli, Ze ano, 42 % respondentli zije obc¢as zdravé, pouze 8 % nesouhlasi s tim, Ze by
zili zdravé.

Tabulka 27: Piehled odpovédi na otazku: ,Jsi spokojeny se svym Zivotnim

stylem?*
Absolutni ¢. | Relativni ¢.
Naprosto souhlasim 12 12 %
Spise souhlasim 50 50 %
Jak kdy 23 23 %
Spise nesouhlasim 14 14 %
Naprosto nesouhlasim 1 1%
Celkem 100 100 %
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Graf 15: Spokojenost s Zivotnim stylem
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V navaznosti na pfedchozi otdzku jsem se zeptala, zda jsou respondenti se svym
zivotnim stylem spokojeni. Naprosto spokojenych je pouze 12 % respondent. 50 %
respondentl je spiSe spokojeno a 23 % pouze obcas. 15 % respondenti spokojenych
neni.

Na tuto posledni otazku jsem navazala v rozhovorech provedenych se studenty.
Ptala jsem se jich, zda chtéji do budoucna zménit sviij zivotni styl. VSichni dotazovani
se shoduji na tom, ze sviij zivotni styl zménit chtéji. Piehled toho, co piesné chtéji

zmeénit, ukazuje nasledujici tabulka.

Tabulka 28: Zpusoby, jak chtéji dotazovani zménit sviij Zivotni styl.

Dotazovany | Zpiisob, jak chce dotazovany zménit sviij Zivotni styl
D1 vice sportu
D2 mensi konzumace ¢okolady a kavy
vice se vénovat osobnimu zivotu, pratelim, rodiné
D3 vice sportu, cestovani, vénovani se svym z4jmim, napt. hudbg, mediciné
D4 byt ve vEtsi psychické podobég, naleznout si novy konicek, zajem
vice pohybu, lepsi strava, méné stresu
D5 celkové byt v pohodé
D6 vice sportu, zdrav¢éjsi strava

Z tabulky je patrné, ze dotazovani se chtéji vice vénovat sportu, nebo zdravéji
jist. Dale se chtéji zaméfit vice na vlastni osobu, chtéji byt ,,v pohodé*“ a vénovat se

riznym konickiim, roding, pratelim.

6.1.3 Studium uditelstvi a Zivotni styl

Vztah mezi studiem ucitelstvi a zivotnim stylem jsem zjiStovala pfevazné pomoci

rozhovort se studenty. Rozhovor jsem pak rozd¢lila do nékolika témat.
1. Studium ovliviiuje Zivotni styl studenti ucitelstvi

Vsichni dotazani studenti se shoduji na tom, ze jejich Zzivotni styl je ovlivnén
studiem. Za prvé ovliviiuje jejich zivotospravu. PonévadZ je rozvrzeni $kolniho dne
kazdy den v tydnu jiné, ma to za nasledek nepravidelnou stravu. Za druhé studium
ovlivitluje studentovy volnocCasové aktivity. Na zdkladé mnoZstvi prezentaci,

seminarnich praci a jinych povinnosti do Skoly, nebo na zdkladé¢ mnozstvi zkouSek
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studenti podtizuji své volnocasové aktivity studiu. Studium davaji na prvni misto,
protoze si jsou védomi, Ze bez dostudovani a ziskani potiebného titulu nebudou schopni
vykonavat povolani, které si zvolili — tedy ucitelstvi. Zaroven si jsou védomi, ze je
studium finan¢n¢ a casove ndkladné. Pouze jedna dotazovana podotkla, ze jsou pro ni
volnocasové aktivity skoro na stejné urovni jako studium. Volnocasové aktivity
potebuje ke své psychické pohodé, jsou pro ni kompenzaci ke stresu spojenym se

studiem.
Na vztah studia a volno¢asovych aktivit jsem se ptala také v dotazniku.

Tabulka 29: Pfehled odpovédi na otizku, zdali studenti p¥izpisobuji své volnocasové aktivity

studiu.
Absolutni ¢. | Relativni ¢.
Vzdy 21 21 %
Spise ano 35 35 %
Jak kdy 26 26 %
Spise ne 16 16 %
Nikdy 2 2%
Celkem 100 100 %
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Graf 16: Studiu p¥Fizpisobuji své volno¢asové aktivity

Z udajt je patrné, ze vétSina studentl studiu své volnocasové aktivity ptizplisobuje,
pouze dva studenti uvedli, Ze nikoli. 56 % respondentl své aktivity pfizplisobuje vzdy,

nebo témét vzdy, 26 % jak kdy.

83



2. Studenti ucitelstvi a ¢as na jejich zajmy

Na prvni téma jsem navazala otazkou, zda maji stundeti dostatek ¢asu na své zajmy.
Témto jsem chtéla ziskat odpoveéd na VOB8: ,,Maji studenti ucitelstvi dostatek volného
Casu?*

Odpovédi na tuto otazku se liSily V zavislosti na roc¢niku a oboru studia.
U dotazovanych studentt ugitelstvi pro 2.st. ZS je podstatny roénik studia. Studenti
patého rocniku, tedy studenti, kteti svoje studium uz prodluzuji, maji v soucasné dob¢
dostatek volného Casu. AvSak podotykaji, Zze béhem prvniho az ctvrtého roku studia
volného ¢asu méli nedostatek. V tom se shoduji se studenty, ktefi jsou nyni ve tietim
a ¢étvrtém ro¢niku. VSichni v8ak poukazuji na to, Ze se snazi si zorganizovat Cas tak,
aby alespon jednou tydné méli moznost vénovat Se svym zajmum a pratelim. Studenti
uditelstvi pro 1.st. ZS maji volného &asu dostatek a nezalezi u nich na tom, v jakém
ro¢niku studia se zrovna nachéazeji. Studium jim necini problémy, nebo jsou schopni si
Cas efektivné zorganizovat. VSichni dotazovani bydli na vysokoskolskych kolejich
a shoduji se v tom, ze pokud jednou tydné nebo jednou za ¢trnact dni jedou domt, Cas
straveny doma rozhodné nevénuji studiu.

Co se tyka druhii a mnozstvi aktivit pfed a po nastupu na vysokou Skolu odpovédi
dotazovanych se 1isi. U tfech dotazovanych se okruh aktivit zmensil, D3 dokonce kvili
nastupu na vysokou Skolu pfisel o své pratelé. D5 tvrdi, Ze se jeho okruh aktivit
nezmensil, ale zménil. Nékteré aktivity jiz nebylo mozné po nastupu na VS vykonavat,
tak si musel najit jiné aktivity. Posledni dva dotazovani sviij okruh aktivit po nastupu

na VS rozsifili. Prisli do kontaktu s novymi aktivitami, jako je napf. horolezeni.

3. Studium ucfitelstvi ovliviiuje Zivotni styl studenti

Ackoli respondenti jiz odpoveédéli na otazku, jak ovliviiuje studium jejich zivotni
styl, zeptala jsem se jich, jak ovliviiuje prave to, ze studuji uciteltsvi, jejich Zivotni styl.
Spole¢né s prvni otazkou jsem tak ziskskala odpovéd na VO3: ,Jakym zpisobem
ovliviiyje studium ucitelstvi zivotni styl studentti?*

Studium ugitelstvi ovliviiuje studenty uéitelstvi pro 2.st. ZS rozsahem materialt,
ktery je potieba nastudovat. Studenti zastdvaji nazor, Ze pokud by studovali jiny obor,

uciva by bylo podstatné méné a tim by méli vice ¢asu na sportovni aktivity a jiné
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aktivity, které jsou spojeny se zdravym Zivotnim stylem. Studenti u¢itelstvi pro 1. st. ZS
si na mnozstvi u¢iva nestézuji.

Ctyfi z Sesti dotazanych také poukazuji na to, Ze je neovliviiuje pouze mnoZstvi
uciva, ale také to, co studuji. UZ nyni se ztotoziuji se svym budoucim povolanim. Maji
totiz pocit, ze jakozto ucitelé by méli mit vS§eobecny piehled. Nestuduji tedy pouze sviij
obor, ale zajimaji se také o ostatni obory, politiku, sleduji udalosti ve svété. Dotazovany
studujici ucitelstvi pro prvni stupeni (D5) chodi na hudebni a sportovni krouzky, kde se

uci aktivity, které jednou bude moci pouzit ve své uéitelské praxi.

4. Zivotni styl a jeho vliv na zpiisob, jakym utitelé uéi

Toto, jiz ¢tvrté téma, navazuje na piedchozi, avsak zjistuje opak, a to, zdali Zivotni
styl mlze ovlivnit zplsob, jakym ucitelé uci, a tim odpovida na VO4: ,Jaky maji
studenti ucitelstvi nazor na to, zda jejich zivotni styl mize ovlivnit jejich schopnost
ucit?*

P&t z Sesti dotazanych si mysli, Ze jejich zivotni styl mize ovlivnit zptsob, jakym
uci, nebo jakym budou ucit. Zastavaji nazor, ze jejich zptisob uceni bude ovlivnén jejich
zkuSenostmi a jejich hodnotami. D2 si mysli, Ze pokud ma rada sport, bude i v hodinach
cestiny davat priklady ze sportu. D3 dava za ptiklad svoje zkuSenosti s domacimi ukoly
a tvrdi, ze na zakladé téchto zkuSenosti rozhodné nebude zaky pretéZzovat domacimi
ukoly. D6 tvrdi, Ze ackoli si ucitelé Casto neuvédomuji, jakym zivotnim stylem Ziji,
jejich Zaci to na nich poznaji, a tim mohou byt ovlivnéni. D5 si je jistd, Ze nejméné
v zacatcich svého povolani bude ovlivnéna svou peclivosti a obava se, aby toho Zaci
a rodic¢e nevyuzivali. Jednotlivé zplisoby, jak mlze zivotni styl ovlivnit zplisob uceni, se
tedy lisi, ale v zakladnim se vétSina dotazovanych shoduje — a to v tom, ze zivotni styl

zpusob uceni ovliviiuje.

5. Studium ucitelstvi a prFiprava na povolani ucitele z hlediska stresovych

situaci

Posledni téma, na které jsem se b&hem rozhovorti zaméfila, se tykalo vztahu studia,
budouciho povolani a stresovych situaci, a davalo odpovéd na VO7: ,,Jaky maji studenti
nazor na to, zda je studium ucitelstvi dokaze pfipravit na budouci povolani ucitele

z hlediska zvladani stresovych situaci?*
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Na toto téma maji dotazovani rizné nazory. Dva znich poukazuji na to,
ze na Technické univerzité v Liberci nemame zadné predméty, které by nas se
strategiemi zvladani stresu seznamily, ani na toto téma neprobihaji zadné prednasky.

Tti dotazovani zastavaji nazor, Ze ucitelstvi je v podstaté podobné studiu z hlediska
mnozstvi stresu. Nezdlezi, o jaky stres se jedna. Jakykoli stres nds miize posilit
a pripravit nas na budouci nesnaze. Zcela opacny nazor zastava dotazovany D3. Podle
n¢j nemiizeme srovnavat stres spojeny se studiem a stres spojeny s ucenim,
kdyz v druhém ptipad¢ jedndme s détmi.

D1 kladn¢ hodnoti praxi, kterda béhem studia prob¢hla, a tvrdi, Ze to je jediné,

co muze studenty béhem studia trochu ptipravit na budouci povolani.

6.2 Volny ¢as

Zpusoby, jakymi studenti travi svij volny ¢as, jsem zjistovala pomoci dotazniku.
Obsahoval otazky jak uzaviené, tak oteviené a jeho plné znéni je uvedeno v pfiloze.
Kromé dotazniku jsem se ptala na volnocasové aktivity béhem rozhovorti provedenych
se studenty. Zameéfila jsem Se na otazKy tykajici se pfivydélku, volnocasovych aktivit,
navstévy kulturnich zafizeni a odpocinku. Pomoci téchto dvou metod, jsem zjistovala
odpovédi na VOB8: ,,Maji studenti ucitelstvi dostatek volného ¢asu?*“ a VOO9: , Jakym

zpusobem studenti travi volny cas?*

Tabulka 30: Pi‘ehled odpovédi na otazku: ,,Mas$ na sebe kaZdy den chvilku ¢as?

Absolutni ¢. Relativni ¢.
Témert vzdy 29 29 %
Vétsinou 33 33%
Obcas 28 28 %
Malokdy 8 8 %
Nikdy 2 2%
Celkem 100 100 %
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Graf 17: Volny ¢as studenti pro sebe sama

Vétsina studentl se snazi si na sebe kazdy den ud¢lat chvilku €asu. 29 % tak €ini
témer vzdy, 33 % skoro kazdy den, 28 % jak kdy. Pouze 10 % respondentt si sami na

sebe volny ¢as neudelaji témét nikdy, nebo viibec nikdy.

Tabulka 31: Pi‘ehled odpovédi na otazku: ,,Délas alespoii jednou tydné néco pro

svou zabavu?“

Absolutni ¢. Relativni ¢.
Témer vzdy 65 65 %
Vétsinou 23 23 %
Obcas 8 8 %
Malokdy 3 3%
Nikdy 0 0%
Celkem 100 100 %
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Graf 18: Cas na zibavu jednou tydné

87




Kazdy tyden déla néco pro zabavu 65 % respondentti, dalSich 24 % skoro kazdy
tyden. Z toho vyplyva, ze vétSina respondentil si alespont jednou tydné ¢as na zdbavu

najde. Pouze 3 % respondenttl tak ¢ini malokdy.

Tabulka 32: Prehled odpovédi na otazku: ,,Mas dostatek ¢asu na své zajmy?*

Absolutni ¢. Relativni ¢.
Ano 32 32 %
Ne 68 68 %
Celkem 100 100 %
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Graf 19: Dostatek volného ¢asu na zajmy

V této otazce jsem se zjiStovala, zda respondenti hodnoti mnozstvi volného ¢asu
za dostacujici. Z tohoto divodu, méli u odpovédi pouze volbu mezi ano a ne. 32 %
respondentl je s mnozstvim svého volného Casu spokojena, zbylych 68 % respondentil

hodnoti sviij volny ¢as jako nedostatecny.

r__rw

Tabulka 33: Prehled odpovédi na otazku: ,,Privydélavas si pii studiu?*

Absolutni ¢. | Relativni ¢.
ano, mam brigddu pravidelné cely rok 24 24 %
ano, mam brigddu piileZitostné béhem roku 29 29 %
ano, jen o prazdninach 14 14 %
ano, jsem zameéstnand/y na ¢aste€ny tvazek 10 10 %
ano, jsem zamestnana/y na plny tivazek 2 2%
ne, ale chtéla bych 13 13 %
ne, nemam na to ¢as 5 5%
ne, nepotiebuji 3 3%
Celkem 100 100 %
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Graf 20: P¥ivydélek pfi studiu

Mnozstvi volného Casu je ovlivnéno tim, zda maji studenti vedle studia také praci
nebo brigddu. Zvysledku vyplyva, ze vétSina studentd si néjakym zpisobem
pfivydélava, nebo by si chtéla pifivydélavat. Pouze tfi studenti uvedli, Ze brigadu
nepotiebuji. Ptala jsem se také na divod pfivydélku. Hlavnim divodem jsou vlastni
finance. Studenti nechtéji byt zavisli na rodi¢ich a cht&ji jim usnadnit financovani
nakladného studia. Pouze dvé respondentky uvedly, ze si pfivydélavaji, aby ziskaly
pracovni zkuSenosti. Zde jednu cituji: ,,Moje brigada se tyka ucitelstvi, takze z diivodu
vice zkusenosti.* Jina studentka uvedla, ze si vydélava na zivobyti: ,,Ziji uz kompletné

na viastnich nohach.”

Tabulka 34: Prehled odpovédi na otazku: ,,Jakym zpiisobem by jsi rozdélil/a svij

volny ¢as?“

Volnocasova aktivita Index

pratelé 8,71
PClinternet/televize 8,5
pritel/ptitelkyné 7,27
studium (mimo Skolu) 6,29
sport 6,29
domaci prace 5,9
Cetba 5,24
navstéva kulturnich zafizeni 51
brigada 4.4
cestovani 3,83
krouzky 2,37
dobrovolnictvi 1,57
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Graf 21: Volnocasové aktivity

Dale jsem se zaméfila na volnodasové aktivity. Respondenti piifazovali
k aktivitam hodnoty od 1 do 12, kdy 1 méla nejvétsi hodnotu. Na prvnim misté se
objevili kamaradi. Na druhém misté se objevila polozka PC/internet/televize.
Pritel/ptitelkyné se vyskytlo na tfetim misté, protoze jsem se fidila odpovéd’'mi vSech
respondentii. Pokud bych se zaméfila pouze na respondenty, ktefi partnera
nebo partnerku maji, ocitla by se tato polozka na prvnim misté. Studenti se ve svém
volném Case snazi vzdélavat i v jinych oborech nez studuji, proto se studium (mimo

Skolu) ocitlo na ¢tvrtém misté a aZ za nim sport.

Tabulka 35: Prehled odpovédi na otazku: ,,Kolik ¢asu denné travi$ u televize a u

pocitace?«
Televize Pocitac

Absolutni ¢. | Relativni ¢. | Absolutni ¢. | Relativni ¢.
maximaln¢ 1. hodina 71 1% 5 5%
2 az 3 hod. 25 25 % 41 41 %
4 az 5 hod. 3 3% 35 35 %
5 avice 1 1% 19 19 %
Celkem 100 100 % 100 100 %
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Graf 22: Cas denné straveny u televize a potitate

Pocitaci, internetu a televizi jsem vénovala bliz§i pozornost. Zaméfila jsem se
na to, kolik ¢asu denn€ u nich respondenti travi. Nejvice Casu travi u pocitace. 41 %
respondenti u n¢j denné travi 2 az 3 hodiny, 35 % 4 az 5 hodin a 19 % dokonce 6 hodin
a vice. Oproti tomu u televize travi vétSina respondentd (71 %) maximalné jednu

hodinu denng, vice jak tii hodiny u ni travi pouze 4 % respondentu.

Tabulka 36: Prehled odpovédi na otazku: ,,K jakym aktivitam vyuzZivas po¢itac¢?«

Cinnost vykondvana na pocitaci Index
psani textovych a jinych dokumentt 3,1
vyhled4vani informaci na internetu 3,07
sité (facebook, my space...), chat 2,6
hry 0,5

35 7
3
25 p
2 ¥
15 1 p
14
051 - V%
0 + T T T T
psani textovych vyhledavani  sité (facebook, hry
ajinych informaci na my space...),
dokomunetd internetu chat

Graf 23: Aktivity, pro které je pocita¢ vyuZivan
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Respondenti nejcastéji  uvadéli, ze pocita¢ pouzivaji pro psani ruznych
dokumentti, seminarnich ¢i bakalarskych a diplomovych praci. V tésné navaznosti bylo
vyhledavani riiznych informaci. Pocita¢ je vyuzivan také pro rtzné sité a chatovani

a az na poslednim mist¢ jsou hry. VétSina respondentti uvadéla, ze hry viibec nehraje.

Tabulka 37: Prehled odpovédi na otazku: ,Jak casto navStévuje§ nasledujici

zarizeni?“

Druh za¥Fizeni Index
hospoda 3,1
restaurace 2,84
kavarna 2,84
studentské

akce/vecirky 2,49
kino 2,14
koncerty 2,1
diskotéky apod. 2
¢ajovna 2
vinotéka 1,95
divadlo 1,92
vystavy 1,77

Graf 24: Frekvence nav§tévovanych zafizeni

Tato otazka mapovala, jak Casto studenti navstévuji vybrana zafizeni ve svém
volném case. K odpoveédim studenti pouzili skalu: pravideln¢ kazdy den (hodnota 5), 1x

az 2x ta tyden (hodnota 4), 1x az 2x za mésic (hodnota 3), jen ptilezitostné (hodnota 2)
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a nikdy (hodnota 1). Diky uvedenym hodnotdm v zavorkach byly vytvofeny indexy.
Z tabulky a grafu mizeme vidét, ze v navstévovanych zafizenich nejsou pfili§ velké
rozdily. V¢étSina zafizeni je navStévovana pouze prilezitostné. Nejcastéji studenti
navstévuji hospody, restaurace a kavarny, coz bude dano tim, ze do téchto zatizeni

chodi i na obédy, nebo jen tak posedét s kamarady.

Tabulka 38: Prehled na otazku: ,,Jakym zpiisobem nejéastéji relaxujes?«

Absolutni ¢. Relativni ¢.

Sport 22 22 %

Spéanek 20 20 %

Prochazka 14 14 %

Televize 13 13 %

Internet 9 9%

Hudba 8 8 %

Jinym zptsobem 8 8 %

Cetba 6 6 %

Celkem 100 100 %
25%
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Graf 25: Zpiisoby relaxace

Studenti ucitelstvi nejcastéji relaxuji aktivné a to bud sportem (22 %)
nebo prochazkou (14 %). Velmi oblibena je také relaxace pomoci spanku, tu
upiednostiuje 20 % dotazanych. Pokud studenti uvedli, Ze relaxuji jinym zptsobem,
nez mé&li na vybér, nejcastejsi odpoveédi zahrnovaly zabavu s prateli, zvifata a manudlni

prace. V této otazce sméli studenti zvolit pouze jednu moznost.
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6.3 Stres

6.3.1 Bostonsky dotaznik nachylnosti ke stresu

Bostonsky dotaznik autor L. H. Millera a A.D. Smithe ukazuje néachylnost
ke stresu. Dotaznik obsahuje celkem dvacet polozek, které zahrnuji otazky tykajici se
zpusobu zivota vcetné socialniho zdzemi, spokojenosti s piijmem a pfistupu k vife.
Respondenti volili z péti moznosti:

1 — tém¢ét vzdy

2 — Casto

3 — nékdy
4 — ziidka
5 — nikdy

Vyhodnoceni dotazniku — Kazdd odpovéd’ byla obodovéna, takZe se celkové
skoére dotazniku muselo pohybovat v rozmezi od 20 do 100 bodd. Od téchto bodi se
odedetlo 20. Cim vyssiho poétu bodt respondenti dosahli, tim vice nachylni ke stresu

byli.

0 — 10 — Vyborna odolnost ke stresu

11 — 30 — Mirna nachylnost ke stresu

31 — 50 — Stfedni nachylnost ke stresu, stresory jsou na znatelné tirovni
51 — 74 — Vysoka nachylnost ke stresu

75 — 80 — Extrémni dispozice k problémim v disledku stresu

Tabulka 39: Pi'ehled vyhodnoceni Bostonského dotazniku

Odolnost vici stresu Absolutni €. | Referen¢ni ¢.

Vyborna odolnost ke stresu 3 3%
Mirné nachylnost ke stresu 85 85 %
Stfedni nachylnost ke stresu 12 12 %
Vysoka nachylnost ke stresu 0 0 %
Extrémni dispozice 0 0 %
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Graf 26: Bostonsky dotaznik

U respondentii se nejcastéji projevuje mirna nachylnost ke stresu. Pouze 3 %
dotazanych prokazuji vybornou odolnost a 12 % stfedni nachylnost ke stresu.

U zadného respondenta se neprojevila vysoka ¢i extrémni nachylnost na stres.

6.3.2 Priciny stresu, Cetnost stresovych situaci a projevy stresu

Pfi¢indm stresu jsem vénovala vétSi pozornost, ponévadz se jimi zaobird jedna
zmych vyzkumnych otazek - VO5: ,Jak casto se studenti ucitelstvi ocitaji
ve stresovych situacich?* a jeden muj ptedpoklad - P 3: ,,Studium je pro studenty
vétsim stresorem nez mezilidské vztahy nebo financéni problémy.“ Odpovédi jsem
zjistovala v dotazniku zabyvajicim se volnym ¢asem a béhem rozhovord.

Ve stresovych situacich se ocitaji vSichni respondenti. ZjiSt'ovala jsem, jak Casto
se v téchto situacich ocitaji. Ptala jsem se pomoci uzaviené otazky, kdy respondenti
volili z péti moznosti.

Tabulka 40: Piehled odpovédi na otazku: ,Jak Casto se ocita§ ve stresovych

situacich?“

Cetnost stresovych situaci | Absolutni ¢&. Relativni ¢.

kazdy den 20 20 %
2x do tydne 29 29 %
2x do mésice 25 25 %
jen vyjimecné 26 26 %
nikdy 0 0%
Celkem 100 100%
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Graf 27: Cetnost ocitani se ve stresovych situacich

Odpovédi respondentit se liSily. 20 % respondentti uvedlo, Ze jsou ve stresu
denng, kdezto dalSich 26 % poukézalo na to, Ze se V ném ocitaji pouze vyjimecné, 29 %
respondentii je ve stresu dvakrat do tydne, a zbylych 25 % dvakrat do mésice. Zadny

z respondentil neuvedl, ze ve stresu nikdy neni.

Tabulka 41: Piehled odpovédi na otiazku: ,,Co je pFri¢inou tvého stresu?“

Pricina stresu Index

skola 45
rodina/partner 2,5
finan¢ni problémy 2
osameélost 1,8
zdravi 1,74

Graf 28: Stresory
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U pfi¢in stresu méli respondenti za tkol setadit stresory od nejvice stresujiciho
PO nejméné stresujici. Stresorm pfifazovali hodnoty od jedné do péti. Na vybér méli
Skolu, zdravi, rodinu/partnera, osamélost a financni problémy. Na prvnim misté se
sindexem 4,5 objevila Skola. Druhym stresorem v pofadi sindexem 2,5 byla

rodina/partner.

Na tuto otazku jsem se ptala také béhem rozhovori. VSichni dotazovani potvrdili,
Ze nejvetsim stresorem je pro né pravé studium, at’ uz to je zkouskové obdobi,
nebo psani seminarnich, diplomovych praci. Béhem studia je na n¢ vyvijen tlak. Tlak
neni vyvijen jen ze strany vyucujicich, ale také z jejich strany. Studenti si jsou védomi,
ze je studium finanén€ naro¢né a také nechtéji promarnit vSechen ¢as a energii, které do
studia vlozili. Stresujici je pro n¢ i jednani se studijnim oddé€lenim, sledovani novych

nafizeni, nebo i jednani s nékterymi vyucujicimi, jejich neochota.

6.3.3 Strategie zvladani stresu

Stresem se zabyva také dals$i vyzkumna otazka - VOG6: ,Jakym zplisobem
studenti uCitelstvi fesi stresové situace?

Jaké strategie zvladani stresu studenti voli, jsem zjiStovala pomoci dotazniku
Strategie zvladani stresu - SVF 78, ktery vypracovali Wilheml Janke a Gisela
Erdmannova. Dotaznik se skladd z n€kolika subtesti (podhodnoceni, odmitani viny,
odklon, nahradni uspokojeni, kontrola situace, kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce,
potieba socialni opory, vyhybani se, Gnik, pfemitani, rezignace a Sebeobviniovani).
Jednotlivé subtesty se tedy zamé&fuji na ruzné strategie zvladani stresu, ty mohou byt jak
pozitivni, tak negativni. Ta strategie, jiz respondent uziva nejc€astéji, ziskd v dotazniku
nejvetsi pocet bodd.

Na zéklad¢ vysledki z jednotlivych subtesti jsem urcila, které strategie
respondenti nejcastéji pouzivaji. Protoze nektefi respondenti pouZzivaji ve stejné mife
nékolik strategii, ¢ini vysledek vice jak 100 %. Piehled vysledkti pro vSechny
respondenty spolu s charakteristikou jednotlivych subtesti ukazuje tabulka 42.
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Tabulka 42:

Popis subtesti dotazniku SVF 78

Pocet
Cislo respondentii
subtestu | Nazev subtestu | Charakteristika v %
Ve srovnani s ostatnimi si pfisuzovat mensi
1. Podhodnoceni | miru stresu 3%
2. Odmitani viny | Zdlraznit, Ze nejde o vlastni odpovédnost 0%
Odklon od zatézovych aktivit / situaci,
prikladné piiklon k situacim
3. Odklon inkompatibilnim se stresem 11%
Néhradni
4. uspokojeni Obrétit se k pozitivnim aktivitdm/situacim 5%
Analyzovat situaci, planovat a uskute¢nit
Kontrola jednani za tcelem kontroly a feSeni
5. situace problému 16%
Zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich
6. Kontrola reakcei |reakci 20%
Pozitivni Ptisuzovat sobé kompetenci a schopnost
7. sebeinstrukce | kontroly 19%
Potieba socidlni | Pfani zajistit si pohovor, socialni oporu a
8. opory pomoc 18%
Predsevzeti zamezit z4tézim nebo se jim
9. Vyhybani se vyhnout 14%
Unikové Tendence (rezignacni) vyvaznout ze
10. tendence zatézove situace 7%
Nedokézat se myslenkové odpoutat, dlouho
11. Perseverace piemitat 11%
Vzdavat se s pocitem bezmocnosti,
12. Rezignace beznadéje 1%
Ptipisovat zatéZze vlastnimu chybnému
13. Sebeobvinlovani | jednéni 7%
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Graf 29: Strategie zvladani stresu
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Z vysledkl je patrné, ze nejvice studentii se snazi fesit stresové situace pomoci
ruznych strategii kontroly. Subtesty ¢. 5, 6 a 7 nejCastéji vyuziva celkem 55 %
respondentt. Tyto strategie zahrnuji kontrolu situace (20 %), kontrolu vlastnich reakci
(19 %) a pozitivni sebeinstrukce (16 %). 18 % respondentti vyhledava socialni oporu.
Subtesty 10, 11, 12, a 13 predstavuji negativnimi strategie. Tyto strategie vyuziva 26 %
respondentil, nejvyuzivangjsi z nich je perservace (11 %). Zadny z respondentii neuziva

strategii odmitani viny.

Pti rozboru tohoto testu jsem se zaméfila také na to, zda hraje volny ¢as néjakou
roli pfi volbé strategii zvladani stresu. Odpovédi respondenti z dotazniku SVF jsem
rozdélila na zakladé toho, zda maji dostatek volného casu. Kurceni toho, zda maji
dostatek volného Casu, ¢i nikoli, jsem pouzila otazku: ,,M4S dostatek Casu na své
zajmy?,* jejiz odpovéd’i jsou znazornény v tabulce ¢islo 32 a grafu ¢islo 19. Timto jsem
ovétovala svuj predpoklad P 4: ,,Studenti, ktefi nemaji dostatek volného ¢asu, se snazi

stresovym situacim vyhnout misto toho, aby je fesili.*

Tabulka 43: Strategie zvladani stresu na zakladé volného ¢asu respondenti

Studenti, ktefri maji Studenti, ktefi nemaji

Strategie zvladani stresu | dostatek volného &asu dostatek volného ¢asu
Absolutni ¢. | Relativni ¢. | Absolutni ¢. | Relativni ¢.

Podhodnoceni 2 6% 1 1%
Odmitani viny 0 0% 0 0%
Odklon 1 3% 10 15%
Nahradni uspokojeni 1 3% 4 9%
Kontrola situace 4 12% 12 18%
Kontrola reakci 6 19% 14 21%
Pozitivni sebeinstrukce 7 22% 12 18%
Potieba socialni opory 4 12% 14 21%
Vyhybani se 6 19% 8 12%
Unikové tendence 2 6% 5 7%
Perseverace 3 9% 8 12%
Rezignace 0 0% 1 1%
Sebeobvinovani 2 6% 5 7%
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Graf 30: Strategie zvladani stresu a volny ¢as respondenti

Strategie, které studenti uzivaji nejvice, nezavisi na tom, zda studenti maji
dostatek volného €asu. Rozdily jsou nepatrné. Nejvice vyuzivané strategie u obou
skupin jsou strategie kontroly. U studentt, ktefi maji dostatek ¢asu, je vyuziva celkem
53 % respondentd, u studentl s nedostatkem casu to ¢ini 56 % respondentli. Vyraznéjsi
rozdily mezi obéma skupinami se objevuji ve strategiich podhodnoceni, odklonu,
potfeby socidlni opory a vyhybani se stresovym situacim. Strategie podhodnoceni
a vyhybani se zatézovym situacim pouzivaji vice studenti, jiz maji dostatek volného
Casu. Strategie socialni opory a odklonu naopak vyhledavaji studenti s nedostatkem
voln¢ho casu. Co se tykd negativnich strategii, jsou castéji pouzivany studenty,
kteti maji nedostatek volného casu. Pokud seCteme vSechny negativni strategie
(strategie €. 10, 11, 12 a 13), vyuziva je celkem 30 % respondentti, ktefi nemaji dostatek

volného ¢asu. U studentt s dostatkem volného ¢asu to je 22 %.

6.4 Rozbor denika

Pti rozboru denikl jsem vychazela z nékolika kategorii. Oba deniky jsem navzajem

porovnavala.

1. ¢asové rozvrzeni dne studentii
Casové rozvrzeni dne u obou studentek, alkoli neni v denicich vyloZzen&

zminovano, zavisi na Skolnim rozvrhu. Vyplyva to z riznych poznamek. Jediné, co je
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doslova zminéno, je doba, kdy studentky chodi spat a kdy vstavaji. Ob¢ zmifuji dny,
kdy byl jejich pravidelny rezim narusen. K naruseni doslo, za prvé, v dusledku néjaké
studentské akce nebo vecirku. Studentky ztistaly vzhiiru déle nez obvykle, do 3 az 4
hodin do rana. Pokud druhy den mély Skolu, vzdy vstaly v potfebnou hodinu, Skolu
nezameskaly. V rozmezi tfi mésicl, na které jsem se zaméfila, se to obéma studentkdm
stalo dvakrat béhem pracovnich dnd, béhem vikendu tfikrat. Ani jeden z téchto ptipadu
se nestal béhem zkouskového obdobi. Druhym divodem k zanedbani spanku byla
piiprava do Skoly. Pro ob¢ studentky je charakteristické, ze pii piipravé na zkousku se
uci dlouho do noci a rdno brzy vstavaji. Jejich primérny ¢as vénovany spanku ¢ini 6
hodin denné. Casto jsou zmifiovany dny, kdy S2 spala jen &tyii hodiny, spanek pak
dohanéla az po splnéni zkousky. To dokéazala prospat i 10 — 12 hodin. U S1 neni rozdil
tak znatelny, ale naopak zase zmifluje zanedbavani stravovacich navykl. Pokud se

pfipravuje na zkousku, soustiedi se vylozené na uceni a zapomina jist.

2. zatéZové situace a reakce na né

ZatéZzové situace maji v obou denicich podstatné misto. Jsou zminovany pravidelné,
ale jejich pficina a intenzita se béhem tfi mésicti dosti méni. Pro obé studentky jsou
hlavnimi problémy studium a vztahy s jinymi lidmi (s pfitelem a rodic¢i). Piehled toho,
jak se zatézové situace u obou studentek vyvijely, jsou zobrazeny na nésledujich

grafech.
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Graf 31: Pfehled vyvoje zatéZovych situaci u S1
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Graf 32: Prehled vyvoje zatéZovych situaci u S2

Pro S1 jsou nejcastéji zmiflovanym problémem mezilidské vztahy. StéZzuje si
na ptitele, ale také na vztah s matkou. Nejméné¢ jednou tydné se zminuje o néjakém
problému. Tyto vztahy pak maji vliv i na jeji studium. Tim, ze neustile mysli
na problémy s ptitelem, neni schopné se soustiedit na uceni. Dokonce se kvili vztahlim
hrouti. O zkouskovém obdobi se situace meni a hlavni zatézi se stdva pravé studium.
Duvodem je to, ze si je S1 védoma toho, ze zapocet ¢i zkousku dat musi, pokud nechce
pifedmét opakovat. Svoje problémy vétSinou nefesi, odklada je. Vzdy si najde jinou
préci, kterou je ,,tfeba‘“ ud¢lat na misto toho, aby se zabyvala problémem, napft. uklizi.
Takovéto prace si tedy hleda zamérmé. S1 kvili zatéZzovym situacim dava do pozadi
I svoje osobni potfeby, mén¢ spi, méné ji, nevykonava zadné volnocasové aktivity.
Az kdyz je situace netnosna, donuti se ji n¢jak feSit. Sama v deniku uvadi: ,,jiz
nezvladam.*

Pro S2 je nejvétsi stresovou zatézi studium. Nejedna se vsak o to, Ze by studium
bylo pfili§ naro¢né, ale o to, Ze S2 ma mnoho zajmu a je ¢asové obtizné je skloubit se
studiem. Stava se ji tak, ze ackoli se snazi $kolni povinnosti fesit okamzité, nakonec tak
¢ini na posledni chvili. To ovSem neznamend, ze by ménila terminy zkouSek
nebo referati. Snazi se je ,,odbyt“ co nejdiive. Jako piiklad uvedu jednu zkousku,
kterou absolvovala na zaCatku cervna. ZkouSka se odehravala v utery a jeSté vikend
pied onou zkouskou méla S2 na navstéve kamarady, kterym se po celou dobu vénovala.
Na zkousku se ucila pouze v pond€li od rana dlouho do noci. Takto kratky cas
na piipravu byl pro ni stresujici, ale zkousku neodlozila a nakonec ji Gsp€sné slozila. S2
se snazi problémy si neuvédomovat a kdyZ uz o nich vi, smysli o nich optimisticky.

Mysli si, ze vzdycky vSechno néjak zvladne. Urcity zplsob na zvladani stresu tedy
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nema, fes$i ho svym optimistickym pfistupem. Urcitou zatézovou situaci byl pro ni také
rozchod s pritelem, ke kterému doSlo na zacatku kvétna. AvSak ani tuto zatéz si
nepfipoustéla. V deniku pouze poznamenala, ze to necCekala a proto ji to sebralo.
Rozchod si odtivodnila tak, Zze bylo dobfe, ze k nému doslo — ,,lepsi ted’ nez pozdéji.*

Tedy opét si nasla ,,optimistické™ feSeni.

3. ¢as na zabavu

U obou studentek je pfistup k zabavé velmi odlisny. Jediné v ¢em se shoduji, je,
ze pokud jedou na vikend domd, tak se tam vénuji jenom zabavé¢ a relaxaci, coz byva
piiblizné jednou za ¢trnact dni. Doma se setkavaji s prateli, jdou na kolo, brusle. S1 se
vénuje svému psovi.

Ve skolnim prostiedi, na kolejich, S1 odsouva zabavu kvuli studiu do pozadi.
Avsak nakonec ¢as nevénuje ani zdbavé ani studiu. Studium odsune také na pozdéji.
A to si vycitd. Pokud n¢kam vyrazi s kamarady, tak si problém nese sebou. Boji se,
ze pokud by viibec nikam nechodila, o kamarady by pfisla.

S2 potiebuje zabavu na odreagovani. Tedy je jedno, jestli je doma nebo na kolejich.
I na kolejich se snaZi najit si ¢as na zdbavu. Jednou tydné chodi plavat, dvakrat tydné
chodi na horolezeni a dvakrat tydné posedét s kamaraddy v hospodé. Az pokud ji ,,hofi*
termin, sedne si jenom k praci a neodejde, dokud ji neudé¢la. V takovychto piipadech jde

zabava stranou.

4. vztahy k blizkym lidem a jejich podpora pri zvladani zatéZovych Situaci

Vztahy k jinym lidem maji v deniku podstatné misto. Jak jsem jiz zminila, pro S1
jsou ur¢itym stresorem. Negativné na ni pusobi rodina a jeji partner. Pokud ma néjaky
problém, nejsou schopni ji pomoc. Rodice, ponévadz nejsou vysokoskolaci,
se nedokazou vzit do jeji situace, nerozumi ji. S partnerem ma S1 problematicky vztah,
u n¢j tedy oporu nehleda. Nejdulezitéjsi jsou pro ni jeji pratelé. Pravé oni ji pii zatézi
pomahaji. Jedna se o jeji spoluzaky, nebo o kamarady z jejiho bydlisté, se kterymi travi
spoustu ¢asu na ICQ. Uz jen to, Zze se jim muze svéfit, ji pomaha. Energii k feseni
problémt ziskava také z toho, kdyz nékomu ze svych kamarada udéla radost.

Pro S2 jsou mezilidské vztahy opravdu dulezité, prostfednictvim ostatnich lidi

cerpa energii. Neni schopna byt dlouho bez ostatnich lidi, potfebuje kamarady
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nebo rodinu pro odreagovani. S2 se neni zvykla se svymi problémy svéfovat, nechce

obtézovat ostatni. Ale uz jen to, Ze je v blizkosti svych ptatel, ji pomaha.

5. hodnoceni dnii

S1 se snazi kladn€ hodnotit kazdy den. Na zavér dne si udéla poznamku, co se ji ten
den povedlo, i kdyzZ to je pouze napi. dobfe uvaieny obéd. Toto hodnoceni je jednim
z davodi, proc¢ si denik piSe.

S2 dny hodnoti pouze v piipadé, ze s nimi byla opravdu spokojena nebo naopak
nespokojena. S2 je optimista, proto prevazuji dny, které hodnoti kladné. Kladné dny
se k zapornym vyskytuji v poméru 4:1.

6.5 Odpovédi na vyzkumné otazky

VO1: Co si studenti uéitelstvi pfestavuji pod zdravym Zivotnim stylem?

Studenti ucitelstvi, jak jiz bylo napsano na strankach 67 — 68, hodnoti zdravy
zivotni styl jako Siroky pojem, pod ktery zahrnuji zdravou stravu, dostatek pohybu
aspanku a odpocinek. Pro nékteré studenty je dilezity pravidelny reZzim a exkluze
navykovych latek. K zdravému zivotnimu stylu patii také udrzovani socidlnich vztahi

a aktivni traveni volného Casu.

VO2: Jak studenti ucitelstvi hodnoti sviij Zivotni styl?

Problematice zZivotniho stylu student uciteltsvi se vénuje cela podkapitola ,,6.1
Zivotni styl®, kterd se nachazi na strankach 67 — 82. Vlastni hodnoceni Zivotniho stylu
respondentl je uvedeno na strankach 81 — 82. Studenti jsou se svym Zivotnim stylem
pfevazné spokojeni. VétSina respondentti je tedy spokojena, ale néco by na svém
zivotnim stylu zmeénila. Zmeény, které by respondenti chtéli podniknout, spocivaji
ve zvySeni pohybové aktivity, zdravé straveé, novych konic¢kach. Celkové se chtéji vice

vénovat sami sobé, byt ve vétsi psychické pohodé.

VO3: Jakym zpisobem ovliviiuje studium ucitelstvi Zivotni styl studenti?
Studium ucitelstvi ovliviiuje zivotni styl studentl nékolika zplsoby. Za prvé,
ovlivituje jejich Zivotospravu, pfevazné jejich stravovaci navyky a spankovy rezim.

Za druhé¢, ovliviiuje jejich volnocasové aktivity, studenti Casto svlj volny Cas vénuji
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pravé studiu. Za treti, studenti, jakozto budouci ucitelé, maji pocit, ze by se méli
vzdélavat i v jinych oborech nez pouze ve svém, proto vénuji ¢ast svého volného casu

mimoskolnimu studiu. Podrobnéjsi odpovéd’ na tuto otdzku je uvedena na str. 82 — 85.

VO4: Jaky maji studenti ulitelstvi nazor na to, zda jejich Zivotni styl miZze
ovlivnit jejich schopnost ucit?

Nazory studenti na zptisob, jakym miize zivotni styl ovlivnit schopnost ucit,
se lisi, ale 1 pfesto se vétSina student shoduje na tom, Ze zivotni styl méd na uceni vliv
a to hlavné z hlediska ucitelovych zkusenosti a hodnot. Jednotlivé nazory stundetd a to,

jak mohou jejich hodnoty a zkusenosti ovlivnit zptisob, jakym budou u¢it, je na str. 85.

VOS: Jak casto se studenti ucitelstvi ocitaji ve stresovych situacich?

Studenti ucitelstvi vykazuji mirnou nachylnost ke stresu, avSak vSichni
z respondentll se ve stresovych situacich ocitaji. Cetnost téchto stresovych situaci je
u jednotlivych respondentti odliSna. 20 % tvrdi, Ze se se stresovou situaci setkava kazdy
den, kdezto dalSich 26 % jen vyjime¢né (str. 95 — 96). Na zaklad¢ denikd (str. 101 —
103) je patrné, Ze existuji studenti, ktefi si stresové situace nepfipousti, dokud problém
nepieroste do znatelngjsi miry. Cetnost stresovych situaci se také lidi v zavislosti na

obdobi, v zkouskovém obdobi je mira stresu vyssi.

VO6: Jakym zpusobem studenti ulitelstvi FeSi stresové situace?
Studenti pro feSeni stresovych situaci pouzivaji riznorodé strategie (str. 97 —

v e

99). Porzitivni strategie pfevladaji nad zapornymi. Nejfrekventovanéjsi jsou strategie
pomoci kontroly. Pro mnoho studentii pii feSeni stresovych situaci hraje dulezitou roli
socialni opora. Studenti také praktikuji odklon od zatéZovych aktivit, ¢i vyhybani se

Jim. Z negativnich strategii je nejCastéjsi perseverace.

VO7: Jaky maji studenti nazor na to, zda je studium ucitelstvi dokazZe
pripravit na budouci povolani ucitele z hlediska zvladani stresovych situaci?

Studenti se shoduji na tom, ze jak studium, tak ucitelské povolani je z hlediska
mnozstvi stresu narocné. Avsak jejich ndzory na schopnost studia ptipravit na budouci
povolani z hlediska zvladani stresovych sitaci se daji rozdé€lit do dvou skupin, jedna

skupina tvrdi, Ze je jedno, o jaky druh stresu se jedna, kazda zatézova situace ¢lovéka
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dokéze posilit. Druhd skupina zastdva ndzor, Ze stres spojeny se studiem a stres
Vv uditelském povolani jsou natolik odlisné, ze jeden na druhy nedokaze ptipravit. Obé
skupiny se shoduji v tom, ze béhem studia je strategiim zvladani stresu vénovana mala

pozornost. Jejich nazory jsou uvedeny na str. 85 — 86.

VO8: Maji studenti ucitelstvi dostatek volného ¢asu?

Touto otazkou jsem se zabyvala jednak béhem rozhovoru (str. 83 — 84), jednak
Vv dotazniku (str. 86 — 88). Vétsina respondentii, ackoli si je schopna ud¢lat pro sebe Cas
kazdy den a pro svou zabavu nejmén¢ jednou za tyden, se shoduje na tom, ze dostatek
volného ¢asu nema. Hlavnim diivodem nedostatku volného casu je jeho ptizpisobovani

studiu.

VO09: Jakym zpiisobem studenti travi volny ¢as?

Zpusob, jakym respondenti travi volny Cas, je uveden na str. 89 — 90.

Sviij volny cas studenti nejradéji travi s pfitelem/pritelkyni, nebo s kamarady.
Dulezitou roli v jejich volném case hraje televize a pocitac, ktery je vyuzivan nejen pro
praci, ale také pro komunikaci s pfateli. Pokud studenti nemohou byt se svymi
kamarady, udrzuji kontakty pomoci riznych socialnich siti. Mnoho studentd travi svij
volny cas také studiem. V tomto piipadé neni mysSleno studium v ramci jejich
vysokoskolského studia, ale jejich mimosSkolni vzdélavani. AZ na patém misté se ocita
sport, nasleduji domaci prace, Cetba a navstéva kulturnich zafizeni. Pouze néktefi

respondenti vénuji volny Cas pfivydélku, cestovani, riznym krouzkiim a dobrovolnictvi.

6.6 Predpoklady

P 1: Studenti, ktefi nejsou schopni si udélat ¢as na svoje koni¢ky, jsou méné

spokojeni.

K zjisténi tohoto predpokladu jsem vychazela ze dvou otazek — prvni spocivala
v tom, zda si studenti dokazi alesponn jednou tydné udélat ¢as na zabavu (str. 87),
a druhd otazka se tazala, zda jsou respondenti spokojeni (str. 81 — 82). Piedpoklad byl
ovéfovan pouze na malém poctu respondentd, ponévadz vétSina respondentt je schopna

si ¢as na zabavu udélat. Téchto respondentti bylo pouze patnact a jejich spokojenost
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s zivotnim stylem se rizni. P&t z nich je naprosto spokojenych se svym zivotnim Stylem,
Ctyfi vétSinou, dalSich pét obcas a pouze jeden malokdy. Z toho plyne, ze spokojenost

s ¢asem na konicky nesouvisi, predpoklad byl tedy vyvracen.

P 2: Studenti, kteri pres tyden bydli doma, se stravuji zdravéji.

Pro ovéteni tohoto piedpokladu jsem vychdzela zotdzek tykajicich se
stravovani, které byly souc¢asti Orienta¢niho dotazniku zivotniho stylu (str. 69 — 74).

Studenti, ktefi bydli pies tyden doma, hodnotili svoji stravu jako zdravéjsi nez
studenti zijici na kolejich a privatu. Respondenti zijici doma se stravuji béhem dne
Castéji, vice dodrzuji pitny rezim, konzumuji vice ovoce a zeleniny a mens$i procento
Z nich si mysli, Ze méa nadvahu nebo mirnou nadvéhu. Jediné, co respondenti zZijici doma
zanedbavaji vice nez respondenti zijici na kolejich a privatu, jsou snidané. Z hlediska
hodnoceni stravy, Ziji studenti, ktefi bydli doma, zdravéji. Predpoklad byl tedy

potvrzen.

P 3: Studium je pro studenty vétSim stresorem neZ mezilidské vztahy nebo finan¢ni

problémy.

Tento piedpoklad byl ovéfovan na zakladé¢ tdaji z dotazniku (str. 96 — 97),
rozhovord (str. 97) ideniku (sr. 101 — 103). Vsechny zdroje pouzité v této prace se
shoduji na tom, ze studium je pro studenty nejvétsim stresorem. Na prvnim misté ho
uvedla veétsina zrespondentl. Rozdil v intenzit¢ stresu je béhem semestru
a zkouskového obdobi. Pro vétSinu studentd piredstavuje zkouskové obdobi vétsi
stresovou zatéz. Mezilidské vztahy, tj. rodina a partner, byly, co se tyka zatézovych
situaci, pro studenty az na druhém misté¢ a financni problémy na tfetim miste.

Predpoklad byl tedy potvrzen.

P 4: Studenti, ktefi nemaji dostatek volného casu, se snaZi stresovym situacim

vyhnout misto toho, aby je reSili.

Odpovéd’ na tento pfedpoklad jsem zjiStovala pomoci otazky ,,Mas dostatek
volného casu?“, ktera byla soucasti dotazniku zabyvajiciho se volnym casem
a dotaznikem SVF, ktery zkouma strategie zvladani stresu. Tabulka a graf,

které znazornuji prehled odpovédi, jsou na strankach 99 — 100.
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Platnost tohoto ptedpokladu byla falsifikovana. Zdali maji studenti dostatek
volného ¢asu ¢i nikoli, nijak neovliviiuje jejich vybér strategii zvladani stresu. Pro ob¢
skupiny jsou nejéastéj$imi strategiemi strategie souvisejici s kontrolou situace. Pokud se
zam¢iime pfimo na vyhybani se stresovym situacim, Castéji tuto strategii pouZzivaji
studenti, ktefi maji dostatek volného Casu. AvSak strategii odklonu od zatézové situace
vyuzivaji spiSe studenti s nedostatkem volného Casu. Mezi obéma skupinami se tedy

nevyskytuji vétsi rozdily.

7 Diskuze

Tématem této diplomové prace je Zivotni styl studentd ucitelstvi, ale ponévadz se
jedna o velmi obsahlé téma, nebylo mozné zmapovat celou problematiku zivotniho
stylu. Z tohoto divodu jsem se zaméfila pouze na nékteré aspekty zivotniho stylu.
Snazila jsem se vybrat takové aspekty, které maji urcity vztah ke studiu, nebo mohou
byt studiem ovlivnény.

Prvni oblast, které se prace veénovala, spocivala V charakteristice zdravého
zivotniho stylu. Na zakladé VOI1 respondenti uvedli, co si pfedstavuji pod zdravym
zivotnim stylem a pak zhodnotili sviij zivotni styl (VO2). Z odpovédi respondentt
vyplyva, ze vétSina z nich je se svym Zivotnim stylem pfevazné spokojena, ackoli by
rada néco zménila. Pokud se zamétime na slozky zivotniho stylu, které vSichni z nich
zminovali a které vedou ke zdravému zivotu, dojdeme k udajum, Ze vice jak polovina
studentil sportuje pravidelné a vice jak tfetina obcas, stejné¢ tak vice jak polovina
studentli spi dostate¢né a 37 % obcas, 62 % studentl umi odpocivat a 1/3 obcas, 40 %
se stravuje zdravé a polovina studentd se obcCas stravuje zdravé. Mizeme tedy ucinit
zaveér, ze pouze malé mnozstvi student se nepokousi zit zdravé. Tomu také odpovida
odpoveéd na otazku, zda si respondenti mysli, Ze ziji zdravé — polovina z nich si mysli,
ze 7ije zdravé a 42 % jak kdy. Podle mého nazoru, tak velké procento studentl zvolilo
odpovéd’ ,,jak kdy*, ponévadz se jejich zivotni styl li§i v zavislosti na priab&éhu roku,
tzn., existuje rozdil v tom, zda probiha semestr, nebo zkouskové obdobi, nebo zdali jsou
prazdniny, béhem nichz bydli student doma. K tomuto zavéru mé vedou také vysledky
z ptedpokladu P2, kde vyslo, ze studenti zijici doma se stravuji zdravéji. Divodem je
patrné to, Ze stravovani na koleji nebo privatu je vylozené v rukach samotnych studenti.
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Pokud si nedojdou do menzy, nebo si néco neuvari, nikdo jiny jim jidlo neobstara.
Stejné tak s nakupem. Studenti se Casto snazi uSetfit, a tak kupuji levnéjsi vyrobky
I za cenu toho, Ze nejsou tak zdravé. AvSak celkov€ vychazi, Ze studenti, ktefi se
zcastnili tohoto vyzkumu, se stravuji zdravéji, nez bylo zjisténo v jinych vyzkumech.

Napt. podle Petra Zemanka''

ji studenti nepravideln¢, obéd je jejich jedinym jidlem,
které maji kazdy den. Z mého vyzkumu vyplyva, ze studenti ucitelstvi ji pravidelné
a 10% z nich dokonce ji 6x za den. Dale vyslo, ze studenti ucitelstvi snidaji pravidelnéji
nez ve vyzkumu uvedeném Mickem™™®, kde vychazi, Ze nesnidd 40 9% studenti
muzského pohlavi a 25 % studentli Zenského pohlavi. V mém vyzkumu vyslo, Ze nikdy
nesnidaji pouze 3 % respondentii a 7 % spiSe nesnida.

Spanek a pohyb neni ovlivnén mistem, kde studenti bydli, ale maji na n&j vliv napt.
ruzné testy nebo zkouSkové obdobi. Pohyb patii do volnocasovych aktivit a vétSina
studentdl poukazuje na to, Ze své volnoCasové aktivity studiu pfizptsobuje.
O zkouskovém obdobi je na prvnim misté studium. Ve vyzkumu dale vyslo, ze kvili
studiu studenti méné spi. V denicich obé studentky zminovaly, Ze pii piipravé
na zkousku jejich primérna doba vénovana spanku ¢ini praimérné pouze 6 hodin denné,
coZ je pro ob¢ nedostate¢né mnozstvi spanku.

Druhou ¢asti Zivotniho stylu, kterou jsem se zabyvala, byly navykové latky.
Holcnerova™" uvadi, 7 nejrozsifendjsi navykovou latkou u vysokoskolakii je alkohol.
Je tomu tak i1 u studentl ucitelstvi. Alkoholické napoje konzumuji v rozmezi 2x tydné
az 2X mesicné, nejcasteji pii zabave s prateli. Dalsi rozsitenou navykovou latkou jsou
kofeinové ptipravky, jez nejCastéji studenti uzivaji 1x za den. 12 % uzivateli
kofeinovych vyrobkil je na nich zavislych. Tabdkové vyrobky jsou na tfetim miste.
Uziva je 28 % studentd, 72 % studentd jsou nekufaci. V tomto se millj vyzkum shoduje

s vyzkumy provedenymi u vysokogkolskych studenti v Ceské republice v roce 20098

9 ZEMANEK, Petr. The food habits of the students on the programme the public school educator. IN
EVZEN, Rehulka, et al. Teachers and health. Brno : Paido, 2004, s. 280.

18 MICEK, Libor. Dusevni hygiena. Praha : Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 45.

181 HOLCNEROVA , Petra. Vzorce uzivani alkoholu u déti a adolescentii [online]. 29.09.2010 [cit. 2011-
04-02]. Centrum adiktologie. Dostupné z WWW:
<http://www.adiktologie.cz/cz/articles/detail/72/1980/Vzorce-uzivani-alkoholu-u-deti-a-adolescentu>.

182 KULISANOVA, Andrea. Koufeni a vysokoskolaci. Lidové noviny [online]. 14. ledna 2009, [cit. 2011-
04-02]. Dostupny z WWW:
<http://www.lidovky.cz/In_noviny.asp?r=In_noviny&c=A090114 000147 _In_noviny_sko>.
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a v Kanad& v roce 2001'®. Studenti se neomezuji pouze na cigarety, ale uZivaji také
vodni dymku. Témér polovina kutdkli uvadi, ze kouii pouze vyjimecné, nebo pouze
o vikendech, avSak 21 % kufdkd ptfiznadva zavislost. Posledni skupinou navykovych
latek, které jsem vénovala pozornost, jsou drogy. Pokud opét porovnam sviij vyzkum
s jiz provedenym vyzkumem®'®, vychézi, Ze studenti ugitelstvi v Liberci uZivaji stejnd
tak jako studenti Pedagogické fakulty MU v Brné tvrdych drog pouze ojedinéle, avSak
Vv Liberci vice studentll vyzkouSelo marihuanu. V Brné tak uskuteCnila pouze tfetina
studentt, v mém vyzkumu polovina studenti. Konzumace navykovych latek (piesnéji
kofeinovych a tabakovych vyrobkii u nékterych uzivatell stoupne pii pocitovani
stresovych situaci.

Na zivotni styl jsem se také zaméfila z hlediska studia ucitelstvi a jeho vlivu
na zivotni styl studenti (VO3). Studium ucitelstvi ma vliv na zivotni styl nejenom
Z hlediska mnozstvi Casu straveného ve Skole a ptipravou do Skoly, ale také svym
obsahem. Studenti ucitelstvi si jsou védomi, ze z nich budou kantofi a uvédomuji Si
odpovédnost s tim spojenou. Proto uz nyni maji pocit, ze by se m¢li sebevzdélavat, mit
vetsi prehled nez ostatni. Zastavaji nazor, Ze ucitelovi nestaci znat pouze vlastni obor.
Stejné tak si jsou védomi, Ze jejich zivotni styl mize ovlivnit zptisob, jakym budou ucit
(VO4). Jejich uceni bude ovlivnéno jejich zkuSenostmi a hodnotami.

Dalsi oblast, ktera se tykala Zivotniho stylu student ucitelstvi, spocivala v tématice
volného ¢asu. Zajimalo mne, zdali maji studenti ucitelstvi dostatek volného ¢asu (VOB8)
a jakym zptsobem ho travi (VO9). Vé&tSina studentii, ackoli si na sebe dokdze kazdy den
udélat chvilku ¢as a nejméné jednou tydné déla néco pro vlastni zdbavu, si stézuje
na nedostatek volného ¢asu. To ovSem neovliviiuje jejich spokojenost (P1). Nedostatek
volného Casu je zpisoben mnozstvim piedmétd, na které studenti musi dochazet,
a mnozstvim materialdi, které je potieba pro splnéni téchto prfedmétli nastudovat.
U nékterych respondenti miize byt nedostatek volného ¢asu zpusoben také tim, ze vedle
studia pracuji, nebo si pfivydélavaji brigadou, pravidelné béhem celého roku tak ¢ini

34 % respondentd a téméf polovina respondentl si pifivydélavda béhem roku

183 CAIMEY, J.; LAWRANCE, K. a. (2002). Smoking on campus: An examination of smoking
behaviours among post-secondary students in canada. Canadian Journal of Public Health, 93(4), 313.
Retrieved from< http://search.proquest.com/docview/231993870?accountid=17116>.
184 KACHLIK, Petr, HAVELKOVA, Marie. Drogy, budouci Iékaii a pedagogové na MU. [online].
Dostupné z WWW: http://www.ped.muni.cz/z21/2006/konference_2006/sbornik_2006/pdf/064.pdf.
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ptilezitostné. Volny c¢as respondenti nejcastéji travi se svymi kamarady
nebo s pritelem/pritelkyni. Na druhém misté je u nich pocita¢, internet a televize.
U televize travi nejéastéji pouze hodinu denné, ale u pocitae jsou néktefi z nich
schopni stravit i vice jak 5 hodin denné. Divodem patrné¢ miize byt to, ze 37 %
respondentli studuje patym rokem a vice, a proto v dobé, kdy vypliovali dotaznik,
travili svilj Cas u pocitate psanim diplomové prace. To doklada také to, Ze psani
riznych textovych dokumentli se objevilo na prvnim misté¢ v odpoveédi, k jakym
aktivitam studenti pocita¢ vyuzivaji. Na druhém misté bylo vyhlédavani informaci
na internetu a az na tietim se vyskytly socidlni sité. Jak podotyka S1 ve svém deniku,
socialni sité jsou pro ni dilezité, ponévadz ji umoziuji udrzovat kontakt s lidmi,
se kterymi nemize v danou chvili byt. Dalsi zptsob, jakym respondenti travi volny ¢as
je studium. To je mySleno mimo ramec jejich vysokoSkolského oboru. Jak jiz bylo
podotknuto diive, studenti ucitelstvi zastavaji nazor, ze by neméli znat pouze svij
vlastni obor, proto se vzdélavaji i v jinych oblastech. K tomuto vzdélavani mize slouzit
i ¢as straveny hledanim informaci na internetu. Dalsi zpusoby, jakym studenti travi sviij
volny €as je sport, domdci prace, ¢etba, navstéva kulturnich zafizeni, brigada, cestovani,
a pouze u malého mnozstvi respondentli krouzky a dobrovolnictvi. Pokud se zamé&tim
blize na sport, tak ten je spolu S prochazkami nejéastéj$im zptsobem, jakym studenti
relaxuji. AZ po ném nasleduji spanek, televize, internet, hudba, ¢teni.

Na stresové situace jsem zaméfila posledni oblast své prace. Problematice stresu
byly vé€novany vyzkumné otazky VOS5 a VO6 a piedpoklady P3 a P4. Nejdiive jsem
vénovala pozornost VOS. Podle dotazniku, kde méli studenti omezené mnoZzstvi
odpovédi, se ocitaji ve stresovych situacich rizné, nékteti z nich kazdy den, jini pouze
vyjimecné. Z deniku je vice patrné jak se stresové situace béhem Skolniho roku vyvijeji.
U studentek je neustala ptitomnost stresu spojena se Skolnimi povinnostmi a s blizicim
se testem ¢i semindrni praci se stupiiuje, nejvyssi miry pak dosahuje béhem
zkouskového obdobi. Kromé toho se studenti ocitaji 1 v jinych stresovych situacich,
jejich vyvoj nelze zevSeobecnit, u kazdého jedince je individudlni. Druhem stresovych
situaci se zabyval ptedpoklad P3, ktery se potvrdil. Pro studenty ucitelstvi je nejvétsim
stresorem praveé studium. Maji k tomu nekolik davodi. Do stresovych situaci se
dostavaji kvuli seminarnim pracim, prezentacim, testam, zkouskam, ale negativné na né
pusobi také tlak, ktery je na n€ vyvijen z nékolika stran, stresujici je téz jednani

s n¢kterymi uciteli, jejich neochota, nebo neochota na studijnim oddé€leni a v neposledni
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fad¢ sledovani novych nafizeni tykajicich se studia. Jak podotkla jedna z dotazovanych
béhem rozhovoru, problémy se studijnim oddélenim by se daly vyfesSit lepsi
informovanosti studenti pomoci webovych stranek. Stresové situace studenti fesi
riznymi zpusoby. Odpovéd’ na VO6 ukazuje, Ze studenti nejCastéji voli strategie
spocivajici v kontrole situace. Tim se vyvraci P4, ktery ptedpokladal, Ze studenti,
Jiz nemaji dostatek volného Casu, budou fesit stresové situace vyhybanim se problému.
Je mozné, ze vysledek tohoto piedpokladu byl ovlivnén vyzkumnym vzorkem.
Pon¢vadz vyplnéni dotazniku probihalo pies internet a studenti ho vyplnovali
dobrovoln¢, je mozné, Zze ho vyplnili pouze ti ,pilnéjsi“ studenti, kdezto ti,
ktefi stresové situace fesi vyhybanim, se vyhnuli také vyplnéni dotazniku. Jednim
ze studentt, ktefi stresové situace fe$i jejich vyhybanim se jim nebo odklonem, je
studentka, jez poskytla sviij denik. Ta stresové situace odklada na posledni chvili a pak
je nezvlada.

Se stresovymi situacemi také souvisi VO7 (,,Jaky maji studenti nazor na to, zda je
studium ucitelstvi dokdze pfipravit na budouci povolani ucitele z hlediska zvladani
stresovych situaci?*). AvSak na tuto otazku se nepodafilo najit jednotnou odpovéd'.
Nazory studentd se liSily, néktefi zastavaji nazor, ze ndroCnost studia se vyrovna
naroc¢nosti ucitelského povolani, a tim na n&j dokaze ptipravit, jini si mysli, Ze stresové
situace souvisejici s povolanim ucitele a se studiem se naprosto nedaji srovnavat.
VSichni se vSak shoduji na tom, Ze pfiprava na stresové situace, se kterymi se jisté
vSichni ve svém budoucim povoldni setkaji, je béhem vysokoSkolského studia
nedostate¢na. Chybi jim pfedmét, ve kterém by se rizné strategie zvladani stresu ucili.
Piedmét, ve kterém by mohli urcité znaslosti ziskat a ktery je na Technické univerzité
vyucovan, je psychohygiea, avSak tento predmeét je pouze volitelny a mnoho studentl
0jeho existenci a jeho obsahu netuSi. Urcitym feSenim by bylo i1 dostupngjsi
psychologické poradenstvi, které by existovalo napf. v ramci katedry pedagogiky
a psychologie. Jsem si védoma toho, ze psychologické vysokoskolské poradenstvi ma
pomérné dlouhou tradici a Ze v soucasné dobé existuje v Ceské republice jiz nékolik
desitek vysokoskolskych poraden, avSak informovanost studentli o jejich existenci neni
piili§ vysoka — ani ja jsem o nich pied psanim této diplomové prace netusila.

Studenti by také méli byt seznadmeni s riznymi metodami sebepozndvani
a sebehodnoceni, protoze ,,adekvatni sebepoznavani je pfedpokladem sebevychovy. Ma

kladny vliv na socidlni adaptaci jedince, jeho vyrovnanost i na objektivnéjsi poznavani
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1idi.“!®  Studentim by k tomuto ucelu mohly poslouzit piedméty jako osobnostni

a socialni vychova, komunikativni dovednosti apod.

8 Zavér

Diplomova prace si kladla za cil zmapovat zivotni styl, jakym ziji studenti
ucitelstvi. Pro rozsahlost tohoto tématu byly vybrany pouze nékteré aspekty zivotniho
stylu. Prace ma teoreticko-empiricky charakter. Pokud se budu zabyvat propojenim
obou ¢asti, pak mohu fici, ze mi teoreticky vyklad poskytl dilezity nahled do tématu,
0 n¢&jz jsem se pozdéji mohla opirat.

Jednotlivé slozky Zivotniho stylu byly charakterizovany v teoretické cCasti
diplomové prace. VSechny jsem se snaZila charakterizovat tak, aby byl text obsahové
problematiky, ponévadz téméf vSechny body teoretické ¢asti by bylo mozno rozepsat
na celou diplomovou praci. Vymezila jsem slozky podporujici zdravy Zivotni styl,
i rizikové slozky zivotniho stylu, zaméfila jsem se také na stres a volny ¢as. Kromé toho
jsem se vénovala problematice vzdélavani uciteli.

V praktické casti je nejdiive vymezen cil vyzkumu, je popsan vyzkumny vzorek
a metodicka stranka vyzkumu. V jednotlivych etapach vyzkumu bylo pouZito téchto
metod: metoda pozorovani, rozhovoru, dotazniku a obsahovd analyza deniki.
Na zéklad¢ kombinace téchto metod byly zodpoveézeny vyzkumné otazky a také byly
ovéteny predpoklady, které jsem si pied zaCatkem vyzkumu stanovila. Pouze dva ze
¢yt predpokladt se ukazaly jako pravdivé. Vysledky, ke kterym jsem béhem vyzkumu
dospé€la, jsou popsany v kapitolach Vysledky vyzkumu a Diskuze.

Uvédomuyji si, Ze vyzkumny vzorek 108 respondentt je ptili§ maly, aby bylo mozné
vztahovat zavéry na vSechny studenty ucitelstvi. Jde vSak o malou ukazku souc¢asného
stavu, ktery by mohl byt vychodiskem pro dalSi vyzkumy a pomohl by zlepsit
podminky studenti a mohl by je 1épe pfipravit na jejich budouci povolani z hlediska

jeho narocnosti, hlavné z hlediska zvladani stresovych situaci.

18 MICEK, Libor. Dusevni hygiena. Praha : Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984, s. 142.
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12 P¥ilohy

12.1 Dotaznik

Vazeny kolego/Vazena kolegyn¢,

dovoluji se obratit na Vas s prosbou o vyplnéni nasledujicich dotaznikti. Vase odpovédi
jsou anonymni a budou mi slouzit jako podklad pro vyzkumnou ¢ast diplomové prace.
Dé&kuji za Vasi ochotu a spolupraci

Jana Machalkova

Nejprve prosim vyznacte pohlavi zena muz
Jaky ODOT STUAUJELE ....oovviieeiieiiieieeeieeeee e
Kolikatym rokem studujete .............ccc.u.....e.
Rodinny stav Svobodny/a Rozvedeny/a Zenaty/Vdana
Pies tyden bydlite - doma
- koleje
- privat

Orientacni dotaznik zivotniho stylu
Jak chapes pojem zdravy Zivotni styl

Vyznacte na skale bod, ktery nejlépe odpovida Vasemu zpiisobu Zivota:

Naprosto Spise Jak kdy Spise  Naprosto

souhlasim souhlasim nesouhlasim nesouhlasim
Sportuji 1 2 3 4 5
Sravuji se zdrave 1 2 3 4 5
Snidam 1 2 3 4 5
Mam nadvahu 1 2 3 4 5



Dodrzuji pitny rezim 1 2 3 4 )
Spim dostate¢né 1 2 3 4 5
Umim odpocivat 1 2 3 4 5
Ziji zdravé 1 2 3 4 5
Jsem spokojeny se 1 2 3 4 5
svym zivotnim stylem
Kolikrat denné jis? Jak casto konzumuje§ ovoce /
zeleninu?

e Méné nez 3x

e 3X e denné

o 4Xx-3X « nékolikrat do tydne

- 6bx e obcas

o vice jak 6x e skoro viibec

NAVYKOVE LATKY A RIZIKOVE CHOVANI
1. PijeS alkohol: ANO NE
(pokud jsi odpovédél/a ano, pokracuj prosim v nasledujicich otazkach, v opacném
piipadé
piejdi na otazku ¢. 2)
* Pokud ano, jak ¢asto: 0 kazdy den
O 1x az 2x za tyden
O 1x az 2x za mésic
O 1x az 2x za mésic
* Pokud ano, pocit'ujes zavislost: ANO NE
* Z jakého ditvodu nejcastéji pijeS alkohol: (zaskrtni jednu moZnost, kterou preferujes
nejvice)
o chutna mi
O pfi zabavé s prateli
o odbourava mé zabrany
0 navozuje mi lepsi naladu

0 jiné — uved’ prosim:

2. Uzivas kofeinové pripravky: (kava, energy drink, coca-cola, kofola aj.)



ANO NE

(pokud jsi odpovédél/a ano, pokracuj prosim v nasledujicich otazkach, v opaéném

piipadé

piejdi na otazku ¢. 3)

* Pokud ano, jak ¢asto: O 2x a vice za den
o 1x za den

0 1x az 2x za tyden
O 1x az 2x za mésic
* Pokud ano, pocit'ujes zavislost: ANO NE
* LiSi se u tebe prijem kofeinovych pFipravki, ve stresovych situacich:
O ano, piju jich vice
o ne

0 jiné — uved’ prosim

3. Uzivas tabakové vyrobky: ANO NE
(pokud jsi odpovédel/a ano, pokr. prosim v nasledujicich otazkach, v opaéném pfip.
piejdi
na otazku ¢. 4)
* Pokud ano, pocit'ujes zavislost: ANO NE
* Jaké tabakové vyrobky uzivas: o cigarety
o doutniky
o dymku

0 vodni dymku

O jiné — uved’ prosim

* Pokud koufiS cigarety, v jakém mnoZstvi: o1 az5 denné
o 5 az 20 denné
0 20 a vice denné
o koutim jen o vikendech
O koutim jen vyjimecné
* Pokud uziva§ tabakové vyrobky, liSi se u tebe jejich prijem ve stresovych
situacich:
o ano, koutim vice
o ne

0 jiné — uved’ prosim




4. Vyzkousel/a si nékteré z nasledujicich ilegalnich drog?

(pokud ano, zaskrtni ty, které jsi vyzkousel/a)

0 sedativa nebo tisici 1éky O extaze

0 marihuana, hasis olysohlavky, jiné piirodni halucinogeny
o pervitin, amfetaminy 0 heroin a jiné opiaty

o LSD 0 heroin a jiné opiaty

o kokain, crack

» Uzivas nékterou z téchto latek pravidelné? Pokud ano, uved’ kterou a jak

casto.:

* Jsi na nékterych téchto latkach zavisly? Pokud ano, uved’ na kterych.:

Bostonsky dotaznik
Instrukce: oznacte u kazdého bodu cislo 1 (témér vzdy) az 5 (nikdy) podle toho, jak
dotazy odpovidaji Vasemu Zivotu

1. Jim nejméné jedno teplé jidlo denné.

2. Spim 7 — 8 hodin alespoi ¢tyfi noci v tydnu.

3. Pravideln¢ vyjadiuji a pfijimam city.

4. Mam nejméné jednoho piibuzného nebo dobrého ptitele do vzdalenosti 120 km, na

kterého se mohu spolehnout

5. Cvi¢im az do zpoceni nejméné dvakrat tydné.

6. Koufim méné nez 10 cigaret denné¢.

7. Piji méné nez pét ,,drinkd* tydn€ (rozumi se 0,5 dcl destilatu nebo ptl litru

dvandctistupiového piva ).

8. Mam pfimétenou té€lesnou hmotnost.

9. M{yj pfijem sta¢i mym zakladnim potiebam.

10. Ziskavam silu ze své nabozenské viry.

11. Pravidelné¢ navstévuji klub, spolek nebo vyvijim jinou socialni aktivitu.

12. Mam hodné pratel a znamych.

13. Mam jednoho nebo vice divérnych ptatel.

14. Citim se zdrava (v¢etné zraku, sluchu, zubii).




15. Jsem schopna mluvit oteviené o svych pocitech, i kdyz madm zlost nebo starosti.

......

pracich, financich, dennim Zivot¢.

17. Alespon jednou tydné délam néco pro svou zabavu.

18. Jsem schopna si uceln¢ organizovat cas.

19. Piji méné nez tfi Salky kavy (¢aje, koly) denné.

20. Mam pro sebe kazdy den chvilku Casu.

VOLNY CAS:
1. Privydélavas si pri studiu:
* ano, mam brigadu - cely rok - prilezitostné O
- pravidelné o
- jen o prazdninach o
* ano, jsem zameéstnana/y na ¢astecny uvazek o
* ano, jsem zaméstnana/y na hlavni pracovni pomér o
* ne, ale chtél/a bych o
* ne, nemam na to ¢as o
* ne, nepotiebuji o

¢ Z jakého duvodu si piivydélavas pri studiu: (vypis jeden nejdulezitéjsi davod)

2. Kromé své praxe, pusobi§ bez naroku na finanénim ohodnoceni dobrovolné jesté

vnékterych organizacich, zarizenich ¢i programech: ANO NE

* Pokud ano, uved’ prosim kde:

3. Z néasledujicich zafizeni nav§tévujes:

pravidelné  Ix ai 2x Ix af 2x jen

kaZdy den za tyden za mésic prileZitostné nikdy
* kino o o i O ]
* divadlo O mi mi i ]

* koncerty O mi mi i ]



* vystavy O o o i |

* studentské akce/vecitky o o o i o
* diskotéky apod. i i i i m]
e restaurace O O O O |
* hospoda o o o i o
* vinotéka i i i i |
* kavarna i i i i m]
* ¢ajovna m m m m o

4. Jakym zpiuisobem nejcéastéji relaxujes: (zaskrtni jednu moznost, kterou preferujes
nejvice) O spanek

O televize

o internet

o hudba

o cetha

0 prochazka

0 jiné — uved’ prosim:

5. Kolik ¢asu denné stravis u televize: o max. 1 hod.
o2 az 3 hod.
o4 az 5 hod.
o 5 avice
6. Vyuzivas denné internet: ANO NE
* Kolik ¢asu denné stravi§ u PC: o max. 1 hod.
o2 az 3 hod.
o4 az 5 hod.
o 5 avice
e K jakym aktivitam vyuzivas§ PC: (sefad’: od 1 - nejcastéji; 4 — nejméng)
__psani textovych a jinych dokumentt
___vyhledavani informaci na internetu
hry

__sité (Facebook, My space, Twitter aj.)/chat



7. Jak bys rozdélil/a sviij volny ¢as. Serad’ aktivity svého volného ¢asu. Aktivity,
kterym se nevénujes, vynechej. Pokud néjaka chybi, dopln.: (1 - vénuji mu nejvice ¢asu;
12 — nejméné ¢asu). (Muzes$ doplnit dalsi aktivity, nezapomen prifadit ¢islo.)

___navstéva kulturnich zatizeni

__ Cetba

__studium (mimo $kolu)

__sport

___cestovani

___partner

__ pratelé

___brigada
___dobrovolnictvi
___PClinternet/televize
___krouzky

___domaéci prace

13. Prizpiisobujes studiu své volnocasové aktivity? o vzdy
o SpiSe ano
o 2 jak kdy
O spiSe ne
o nikdy
14. Jak hodnotis svuj volny ¢as? Maé dostatek volného casu?
0 ano, mam dostatek volného ¢asu

0 ne, nemam dostatek volného ¢asu

15. Jak ¢asto jsi ve stresovych situacich: o kazdy den
o 2x do tydne
0 2x do mésice
O jen vyjimecné
o nikdy
* Co je pricinou tvého stresu: (sefad’ od 1- nejvice stresujici; po 5-nejméne¢)

___ Skola



_ zdravi
__rodina/partner
____osamelost
___finan¢ni problémy

Ywvr

* Jak se vyrovnavas se stresovou zatézi: (vyber max. 3 nej¢astéjsi moznosti)

O spanek o jidlo
o relaxace O nijak
0 nakupovani 0 jiné — uved’ prosim:

O ndvykové latky



PYR— . .

6) ... nemohu diouhou dobu myslet na nic jiného

18) .. feknu si ,co neirychlef pry¢ od toho” 0




V situaci, kdy jsem né&&im (nékym) poskozen(a) / nebo vnitiné rozrusen(a)
| nebo vyveden(a) z miry ....

28) ... piepadaji mne my3lenky na uték

29) ... udéladm v3e, abych odstranil(a) pficinu

30) ... jsem rad(a), Ze nejsem tak precitlivély(-a) jako druzi
31) ... zabyvam se pak touto situacf jesté dlouho

32) ... déldm néco, co mé od toho odvadi

33) ... uminim si, Ze se pfi§té takovym situacim vyhnu

34) ... snazim se potlacit své rozruseni

35) ... feknu si, Ze ja za to nemohu

36) ... feknu si, Ze druzi by to tak snadno nestravili

37) ... délam si vycitky

38) ... feknu si: ,nesmf to v zadném piipadé vzdat”

39) ... nevim, jak mohu takové situaci celit

40) ... udéldm néco piflemného pro sebe

41) ... pouze si pfeji, abych z této situace co nejrychleji vyvazi(a)
42) ... pozadam nékoho o pomoc

43) ... vytvofim si plan, jak mohu tyto nesnaze odstranit
44) ... myslim si, Ze za to j& odpovédny nejsem

45) ... fikém si: ,jen se nenechat odradit”

46) ... myslim si, Ze bych se nechtél(a) v budoucnu dostat
do takové situace

47) ... nejde mné ta situace dlouho z hlavy

48) ... snazim se zachovat si pevny postoj

49) ... vdechno se mné zd4 tak beznadéjné

50) ... vrhnu se do préace

51) ... feknu si, Ze to nakonec byla moje chyba

52) ... lépe se kontroluji nez druzf v téZe situaci

53) ... koupim si néco, co uz jsem dlouho chtél(a) mit

54) ... obvykle se mné viechno zda nesmysiné







12.2 Rozhovory

Rozhovor 1

T: ,,Ahoj | jmenuju se Jana | a jsem studentkou pedagogigické fakulty stejné jako ty
J.... Pi&i diplomovou praci na téma Zivotni styl studentii ugiteltsvi. | Pro tuto préaci
pottebuji nékolik rozhovord. | VSechny informace |, které mi poskytnes, | budou
anonymni | Souhlasi$ s nahravanim rozhovoru? 1

D1: ,,Ano souhlasim. |

T: ,,Mohla by jsi se prosim ptedstavit. 1

DI: ,Jmenuju se Aneta. | ... Stutuju uciteltsvi pro prvni stupen zakladni skoly, |....
Jsem ve tfetim roc¢niku. |

T: ,,.Dékuji. | Tedy zatneme s prvni otdzkou. | Ovliviiuje studium tvlj zivotni styl? 1
DI: ,,Ano. | ..... Tak urcité studium ovlivitluje miy Zivotni styl, | ....protoze vSechno
vlastn¢ ... podfizuju studiu. | Takze i sviij volny €as Si zafizuju podle toho kolik prace
mam do skoly. |

T:,,Co je pro tebe prednéjsi | — studium nebo volnocasové aktivity? 1

D1: ,,Studium. TakZe podle toho kolik mam prace, | kolik mam d¢lat projektu, |...
cokoli, | ... seminarnich praci, | tak pak podle toho si zafizuju volny ¢as. |

T: ,,Stane se n¢kdy, | Ze by jsi dala pfednost zabave pted studiem? 1

D1: ,,Samoziejmé, Ze stane. | Stalo se to uz n¢kolikrat. Ale neni to ¢asto.* |

T: ,,Mas dostatek casu na svoje zjmy? 1%

DI: ,Mam, ..... 1 kdyZ mé Skola zaméstnava, | tak se snazim alespon jednou tydné
vyhranit si n¢jaky Cas, | abych se mohla vénovat ptitelovi, roding, vylety, a podobné. |
T: ,,Zménily se u tebe volnocasové aktivity po ndstupu na vysokou skolu? 1*

D1: ,,Zménily. | Omezila jsem hodné sportovani. | Ted’ uz ten volny ¢as vénuji spise
zabave, | to znamend, ze si zajdu s kamarddy do hospody a podobné. | Pted tim jsem
tteba hréla rekreacné tenis, stolni tenis, chodila jsem plavat. | To jsem omezila. |*

T: ,,Takze volny Cas ted’ vénujes spise relaxaci? 1

D1:,,Ano.“ |

T: ,,Ovliviiyje studium ucitelstvi tvilj Zivotni styl? 1

D1: ,Ja myslim, | Ze ovliviiuje. | .... A to vtom smyslu, | ... Ze se snazim tieba

poslouchat rizné debaty v televizi, vradiich, sledovat politiku, .... co se d&e ve



Skolstvi.| A snazim se do toho né&jak zapojit. | To znamena, ..... ze o tom diskutuju se
svymi prateli, s rodinou a podobné. |*

T: ,,Myslis tedy, | ze jako budouci ucitelka by jsi méla mit vétsi piehled nez ostatni? 1
D1: ,Na sto procent. Protoze my potom vychovavame budouci elitu naroda. |Takze
jo.l*

T:,,Co je pro tebe nejvétsim stresorem? 1

D1:,,...Tak to bude skola. | Vzdycky skola. |*

T: ,,Co té stresuje na Skole? 1

D1: ,, Nékdy je to zkouskovy obdobi a nékdy, | kdyz se nakupi vic seminarek, vice
praci do skoly. |

T: ,,Dokéaze t& studium ucitelstvi pfipravit na povolani uclitele z helediska zvladani
stresovych situaci? 1

D1:,Ne? |

T: ,,Proc? 1%

D1: ,,Protoze ve skole se neu¢ime zvladani téchto stresovych situaci. |

T: ,,A pokud vezmés v potaz, | ... ze se stresuje§ béhem studia, myslis, .... Ze ti tato
zkuSenost miize pomoct? 1

DI1: ,,Takze urcité ta praxe tomu napomaha. To je fakt. | Takze studium vzhledem
K této praxi ano, | ale samotné studium ne. |

T: ,,Chces do budoucna zménit svilj Zivotni styl? 1

D1: ,Urcité. | Jak jsem uz fikala v tvodu rozhovoru, | chci se vénovat vice sportu a
prosté ten styl se zméni tim, Ze se nebudu tolik zabyvat studiem. |

T: ,,Tak to byla moje posledni otdzka. | Dékuju, ti za rozhovor, | za tvoji ochotu. |

D1: ,,Nemas zac¢.“|

Rozhovor 2

T: ,,Ahoj | jmenuju se Jana | a jsem studentkou pedagogigické fakulty stejné jako ty |
Pisi diplomovou praci na téma Zivotni styl studenti uditeltsvi. | Pro tuto praci
potiebuji nékolik rozhovorti. | VSechny informace |, které mi poskytnes, | budou
anonymni | Souhlasi§ s nahravanim rozhovoru? 1

D2:,Jo, jo | souhlasim. |

T: ,,Mohla by jsi se nejdiive predstavit a fict, co studujes? 1



D2: , Takze .... Jmenuji se Lucka a studuju ¢eStinu a déjepis | ... ucitelstvi pro druhy
stupenl. | Studijum produzuju, takze jsem v patém rocniku. |

T: ,,Ovliviigje studium tvlyj Zivotni styl?* 1

D2: ,,Ano, | samoziejm¢ ovliviiuje mtyj zivotni styl. | Podle toho co studuju, | podle
toho mam volny ¢as. |

T: ,,Ovliviigje to tedy tviij volny ¢as? Organizaci ¢asu?* 1

D2: ,Urcité.” |

T: ,,Co je pro tebe piednéjsi — studium nebo volnoc¢asové aktivity?* 1

D2: ,,Nooo...... | Skoro bych fekla, Ze hm... | Protoze bych to dala tak na podobnou
uroven, ... protoze pro m¢ je dulezita fyzicka pohoda, kterd se neda jenom studiem
dosdhnout. | To abych piezila studium v psychickém zdravi, tak na to potfebuju ty
volnocasové aktivity. |

T: ,,Mas dostatek ¢asu na svoje zajmy?* 1

D2: ,No tak. .... | Loni jsem neméla skoro viibec. | Obcas volny vikend. | Ale letos
jsem celkem spokojena. |

T: ,,KdyZ jsi loni méla tak malo Casu, dokazala jsi si ho zorganizovat tak, aby ti zbyl
né&jaky ¢as na riizné aktivity?* 1

D2: ,,Jako rozhodné to nebylo dostatek, ... toho volnyho Casu, ... ale dokazala jsem si ho
zorganizovat, aby byl aspon né&jaky. |

T: ,,Tteba jednou tydn&? 1

D2:,,To ur¢ité.* |

T: ,,Zménily se u tebe volnocasové aktivity po néstupu na vysokou skolu?* 1

D2: ,Ne priliS. | Trosku se rozsifily. | Rozsifil se okruh, | protoze ¢lovek pftisel do
kontaktu s novyma vécma, jako je horolezectvi. | Ale v podstaté si myslim, Ze jsem
zustala u podobnyho typu aktivit.” |

T: ,,Ovliviiyje studium ucitelstvi tviyy Zivotni styl?** 1

D2: ,, .... Ovliviiyje to tim, ze studium ucitelstvi ma vysoky pozadavky na cCas, | takze
ten Cas chybi na volnoCasové aktivity. | Ale jinak si myslim, Ze pfimo jako obor to
neovliviiuje, | Ze kdyby hm ... jako obor jsme méli tfeba o polovinu predmétd min .....
tak to nestiham ... jako u jinyho oboru se stejnym poctem predméta.* |

T: ,,Mulze tviy zivotni styl ovliviiit zplisob, jakym ucis, neno jakym budes ucit?* 1



D2: ,,Urcité. | Protoze moje volnocasové aktivity jsou ovlivnény mejma hodnotama, da
se Fict. | Na téch budu zakladat i svoji vyuku. | KdyZ tfeba mam rada sport, tak budu
davat piiklady ze sportu.* |

T: ,,Co je pro tebe nejveétsim stresorem?

D2: ,,No asi bych tekla, ze vSeobecné problémy. | Nemohu fict, ze vSeobecné skola. |
Neékdy mohou byt problémy ve Skole, nékdy problémy jinde. | U té Skoly, | kdyz jsou
problémy, | tak nejde o zivot ani o tragiku. | Takze bych nefekla, ze ptimo Skola.* |

T: ,,Dokaze té studium ucitelstvi pfipravit na povolani ucitele z hlediska zvladani
stresovych situaci?* 1

D2: ,No mozna v podstaté jo, | protoze po nas v podstaté porad néco chtéj. | To
povolani v tom, | v podstaté, | bude podobny, Ze to bude milidon riznejch aktivit, ktery
¢lovék bude muset zvladnout soucasné. | ... Asi kdybysme méli o polovinu min
predmétt, | tak bysme méli dostatek volnyho ¢asu a pak bysme nastoupili do prace a
byli bysme docela mimo. |

T: ,,Chces do budoucna zménit sviyj Zivotni styl?* 1

D2: ,,V podstat¢ jsem docela spokojend. | Zmeénila bych jenom par uplné min
vyznamnych véci.” |

T: ,, Jakych?* 1

D2: ,, Tteba nejist tolik Cokolady, nepit tolik kafe.......... , ale jinak jsem spokojena.” |

T: ,, Tak to by bylo vSe. | Moc ti dékuju za tviyj ¢as a za ochotu.* |

D2:,Nemas zac. | Rado se stalo.* |

Rozhovor 3

T: ,,Ahoj | jmenuju se Jana | a jsem studentkou pedagogigické fakulty stejné jako ty |
Pisi diplomovou praci na téma Zivotni styl studenti ugiteltsvi. | Pro tuto praci potiebuji
nckolik rozhovort. | VSechny informace |, které mi poskytnes, | budou anonymni |
Souhlasi$ s nahrdvanim rozhovoru?* 1

D3:,Jo, jo | souhlasim. |*

T: ,,Mohla by jsi se nejdiive pfedstavit a fict, co studujes?* 1

D3: ,,Takze .... Jmenuji se Vérka a studuju patym ro¢nikem cestinu a némcinu.* |

T: ,,Ovliviiyje studium tvlyj Zivotni styl?* 1

D2: ,Ja bych fekla, Ze docela jo, protoze mi zabird studium pomérné hodné ¢asu. | A

...... tim, Ze je spousta spousta semindrnich praci, | hodné povinnd dochazka, | praxe,



apodobng. | Tak mam straSn¢ malo volného cCasu. | I o vikendu, protoze vétSinu
volnyho ¢asu o vikendech strdvim psanim seminarnich praci a pfipravou, | hlavné
Cetbou. |

T: ,,Co je pro tebe prednéjsi — studium nebo volnocasové aktivity?* 1

D3: ,,Tak uréit¢ samoziejmé studium, protoze to samoziejmé neni zadarmo. | Stoji to
spoustu penéz i ¢asu. | Tim, Ze uz tady jsem patym rokem, ackoli jsme to méli stihnout
za Ctyfi roky. | Coz si myslim, zZe se ani stihnout neda. | Tak studium je prosté
prioritni. | Za prvé bych asi bez toho nemohla ucit. Nékde by to mozna Slo, | ale
urcité ne vSude a v dnes$ni dobé prosté titul - pokud ¢loveék nema titul, tak je nikdo.*|

T: ,,Mas dostatek ¢asu na svoje zajmy?"

D3: .,V sou€asné dob¢ uz asi jo, | protoze jsem uz v poslednim ro¢niku, | ale béhem
toho studia, vlastné od prvaku do ¢tvrt’dku, toho ¢asu bylo mdlo. | TakZe rozhodné to
nebylo dostatek Casu, ...volného Casu. | Tim ze bylo spousta zkousek, tak se to tahlo
ptes prazdniny a kdyz se ¢lovék musi ucit a chtél by jet na dovolenou, tak potom se
pripravovat na zkousku. | Protoze pokud se vam zkouska tdhne do dalSiho semestru, |
furt néco opakujete, | tak k né€jakym dvaceti predmétiim si piidat jesté jeden, kterej je
vlastné dulezitej splnit, to mi piijde jako nesmysl. | TakZze na tkor toho volnyho ¢asu
davat tu prioritu studiu.” |

T: ,,Je tedy mozné si udélat ¢as na volnocasové aktivity?* 1

D3: ,,No myslim, Ze se to da.”“ | Urcite to jde aspoil o téch vikendech. | Asi ten, kdo
bydli na koleji a jezdi domi na vikendy, | taky si myslim, | Ze spousta lidi doma d¢la
minimum do Skoly, v§imé si rodiny, uziva si s ptateli. | Hor$i je to, pokud nékdo
zustata va kolejich. | Porad vas to nuti. | Vlastné kdyZ vidite, jak se vSichni uci, tak
pofad vas to nuti taky. | Ten ¢lovék je vlastné potfad v prostfedi té univerzity a ma
pocit, ze by mél néco delat. | Takze si myslim, Ze pokud jedete domt, tak ten Cas se
vyuzije lip a ne ur€ité ke studiu. |

T: ,,Zménily se u tebe volnocasové aktivity po nastupu na vysokou skolu?* 1

D3: ,,Zménily hodné, protoZe pfed ndstupem na univerzitu jsem méla spoustu konick,
at’ uz to byl sport, at’ uz to byla hra na kytaru, ptatelé, cestovani, | tak s tim byl vlastné
po nastupu na vejSku konec. | Na kytaru jsem vlastné nesahla pét let. | Doma lezi. |
Prasi se na ni. | Pratelé mé opustili po nastupu na vejsku. |Vidame se maximalné

jednou do roka a to vzdycky na Velikonoce. | Jinak jsme ztratili kontakty, ztratili jsme



spole¢ny témata. | Takze se to hodné zménilo. | Dost ¢asu vénuju pravé studiu a
vSechno tomu podtizuju. Takze mé to hodné ovlivnilo.*|

T: ,,Ovliviigje studium ucitelstvi tviyj zivotni styl?* 1

D3: ,Myslim, ze urcité, protoze pokud srovndm studium svych kamarada, ktefi
studujou at’ uz na nékterych technickych oborech nebo tieba tady na jinych fakultach,
tieba strojni, tak vidim, Ze oni maji 0 mnoho min prace, min seminafi a i toho uceni. ten
rozsah a objem toho uciva je urcité¢ nizsi a i ty naroky téch uciteli jsou myslim, ze jsou
taky na jiny urovni.

T: ,,Kdyz opomineme objem uciva, ale jeho obsah — to Ze studuje$ uciteltsvi, ovliviiuje
to tvlj zivotni styl?* 1

D3: ,Myslim, ze urcité. | Protoze jakozto ucitel mam pocit, | ze bych méla umét
véechno a nejenom to, co se tyka mého oboru. | Ze bych méla mit rozhled o viem,
protoze kdykoli se miize stat, | ze se vas dit¢ pti hodiné CeStiny zeptd na néco, co se
tyka fyziky, a ja jako ucitel bych si neméla dovolit fict: ,,Ja tohle nevim.* | Jako miize
si dovolit fict ,,J4 o tom moc nevim* |, ale nemize fict: ,JJ4 o tom nevim nic.“ |
Protoze ten ucitel, | ta jeho autorita hodné klesd. | Ti Zaci, | 1 kdyZ jsou samoziejmée
mali, | vidi, | o co se ten uclitel zajima. | Vidi, jestli ucitel vi, nevi, jestli si vymysli. |
Myslim si, Ze je prosté dilezité, aby ten ¢lovek mél piehled.” |

T: ,,Muze tviyj zivotni styl ovlivnit zptisob, jakym uéis, nebo jakym budes ucit?* 1

D3: ,,Myslim si, ze asi ur¢ité, | protoze se |,a c0 Si uvédomuju, | nebo vzpominam na
sva Skolni 1éta a chtéla bych tieba néco napravit, | co mi tenkrat ptislo nefér viici tém
zaktm. | Urcité nebudu Zaky zatézovat zbyte¢nymi ukoly, protoze vim, Ze toho volné¢ho
Casu neni tolik. | Ja vim, | Ze v dneSni dobé&, | v dob¢ internetu, pocitacu, televize,
mobilnich telefont a tak dale | na tu Skolu nemaji moc ¢asu a ani nechtéji. | Davaji tu
skolu do pozadi a myslim si, Ze neni dobra volba je zahltit mnoho ukoly mimo $kolu,
které¢ budou muset délat sami, | protoze ne vSichni maji moznost, aby jim doma nékdo
poradil, |jak z rodi¢d, ze sourozencl. | Znam spousty piipadd, kdy ty déti nemaji ani
misto, kde by se tfeba ucily. | Bydli jich deset v2 + 1. | Kde se to dit¢ ma ucit? 1
Takze si myslim, ze v tomhle urcit¢ budu mirngjsi, nebudu toho détem tolik nakazovat,
jak tomu bylo diive.* |

T: ,,Co je pro tebe nejveétsim stresorem?“ 1

D3 ,Nejvétsim stresorem ... studium. | A teda pokud budeme mluvit o tom studiu, |

tak je to urcité v jedné z prvnich fad studijni oddéleni a pfistup n€kterych zaméstnancti



na studijnim odd¢leni. | Chapu, | Ze toho maji hodné, ze tam chodi hodné¢ lidi se
stejnymi otdzkami | neustale, denné, cely mésice. | Ale myslim si, Ze by se tyhle véci
daly vyfesit tieba tim, Zze by studenti byli informovani pomoci webovych tranek. | Coz
si myslim, ze tam moc nefunguje. |.... Dalsi takovy faktor jsou tfeba nova nafizeni,
které jsou neustdle vydavany. | Ttreba | co se tykd dobihajiciho magisterského
programu | jsou to tieba nova opatieni dékana, ktery student musi sledovat. | Potad se
stresuje. | Ano. | ,,Stihnu jit na statnice, stthnu odevzdat diplomku®. Dva mésice, mésic
pied odevzdanim diplomek byly vyvéSeny nové pozadavky, jak mé diplomka vypadat,
do kdy ma byt odevzdana a tak dale a tak dale. | To si myslim, Ze by tam mélo byt diiv
| ane 9. biezna, kdyz odevzdani diplomek je 29. dubna. | To si myslim, ze je velky
stresovy faktor. | Dva mésice pfed odevzdanim vyvésit nové pozadavky. |Totéz je to
tteba s pripravou na statnice, | kdy se pofdd méni pozadavky ke statnim zavérecnym
zkouskam. | Mésic pred statnici zjistite, ze pozadavky jsou jiné nez byly ptred tim. |
Takze, to si myslim, | je velky stresovy faktor. | A dalsi je asi nékdy neochota
vyucujicich. | Vétsina si stézuje, Ze nechodime na konzultace. | KdyZ na tu konzultaci
ptijdete, | tak vam feknou, | Ze na vés nemaji €as, nebo vas odbydou péti minutama. |
Pokud po nich Zadate n€jaké informace, tak vas odkazi na knihu, z které jste uz davno
Cerpali, ale tfeba néco nepochopili. | Tim, ze vas odkazi na n&jakou jinou knihu, tim
nevyiesi tu situaci, | Ze si to student piecte podruhy nebo potieti. | TakZe to si myslim,
ze je taky takové nedokonalé na ucitelstvi. | Teda konkrétné tady v Liberci. | Nemtzu
mluvit na jiné Skole. | .... Nejvétsi stresor je prosté ta Skola, | ... ten press, | Cas
samoziejmé taky. | Ale &as nezastavime. | Cas méame vSichni stejny. | TakZe
nemiizeme fict, Ze je to stresovy faktor. | Spi§ to naplnéni toho ¢asu. | Pokud nékdo ma
min povinnosti, tak se zda, | Ze je toho ¢asu hodné. | Pokud méa té€ch povinnosti vic, ten
Cas prosté bézi rychleji. | .... Dalsi problém, | asi bych netekla stresor, | ale problém |
jsou tieba finance. | Protoze vlastné vétSinu Casu travime na pid€ univerzity, tak
vlastné ani nemame cas si najit n€¢jakou brigadu. | TakZe ty penize jsou vyloZené jenom
od rodic¢l, coz v pokrocilejsim veéku, | kdy je vam tieba ctyryadvacet, | neni prosté
vhodny chodit za rodi¢ema a fikat jim, Ze prosté potfebuju penize na kolej, na jidlo, Ze
potfebuju na uceni, materidly, na knizky a tak déale. | To si myslim, Ze neni ani tak
stresovy faktor jako vSeobecny problém.* |

T: ,,Dokaze t¢ studium ucitelstvi pfipravit na povolani ucitele z helediska zvladani

stresovych situaci?* 1



D3: ,,To si myslim, ze asi ne. | Urcit¢ budeme asi zvykli na néjaky stres, | budeme
takové otupélejsi, | ale ty stresové situace ve Skole jsou jiné nez na ptdé univerzity. |
Tam vas rozcili dité, Zze udéla néco proti fadu, néco, co udélat nemelo, néco na co jsme
ho né¢kolikrat upozornovali. | Ale ten muyj pfistup | jako ucitele | musi byt jiny nez je
tteba tady, pokud pfijdete na studijni oddéleni, kde je nepfijemné naladéna
zam&stnankyné. | Nebo tfeba muze byt nepiijemny ten student. | Tam se to
samoziejme tesi jinak, protoze jsme dospéli lidé. | Takze to si myslim, | ze se vibec
neda srovnavat. | Myslim si, | ze vramci néjakych stresovych situaci mé tahle
univerzita nepiipravila na n¢jakou praxi.*|

T: ,,Chces do budoucna zmenit svij zivotni styl?* 1

D3: ,,Ur¢ité bych ho chtéla zménit, protoZe az dokon¢im vysokou Skolu a tim odpadne
hlavni stresovy faktor a s tim souvisejici povinnosti. | Urcité bych se chtéla vénovat
vice sportu, pratelim, vénovat se vice svému osobnimu zivotu. | Protoze do soucasnosti
jsem to stavéla trosku do pozadi. | Chtéla bych tfeba cestovat, vénovat se tifeba praci,
zajimat se také o néco jiného, o nové poznatky, informace nejen o to, co se tyka
ucitelstvi, Skolstvi, mého oboru a véci, které budu potiebovat pro svou praci. | Ale
vénovat se také nééemu, co mé zajima, | jako je tfeba medicina, hudba. | TakZe to bych
chtéla ur¢it¢ zménit a moznad byt Castéji s moji rodinou. Protoze treba kdyz jsem
v Liberci a bydlim 200 km od Liberce.| To jsem prost¢ omezovala. | Tak s tou
rodinou.

T: ,,Toto byla posledni otazka. Takze ti dékuju za Cas, ktery jsi mi vénovala a za tvoji
ochotu.” |

D3: ,,Neni zac.* |

Rozhovor 4

T: Ahoj | jmenuju se Jana | a jsem studentkou pedagogigické fakulty stejné jako ty
J.... Pisi diplomovou praci na téma Zivotni styl studentll u¢iteltsvi. | Pro tuto praci
potiebuji nékolik informaci. | VSechny informace |, které mi poskytne§, | budou
anonymni | Souhlasi§ s nahravanim rozhovoru? 1

D4: ,,Ahoj. | Ano souhlasim. |*

T: ,,Mohla by jsi se prosim ptredstavit?* 1



D4: ,Jmenuju se také Jana. | ... Stutuju uciteltsvi pro druhy stupenn zékladni skoly, |
obor ¢esky a anglicky jazyk. | .... Jsem ve ¢tvrtém ro¢niku. |

T4: ,,Ovliviluje studium tvlyj zivotni styl?* 1

D4: .... ,,Urcite, | .... kdyz jsem ve Skole, | .....tak ...nepravideln¢ jim, kdyz jdeme na
parbu, tak se néceho najim, neceho se napiju. | Ten zivot je tak nepravidelny, | Ze to
neni spravna zivotosprava. | ... Celkové tedy se hlfe stravuju, miil sportuju, | pokud
tedy nechodim na néjaky aktivity tady dole ... do akademického centra. | ... Takze
celkové mam min Casu na svy vlastni zajmy. |

T:,,Co je pro tebe predngjsi — studium nebo volnocasové aktivity? 1

D4: ,,Ur¢ité studium. | Vzdycky si udélam prvné véci do skoly a az pak se zajimam o
své volnocasové aktovity. |

T: ,,Mas dostatek ¢asu na svoje z4jmy? 1

D4: ,,Urcité ne. | .... Toho volného Casu bylo strasn¢ malo.... Toho ueni bylo strasné
moc. |

T: ,,Dokazes si Cas zorganizovat, tak aby ti zbyl n&jaky pro tebe? 1+

D4: ......Ne, tady na kolejich to nedokéazu. | .....KdyZ jsem doma, tak se to da udélat. |
T: ,,Zménily se u tebe volnocasové aktivity po nastupu na vysokou skolu? 1

D4: ,Jo urcité. | Tady jsem tfeba zacCala chodit na spinning a na aerobic. ...Pfed tim
jsem doma nechodila. |

T: ,, Takze jsi toho zacala dé€lat vic nez pfed nastupem na vysokou Skolu? 1

D4: ,Ne. | .... Zacala jsem d¢lat jiné aktivity. ... Pfed tim jsem jezdila na kole, nebo
jsem hrala s kdmoSkama volejbal a tyhle véci. .... A kdyz jsem pfiSla sem, tak tohle
vSechno ubylo. TakZe jsem si nasla ndhradu, tfeba ten spinning, aerobic. |*

T: ,, Ovliviiyje studium ucitelstvi tvilj Zivotni styl? 1

D4: ,Urcité. | Predméti je strasn€ moc. | Po ndstupu na studium jsem tady zjistila, | Ze
je to teda narocny. | Ackoli vSichni fikaji, ze pedagogicka fakulta to je flakarna, | tak to
pravda neni. |

T: ,,A co se tykd oboru studia | — ucitelstvi. | Mysli§, Ze to, Ze studuje§ zrovna
ucitelstvi, ovlivituje tvlj zivotni styl? 1%

Dy eees Zatim ne. | Myslim si, | .... Ze je jedno, ..... co bych studovala. Jediné, | co
zatim pocit'uju, je tady ta zatéz tady. |

T: ,,Muze tviyj zivotni styl ovlivnit zptisob, jakym uéis, nebo jakym budes ucit? 1

D4:,...... To si myslim, ze ne.“ |



T:,,Co je pro tebe nejvétsim stresorem? 1

D4: ,,Urgité to studium. | ... Clovék se potad klepe, | aby udélal viechny zkousky, |
zéapocty, | aby ho nevyhodili. | Piece jen do toho vlozil n¢jaky Cas, penize, energii. |
Tak aby nezklamal sam sebe a taky rodice, protoze ho podporujou, | takze se snazi, aby
to n¢jak dopadlo. | ....V poptedi je tedy skola. |*

T: ,,Je vice stresu béhem zkouSkovyho obdobi? 1*

D4: ,Jo, jo, | ¢lovek je ve vétSim stresu, | pod vétSim naporem. | ... Tak fikam, byly
doby, | .... kdy jsme m¢éli 1 dvé zkousky denn¢ a nebyl poradné Cas se piipravit. | Tedy
pokud to ¢loveék chtél mit rychle za sebou a dlouhy prazdniny. |

T: ,,Myslis si, ze t¢ studium ucitelstvi dokaze pfipravit na povolani uéitele z helediska
zvladani stresovych situaci? 1

D4: ) To si myslim, |.... Zze jo, | ..... ze ¢lovék bude ptipravenej na ten stres. | Myslim
si, | Ze je jedno, | Ze ted’ se jedna o stres ohledn¢ studia a pak to bude stres jiného
druhu. | Pokud je ¢lovek ve stresu, | tak ho to vzdycky posune dal. | Je jedno, jaky ten
stres ¢lovék ma, | prosté to v ném néco zanecha. |

T: ,,Chtéla by jsi do budoucna zménit sviij zivotni styl? 1

D4: ,,Rada bych | .... vice pohybu, lepsi strava, minl stresu. | .... Doufam, Ze se mi to
n¢jak povede. | ... Celkové abych byla vic v pohodé¢. |*

T:,,To byla moje posledni otdzka. | TakZe ti moc d€kuji za tvoji ochotu a Cas, ktery jsi
mi vénovala.” |

D4: ,Nemas zac.*“ |

Rozhovor 5

T: ,,Ahoj | jmenuju se Jana a jsem studentkou pedagogigické fakulty stejné jako ty|
Pisi diplomovou praci na téma Zivotni styl studentd u¢iteltsvi. | Velmi by mi pomohlo,
kdyby jsi mi odpovédéla na nékolik otdzek | VSechny informace |, které mi poskytnes,
| budou anonymni | Souhlasi§ s nahravanim rozhovoru?* 1

DS5: ,,.Dobfe | souhlasim. |

T: ,,Mohla by jsi se nejdiive ptedstavit a fict, co studujes?* 1

D5: ,,Takze .... Jmenuji se Radka a studuju ucitelstvi pro prvni stupen. |

T:,,V jakém jsi rocniku?* 1

D5: ,,Ve ¢tvrtém. |



T: ,,Tak, prvni otazka. Ovliviiuje studium tviyj zivotni styl?* 1

D5: ,,Ur¢ité |, protoze, jak mné kamaradky fikaj, tak jsem moc svédomita. | Tak
V podstaté cokoli se tyka Skoly, je u mé na prvnim misté. | Takze kdyz mam psat
seminarni praci, tak ji napiSu, co nejdiiv mohu a pak se vénuju ostatnim vécem. |
Nemyslim si, ze je to tak spravny, ale bohuzel to tak mam v sobé vypracovany.* |

T: ,,Na dalsi otazku uz jsi v podstaté odpovédéla, ale presto se zeptam. Co je pro tebe
prednéjsi — studium nebo volnocasové aktivity?* 1

D5: .,V postaté 1 kdyz nechci, tak sama spontdnné¢ sahnu po téch povinnostech do skoly
a pak az po zabaveé. | IkdyZz se to na mné kamarddi snazi zménit, napiiklad moje
spolubydlici, asi se jim to nepodati, protoze jsem hold takova.” |

T: ,,Mas dostatek ¢asu na svoje z4jmy?* 1

D5: ,,Myslim, Ze mam. ProtoZe konkrétné muj obor, ulitelstvi pro 1. stupen, pro mé
neni naro¢ny, napiiklad o zkouskovém obdobi. | Ale piSeme hodné seminarnich praci a
tady téch véci. | TakZe spiSe to psani na pocitaci, ty seminarni prace a tadyty zalezitosti
mi vezmou hodné Casu. | Ale pak to samotné zkouskové obdobi mam zvladnuté za tii
tydny. | JesSté¢ se mi nestalo, Ze bych musela délat v zafi zkousku, | nebo Ze .... toho
uciva pak neni.* |

T: ,,Myslis, ze si dokazes Cas efektivné zorganizovat? 1

D5: ,,Domnivdim se, ze ne.| Protoze kdyz srovndm cas straveny nad ucenim
S kolegynémi, tak nad vS§im stravim dvakrat, tfikrat vice ¢asu.| Samoziejmé, Ze je to
dany tim, jakou kdo ma koncentraci na u€eni a na tohle,| ale mozna kdybych se né¢emu
vénovala min, tak by to taky stacilo* |.

T: ,,Zménily se u tebe volnocasové aktivity po nastupu na vysokou skolu? 1

D5: ,, Tak urcité. | Ja jsem v podstaté na stfedni hned po $kole letéla na n&jaky krouzek,
at’ uz to byla hudebka nebo jsem chodila na klavir, flétnu nebo sport, hrala jsem
volejbal, chodila na aerobic.| V podstaté jsem kazdy den nékde byla. | Vzdycky jsem
pfiSla domt, hodila tasku, ud¢€lala ukoly a §la spat. | Ted je to samoziejmé na koleji
uplné jiné, ale snazim se pravidelné chodit na ty sportovni aktivity, které ndm umoznuji
tady na harcovském sportovnim centru. | Ale v podstaté tu hudbu uz nemam | ..... jako
z4jem. | Uz na to nemam c¢as.| Nebo ne Cas. | V podstaté to vymizelo. | UZ jenom ten
sport.« |

T: ,,Dé&las toho tedy miii nez pred nastupen na VS?< 1

D5:,,Ano.“ |



T: ,,Z ¢asovych davodu?* 1

D5: ,,Spis, ze to pro m¢ bylo pfirozeny jit ze Skoly nékam.| Travit smysluplné Cas. |
Tady clovék zaleze na kolej, | pusti si ten pocitac a uz tak nepifemysli, o tom
smysluplném traveni ¢asu. | V mym piipadé.” |

T: ,,Ovliviiyje studium ucitelstvi tvilj zivotni styl?*

D5: ,Tak | ..... tak urcité. | Myslim si, | Ze tenhleten obor mi umoziuje premyslet o
mém budoucim Zzivoté€, | Ze chci, | stale chci se stat ucitelem na prvnim stupni. | A ....
jakoby, | ve svém volném cCase si vybiram zajmy, | které budu moct v budoucnu
uplatnit. | At uz ten sport, nebo ta hudebni znalost, umét na néco hrat. | Urcité to
zajmovy vyuziji pozdé&ji v praxi. |

T: ,,Mize tvij zivotni styl ovlivnit zptisob, jakym uéis, nebo jakym budes ucit?* 1

D5: ,,Urcité. | Protoze, | jak uz jsem fekla, | tak mam na prvnim misté praci. | Na téch
seminarnich pracich, zapoctovych pracich. | Tak potom budu urcit¢ svédomité
pristupovat k praci s détmi. | Doufam teda, | Ze mé to bude bavit d€lat kvalitni piipravy
na hodiny a tak.| Myslim si, ze zpoc¢atku ur¢ité¢ nebudu laxnim ucitelem, | bude mé
vSechno zajimat. | A .... je otdzka, | jestli to budu psychicky zvladat. |

T: ,,Na to bych chtéla navazat. Myslis si, ze t& studium ucitelstvi dokaze pfipravit na
povolani ucitele z helediska zvladani stresovych situaci?* 1

D5: ,,Takhle jako.| Hodné jsme méli seminafe zalozené na to, abysme uméli dat
socialni oporu, abychom uméli socidln€ podpofit zaky. | Ale vzdycky nas upozornili na
to, aby to .... ne ... nezasdhlo celou nasi osobnost. | Abychom to brali jako praci a ne ze
jsme vSespasitelni lidé. | Takze trochu se bojim toho, aby mé& potom Zaci nebo rodice
nevyuzivali pfi mé povaze. | Takze se urcité bojim, jestli to pro m¢ nebude naro¢ny. |
A jestli mé& na to dokdzou pfipravit nebo ne... |Par seminafii jsme na to méli, ale ....
myslim, Ze se na to nedb4, na tuhle pfipravu.“ |

T: ,,Co je pro tebe nejveétsim stresorem?“ 1

DS5: ,,Tak momentaln¢ napt. jakoby takovyto, ze vim, ze budu koncit |— za rok a piil
budu kon¢it| — tak to uz me stresuje, protoze premyslim, jestli to zvladnu nebo tak. |
Ale dotétka, dokud jsem nefeSila statnice, diplomovou préci, | tak to studium probihalo
hladce. | VZzdycky samoziejmé takovy ty kratky stresy pied zkouskou, pted odevzdanim
seminarni prace, | protoze nevim, jestli to stihnu nebo ne. | Ale to jsou jen takovy ty
kratkodoby.“|

T: ,, Takze jsi se vylozen¢ ve stresovych situacich béhem studia nesetkala?* 1



D5: ,,Uplné ne, | takhle ne. | Akorat s vybérem tématu diplomové prace.” |

T: ,,Chtéla by jsi svlij Zivotni styl néjak zménit?* 1

D5: ,,Rada bych. | Tim jak furt pfemyslim o tématu diplomové prace, tak jsem si
zadani diplomové prace, jak to mize v budoucnu dopadnout dal. | Takze bych chtéla na
sob¢ zapracovat. | Moznd to budu fesit tim, | Ze si naleznu novy konicek, naky novy
zajem, ktery by dokéazal, Ze bych zapomnéla tady na ty v podstaté starosti kazdého
studenta vysoké skoly a ze 1 do budoucna by pro mé bylo dobry, kdybych si nebrala
vSechno tak vazné.“ |

T: ,, Tak to by bylo ode mne vse. | Moc ti dékuju za tvoji spolupraci.”

D5: ,,Nemas zac.“

Rozhovor 6

T: Ahoj | jmenuju se Jana | a jsem studentkou pedagogigické fakulty stejné jako ty|....
Pisi diplomovou praci na téma Zivotni styl studentdl ugiteltsvi. | Pro tuto praci
potiebuji nékolik informaci. | VSechny informace |, které mi poskytnes, | budou
anonymni | Souhlasi§ s nahravanim rozhovoru? 1

D6: ,,Ano souhlasim. |

T: ,,Mohla by jsi se prosim piedstavit.

D6: ,,Jmenuju se také Pavlina. | ... Stutuju uciteltsvi pro druhy stupen zakladni skoly, |
obor ¢esky a anglicky jazyk. | .... Jsem ve tfetim, ro¢niku. |

T4: ,,Ovliviiuje studium tvij Zivotni styl?* 1

D6: ,,Ano, myslim, ze ovliviiyje. | Ovliviiuje mé to, kolik toho uceni mame. | Jak je
toho moc, tak to zasahuje mtj denni rezim. Obc¢as nemam cas si dojit na teply obéd,
protoze mam jen 15 minut na to, abych piebéhla z jedny budovy do druhy, takze jsem
rada, Ze si stihnu koupit aspont néco v pekarné. | Nebo .... Nékdy musim rychle piecist
knizku, nebo dopsat seminarku, | tak nad tim sedim do noci, ale rano uz zase musim
vstat do Skoly. | No prosté obcas je toho do ty Skoly hodné€ a j& uz pak nestiham nic
jinyho, ani ten spanek. |

T:,,Co je pro tebe prednéjsi — studium nebo volnocasové aktivity? 1+

D6: ,,Tak urcité studium.| Kdyz uz jsem tady jednou zacala studovat, tak to tady chci

dokon¢it a udélam pro to maximum. | Ale to neznamena, Ze bych si neudélala obc¢as ¢as



na n&jakou tu zabavu. Obcas se potiebuju odreagovat, tak si zajdu na pivo s kamarady a
podobné.* |

T: ,,Mas dostatek Casu na svoje zajmy? 1

D6: ,,Tak to ne, | bohuzel ne. | Bych se chtéla vénovat strasné moc vécem, ale kvuli
Skole to nezvlddam. Mozna je to tim oborem | CeStina, anglictina | ale pfijde mi, Ze mi
to zabira skoro vSechen ¢as a na riizny koni¢ky uz toho moc nezbyva. | Ne ze bych si
na sebe volny cCas neudélala, jednou tydné si dojdu zacvicit, nebo jdu nékam
s kamarady, ale rozhodn¢ toho volnyho ¢asu neni tolik, kolik bych chtéla.* |

T: ,,Zménily se u tebe volnocasové aktivity po nastupu na vysokou skolu? 1

D6: ,,Jen trochu | Snazim se zkusit véci, co jsem diiv nezkusila, protoze k tomu nebyla
prilezitost. |*

T: ,,TakZe jsi toho zacala délat vic nez pted nastupem na vysokou skolu? 1

D6: ,,Mozna ze jo. .... Jo, asi jo.|*

T: ,, Ovliviiuje studium ucitelstvi tvij zivotni styl? 1

D6: ,,Ovliviiyje. | Jak uz jsem fikala, tak je to to mnoZstvi uciva a to, Ze mi to bere mij
volny Cas. A co se tyka toho, Ze studuju pravé ucitelstvi, tak ...... taky si myslim, Ze mé
to ovliviiyje. | Uz ted’ citim trochu to zodpovédnost za to, Ze budu ucitelka.| Mozna se
kviili tomu snazim mit né¢jaky vSeobecny piehled, protoze prece ucitelé by méli znat vic
neZ jen jejich obor.* |

T: ,,Muze tviyj zivotni styl ovlivnit zptisob, jakym uéis, nebo jakym budes ucit? 1

D6: ,,Jee, to je tézka otazka.| Nad tim, jsem nikdy nepfemyslela. | .... Ale asi jo.... | Do
zivotniho stylu ptece patti 1 hodnoty, ktery ¢lovek zastava. | Takze si myslim, ze moje
hodnoty urcité ovlivni to, jak budu ucit.” |

T:,,Co je pro tebe nejvétsim stresorem? 1

D6: ,,Tak to bude to studium. | Ackoli se to snazim si to nepfipoustét, tak si myslim, ze
je to pro me¢ hodné velky stresor. | Mam pocit, Ze to tady musim néjak dokoncit, Ze to
musim zvladnout. | Ty energie, co jsem uz do toho dala a téch penéz.“ A taky nechci
zklamat rodice a vSechny, co mi vefi. | Ale obcas je toho hodné¢ a to citim, jak mtize byt
studium naro¢ny. |

T: ,,Myslis si, ze t¢ studium ucitelstvi dokaze pfipravit na povolani ucitele z helediska
zvladani stresovych situaci? 1

D6: ,,Tak to nevim. | Tézko fict. | Jako jsme tady pofad ve stresu, | jsou na nds nas

pofad kladeny néjaky pozadavky a musime se s tim umét néjak vypotadat. | Takze



moznd z tohoto divodu, mé studium dokéze ptipravit. | Jako myslim to tak, Ze i na
ucitele jsou kladeny potad néjaky pozadavky.| Takze po ty zkuSenosti tady, se je budu
néjak snazit feSit. | Jinak, co se tyka né&jakych predmétt, kde by nas nékdo udil, jak
zvladat stres, tak to si myslim, Ze jsme zadny neméli. | Zadny si nevybavuju. |

T: ,,Posledni otazka. | Chtéla by jsi do budoucna zménit sviij zivotni styl?* 1

D6: ,, Tak to bych chtéla urcité.| Chcei se zacit vic vénovat sobé| Chei vic sportovat a
taky bych se chtéla vic sebevzdélavat, napt. se chci vratit k francousting. |

T: ,,Dobte | Dé&kuji ti za rozhovor | Moc jsi mi pomohla.*|

D6: ,,Nemas zac.*“ |



