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Nazev diplomové prace:

Dusevni hygiena a work-life balance studentt VSE

Abstrakt:

Diplomova prace na téma ,DuSevni hygiena a work-life balance studenti VSE®“ je
zaméiena na seznameni Ctenare se zasadami efektivni duSevni hygieny a objasnéni pojmu
work-life balance. V ramci teoretické ¢asti jsou vymezeny dil¢i oblasti duSevni hygieny,
kterymi jsou napftiklad Zivotni rytmy, Zivotosprava, stres, nebo time management. Cilem
diplomové prace je zmapovat povédomi studentli VSE o problematice tykajici se dusevni
hygieny a work-life balance a navrhnout pro studenty prakticka doporu¢eni. Pomoci online
dotaznikového Setfeni byl proveden kvantitativni vyzkum, kterého se zucastnilo 387
studentll magisterského studia na VSE. Na zakladé teoretické ¢asti byly v ivodu praktické
¢asti stanoveny vyzkumné otdzky, které byly na zdklad¢ vysledkii dotaznikového Setfeni
V zavéru prace vyhodnoceny.
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Title of the Master’s Thesis:

Mental hygiene and work-life balance of students at University of Economics

Abstract:

The Master’s Thesis on the topic of “Mental hygiene and work-life balance of students at
University of Economics” outlines many concepts in mental health and work-life balance
in a student population. The purpose of the theoretical part of the thesis is to clarify the
definition of mental hygiene with its sub-areas, such as life rhythms, eating, stress, or time
management, as well as to define work-life balance. The aim of the thesis is to analyze the
awareness of mental hygiene and work-life balance concepts in the student population at
University of Economics and to draw up some practical guidance for these students. The
online questionnaire survey carried out in a quantitative research study and was attended
by 387 students of University of Economics currently studying their Master’s degree.
Based on the theoretical portion, the research questions were established at the beginning
of the application section. At the end the questions were evaluated based on the results of
the questionnaire survey.
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Uvod

Pojem duSevni hygiena spolu s work-life balance jsou v posledni dobé velmi casto
diskutovanymi tématy. Lidé si uvédomuji vyznam dusevniho zdravi a vice uvazuji nad
svym volnym ¢asem, a jak ho vyuzivaji. Po ¢em dnesSni mladi jedinci touzi, je pfedevsim
flexibilita. Byt nezavisly a co nejvice vyuzivat moznosti, kter¢ jim ptinasi dnesni doba. Pii
vybéru zameéstnavatele jim nejde pouze o penize, ale chtéji pravé onu flexibilitu. Mnozi
zameéstnavatelé si tento trend uvédomuji a snazi se vylepSovat pracovni benefity, tak aby
co nejvice odpovidali pozadavkim dneSnich studenti a jejich potencialnich
zaméstnavateld. S rozvojem technologii a moznosti pracovat viceméné odkudkoliv s sebou
prindsi jeden velky benefit, ktery je v posledni dobé velmi sklonovany. Firmy se snazi
studenty naldkat s moznosti pracovat z domova a tim paddem jim umoznit snadnéji

vyrovnat pracovni a soukromy Zivot.

Dnesni studenti si plné uvédomuji, co soucasna doba nabizi a chtéji to vyuzit. Snaha o
vyvazenost mezi témito dvéma slozkami Zzivota kazdého jedince s sebou nese plno
poznatki z oblasti dusevni hygieny a dusevniho zdravi. Zajimat se o dusevni zdravi, umét
pracovat se stresem a zvladat zaté€z, kterou piindSeji kazdodenni starosti a efektivné
vyuzivat sviij Cas je zdkladnim ptfedpokladem pro UispéSné nastaveni vize v Zivoté jedince a
S nim spojené zivotni spokojenosti. Z toho divodu je dilezité zaradit dusevni hygienu do
procesu vzdélavani student. Studenti by se méli jiz béhem studia zajimat a aktivné
pracovat s problematikou sebefizeni a efektivniho zivotniho stylu. V ramci vzdélavaciho
procesu by nemélo dochazet jen k Cisté profesni piiprave, ale zaméfit se i na problematiku
dusevniho zdravi a osvojeni si zdravych navyki, na jejichz zédkladé mohou studenti staveét

Vv prubehu své profesni kariéry.

V prvni ¢asti prace je blize vymezen pojem dusevni hygiena a pojmy s nim souvisejici.
Ctenaf se blize seznami s pojmy jako Zivotni rytmy, Zivotosprava a time management, na
které navaze kapitola zabyvajici se psychickou zatézi a stresem. V piipadé, ze je Clovek
vystaven stresu ve velké mife mize dojit az k syndromu vyhoteni. V souvislosti se zatézi
je Vv praci vénovan i prostor pro praci se stresem a moznosti, jak jeho hladinu snizovat v
ramci praktickych cviceni. Aby jedinec mohl dobfe zvladat kazdodenni stres, je tfeba
zminit 1 planovani svych aktivit a s nimi souvisejici cile, hodnoty a priority. Na zavér je
vénovana pozornost vnitinimu rastu a nastavovani zivotni cesty. V pribéhu Zivotni cesty si
jedinec na zakladé¢ svych priorit vybird, ¢emu bude vénovat pozornost vice a ¢emu naopak
mén¢. Na zaklade€ tohoto pfistupu si potom stanovuje hranice mezi ¢asovym fondem, ktery
investuje do pracovniho Zivota a mnozstvi Casu, ktery bude vénovat sdm sobé a svému
osobnimu Zivotu. VSechny tyto okolnosti potom v zavéru u kazdého jedince ovliviuji jeho

celkovou zivotni spokojenost.



Na uvodni teoretickou ¢ast navazuje ¢ast praktickd, kde je popsana metodika vyzkumu
a samotny vyzkum. V této Casti diplomové prace je vénovana pozornost jednotlivym
otazkam a jejich vyhodnoceni. V zavéru prace jsou ke stanovenym vyzkumnym otazkam
uvedena jednotliva konkrétni vyjadfeni. Soucasti prace je také souhrn praktickych
doporuceni pro studenty a navrh pro dalsi vyzkum, ktery by mohl navazat na vysledky této

prace a prozkoumat vybrané zalezitosti vice do hloubky.

Cilem této prace je seznamit studenty s danou problematikou a pro¢ je pro jejich
budouci zivot vyhodné se ji zacit zabyvat jiz béhem studii. Hlavnim pfinosem préce je
provedeny kvantitativni vyzkum mezi magisterskymi studenty na vSech fakultach Vysoké
Skoly ekonomické v Praze. V ramci prace byly stanoveny vyzkumné otazky, na které
budou v zavéru prace vymezeny odpovédi. Na zakladé téchto otazek byl sestaven dotaznik,
ktery byl pro ucely zpracovani vyzkumu této prace vyuzit. Zavérem jsou uvedena

prakticka doporuceni pro studenty, které by mohli ve svém zivoté aplikovat.
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1. DuSevni hygiena

Dusevni hygiena se zamétuje na praktické zalezitosti zivota jedince s cilem uchovani si
fyzického a duSevniho zdravi, i pfes neptiznivé situace v jeho zivoté. Na Clovéka plsobi
mnoho dil¢ich podnéth a situaci, které maji vna jeho psychiku neptiznivy dopad, a je tieba,
aby se s témito podnéty umél vyporadat. Ackoliv pojem duSevni hygiena se jako predmét
studia zacal objevovat az v poslednich 60 letech, stavi na poznatcich znamych jiz od
pocatkii vyvoje lidské civilizace. Do popiedi se dostavaji predevSim otazky prevence a
vyhybani se nepfiznivym vlivim, ale jako mnohem efektivnéj$i se ukazuje snaha
cilevédomé vytvaret koncepce zivota a prace spolu s nalezenim zdravého a efektivniho
zivotniho stylu. Hlavnim cilem dusevni hygieny je snaha nalezeni efektivniho zptisobu

zivota a optimalni zivotni cesty.

Na tento pojem lze nahlizet ze S§irSitho a uzSiho slova smyslu. Pravé nalézani
efektivniho zplisobu Zivota a optimalni zivotni cesty je pohled z Sir§iho slova smyslu.
V uzsim slova smyslu je pak dusevni hygiena chépana jako snaha o uchovani si dusevniho
zdravi (Bedrnova, 2009).

1.1. Historicky vyvoj

Snaha vyhnout se nepfiznivym vliviim pisobicim na ¢lov€ka podnitila rozvoj ptistupt
k jejich feseni. Prvotnim motivem bylo najit osvédeni zpusob, jak negativni okolnosti
piekonat nebo zazehnat. JelikoZz to, co je povazovano za nepiiznivé se béhem Zivota
jedince méni, zacalo se postupné prosazovat aktivni vyhledavéani toho, co by mohlo nas
zivot ovlivilovat pfiznivé. Postup zajimajici se 0 moZnosti rozvoje a ne pouze na vyhybani
se a odstrafiovani nepfijemnosti, se lze zahrnout pojmeme prevence. DuSevni hygiena
cerpa ze dvou historickych kofen. Prvnim z nich jsou tradice a zkuSenosti, které se
postupné nahromadily béhem vyvoje lidstva a existuji v kulturnim povédomi spolecnosti.

Dale dusevni hygiena Cerpa z poznatku z filozofie.

Snahu vyhnout se neptiznivym vlivim lze nalézt i u nejstarSich filozofickych skol.
Vyznamny pokrok pfisel s hlediskem, Ze velkou Cast neptiznivych vlivli je mozné veédét
dopfedu a tim i snadn&ji nalézt zptisob, jak se s nimi vyrovnat. Cimz se zacaly prosazovat
pfistupy o cilevédomé nalézani plisobicich faktord. JelikoZ je toto ovlivnéno konkrétni
situaci a individualitou jedince, ukazalo se, Ze je pomérné nesnadné urcit neptiznivé vlivy
a specifikovat mozné postupy, jak tyto faktory eliminovat. Dilezitou roli zacalo hrat
hledisko prevence (snaha najit vhodny metodicky postup, jak plisobeni negativnich faktort

védomé predchézet) a profylaxe (specifické ptipady, jak jim Celit v konkrétnich situacich).
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Soucasny pohled klade do popiedi i hledisko rozvoje s cilevédomym naprogramovanim
individualniho Zivota (Bedrnova, 2009).

1.1.1. Starovék a antika

Jak jiz bylo feceno, na otazky problematiky dusevniho zdravi lze nalézt odpovéd jiz
v davném filozofickém udeni. Pfedeviim se jedna o filozofii staré Ciny, Indie a Egypta.
Jednotliva filozoficka uceni se zabyvala existenci svéta a vztahu lidského druhu k nému.
Taktéz byly feSeny otazky kazdodenniho Zivota jedince a jeho dusevniho zdravi. Zakladni
myslenkou vSech téchto myslenkovych smért je individudlni aktivita jedince samotného.

Nejvice k tématu prispéla anticka filozofie a jeji zastupitel Démokritos. V jeho uceni
Clovek prestavuje dynamicky systém, ktery mél usilovat o nalezeni rovnovahy nejen sam
se sebou, ale i s ptirodou a okolnim svétem, jelikoz jakékoliv vychyleni z této rovnovahy
pfinasi onemocnéni. Dalsim dulezitym poznatkem Démokrita byla mySlenka radovat se

z malickosti. Tato schopnost byva ¢asto opomijena mnoha lidmi i v dne$nim svété.

Dalsi zajimavy ptinos k dané problematice prameni z filozofie epikurejské. Zakladem
tohoto myslenkového sméru je poznani. Jediné prostiednictvim poznani lze dospét ke
stavu zivotniho nadhledu, vyrovnanosti a moudrosti. Ackoliv je proces poznani dilezity,
byl timto smérem opomijen fakt, ze pouhé poznani nesta¢i. Je uzite¢né az v ptipadé, ze si

diky nému jedinec umi regulovat svoje prozivani.

Poslednim filozofickym smérem z tohoto obdobi, ktery ma velky vyznam v teorii
dusevni hygieny, je stoicka filozofie. Jejim hlavnim ucenim je teorie odiikani. Nechtit
ziskat za kaZzdou cenu néco, co pro jedince neni dosazZitelné. Toto uceni ma vyznamny
pfesah do dne$ni doby. I v soucasné moderni dobé& se jedinec potyka s pfekazkami, které

mu neumoziuji né¢eho dosahnout, ani kdyby se snazil sebevic (Bedrnova, 2009).

1.1.2. Krestanstvi a novovék

V obdobi renesance doslo k velkému rozvoji védeckého poznani, zejména diky rozvoji
mediciny, anatomie a fyziologie ¢lovéka. Zpocatku byly stfedem zajmu pievazné dusevni a
psychické poruchy ¢lovéka, které podnitily vymezeni oboru psychiatrie. Velkym milnikem
byl vznik psychologie, ktera se vyvinula z filozofického poznani. Zacala se zajimat o
duSevni zivot ¢lovéka nejen z hlediska ptipadnych poruch, ale i jeho optimalni podoby.
Jelikoz se psychologové zacali zabyvat i psychikou zdravého ¢lovéka, do velké miry tim
pfispéli pravé ke vzniku duSevni hygieny. Pfedmétem studia neni pouze psychologie
zivotni cesty, ale i moznosti sebetfizeni vlastniho Zivotniho stylu. Dilezité je zahrnout 1
hledisko prevence. Proto postupem casu doslo k transformaci Cist€ dusSevni hygieny

ze socialng psychologického hlediska k managementu osobniho rozvoje, ktery se zaméfuje
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hlavné na fyziologické aspekty, jako je zivotosprava, rezim prace a odpocinku nebo
relaxace (Bedrnova, 2009).

1.2. DuSevni hygiena v Zivoté jedince

Jak jiz bylo uvedeno, je diilezit¢ dbat na hledisko prevence. Béhem Zzivota na kazdého
jedince pusobi nespocet riznych podnéti béhem pribéhu celého dne. Tyto podnéty
nasledné ovliviiuji psychiku ¢loveéka a jeho zdravi. Pro zachovani si duSevniho zdravi je
tteba se naucit podnéty z okoli pifijimat a umét s nimi pracovat. Zakladnim kamenem je
zde naslouchéni svému organismu. Biologicky zivot ¢lovéka ma v sobé urCity rytmus.
Rytmicnost je tedy jednim ze zékladnich ryst Zivota ¢lovéka. Dalsi podstatnou soucasti je
hledisko spravné zivotospravy, kterou ovliviiuje nejen vyziva, ale i spravné rozvrzeni dne

na cas vénovany praci a odpocinku (Bedrnova, Management osobniho rozvoje, 2009).

1.2.1. Zivotni rytmy

Biologicky zivot ma dany urcity rytmus, kdy dochéazi ke stiiddni obdobi spanku a
obdobi bdéni, stejné tak intervaly mezi jednotlivymi jidly. Rytmus je mozno sledovat i u
lidského mozku, srdce a dechu. VSechny tyto slozky jsou pro Zivot jedince nezbytné a je
tieba urcity rytmus dodrzovat, aby se nedostal do situace, kdy si bude poskozovat funkce
vlastniho organismu v disledku nespravného chovani. Jejich naruseni miize pro jedince

znamenat az ohroZujici nasledky.

V zivoté ¢lovéka dochazi k neustalému stfidani fazi bdéni s fazi spanku. Bd€ly stav je
doba, béhem které jsme aktivni, naopak v ramci spanku organismu odpociva a obnovuje
svoje sily na nasledujici fazi bdéni. To, ze se €loveék vénuje spanku, ale neznamena, Ze je
zcela pasivni. Naopak. Neustale funguji zakladni biologické funkce a nezastavuje se ani

¢innost mozku, ktera se v této fazi projevuje ve snech.

Cast bdéni je charakteristicka predev§im né&jakou &innosti, kterda miize nabyvat riiznych
podob. Miize jit o pfipravu a dopliiovani potravy, vénovani se studijnim povinnostem nebo
praci. Bdély stav zaujima pfiblizné dvé tretiny z celého casového fondu dne jedince
(Bedrnova, 2009). V tomto obdobi dne se dostava do styku se socidlnim okolim a zevné
pusobicich podnéth. Kazdy ¢lovék ma své zivotni tempo, které determinuje 1 zptsob, jak
se dany jedinec vypotfada s ndporem téchto podnéth. V piipadé¢ pomalejSiho osobniho
tempa bude jedinec vyhledavat prostiedi s malo podnéty, a kde se bude vyzadovat
minimdlni aktivita. Pfesné naopak tomu bude u c¢lovéka s rychlej$im tempem, ktery se
bude citit dobfe v okoli S mnoha podnéty a vysokymi naroky na okamzity vykon a rychlé
jednani.

Zbyla jedna tietina Casu zbyva na fazi spanku. Potfeba mnozstvi spanku je velmi

individualni. Zatimco nékteti jedinci si vystaci se spankem okolo Sesti hodin, pro druhé je
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tato hodnota nedostacujici a spat potiebuji vyrazné déle. Mezi faktory ovliviwujici potiebu
spanku cClovéka patii télesna proporce, zdravotni stav Cloveka, kvalita jeho nervové
soustavy a samoziejmosti jsou i faktory psychické. Jen stézi 1ze urcit, jakd doba spanku je
vhodna. Zaroven je prakticky nemozné, vzhledem k objektivnim okolnostem, aby ¢loveék
chodil spat a vstaval vzdy ve stejnou dobu. Stejné tak je velmi narocné vénovat spanku
kazdy den stejnou dobu. Proto zde dochazi k odkazani na dulezitost naslouchat svému
organismu a doptfat mu dostatecné mnozstvi spanku, o které si zada. Za optimalni se
povazuje situace, kdy je spankovy rezim cloveéka relativné vyrovnany, tzv. dochazi
K urc¢itym vyjimkam, ale ve vétSin¢ piipadi jedinec sviij spankovy rezim dodrzuje.
(Bedrnova, Management osobniho rozvoje, 2009).

Je tfeba si také uvédomit, ze potieba spanku se v pribchu Zivota clovéka méni. Riznou
dobu spanku bude vyzadovat malé dit¢ a dospély jedinec v diichodovém véku. Spolu s tim
na potfebu spanku muize pusobit i rocni doba. V zimnich mésicich, kdy je vétsi Cast dne
tma a mensi ¢ast svétlo, mize v jedinci vyvolavat zvySenou potiebu spanku. Stejné tak
bude hrat podstatnou roli fyzickd nebo dusevni ndmaha béhem dne ¢i riznd onemocnéni.
Cimz opét dochazi k nutnosti naslouchat svému télu a spankovy rezim témto vlivim
ptizplsobovat.

V piipadég, Ze se o svilj spankovy rezim jedinec nezajima, mize dochazet k porucham
z divodu naro¢nych Zivotnich situaci, se kterymi se jedinec nedokaze poradit a obvykle si
dostate¢né neodpocine. To mize byt zplisobeno tim, Ze se neustale v noci probouzi, nebo
mu nadmérmné dlouho trvd, nez dokdze usnout. Podstatné je se na svilij zivot podivat
komplexné a ne zcela odtrzené se snahou vSe vyfesit pomoci riiznych 1éki. Ve vétSing
pripadu Ize takovou situaci napravit pouhym pfeprogramovanim zivota jedince a stanoveni
si jeho priorit, spolu se zménou Zivotospravy. Dle Bedrnové muze ke zlepSeni spanku
napomoci dostatek pohybu pfes den, veCerni prochdzka pied spankem, vlazna sprcha,
vyvétrani mistnosti, konzumace leh¢ich jidel nebo uklidiiujici hudba ¢i Cetba (Bedrnova,

o 4

odbornou poradenskou pomoc ¢i vyuziti psychoterapie.

Ackoliv se jevi faze spanku jako pasivni, neni tomu zcela tak. V mozku cloveka
neustale probihaji urité procesy, jejichz vysledkem jsou sny. Cast spanku, ve které se
¢lovéku zdaji sny je oznacovana jako REM spanek (REM = rapid eye movement). Bylo
potvrzeno, Ze sny maji vSichni lidé. Piestoze se mlize zdat, Ze sny jsou dlouhé, vétSinou jde
pouze o sekundové intervaly. To, jaky je celkovy psychicky stav ¢lovéka, zda je na tom
dobfte ¢i Spatn€, se mize projevit i ve snech prostiednictvim nocnich mur ¢i pozitivnich a

pfijemnych snil (Bedrnova, Management osobniho rozvoje, 2009).
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Nelze ovSem fici, ze by sny byly Cisté¢ vyhradou faze spanku. Pro bdélou ¢ast dne je
potom charakteristick¢é snéni. To je stav, kdy je Cloveék unaveny, znudény, ma pocit
neuspokojeni ve vztahu k realité, a po ur¢ité dobé piestane vnimat ¢innost, kterou praveé
vykonava, a jeho mysl je kdesi v oblacich. Snéni je frekventovanéjsi v obdobi mladi nez u
dospélého jedince, kdy plni spiSe funkci obranného mechanismu pomahajici jedinci 1épe
zvladat zvySené naroky z okoli (Bedrnova, 2009).

1.2.2. Zivotosprava

Zakladem spravné Zivotospravy je optimalni a efektivni vyziva. Nelze jednoduse fici,
jak zdraveé jist, jaké dodrzovat intervaly mezi jednotlivymi jidly a co do jidelnicku zatadit
nebo naopak z n¢ho vylouéit. Kazdy jedinec by mél nad svymi stravovacimi navyky
zauvazovat a nastavit si takové slozeni jidelnicku, které mu bude prospivat jak po fyzicke,
tak psychické strance. Urcit¢ by se ale v tomto piipadé mél kazdy jedinec vyvarovat
urCitym extrémim, kdy dochazi k uplnému odmitani konkrétnich potravin. V urcitych
pomérech a porcich by kazdy ¢lovék mél jist vSechno, jelikoz je od pfirody tvor vSezravy a
jednostranna vyziva pro néj nemusi byt prospéSna. Opét je nutné zdlraznit, Ze je tieba
organismu naslouchat a respektovat individualni rozdily v metabolismu jedincti, a na
zaklad¢ téchto poznatkll vybirat vhodnou stravu.

Obecné zasady a ptistupy k vyzive a stravovani: (Bedrnova, 2009, str. 54)

e  Vice Casu travit na ¢erstvém vzduchu

e Dostatecné se hybat

e Jist sttidmé, ¢astéji a po mensich porcich

e  Vhodné rozloZeni jidla béhem dne

e Nespéchat, jist v klidu a jidlo dobfe rozzvykat

e Nekoufit a nepit ve velké mife alkohol

Aby jedinec dosahnul, co nejvyssi produktivity, je tfeba myslet na rozvrzeni svého
bdélého stavu mezi praci a odpocinek. Pti volbé prace by mél mit na paméti, Ze by méla
byt vsouladu sjeho osobnim a pracovnim tempem. Pod timto pojmem se skryva
skute¢nost, jak rychle ¢i pomalu se dany jedinec pfizpisobuje situaci a dokdze ji bez
vétSich problémt zvladat. Pro osoby s pomalym tempem je vhodné&jsi vybirat takové
profesni zatfazeni, kde na né nebude vyvijen natlak se rychle adaptovat na neustalé zmény a
byt schopen rozhodovat a jednat bez prodleni. Pracovni rytmus by mél odpovidat i rytmu
osobnimu. Pod osobnim rytmem je mySleno uspotadani aktivit, které béhem dne délame
(spanek, jidlo apod.) (Bedrnova, 2009).

Soucasti spravné Zzivotospravy je i1 dostatend pohybova aktivita. Mnoho studentl
pracuje v kancelatich, kde cely den sedi za stolem a hledi do pocitace. Tento sedavy styl
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prace zatéZzuje naS organismus a muze vést k nadvdze a stim spojenym zdravotnim
komplikacim. Vhodné je proto zaradit mezi denni aktivity alespon n¢€jaky sport. Vénovat
se néjakému sportu, at’ uz individualnimu nebo kolektivnimu, posta¢i na rekreacni trovni.
Ostatn¢ nejptirozenéjsi a nejdostupnéj$i pro cloveéka je chiize, a proto se jednim
z vhodnych feSeni se nabizi chodit vice péSky. V piipadé cesty do prace staci
nastupovat/vystupovat o par zastavek pozd¢ji/diive a zbytek dojit pesSky. Stejné tak Ize
omezit jizdu vytahem a misto toho vyuzivat schodisté (Bedrnova, 2009).

Jak jiz bylo feceno, béhem dne je tfeba vénovat ¢as i odpocinku, kdy jedinec dobiji sily
na dalsi aktivity. Bylo by chybou domnivat se, Ze veskery Cas, ktery nevénuje ¢loveék praci,
ma k dispozici pro odpoc€inek. Jelikoz je tieba zajistit i jiné aktivity, které ho sice o tento
Cas obiraji, ale pro jeho existenci jsou nezbytné. Jedna se zejména o dopravu, nakupy,
konzumace jidla, hygienu, domaci prace nebo Cas na partnera. Ne kazdy jedinec dokaze
svij Cas efektivné vyuzit ke zvladnuti vSech povinnosti. Mezi hlavni pficiny, pro¢ néktefi
lidé nikdy nemaji ¢as na nic, mohou byt nasledujici: (Bedrnovd, Management osobniho
rozvoje, 2009, str. 58)

e Neschopnost odhadnout, kolik toho zvladnu
e Neschopnost fici NE

e Nedostate¢né vypéstované navyky

e Absence zZivotnich cilii

e Pomalejsi osobni tempo

e Trpi unavovym syndromem ¢i jinou dusevni poruchou

Pokud se ¢lovék vénuje odpocinku a chce si kvalitné odpocinout, mél by dodrzovat
ur€ité zasady, které mu k tomu napomohou. Jelikoz tnava kazdého jednoho jednotlivce je
mife. Naopak by kazdy mél naslouchat svému télu a naucit se spravné odpocivat dle jeho
pozadavkl. Mezi obvykla doporuceni patii: (Bedrnovd, Management osobniho rozvoje,
2009, str. 59)

Vénovat se uplné jinym aktivitam nez je typické pro vykon prace
Odpocivat pfi prvnich ndznacich inavy

Respektovat svoje potieby a do ¢innosti nenutit sebe ani svoje okoli
Cast odpocinku vénovat pouze sim sobé

Cas od ¢asu vyzkouSet néco nového a zménit tim zivotni stereotyp

Na odpocinek se tésit a naplno si ho uzit

Dtlezité je ovSem i nastaveni mysli jedince. Lidé nahliZejici na svij Zivot jako na
prilezitost ¢i vyzvu, pocituji tinavu v mensi intenzité. Jsou si védomi nutnosti hospodareni
se svym Casem, a proto si aktivity dopiedu planuji a tési se na n¢. Naopak ti, ktefi pohlizi
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na zivotni situace jako na problémy, jsou mnohem vice postihovani unavou. Z aktivit se
netési, prekazky jiz doptedu ocekavaji a vyviji minimalni snahu je piekonat. Tim dochazi

k tomu, Ze jsou velmi rychle unaveni a otraveni (Bedrnova, 2009).

1.2.3. Time management

V souvislosti s potfebou rozdélit si svilj ¢as na praci a odpocinek ptichazi i otazka tzv.
time managementu. Tento vyraz je V posledni dobé velmi sklofiovany a lze jej volné
pielozit jako aktivni fizeni svého Casu a uméni jej optimalné vyuzit. Jelikoz Cas je vzacna
komodita, kterd nelze nikde uschovat pro pozdgjsi spotfebu, zdsadnim zplisobem tim
zasahuje do zivota kazdého ¢lovéka. Kazdy jedinec je do urcité miry nucen se svym ¢asem
hospodafit. Tento pojem velmi uzce spojuje osobni a profesni zivot jedince. Z toho divodu

je nezbytné si tento fakt uvédomit a podle toho se svym ¢asem uvédoméle zachazet.

Uz lovci v pradavnych ¢asech museli byt schopni umét nakladat se svym ¢asem, aby
zajistili potravu pro celou svoji rodinu. Stejné tak bylo dulezité planovani svého Casu pfi
stavbé pyramid ¢i sklizn€. Lidé si své poznamky, co nakoupit ¢i zafidit, psali na kusy
volnych papirti a stejné tak své terminy schliizek do kalendait ¢i kapesnich notysk,
mnohem diive nez vznikl pojem time management jako takovy. Americky autor Stephen
R. Convey tento proces oznacil pozdé&ji jako time managemment prvni generace a time
management druhé generace. (Gruber, 2009).

. Rizeni casu je diisledné, cilené pouzivani osvédcenych pracovnich postupii v denni
praxi, jez nam pomdaha vést a organizovat sama sebe i jednotlivé oblasti naseho Zivota tak,
abychom optimalné a smysluplné vyuzivali cas, ktery mdame k dispozici.* (Seiwert L. J.,
1995).

Prvni generace time managementu se zabyva pfedev§im otazkou CO ud¢lat. Lze ji
oznacit jako ,,papirkovou metodu®, kdy si ¢lovek ukoly piesouva z hlavy a zapisuje si je na
papir. Je zde o€ividna snaha Iépe nalozit S ¢asem, ale §lo spiSe jen o to, vytvofit si seznam
vSech ukoll, se kterymi se jedinec potiebuje vyporadat. U studenta to bude mit nesjpise
podobu prostého To-do listu, kde si zaznamena, co potiebuje v nasledujicim tydnu udélat
za ptipravu do skoly. Pozitivni na vytvofeném seznamu je to, ze ¢lovéku odpada stres
Z neptetrzitého premysleni nad tim, co vSechno je tieba udélat. Oproti tomu, ale jde pouze
o prosty seznam, kterému chybi zasazeni do kontextu ostatnich souvislosti. Pravé tato
skute¢nost je oznacovana jako jedna z hlavnich tskali tohoto obdobi (Brodsky, 2014).

Druha generace time managementu zaznamenala od prvni generace posun piedevsim
V tom, Ze do pldnovani zahrnuje otazku KDY. Vice uvazuje o tom, kdy budou dané tikoly
splnény a umoziuje tim lidem ptedvidat jejich vytizenost v jednotlivych dnech. Vyznacuje

se pouzivanim kalendari a diafa (at’ uz v elektronické ¢i papirové podob¢). Vyhodou

tohoto modelu je jeho pfirozenost a jednoduchost (Brodsky, 2014). Dnes jiz mnoho lidi
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tento model v realném Zivoté bézné pouziva. Student si tak, nejspise v telefonu, zapise do
kalendare, kdy ho ceka jaka zkouska, ¢i kdy mé odevzdat danou seminarni praci. Diky
tomu ziska piehled o tom, co ho v nadchazejicim tydnu ¢eka. Oproti prvnimu modelu, zde
vidi 1 terminy a relevantni Casovou osu, ktera je k efektivnimu planovani svého casu

nezbytna.

Time management tieti generace je pro jedince zajimavy pievazné z toho hlediska, ze
piinasi vlastni pracovni uzitek. Pivodni myslenku rozsifuje o otazku JAK. Vedle seznamu
ukolti zahrnuje také planovani, stanovovani zivotnich hodnot, stanovovani priorit v jejich
dosahovani, fizeni Casu a stanovovani kratkodobych, strednédobych a dlouhodobych cili.
V tomto sméru jiz nestaci klasické diare, ale vyzaduje to daleko komplexnéjsi planovaci
systémy obsahujici fasu rtiznych formulafi spolu s barevnymi oddélovaci atd. V dnesni
elektronické dobé maji studenti k dispozici nespocet aplikaci, které postupné nahrazuji
papirové planovaci systémy. Dle Coveye ud¢lala tato generace velky pokrok oproti
ptedchozi, jelikoz naucila lidi stihat vice véci béhem méné ¢asu (Gruber, 2009). Velkou
kritikou je predevS§im argument, Ze postrada lidsky pfistup a ocekéava, ze jsou lidi jako
stroje. Ackoliv je velmi propracovana a logicka, postrada individualni postoje jednotlivych
lidi (Brodsky, 2014).

Hlavni myslenky, na kterych je zalozen time management, vychazi z toho, ze ¢lovék
nemuze fidit svlj ¢as. Co naopak fidit mlZe, je on sam v ¢ase. Dle této metody je clovek
vystavovan slozitéjSim stresovym situacim, které s sebou piinasi moderni doba a s ni
digitalni technologie. Tim dochézi ke zvySovani narokd, na které lidé nejsou od ptirody
vybaveni. Zaméfuje se na sebepoznani, vedeni a fizeni lidi. Celkové se soustfedi na
cloveéka jako takového a na jeho spokojenost, jelikoZ jen ta mulze zajistit, aby jeho
efektivita byla dlouhodoba. Vyviji snahu o objeveni sméru v lidském zivoté a co je pro
¢lovéka opravdu dulezité. Spolu s tim zkouma zékonitosti a strukturu lidské mysli. Na
zakladé téchto znalosti a poznatkli z predchozich generaci vznikly zakladni principy time

managementu Ctvrté generace:

e Clovek je vice nez Cas*

o Mit sviij Cas ve vlastnich rukéach a nebyt jeho otrokem

o Dosahovani vysledki je stejné dulezité jako osobni spokojenost cloveka
e cesta je vic nez cil*

o zadny cil neni kone¢ny, méli bychom si postupné vytyCovat dalsi a dalsi
cile, ale zaroven pfitom reagovat na zmény, které v pritbéhu plnéni
ptechézejicich cilt nastaly

e . zevnitf je vice nez zvenku*

o Nezbytnost vnitini motivace, které je schopna nasi ¢innosti ovlivnit vice

vvvvvv
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e pomalu je vice nez rychle*
o Postupné realizovany zpisob ziskavani poznatkli je z dlouhodobého
hlediska mnohem efektivnéjsi nez vSechno, co se naucime rychle
e celek je vice nez ¢ast™
o Vyjadfuje potfebu kontinuity Zivota a upozorfuje, ze dil¢i ¢iny nejsou

rozhodujici.

Vyvoj time managementu neni zcela u konce, ale dle teoretika Pacovského je vznik
paté generace piedev§im otazkou marketingu. Nova generace se dle néj zrodi, jakmile
nékdo ptijde s odlisnosti, ktera bude natolik silnd, Ze ve formé& konkuren¢ni vyhody polozi

zéklady nové generaci (Brodsky, 2014).

V souvislosti s praxi se stava uméni efektivniho hospodaieni s ¢asem velmi cenénou
soucasti tzv. soft skills. Jedna se o me&kké dovednosti, které ackoliv pfimo nesouvisi
s danou kvalifikaci, umoznuji jeji lepsi prosazeni. Coz s sebou mimo jiné piinasi pozitivni
nasledek v podobé zvyseni efektivity ¢i produktivity (Brodsky, 2014). | z toho divodu je
dilezité, aby se studenti o tento pojem zajimali a snaZzili se zvySovat pomoci efektivniho

hospodaieni svého ¢asu potencidlni uplatnéni na trhu prace.

Neefektivni hospodateni s ¢asem s sebou nese mnoho negativnim nasledkd. Jednim
Z nich je zvySend hladina stresu, se kterym se musi ¢lovék vyporadat. A Snim spojené
dalsi problémy, které mohou vyustit az v syndrom vyhoteni. O stresu, jeho pfi¢inach a
nasledné stavu vyhoteni se zabyva nasledujici kapitola 1.3. Psychicka zatéz.

1.3. Psychicka zatéz

Kazdy jedinec se v pribéhu Zivota dostava do styku s mnoha situacemi, které jsou pro
ngj Vv nééem nové, a nezna tudiz vhodny algoritmus k jejich feSeni. Dostava se tak do
situace, kdy je toho na n&j piilis, co je tieba zvladnout. Cas, ktery ma k dispozici, mu k
tomu nestac¢i a povinnosti naopak ptibyva. Takovy stav mizeme oznacit jako psychicka
zatéz. Jak se v prubéhu zivota vyporadava s jednotlivymi piekdzkami a zivotnimi
okolnostmi, vytvati si fadu postupt, které nasledné opakované pouziva K uspé$nému
zvladnuti Zivotnich situaci. A¢koliv to s sebou nese nedostatky jako tihu k ruting, oslabeni
celkové otuzilosti a snizeni flexibility a tvofivosti, vytvafi tyto algoritmy uvniti jedince
pocit bezpeci a jistoty. V ptipad¢, ze Celi situaci, pro kterou nema jesté vytvoreny zadny
vzorec feSeni, znamena to pro n¢j zatéz. Takové situace 1ze souhrnné oznacit za narocné.
Z hlediska naroc¢nosti je 1ze dale zat€z rozlisit na redlnou Zivotni, mezni a extrémni zatéz.

e Realni zZivotni zatéZ — bézné narocné situace, jejichz feseni obvykle vyZaduje
vice energii spolu s vy$S§im uUsilim, ale vétSina lidi je schopna tyto situace bez
vétSich problému piekonat.
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o Mezni zatéZ — dochazi krozporu mezi pozadavky na jedince a jeho
pfedpoklady se snimi vyporfddat. Dochazi k vétsSimu vynalozeni sil
doprovazenym psychickym vypétim. Procento selhavajicim je v tomto ptipadé
vysS§i nez u redlné Zivotni zatéze.

e Extrémni zatéz — situace mén¢ obvyklé v bézném Zzivoté€, a proto je piirozené,
ze na n€ neni vétsina lidi pfipravena a selhava v nich (valky, pfirodni katastrofy

apod.).

Kazdy Clovek je original, a proto je piirozené, ze si vysvétluji pisobeni riznych vliva
odlisné. Stav, ktery jeden clovék povazuje za bé€Znou zivotni situaci, mize pro n€koho
jiného znamenat situaci vystavujici daného jedince mezni zatézi. To, jak danou situaci
hodnotime, zalezi na osobnich dispozicich, na individuélni pfipravenosti zvladat zvySenou
zatéz a na minulé zkusenosti s danou krizovou situaci (Bedrnova, Management osobniho
rozvoje, 2009). Nasledujici subkapitola 1.3.1. se bude blize zabyvat, co muze byt zdrojem

Mrwe

zatéze a jaké mohou byt jeji pticiny.

1.3.1. Zdroje zatéze

Jako zdroje psychické zatéze jsou prevedSim povazovany — nepiiméfené ukoly,
problémové situace, piekazky, konflikty a stres. Za nepfiméieny ukol 1ze oznacit takovy,
ktery je pro daného ¢lovéka pftili§ ndro¢ny, protoze kvalitou nebo kvantitou ptevysuje jeho
fyzické a psychické moznosti. Tim narusuji jeho biorytmy a dostavuje se zvySend Uinava,
ktera mize dospét az do stavu fyzického ¢i psychického vycerpani. Tyto tikoly nemusi na
jedince byt kladeny jen shora, ale mizeme si je vyvolavat sam vlastni ctizadostivosti.
Problémova situace pro jedince nastane v pfipad€, ze se objevi najednou pfili§ mnoho
novych podnétl, nebo pokud se jiz navyklé zpisoby neosvédCi a je tfeba nalézt nové.
V tomto ptipad¢ maji zna¢nou vyhodu ti, ktefi jsou tvofivi a odmitajici rutinu, jelikoz
budou problémové situace brat jako vyzvu a pftilezitost. Druzi budou naopak na tyto
situace nahlizet jako na nefeSitelné a problémy mohou dokonce spatiovat i tam, kde ve
skutec¢nosti nejsou. Dal§im zdrojem zatéze jsou piekazky, které jsou piirozenou soucasti
zivota a jsou charakteristické tim, Ze clov€éku brani v uspokojeni potieby ¢i vykonani urcité
aktivity. MoZnosti, jak piekonat Zivotni piekdzky, jsou pomoci zvySeni Usili, najit si
alternativni cil ¢i rezignaci. Je na daném jedinci, aby spravné vyhodnotil situaci a
rozpoznal, jaka reakce je v dané situaci nejhodnéjsi jak z hlediska soucasné situace, tak
Z hlediska vyhledu do budoucnosti. Diilezité je poznamenat, Ze Casto je nejvetsi prekazkou
jedinec sam sobé¢. Jedna o vnitini prekazky, které mohou mit podobu vlastni pohodlnosti a

lenosti (Bedrnova, Management osobniho rozvoje, 2009).

V neposledni tad¢ jsou zdrojem psychické zatéze konflikty, které lze rozd€lit na
interindividudlni (stfedy jedince s jinymi lidmi, zpravidla kvali odliSnym nazortim a ciliim)

a intraindividualni (rozpory, které ma sam Vv sob¢€, vétsinou kvuli neujasnénym postojim a
20



hodnotach). Mnohem snadnéji se fesi konflikty vécného charakteru, jejichz feSeni lze
postavit na objektivnich parametrech situace. Naopak daleko slozitéjsi je to v pfipadé
konfliktu v osobni roving, v nichZ jde jedince o tom hlavné za kazdou cenu vyhrat. Velmi
Casté jsou pak konflikty smisSené, které zapocaly na vécné bazi, ale postupem cCasu
prerostly na osobni rovinu. V takovém ptipad¢ se jevi jako nejvhodnéjsi feSeni snaha najit
piijatelny kompromis, ktery ovSem miize byt tézky ve vyhrocené situaci nalézt. Proto je
vhodné v dané situaci pfivolat neutralni tieti stranu, nebo zvolit zptisob feSeni ,,dnes ty a
pristé zase ja“. DalSim dulezitym faktorem je mnozstvi Gc¢astnikli konfliktu. V ramci této
prace nas ale spiSe zajimaji konflikty na rovni jedinctd, a proto nebude konfliktim ve

skupin€ vénovana v ramci této prace pozornost.

Poslednim zdrojem zatéze je stres, o kterém blize pojednava dalsi subkapitola.

1.3.2. Stres

Kazdy jedinec se s nim potyka a kazdy ho moc dobfe zna. Stres je nevyhnutelnou a
pfirozenou soucasti naSich Zivoti. Najit ale obecné pfijatelnou definici stresu neni vibec
snadné. Na tento jev nahlizi rizné skupiny lidi odlisné a uzivaji ho v mluveném slové
svym specifickym zpisobem. Lékatr zkouma stres z hlediska fyziologickym mechanismu
odehravajicich se v téle ¢loveka, psycholog bude hovoftit jako o zméné chovani a prosta
vefejnost timto slovem oznaci jakoukoliv téZkost, co jim pridélava starosti. Stejné tak se
budou liSit nézor na to, zda je stres Zadouci ¢i nikoliv. N&kteti se klani k nazoru, ze stres je
piirozeny a dokonce i zadouci, druzi zase naopak. (Fontana, 2016). Celkov¢ lze fici, Ze je
stres povazovan za zavazny zdroj zatéZe, ktery neni radno opomijet. Prvni, kdo se touto
problematikou zabyval, byl Selye a i v dne$ni uspéchané dob¢ je ji vé€novana velka
pozornost.

Jak jiz bylo uvedeno vySe, na stres 1ze pohlizet ze dvou hledisek. Prvni z nich vnima
stres jako néco, co ma pro jedince pozitivni vliv. Z druhého thlu pohledu je potom na stres
nahlizeno jako na negativni jev. Z toho divodu je nezbytné¢ vymezit pojmy eustres a
distres. Pod terminem eustres se skryva mira ohroZeni, ktera cloveéka stimuluje. Jde tedy o
kladnou stranku stresu. Naopak pojmem distres se oznaCuje takova mira stresu, ktera ma
pro ¢lovéka ohrozujici G¢inky zasahujici jeho duSevni zdravi (Bedrnovd, Management
osobniho rozvoje, 2009). V hovorové mluvé se vétSinou pod pojmem stres mysli praveé

nezadouci distres.

Faktory, které maji na Clov€ka neblahy vliv, se nazyvaji stresory a mohou mit podobu
jak fyzickou, tak emociondlni. Vedle neptiznivych faktori zde existuje i fada ptiznivych,
které na prvni pohled maji pfiznivy charakter, ale zarovenn v dané osob& vyvolavaji stres
(typickym piikladem jsou zdsadni zmény v Zivoté Clove€ka, jako je st€éhovani, svatba ¢i

narozeni dalSiho potomka). Za situace vyvolavajici stres lze obecné povazovat napf.
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neocekavané zmény, zatézovani nad ramec kapacity, monotonie, uspéchanost ¢i nejasné
vymezené okolnosti (Bedrnova, Management osobniho rozvoje, 2009). Pro dnesni
spolecnost je typické, ze stresory jsou piedevSim spojené s otazkami spoleCenského
uspéchu, s neustale se zvySujicim Zivotnim standardem a S naplnénim ocekavani, jak

vlastnich, tak naseho okoli.

Jak dlouho a v jaké mife na nas budou stresory pusobit, zaleZi na tfech faktorech (Pesek
& Prasko, 2016):

1. Intenzita a délka ptisobeni stresorti
2. Zpusob mysleni jedince

3. Moznosti a dovednosti jedince dany stresor zmirnit

Za zminku stoji zdUraznit vyznamny vliv mysleni clovéka. Lidé, co se ¢asto nervuji (tzv.
,hervaci®) maji sklon si vykladat kazdodenni obtizné situace jako ohrozujici a vazné. I za
drobnymi potizemi vidi nezvladatelnou katastrofu. Tento fakt opét poukazuje na nutnost
prace sam se sebou. Stresory jsou piirozenou soucasti kazdého jedince a je pouze na ném,

jak se s nimi nauci v priabéhu zivota pracovat.

V mnoha literarnich pramenech se stres déli na tzv. dobry stres (eustres) a Spatny stres
(distres). Vyskyt eustresu prameni predev§im z pfemiry prace, kterd jedince ale bavi a
napliiyje. Dale to mlze byt vyvolano situacemi jako je svatba, narozeni ditéte nebo vyhra
V loterii. Jedna se o udalosti, které jsou spojeny s vys$§im nabuzenim a sam sob¢ si je
clovek vysvétluje jako pozitivni. Zaroven jsou doprovazeny pozitivnimi emocemi, jako je
pocit euforie, hrdosti ¢i $té€sti. Druhy protipol je distres, pro ktery jsou typické negativni
emoce, jako je strach, uzkost, kiivda ¢i zlost. Distres se vyskytuje, pokud je dany ¢lovek
ucastnikem udalosti, které nema plné€ pod kontrolou. VéEtSinou se jedna o pretizeni v praci,
rozvod, konfliktni situace v préci ¢i osobnim Zivoté nebo umrti blizkého ¢lovéka. VSechny
tyto udalosti jsou doprovazeny negativnimi emocemi a myslenkami. Casto dochazi
k vnitinimu pocitu bezmoci a pocitu ublizeni, kdy jedinec ma pocit, Ze je toho na n¢j moc a
uz to dale nezvladne (Pesek & Prasko, 2016).

Pro préaci se stresem je pro daného jedince nutné si uvédomit, jaké jsou jeho schopnosti
pracovat s naroky, které¢ jsou na néj kladeny. Kazdy se béhem zivota vyviji a spolu s tim i
jeho schopnosti vyporadavat se s danou mirou stresu nejsou statické. Naopak se neustale
meéni rok od roku a den ode dne. Tento vyvoj zavisi na mnoha faktorech, které jsou bud’
naucené ¢i dédi¢né. Cilem u kazdého jedince je dosdhnuti rovnovahy mezi mirou narokt a
jeho schopnostmi na tyto naroky pfiméfené reagovat. V piipad¢, ze tyto naroky piesahnou
jeho schopnosti je tieba bud’ naroky néjakym zplsobem snizit, nebo naopak zvysit dané
schopnosti tak, aby byl schopen narokim dostateéné obstat. Pokud je tomu naopak a
¢lovek se nachazi hluboko pod hranici svych schopnosti, neni to dobie ani v tomto piipadé.

Jedinec trpi nedostatkem podnéti, coz u n¢j v budoucnu mize pramenit k problémim
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stejné ni¢ivym jak po fyzické tak psychické strance, jako téch vyplyvajicim ze stresu
Z ptetizeni. Z tohoto divodu je jasné, proC je v dilezité¢ byt dlouhodobé v tomto sméru
V rovnovaze. Ani jeden vykyv nepfinasi clovéku nic dobrého. Jak s timto nalozit v redlném
zivoté? Pokud je clovek ve stresu je v prvé fadé nutné zddouci zamétit svoji pozornost na
okoli a snazit se pracovat s naroky, které jsou na n¢j kladeny. Zjistit zda existuje moznost,
jak dané naroky snizit ¢i zménit. V druhé fad¢ je tieba pracovat sam se sebou. Poznat svoje
schopnosti a identifikovat, zda s nimi muZe jedinec pracovat tak, aby jejich rozsifenim
prispél k lepsimu zvladani stresové situace. Stejné tak v opaéném ptipadé, kdy ¢loveék trpi
nedostatkem podnétd, je dulezité byt proaktivni, ujasnit si, kolik toho je schopen jesté

navic snést a podle toho podnéty vyhledavat a zvySovat (Fontana, 2016).

Dusledky stresu lze sledovat ve dvou rovinach. Ve fyziologické a psychologické.
V ramci fyziologickych disledki dochazi k uvolnéni adrenalinu, hormonti S$titné zlazy ¢i
cholesterolu do krve, coz sice funguje jako mobilizator energie, ale v nadmérné mite télu
spiSe Skodi a mlze dojit k fyzickému vycCerpani ¢i riznym srde¢nim onemocnénim. Déle
dochazi Kk zostfeni smysla a zlepSeni dusevniho vykonu, coz funguje jako pomocnik pfi
soustfedni. Ani tento stav neni dlouhodobé zadouci, jelikoz trva-li déle nez ma za¢ne mit
presné opacny efekt a dojde kutlumu pozornosti. VSechny tyto mechanismy jsou
spoustény autonomni reakci. Tyto reakce jsou bez specidlniho vycviku pro béZzného
cloveéka neovladatelné. Kazdy jedinec se ale mize naucit nevysilat télu signaly, které tyto
mechanismy spousti a eliminovat tak hladinu stresu, ktery pfijima. Zalezi jen na ném a
jeho interpretaci dané situace, zda ji bude vnimat jako ohrozujici ¢i nikoliv. Jednoduse
fec¢eno, jeho mysleni a védéni dava impulz na to, co se odehrava v roviné fyziologické.

Urc¢itd mira stresu je bezpochyby pro Zzivot prospésnd, jelikoz jedince dokaze
vyburcovat a pracovat s vyssim nasazenim. Diky stresu také rychleji mysli a celkové se
udrzuje vice v pozornosti. Ve ma ale svoji hranici. A jakmile vSechno ptekro¢i optimalni
hranici, dostavi se i disledky psychologické. Jedinec ma pocit, ze je k niemu, Ze nic
nestihd, jeho psychickd energie se vytraci, coz se negativné odrdzi na jeho vykonu a jeho

cile se stanou nedosazitelné.

Jakmile je mira stresu v nadmérné mife, zane nepiiznivé ovliviiovat Zivot jedince.
Mozné dopady lze sledovat na roviné kognitivni (souvisi s mySlenim), emocni (spojené
S osobnosti a emocemi) a V neposledni fad€ v roviné obecné (postihuje jak kognitivni, tak
emoc¢ni slozku). Mezi kognitivni dopady lze zafadit sniZeni schopnost udrZet pozornost,
zhorsujici se kratkodoba a dlouhodobé pamét’, zvySovani chybovosti, hor$i schopnosti véci
dlouhodobé planovat ¢i Castéji se vyskytujici poruchy mysleni. Jako emocni dopady se fadi
zvysujici se dusevni napéti, vytraceni pocitu zdravi a Vyskytovani se imaginarnich potizi,
zmény osobnich ryst jedince, objevujici se pocity deprese a bezmoci a Casty je u lidi 1
pokles jejich sebevédomi. Celé to zastteSuji obecné dopady na chovéni a to v podob¢ ztraty

nadSeni a vzdavani se Zzivotnich cili, zhorSujici se komunikacni schopnosti, naruSeni
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spankového rytmu, miize dojit k uzivani drog, jedinec zacind ptfesouvat zodpoveédnost na

druh¢ a k feseni problému piistupuje piili§ povrchné (Fontana, 2016).

Z vyctu vyse uvedenych dopadu stresu na Cloveka je patrné, ze neni dobré brat miru
zatéze, které je Cloveék vystaven na lehkou véhu. Kratkodobé je mozné zvySené a
V del§im horizontu je tfeba zapojit aktivni piistup, diky kterému udrzi hladinu stresu
V bezpe¢nych mantinelech. DileZité je si i uvédomovat, Ze stres se v lidech hromadi. Den

ode dne se zatéz o maly kousek zvysuje a s nim i hladina stresu v jeho téle.

Pii dlouhodobé zatézi muze dojit k takovému psychickému stavu, kdy je jedinec
vyCerpany a jeho pracovni vykonost je snizend jako dusledek intenzivniho stresu, ktery na
n¢j v dlouhém casovém horizontu pisobi. U méné odolnych jedinci dochazi k rozvoji
psychickych a jinych civiliza¢nich chorob. Stav, do kterého se ¢lovék dostane, pokud je
dlouhodobé¢ vystaven intenzivnimu stresu se odborné oznacuje pod terminem ,,burnout*
neboli syndrom vyhotfeni. A pravé stimto pojmem ctendfe blize seznami ndasledujici
kapitola.

1.3.3. Syndrom vyhofeni

Syndrom vyhoteni, téZ oznacovany anglickym terminem ,,burnout” vyjadfuje prozitek
z vyCerpani, ktery je doprovazeny tadou dalSich pfiznaki, jak z roviny psychické, tak
zZ oblasti fyzické a socidlni. V nejvEtsi mite se vyskytuje u profesi, kde dochazi k ¢astému
kontaktu s lidmi. U postizenych jedinct se dostavuje tinava spojena s vnitinim odstupem
od pracovnich probléml a sniZenim pracovni vykonnosti (Bedrnova, Management
osobniho rozvoje, 2009). Timto syndromem trpi pfedevS§im lidé, kteti se daji
charakterizovat jako schopni, ambicidézni a zodpovédni. Mezi nejvice ohroZena povolani
patfi 1€kafi, socialni pracovnici, ucitelé ¢i hasici a policisté. Syndrom vyhoteni miize ale
postihnout 1 Spickové sportovce nebo studenty. Uvadi se, Ze S timto syndromem se béhem
zivota setkd 20 — 30 % lidi. Nejvice stresujici jsou pro zaméstnance procesy spojené
S reorganizaci, které u nich vyvolava pocit nejistoty, dale potom nadmérné pracovni zatéz a
V neposledni fad¢ nepfijatelné chovani ze strany ostatnich kolegli a nadfizenych (Pesek &
Prasko, 2016).

K vyhoteni nedojde pfes noc a na vin€ neni pouze pietizeni. Velmi dillezitym faktorem
je vztah Clovéka sam k sob& a vnimani vnitini reality. Za stres, ktery pocituje, jakmile se
nachazi v stresové situaci, nemtiZze situace sama o sob&. Vyznamny podil na tom ma jeho
subjektivni hodnoceni situace. Rozhodnuti vzdat se, jelikoz si mysli, Ze danou situaci
nezvladne, vzdy vychazi z jeho vnitiniho vyhodnoceni. Okolni svét hodnoti na zakladé
vlastnich zkuSenosti. Kazdy jedinec béhem zivota ziskava védomé i nevédomé zkuSenosti,

které hraji rozhodujici roli v tom, jak bude hodnotit situaci, ve které se nachazi, lidi v jeho
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okoli a pfedevsim sam sebe. Tento proces hodnoceni probiha v fadech sekund a v mnoha
piipadech si ho jedinec ani neuvédomuje. Cim méné ma zpracovanou vnitini realitu, tim
vice usili ho stoji mit ji pod kontrolou, a ptipadny vnéjsi konflikt ho stoji ptiliS mnoho
vlastni energie. Tento jedinec ma mylné domnénky o vlastni identité a snazi se zit podle
zakonitosti, se kterymi neni ztotoznén a dochazi tak ke vnitinimu konfliktu. Neni pak divu,
ze kvili nevyfeSsenému vnitinimu boji, ¢astokrat kvili nedostatku sil prohrajeme i piipadny
vnéjsi konflikt (Prie3, 2015).

Jelikoz co c¢lovek to origindl, nelze cestu k vyhoteni jednoduse specifikovat. Kazdy
pfipad je individualni a je nutno na tuto problematiku pohlizet komplexnéji. Velmi
zjednodusen¢ lze ale uvést 4 faze, které se na této cesté vyskytuji, ackoliv budou existovat
individualni odchylky (PrieB3, 2015).

1. Faze poplachu

Situace, kdy ma jinou piedstavu nez n€kdo, s kym se dostal do sporu. Ani jedna strana
nechce ze svého stanoviska upustit a zaéneme nas protéjsek vnimat jak ohrozujici. V této
fazi se jedinec setkdva s ptiznaky jako buSeni srdce, poceni, vnitini tfes ¢i zvySend
nutkavost jit na toaletu. V hlavé se honi myslenky ohledné toho, co by mohl ¢lovek
podniknout, aby danou situaci vyfesil. Casto je tato fize doprovazena pocity jako strach,
nervozita ¢i vnitini napéti. VSechny tyto symptomy mohou pierist do pocitu paniky

s rostouci délkou trvani této faze.
2. Faze odporu

Po féazi identifikovani sporu nastdva faze odporu, kdy stanoviska obou stran stoji
neslucitelné proti sobé. Nastava chvile, kdy jedinec hodnoti situaci, zda setrvat a prosadit
si své stanovisko, nebo zahajit ustup. Casto dochézi k tomu, Ze jedinec se snazi ze viech sil
prosadit svoje stanovisko jen kviili tomu, aby zabréanil druhému prosadit jeho. Hlavni cil
obou proti stran je - nedat se. Mohou se objevovat piiznaky spojené s bolesti hlavy,
nevolnosti €1 pocitu uzkosti na hrudi. Hlavni myslenky, co se ¢lov€ku honi hlavou, maji
podobu prohlaseni ,,to si nenechdm libit* nebo ,,j& mu ukazu®“. Hlavni pocit se v této fazi
meéni ze strachu na zlost. Setrvani ve fazi odporu je nebezpecna hlavné z toho hlediska, ze
pravé v tomto stavu muze jedinec smétovat K feSeni pomoci navykovych latek, jako je
alkohol ¢&i konzumace tabaku. Clovék se snazi najit tnik od myslenek na piipadné
problémy pomoci riznych prostredkll, které se ze zacatku jevi jako nendpadné a

neSkodlivé, ale postupné preroste v zavislost.
3. Faze vyCerpani a za¢atek vyhoreni

Kazdy odpor jednou skon¢i a pfijde dalsi faze, kdy se jedna ze stran vyCerpa a zacne se
kvili nedostatku energie stahovat. V této fazi jedinec vnima zatéz jako nevyhnutelnou.

Vyskytujici se chronické symptomy jako migrény, vyrazna slabost, nespavost ¢i vysoky
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krevni tlak. Postizeni c¢asto popisuji toto obdobi s pocitem prazdné hlavy, rostouci
zapométlivosti, poruchach soustfedéni ¢i neustale se opakujicich myslenek. Cinnosti, které
diive zvladali bez velkych obtizi, jim najednou zaberou mnohem vice Casu. V roviné
pociti mohou nastat dva scénare. V jednom ptipadé ¢loveék prekypuje emocemi, v druhém
se naopak jedinec zasekne a neciti vliibec nic. Tato Cast je proto nejcastéji doprovazena
pocity jako zoufalstvi, bezmoc smutek nebo Casty plac. Dostavuje se pesimisticka nalada,
podrazdéni a panika. Jedinec se zaroven stavi do tUstrani a vyhyba se kontaktu s lidmi.
Ovsem i tato faze je Casové omezend a netrva vécne. Jeji délka je individudlni a zavisi na
zasobach energie dan¢ho ¢loveéka, nicméné jednou skonci a piejde do posledni faze, kterou

je ustup.
4. Faze ustupu

Syndrom vyhoteni je jiz plné rozvinuty a projevuje se stile zvySujici se slabosti a
vzristajicim vy¢erpanim. Clovek &asto citi vnitfni nenavist vii¢i samotné osobé. Pokud
jedinec do této doby budil zdani, Ze je vSe v pofddku, dochazi pravé nyni k odkryti
pomyslné masky a ukazani pravé tvare. Lidé ztraci piidu pod nohama a zacnou své okoli
nepiijemné prekvapovat naprostou neschopnosti jakkoli fungovat v bézném zivoté. Mohou
napiiklad prestat skryvat svoji zavislost a za¢nou se dopoustét hrubych chyb a zanedbani
svych povinnosti. Nej¢astéj$i myslenky jsou ,,UZ nemiiZzu.* nebo ,, Chcei byt sam a mit jen
svij klid.“. Jedinec uz toho mé zkratka dost a vnitini ustup se pak stavd i1 Ustupem

z vnéjsiho svéta, ktery v extrémnim piipadé muze skoncit az sebevrazdou.

VySe popsané faze jsou pouze zjednoduSené¢ popsany proces cesty k momentu
vyhofeni. Samotny priib¢h je ale velmi individuélni a zaleZi 1 na konkrétni zivotni situaci.
Neziidka se objevuji i taci, ktefi syndrom na sobé dlouho nepozoruji a rozpoznaji ho az ve
fazi Gstupu. Zarovenn ne kazdy si musi projit vSemi fdzemi. To, jakymi si projde a jak
dlouho v jednotlivych fazich setrva, zavisi predev§im na tom, kolik ma k dispozici vnitini
energie a sil. Dllezité je si uvédomit, ze ackoliv tento model popisuje jednosmérnou cestu,
vzdy existuje cesta zpét. Podstatné je zde poznani, kvili ¢emu jedinec vyhotel. Objektivné
zhodnotit vnitini a vnéjsi realitu, nevinit z dané situace ani sebe ani nikoho jiného. Z toho
pramenti i dal$i postoj, kdy pfestaneme energii vénovat do zloby, ale do zmény a zbavi se
toho, co mu vniting i navenek vadi. Dalsim dulezitym bodem je pfevzeti zodpovédnosti za
vlastni zivot a ptijmuti faktu, ze Zivot nemusi byt vzdy spravedlivy, ale nabizi spoustu
moznosti a je jen na daném jedinci, jak je vyuzije. Mél by umét pfijmout minulost a naucit
se zit pfitomnosti a hledét kupfedu. Pro tento proces je podstatna i urcitd mira klidu, kterou
dosdahne mimo jiné i tim, Ze se nauci fikat ne. At se to mize zdat jako nelehky kol v dané
situaci, musi se spolehnout sam na sebe, protoze jen on sam vi, co mu vyhovuje a co
naopak ne. Jde jen o to vice sdm sebe poznat a naslouchat svému télu, které mu samo

dokaze tict, co je pro né¢j dobré (Priel3, 2015).
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Vybrané¢ faktory, které nas chrani pfed vyhofenim, jsou nasledujici (Bedrnova,

Management osobniho rozvoje, 2009):

e Chovéni typu B?

e Asertivita

e Time management

e Odolnost

e Duvéra ve vlastni schopnosti
e Optimismus

e Pocit osobni pohody

Na zaklad¢ vyzkumné studie provadéné na univerzité v Ankare, které se zucastnilo 370
studentt, bylo zji§téno, ze syndrom vyhoteni u studentt je spojen s depresemi a stresem a
méa vyznamny vliv na dochazku studentli a celkové na dokonceni studii. Jako hlavni
pficiny je nedostatek socialni podpory, perfekcionismus a stres z kazdodennich ¢innosti. |
Z tohoto diivodu je patrné pro¢ je dulezité dbat na duSevni hygienu a osvojit si jeji zaklady

a principy jiz pii studiich.

1.3.4. Zvladani zatéze

V této Casti prace bude zamétena pozornost na mozné praktické zpiisoby, jak se stresu
uspés$né branit ¢i mu zcela prechazet. Zaroven jak tesit zaleZitosti vyvolavajici v clovéku
stres a jak je mit pod kontrolou. Jedna se o cilevédomé vyporadavani se stresem a byva
souhrnné oznafovano pod pojmem stres management. Denné se jedinci setkavaji se
situacemi, které prekracuji ur€itou hranici snesitelnosti a pisobi na né nepfiznivé hlavné
proto, ze v nich vyvolavaji stres, coz mize mit neblahy disledek na jejich psychické a

fyzické zdravi.

Proces, vramci kterého se jedinec vypotfadava se zat€zi, lze rozclenit do nckolika
dil¢ich etap, z nichZ kazda ma specifické mechanismy, jak se vyrovnat se stresem. Prvni
faze je poplachova reakce, kdy dochédzi k mobilizaci psychickych sil a dostavuje se
piipravenost ke zvladnuti zatéze (tzv. bojova pohotovost). T¢lo dostava signal, ze se néco
zménilo a je tfeba na to reagovat. Druha faze spociva ve vyvaZovani emoci a hledani
raciondlniho pfistupu k dané zatézi. Vime, Ze doSlo ke zménam a dostavuji se pocity
nervozity a vnitiniho neklidu. Jedna se tedy o piipravu aktivni reakce jedince na novou
situaci. Aby k tomu opravdu mohlo dojit, je tfeba dosdhnout rovnovahy mezi tim, co

¢lovék proziva a jeho rozumem — vyuzit racionalni pfistup. Dalsi faze je analyza dané

! Clovék je spokojeny se svym socialnim a ekonomickym postavenim, ktery neni nadmémé soutézivy a
nesnazi se kazdy den stihnout vic a vic aktivit. Opak je chovani typu A.
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zatézové situace, jejiz podstatnou soucasti je snaha po nepiijemné pocitované zmény
znamenaji a kde je jejich pficina. Na zdklad¢ tohoto provéieni miize pak jedinec zacit
hledat zpusoby, jak si se vzniklou situaci poradit. Pfedposledni fazi k vyporadani se
S problémovou situaci je ziskani motivace k aktivnimu feSeni daného problému. Nastava
moment, kdy se jedinec diky provedené analyze zacina v situaci orientovat a uvédomi Si,
ze je schopen ji zvladnout s ¢imz se dostavuje motivace situaci fesSit. Z dlouhodobého
hlediska je dobré si vypéstovat vhodné navyky, které ndm pomohou ve zvladani
podobnych ndro¢nych situaci. Posledni fazi je vlastni feSeni problému, které muize mit
dvou podob. Prvni varianta je odoldvani a pasivni resistence a druhd moznost je aktivni
jednani smétujici k vyfeSeni situace. Nelze fici, ze by jeden ¢i druhy zptsob byl dobry ¢i
Spatny. Vzdy zaleZzi na vyhodnoceni konkrétni situace. V piipad€, Ze nelze danou situaci
zmeénit, je lepsi variantou odolavat. V piipad¢€, Ze moznost zmény existuje, je vhodné&jsi se
situaci postavit ¢elem. At uz se jedinec rozhodne zvladnout zatéZz aktivnim feSenim Ci
pasivni rezistenci, v obou piipadech miize byt vysledkem bud’ zvladnuti zatéze, nebo

selhani (Bedrnova, Management osobniho rozvoje, 2009).

Stresu lze ptredchdzet i pomoci relaxace, koncentrace a autoregulace. Jednad se
predevsim o praktické moznosti jak zvySovat vlastni odolnost vici zatézi. Je znamo, ze
relaxacéni techniky slouzi po dlouha staleti jako uc¢inna prevence a 1écba fady onemocnéni,
stresu nevyjimaje. Lze diky nim ulevit bolesti hlavy, zmirnit poruchy spanku ¢i omezit
uzkostné stavy. Relaxace vyvolava v nasem téle zcela opacné zmény nez stres, a proto
funguje dobfe jako prostiedek uleveni od zatéze. Uvolnit se je mozné pomoci télesného
cviceni jako je napiiklad joga, prochazka parkem ¢i v ptirod€. Dal§i moznosti je poslech
uklidiiujici hudby ¢i pfijimani energie z mista, kde Zijeme a citime se dobfe. Ohledné
bydleni a energii s nim spojenych se blize zabyva ¢inska nauka o prostoru a bydleni dle
feng-Suej. Jednou z dilezitych forem, jak si ulevit od stresu je pomoci dychani, kdy se

jedinec soustfedi na klidné dychani do bficha s dlirazem na vydech (NeSpor, 2015).

V ramci duSevni hygieny se aplikuji nejriizngj$i relaxacni a autoregulacni techniky,
které napomahaji k zachovani zdravi, na které je nahlizeno jako na stav psychické a

socidlni pohody jedince. Psychické zdravi 1ze specifikovat nasledujicimi rysy:

e Pozitivni postoj k vlastni osobé
e Vnitini celistvost osobnosti

e Samostatnost a nezavislost

e Objektivni vnimani reality

e Schopnost zvladat naroky prostiedi

Za nejbézngjsi relaxacni a autoregulacni metody dne$ni doby lze povazovat jogu,

autogenni trénink, Jacobsonova progresivni relaxace ¢i MachaCovu relaxaéné aktivacni
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metodu (Bedrnova, Management osobniho rozvoje, 2009). Blize o jednotlivych metodach

je popsano v nasledujicich bodech:
a) Joga

Duchovni hnuti pivodem z Indie, jehoz podstatou je snaha jedinci pomoci ziskat
dokonalejsi sebeuvédoméni a osvobodit ho od okolnich vlivii pomoci télesnych a
duchovnich cviceni. Jedinec je potom odoln€j$i viici zatézi a neni tolik rusen stresovymi

podnéty jako jedinec necviceny.
b) Schultzuv autogenni trénink

Jedna se o specificky druh cviceni, jehoz zakladem je maximalni télesné uvolnéni a plné
dusevni soustfedéni na sebe sama. Vyuziva tfech zakladnich mechanismt — koncentrace
(cilené¢ zaméfena pozornost na vlastni t€lo a jeho vnitini klid), relaxace (neboli uvolnéni,
které ma nejprve télesnou formu a postupné prechazi na tiroven psychickou) a predstav. Na
zavér lze cvieni doplnit o autosugesci’. Aby byla tato metoda pro jedince prospésna, je

potieba prevazné ze zacatku dbat na jeji pravidelné opakovani.
c) Jacobsonova progresivni relaxace

Metoda zalozend na uvédomeéni si souvislosti mezi psychickym a somatickym systémem.
Zakladem je nacvik uvoliiovani svalstva ve vSech Castech téla. Ackoliv je tato metoda
velmi podobné autogennimu tréninku, 1i8i se od né&j tim, Ze kazdé cviceni za¢ind zamérnym

napétim, coZ ma za nasledek intenzivnéjsi proziti nasledné relaxace.
d) Machadova relaxa¢né aktiva¢ni metoda

Tato metoda je postavena na stejném principu jako autogenni trénink s jedinym rozdilem,
kdy na konci cviceni dochazi jeSt€ k aktivacni fazi, kdy jedinec vyviji pfimétenou

psychickou aktivitu a proziva pozitivni vnitini nabuzeni.

1.4. Cile, hodnoty a priority

Soucésti efektivniho sebefizeni je vyvoj jeho mechanisml tvoficich zaklad pro
stanovovani cildi, priorit a planovani aktivit. Jednim z hlavnich pfedpokladii GspéSného
sebe rozvoje je stanovovat si v Zivoté cile a aktivné pracovat na jejich dosahovani. Dle
jedné studie uskute¢néné na Harvardské univerzité v letech 1979 — 1989 si pouze 3 %
absolventi MBA programu méli sepsané svoje cile spolu s plany, jak cile uskutecnit.
Neékdo by mohl namitat, ze své cile ma stanovené, ale Ze je zbytecné si je nékde sepisovat.
Ale jak ukazala dalsi studie o 10 let pozdéji, ony 3 % to dotahly v kariéfe mnohem dale
nez zbylych 97 % (Tracy, 2014).

V zavislosti na tom, jak se v prub&hu ¢asu vyviji osobnost, méni se i naSe cile. V jaké
mifte se cile v pribéhu zivota jedince modifikuji, zavisi spolu s mirou naseho poznani, i na

2 Autosugesce = bezprostiedni ovliviiovani vlastni psychiky prostiednictvim individualnich formulek.
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dalsich podnétech z naseho okoli jako je vychova, povahové rysy apod. A jak by mély
takové cile vypadat? PiedevSim by mély nasledovat techniku SMART. Jedna se o
techniku, ktera vymezuj, jaka kritéria by mély cile spliovat, aby dochazelo k vyssi
efektivité v jejich dosahovani. Cile by tedy mély byt:

S — specifické

M — méfitelné

A — akceptované jedincem

R — realistické, dosazitelné

T — Casové€ ohranicené.

Jako ptiklad vhodného cile, ktery napliuje vSechny tyto kritéria, mtize byt: ,,Do konce
pristiho tydne dokoncim teoretickou cast diplomové prace.”. Pii vytyCovani cild je
podstatné zohlednit i hledisko €asu. Z tohoto pohledu Ize cile délit do dil¢ich podskupin na
kratkodobé, stfednédobé a dlouhodobé (Bedrnova, Management osobniho rozvoje, 2009).

V névaznosti na stanoveni cili by mélo dojit i k ujasnéni Zivotnich priorit, jelikoz tvoti
vyznamny nastroj v cesté za stanovenymi cili. V cesté za svymi cili je pro jedince velmi
dilezit¢ védét, kdy a jakym zalezitostem v jeho zivoté dat prednost pfed jinymi. Stejné
jako jednotlivé cile i1 priority se budou v pribéhu naseho zivota ménit a vyvijet. Jiné
priority bude jedinec zastavat v obdobi dospivani a v porovnani s obdobim rodinného
zivota (Bedrnovéa, Management osobniho rozvoje, 2009).

dosahli nejvétsich uspéchti je jejich vnitini presvédceni o tom, kdo jsou, v co véfi a za ¢im
si stoji. Stimto se poji systém hodnot. Na zdkladé hodnot si Cloveék vytvari urcitd
piesveédceni, kterd se dale pretvari na jednotliva ocekavani. Z ocekavani jedince vychazi i
jeho pristup, ze kterého nasledné bude vychazet i jeho jednani. Dulezité je, aby jednotlivé
hodnoty ¢lovéka byla konzistentni s cili, o jejichZ naplnéni jedinec usiluje.

V souvislosti s vyty¢ovanim cili a stanovenim Zivotnich hodnot a priorit je podstatné
zminit 1 planovani svych aktivit. Mit své kaZdodenni c¢innosti dobfe naplanované je
zakladnim kamenem Uspéchu. K pldnovani jednotlivych ¢innosti miZze jedinec vyuzit
mnoha praktickych nastroji, jako jsou To-Do listy, kontrolni seznamy (neboli tzv.

,.checklisty*), uplatnéni Paretova ¢i Eisenhowerova principu (Uhlig, 2008).

Zajimavy je posledni zminény nastroj — Eisenhowerlv princip. Jedna se o metodu,
kterou lze uplatnit v kazdodennim zivoté, diky které je jedinec schopny efektivné se
vypofadat s naroky, které jsou na néj kladeny. Vychazi z principu rozdé€leni si vSech

povinnosti, které jedinec vali pied sebou, do jedné z nasledujicich kategorii:

|.Naléhavé a dilezité — akutni problémy ¢i neodkladné povinnosti, které by meél
jedinec vyiesit sam a co nejdiive
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Il. Nenaléhavé, ale dilezité — prevence, relaxace; nelze delegovat, jedinec by jim mél
vénovat dostatek svého Casu
I1l. Nediilezité, ale naléhavé — nepiedpokladana udalost, odvadéjici od feSeni
vlastnich tkold; pokud je to mozné, mél by je ¢lovék delegovat
IV.Nedilezité a nenaléhavé — veskeré aktivity, které nemaji vyrazny efekt a

neposouvaji praci vpied; vénovat minimum p0ozornosti

Nejdulezitejsi je druhd skupina aktivit, jelikoz se jedna ¢innosti, které clovéka posiluji a
prospivaji mu, protoze jsou dillezité jak pro praci, tak pro osobni zivot. Z toho divodu by
jim m¢l jedinec vénovat dostatek Casu, aby se dané Cinnosti nestaly naléhavé a nedoslo

k jejich ptesunu do prvni skupiny, kdy budou vyzadovat okamzitou reakci (Uhlig, 2008).

1.5. Prokrastinace

V navaznosti na piedchozi kapitolu, ktera pojednavala o planovani a stanovovani cili
v zivoté, prichazi do kontextu dal$i pojem spojeny s chorobnym odkladanim svych
povinnosti. Prokrastinace je v dnes$ni dobé velmi sklofiovany pojem, a to piedev§im u
studentll. Kazdy uz minimalné€ jednou zazil situaci, kdy v Zivoté otalel s néjakou ¢innosti.
At uz se to stava vice, ¢i méng, v obou piipadech to ¢loveéka brzdi v jeho rozvoji a
dosédhnuti vysnéného cile a potazmo uspéchu. Jak uvadi S.J.Scott ve své knize o
prokrastinaci, ,, nejjednodussim resenim jak se zbavit prokrastinace, je nebojovat s ni, ale
namisto toho si osvojit vhodné navyky, které jsou pro Zivot prospésné‘. Svym ctenafim
¢innosti vytvofi kazdodenni rutinu. Touha odkladat nepfijemné Cinnosti je pfirozena a
reakce na obtizny ukol. Podstatné v této chvili je pochopit, pro€ ji ¢lov€k odklada. VétSina
davodi totiz prameni z podvédomeého strachu, a jakmile si jedinec uvédomi, Ze se nad né
muze povznést, dokdze pak jednoduseji zaujmout aktivni postoj a do tkolu se pustit
(S.J.Scott, 2014).

Vytvoreni takovych névykii poméaha jedinci se pustit do prace, i kdyZ se mu zrovna
dvakrat nechce. Jakmile ¢lov€k pochopi jak pfemoci pokuSeni vytvafet nové vymluvy,
snadnéji dokaze odolat pokuseni lenosit. V knize se autor zabyva celkem 23 zpusoby, jak
zvitézit nad prokrastinaci (S.J.Scott, 2014).

Jednim z navyka je aplikovani pravidla 80/20 k vytyc€eni dualezitych ¢innosti. Kazdou
¢innost, do které se vzapéti jedinec pusti, by méla vést k ptfiblizeni k jeho cilim. Pro
rutinni ¢innosti doporucuje autor vyuzivat zaskrtdvacich seznamii a v pfipad¢ feSeni
komplexniho ukold, si velky celek rozdélit na mensi dil¢i kroky. Pokud uZ se do jednoho

ukolu c¢lovék pusti, mél by se vénovat vyhradné jemu a neztracet ¢as nepodstatnymi
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aktivitami. Dtlezité je taky neopomijet ve sledovani svych pokrokl a v ptipadé dosdhnuti
uré¢itého pokroku se nalezité¢ odménit (S.J.Scott, 2014).

V souvislosti s prokrastinaci je dileZité zminit i pojem motivace, kterd urCuje smér,
intenzitu a trvani chovani jedince. S ohledem na prokrastinaci je vyznamna pievazné jeji
vnitini rovina, ktera je zodpovédnd za to, ze samotny vysledek je mu odménou. Lze ji
proto oznacit i jako sebemotivace. Vnitiné motivovany jedinec ma vnitini puzeni, které¢ ho

nuti vyvinout dostate¢nou snahu a Gsili, aby splnil véci, které chce udélat (Brodsky, 2014).

Dulezité¢ je rozliSovat pojmy prokrastinace a lenost. Ackoliv se navenek projevuji
stejné, liny jedinec se od prokrastinujiciho 1isi tim, ze nema zadné cile, o jejichZz naplnéni
by usiloval. Kdezto prokrastinujici ¢lovék mé o danou véc z4jem i motivaci, akorat ma
strach, Ze dany kol nezvladne. V boji s prokrastianci hraje svoji roli i seberegulace. Nejde

jen o to si umét porucit, ale i to umét se poslechnout (Brodsky, 2014).

1.6. Optimalizace duSevni prace

Pro samotné jedince je podstatné, aby se zamysleli nad tim, co dé¢laji a budou dé¢lat, a
uméli své Cinnosti optimalizovat. Pfedev§im mnoho student zastdva postoj, ze je pfilis
brzy se zamyslet nad dusevni hygienou. Ale jiz béhem studia se nabizi vhodna pfilezitost
ovladnout nékteré z praktickych dovednosti a navykt. Dtlezité je si uvédomit, Ze
vypracovat si vhodné navyky neni zélezitost na nékolik dni, nybrz mésict a rokd, a praveé
proto je doba bchem studia vhodnym casovym obdobim, kdy na tom zalit pracovat

(Bedrnova, Management osobniho rozvoje, 2009).

Mezi zakladni navyky, které si dle Bedrnové kazdy ¢lovék miize osvojit, patfi:

e Systematicky pracovat

e Rychlé ¢teni a préce s texty

e Piiméfend sebeprezentace

e Ovladnuti svétového jazyka a prace na pc

e Dovednost efektivni organizace vlastni prace
e Vyuzivani knihoven a dalSich zdrojii poznéni
e Rozvijeni organiza¢nich schopnosti

e VyzkouSeni si redlné prace pfi studiu

e C(Cestovani a navstéva cizich zemi
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jednodussi prechod do pracovniho Zivota. Zaroven v dnesSni dob¢, kdy mnoho student
pracuje jiz pii studiu, nabyva tato problematika na vaze a méla by ji byt vénovana

dostate¢na pozornost ze strany student.

Jelikoz ma jedince béhem studii mnohem vice ¢asu nez zaméstnany ¢lovek, mize se
danou problematikou zabyvat. JelikoZz uz pii vysokoSkolskych studii dochazi k tomu, ze
musi studenti vybalancovat sviij soukromy Zivot a jeho aktivity spolu s povinnostmi do
Skoly. Z toho divodu se jedna o idealni obdobi, kdy si zacit osvojovat zdravé navyky
dusevni hygieny a stres managementu. Diive nebo pozd¢ji ptijde Cas, kdy zacne student
pracovat a nebude uz disponovat tolik volnym ¢asem jako doposud. Mit osvojené navyky a
umeét s nimi efektivné pracovat mu miize vyrazné zjednodusit ptechod do pracovniho
cyklu. O problematice vyrovnavani pracovniho a soukromého zivota bude pojednano
Vv nésledujicich odstavcich.

1.7. Koncepce rustového Zivotniho programu

Pod timto souslovim se skryva Siroké mnozstvi ¢innosti, které jedinec v prub&hu své
zivotné cesty vykonavad a které maji jak po strdnce formalni tak obsahové neustdlou
vzestupnou tendenci. Umoziuje to jedinci bez vétSich problémt zvladat vse, s ¢im se na
své cesté zivotem setkava. Kazdy ¢loveék dospéje do bodu, kdy musi byt schopen prevzit
sviyj Zivot do svych rukou a pomoci vlastnich sil se jim probojovat. Od takovych jedinct
socidlni okoli oc¢ekava urcity stupen vyzralosti s jasnou vizi vlastniho zivot, kterd bude
komunikovana smérem navenek prostfednictvim aktivit, které bude jedinec vykonavat

(Bedrnova, Management osobniho rozvoje, 2009).

V souvislosti s vyzralosti se od jedincti o¢ekava i nezavislost. Na nezavislost miizeme
pohliZet jak v roviné fyzické, tak v roviné mentélni. V ptipad€ vyzrélosti jedince se jedna
predev§im o mentalni vyzralost, ktera ¢lovéku umoziuje tviréim zplsobem piemyslet,
vnést do svych mySlenek f4d a srozumitelné¢ je vyjadfit. Je-li jedinec emocionalné
nezavisly, jedna a hodnoti sam sebe podle vlastnich métitek. Postupné ¢lovek vyroste az
do faze, kdy je nezavisly nejen fyzicky a emocionalné, ale i mentalné a finanéné. Dokaze
se postarat sam o sebe a zacne se fidit vlastnimi hodnotami. V takovém moment¢ si ¢lovék
uvédomuje, ze veSkeré déni kolem ngj je vzijemné zdvislé. Vzijemnost je mnohem
rozvinutéj$i koncept a pouze dostateéné¢ zrali a nezavisli jedinci jsou schopni v duchu
vzéajemnosti uvazovat. Dava moznost lidem smysluplné se podilet spolu s lidmi v jejich
okoli na déni kolem nich a diky tomu ziskat potencial k dalsimu rastu (R.Covey, 2016).

Jako stézejni povazuje vyse citovany autor navyky, které propojuji znalosti, dovednosti
a prani jedince. Tim se stdvaji hlavnim stimulatorem Zivotni koncepce. DosaZeni

dospélosti Ize téz charakterizovat posunem od vnéjsi stimulace k vnitini motivaci. Takovy

33



pfistup se nazyva proaktivni chovani a vyznacuje se tim, Ze jedinec zaujima aktivni postoj,
aniz by musel byt zevné stimulovan. Vyviji vlastni usili k optimalizaci vlastni ¢innosti a je
zpusobily rozpoznavat své zivotni priority. Aby byl jedinec schopen dosahnout vyse
zminéné vzajemnosti, je dilezité, aby se naucil své jednani stavét na principu ,,vyhra-
vyhra®, vyvijel vice snahy o pochopeni druhych nez o to, aby druzi chapali jeho, a
V neposledni fadé usilovat o dosazena synergického efektu. Pokud jedinec stavi své jednani
v souladu s principem ,,vyhra-vyhra“ nejedna na ukor druhych a zaroven je schopny
respektovat prava ostatnich ¢lenti spolec¢nosti. Dulezitym pifedpokladem, aby byl jedinec
uznavan svym okolim, je potlaceni zamétenosti na vlastni osobu a vénovani vétsiho usili
do snahy o pochopeni druhé strany. Na obou dvou principech pak stavi efekt synergie, ze
kterého dané spolecenstvi osob profituje diky tomu, Ze dochézi k nasobeni jednotlivych sil

a dosazeni vyssich vysledkli nez individualné u kazdého jedince.

Podstatné je neustale na sobé pracovat s cilem prubézné optimalizovat osobni kvality.
U kazdého jedince se jedna o zaleZitost zcela individudlni a vySe popsany proces rozvoje
od zavislosti, pfes nezavislost az k vzdjemnosti by mél jedince pouze nasmeérovat
k hodnotam, jejichz respektovani se vyznamnym dilem podili na zvySovani hodnoty
kvality zivota jedince (Bedrnova, Management osobniho rozvoje, 2009).

1.8. Work-life balance

Pro dosaZeni efektivniho zivotniho stylu hraje vyznamnou roli i vyvadZenost mezi
osobni a pracovni sloZzkou zivota jedince. Pravé vyvaZenost mezi témito dvéma soucastmi
zivota je oznaCovana pod pojmem work-life balance. Na tuto problematiku je nejcastéji
pohlizeno jako na konflikt, kdy jedinci nezbyva €as na soukromy Zivot kviili mnoZstvi ¢asu
straveného v praci. Tento konflikt se nejvice tyka zaméstnanych Zen, kdy se do konfliktu
dostava rodinna role Zeny s roli pracovni. V této souvislosti se snazi firmy ve vyspélych
zemich zavadét flexibilni pracovni rezimy, které mohou mit podobu prace z domova,

sdileni pracovniho mista ¢i zakladani firemnich Skolek (Bedrnova, 2009).

V3ichni jedinci maji stejny Cas, ktery maji k dispozici, kterym je den. Zpiisob, jakym
dany jedinec rozd¢li své aktivity do tohoto ¢asového rozmezi, je zakladnim determinantem
rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem. U kazdého jedince se dany pomér bude
lisit, protoZe jakym aktivitdm se Clovek rozhodne vénovat, je z velké ¢asti ovliviiovano i
jeho cili, postoji a hodnotami. Pro jednoho jedince mlize harmonie ptestavovat stav, kdy
vice Casu vénuje rodin€¢ nez kariéfe. U jiného jedince tomu milZe byt pravé naopak
(Tausig, 2001).

Pfi nalézdni harmonie mezi pracovnim a soukromym Zzivotem nelze pouze o jeho
kvantitativni vyrovnani. Vice nez mnoZzstvi daného Casu zde hraje vyznamnou roli kvalita

straveného Casu. Jedinec si sam musi najit hranici vnitfni harmonie. Jelikoz samotna
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vyrovnanost mezi témito slozkami nezajisti, ze bude jedinec se svym zivotem spokojeny,

je na misté uvést do souvislosti pojem well-being.

1.9. Well-being

Tento anglicky pojem lze do CeStiny pielozit jako pocit osobni pohody nebo téz jako
dobry pocit z vlastniho Zivota. Jde o postoj spojeny s zivotni spokojenosti, pozitivnimi
emocemi a Stéstim. Dle Svétové zdravotnické organizace se jedna o stav naprosté fyzické,
psychické a socidlni pohody, ktery nenastava jen z neptitomnosti nemoci. Pro celkovou
zivotni spokojenost jedince je vyznamny jeho celkovy postoj k Zivotu. Naptiklad u

extrovertll je mozn¢é shledavat vyssi zivotni pohodu nez u introverti.

V ramci vyzkumu na univerzit¢ ve Valencii bylo cilem zanalyzovat vztah mezi well
being a smyslem Zivota. Vyzkumu se tGc¢astnilo 180 vysokoskolskych studentt ve véku 18-
55 let. Pro vyzkum byl pouzit Crumbaugh and Maholic’s Purpose-In-life Test (PIL) spolu
s Ryff’s Pychological well-being scales (PWBS). Hypotéza vyzkumu byla, ze vSechny
proménné ve well being Skale budou pozitivné ovlivnény smyslem zivota. Vysledky
vyzkumu ukazaly velmi silny vztah mezi well-being a smyslem Zivota. Stejné tak tomu
mezi smyslem zivota a psychickym neklidem a naopak je zde pozitivni vztah mezi
smyslem Zivota a well-being, To, Ze ¢lovek najde smysl ve svém zivoté, je velmi dulezity
zéklad pro dosaZeni stavu celkové Zivotni pohody.

vvvvvv

Vsechny diivéjsi vyzkumy se vSak zamétovaly pouze na lidi v diichodu ¢i tésné pred nim.
Vyzkumnici Patrick Hill a Nicholas Turiano se vSak rozhodli otestovat, zda smysl Zivota
funguje na jeho prodlouzeni i1 napfi¢ vékovym spektrem, tedy i pro mladistvé, osoby
sttedniho véku a star§i dospélé. Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda smysl zZivota muze
ovlivnit vék, kterého se spole¢nost doziva. Vyzkum byl proveden v Severni Americe v
roce 2014. K vyzkumu vyuzili data z narodniho dlouhodobého vyzkumu ,,MIDUS* (rok
1995, 6000 Gcastnikd, 14 let vyzkumu, vék 20 az 75 let, data o zdravi, well-being a starnuti
Americ¢antl), které dale vice zanalyzovali. Nakonec zjistili, Ze nalezeni si svého sméru v
zivote a stanoveni si zastreSujicich cila, které ho pomohou naplnit, zvySuje délku zivota
bez ohledu na to, v které Zivotni fazi sviij smysl naleznou. Takze ¢im diive svlij smysl

zivota nalezneme, tim dfive mizeme t€zit z jeho pozitivnich efekti.

Jak je patrné z uvedenych vyzkumi, zajimat se o duSevni hygienu a vyvijet snahu o
nalezeni zivotni pohody, je pro kaZdého jedince velmi prospé$né. Jaké jsou znalosti a
pfistup studentil k této problematice, je blize zkoumano pomoci dotaznikového Setfeni

Vv nasledujici ¢asti prace.
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2. Metodika vyzkumu

Vyzkum, ktery je hlavni néplni této prace, byl provadén pomoci dotaznikového Setieni.
Slo tedy o vyzkum kvantitativni, jehoZ cilem bylo zkoumani povédomi studentil
magisterského studia a dusevni hygiené¢ a vyhodnotit, jak studenti zvladani skloubit
pracovni a Skolni povinnosti. Vysledkem vyhodnoceni otazek je nasledné doporuceni pro

studenty, jak si zachovat duSevni zdravi pfi zvySené zatézi.

2.1. Vyzkumné otazky

Hlavnim cilem vyzkumu bylo odpovédét na stanovené vyzkumné otazky. Otazky se
tykaji jednak zhodnoceni pohledil studentii na problematiku dusevni hygieny a zaroven
také na jejich priority v oblasti osobniho a pracovniho Zivota. Otazky stanovené pro

vyzkum jsou nasledujici:

Ol:  Vedi studenti, co znamend pojem dusevni hygiena a cim se zabyva?

02:  Domnivaji se studenti, Ze zabyvat se dusevni hygienou je v Zivoté diilezité?
03:  Planuji si pracujici studenti si sviij cas vice nez studenti nepracujici?

O4:  Citi se byt studenti produktivnéjsi, kdyz jsou vystaveni stresu?

05:  Uvddi studentky rodinu jako vetsi prioritu pred kariérou nez muzi?

06:  Uprednostiuji studenti cas straveny v praci pred casem stravenym ve skole?
O7:  Uprednostni studenti flexibilni pracovni dobu pred vysi platu?

08:  Uprednostnuji studenti lehci predmety pred casové narocnéjsimi?

2.2. Vyzkumny vzorek

Vyzkum se tykal studentli, ktefi studuji magisterské studium prezen¢ni formou na
nekteré z fakult Vysoké skoly ekonomické v Praze. V pribéhu vyzkumu byli rovnomérné
osloveni studenti viech fakult, které magisterské studium nabizi. Ugastnit se ho mohli
studenti jak zaméstnani tak nezamé&stnani, jelikoZ v rdmci vyhodnoceni nékterych otazek,
byly odpovédi porovnavany pravé i mezi témito dvéma skupinami. Zarovenn nebylo
podstatné, v jaké fazi studia se respondenti nachéazeji, zda jsou na zacatku studia, nebo zda
ho jiz prodluzuji. Jedina selekce probihala v pfipade, ze by se vyzkumu chtéli zucastnit
studenti bakalafského studia. JelikoZ nejsou cilovou skupinou pro ucely vyhodnoceni
dotazniku, byl na tuto skutecnost bran ohled pii sestavovani dotazniku, aby se zabranilo

sbirani odpovédi od této skupiny studentt.
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Cilem vyzkumu bylo ziskat odpovédi od 300 respondenti s podminkou, aby byly
jednotlivé fakulty rovnomérné zastoupeny. Dil¢im cilem bylo ziskani 50 odpovédi od

studentii z kazdé fakulty.

2.3.Sbér dat

Nyni bude pfiblizeno, jakym zptisobem byly sbirdny odpovédi na vytvoreny dotaznik.
V prvni fazi byli potencialni respondenti oslovovani s Zadosti o vyplnéni dotazniku ptes
Integrovany studentsky informacni systém prostiednictvim emailu. Z kazdé fakulty bylo
nahodn¢ vybrano 100 studentii, kterym byl email rozeslan. Oslovovani byli ve stejném

poméru zeny jako muzi, ¢emuz odpovidéa 50 respondentti od kazdého pohlavi.

Celkem bylo pomoci emailu osloveno s prosbou o ucast ve vyzkumu 600 respondentt.
B&hem rozesilani emaild nebylo mozné 23 studentti oslovit z divod nedostatku mista na
jejich Gctu €i z jiného blize nezndmého ditvodu. Dodatecné byli proto vybrani a osloveni
nahradni studenti. Navratnost odpovédi po rozeslani emaild byla béhem dvou dnt 41 %.
Emaily nebyly rozesilany pomoci hromadné korespondence, ale kazdému studentovi
jednotlivé. Na uvod byl kazdy student osloven jménem a pozadan o pomoc se sbiranim dat
pro zpracovani diplomové prace. Dle zpétné vazby od jednotlivych respondentii bylo velmi
Casto uvadéno, ze si studenti ceni osobniho piistupu autora pifi oslovovani potencialnich

respondentd.

Po uplynulych dvou dnech byl odkaz pro vyplnéni dotazniku rozsifen i prostfednictvim
socidlnich siti. Pro ucel tohoto vyzkumu byla vybrdna socidlni sit’ Facebook. Na této
socialni siti byly vybrany skupiny jednotlivych fakult, jejichz ¢lenim byl zpfistupnén

odkaz pro vyplnéni dotazniku.

Celkova doba, po kterou byl dotaznik spustén a piijimal odpovédi od studentti, byla 5
dni. Po této dob& bylo nasbirdno dostatecné mnoZstvi dat pro vyhodnoceni vyzkumu a

zpracovani vysledkt jednotlivych otazek.
Pti sbéru dat byla vyuZita metoda ndhodného vybéru, jelikoZ studenti nebyli pii vybéru
nijak selektovani, kromé jedné podminky, aby byli soucasni studenti magisterského studia.
Pro sbér odpovédi byl vyuzit online portdl vyplnto.cz, ktery umoziiuje sestavit
elektronicky dotaznik a nasbirana data exportovat do Excelu. V programu Excel byla data

dale zpracovana prostfednictvim riznych tabulek a grafii, kdy se zkoumaly jednotlivé

souvislosti mezi otdzkami s cilem nalézt odpovédi na predem stanovené vyzkumné otazky.
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2.4. Struktura a sestaveni dotazniku

Celkova struktura dotazniku byla rozdélena do podskupin mapujici problematiku
duSevni hygieny a work-life balance. Oblasti, na které byl dotaznik rozdélen, jsou
nasledujici:

e Dusevni hygiena

e Zivotni rytmy

e Zivotosprava

e Planovani a priority

e Zvladani zatéze

e Osobni a pracovni Zivot
e Motivace ke studiu

e Pracovni uplatnéni

Hned prvni otdzka dotazniku méla za ukol zabrénit, aby na dalsi otdzky odpovidali i
studenti bakalatfského studia. Proto pokud respondent uvedl, Ze je na bakalafském stupni,
byl dotaznik okamzit¢ ukoncen, aby nedoSlo ke zkresleni vysledkl. Ackoliv byli
prostfednictvim emailu dotazovani studenti pouze magisterského studia, dotaznik byl
dodate¢né k dispozici i vramci skupin na socialni siti Facebook, kde neslo piedem

zabranit, aby dotaznik studenti na bakalafském stupni nevypliiovali.

Pfevazna vétSina otazek byla zcela uzavienych a pouze u par otazek byla vyuZita
moznost zvolit vlastni odpovéd’ v ramci moznosti ,,jiné“. V ramci celého dotazniku byla
pouzita pouze jedna zcela oteviena otdzka. Pfedtim, nez byl dotaznik spustén pro studenty,
byl proveden piedvyzkum, v rdmci n¢hoZ byl osloven vzorek 10 lidi s Zadosti dotaznik
vyplnit a napsat k nému kratkou zpétnou vazbu ohledné formulace jednotlivych otazek. Na
zéklad€ této zpétné vazby, byly dané otazky nasledné upraveny. Celkové se zmeénila 1
struktura dotazniku, kterd byla zkracena, jelikoZ jeho rozsah byl velmi zdlouhavy a ke

konci lidé ztraceli motivaci ve vypliiovani dale pokracovat.
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3. Vysledky kvantitativniho vyzkumu

3.1. Charakteristika vyzkumného vzorku

Z celkového poctu studentll studujicich magisterské studium na Vysoké Skole
ekonomické v Praze (6 517 —udaj k 31. 12. 2015) se vyzkumu zucastnilo 387 studentli. Na
dotaznik celkové odpovidaly vice Zeny nez muzi a to v poméru 237 Zen ku 150 muzim.
Rozlozeni studentt dle fakult znazornuje nasledujici Graf 1. Zastoupeni fakult je pomérné
rovnomérmé, kdy nejvice odpovidali studenti z Fakulty Financi a Ugetnictvi (72) a nejméné
studenti z Fakulty Mezinarodnich vztaht (59).

Graf 1 — Vyzkumny vzorek dle jednotlivych fakult

Rozlozeni jednotlivych fakult

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Z hlediska faze studia se vyzkumu zucastnilo 188 studentd, ktefi jsou v prvnim nebo
druhém roéniku magisterského studia. Druha ¢ast vyzkumného vzorku ¢itala 199 studentt,
ktefi si své studium prodluzuji a nachazi se nyni ve tfetim a vy$§im ro¢niku studia

(viz. Graf 2). Na zakladé¢ zjisténych dat 1ze usuzovat, Ze mnoho studentd ma velmi nizkou
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motivaci studium dokoncit v ramci jeho fadné doby, které je pro magisterské studium na
VSE stanoveno na 4 semestry, tedy dva roky. Tento jev miiZze byt zptisobeny faktem, Ze
studenti si mohou bezplatné prodlouzit studium o jeden rok nad ramec fadné délky studia.
Dalsim faktorem, ktery mize mit vliv na prodluzovani studia, mize byt i skutecnost, ze
mnoho studentli béhem magisterského studia jiz pracuje. Tim padem jsou nuceni si svij
Cas délit mezi praci a Skolu, s ¢imz dochazi k poklesu investovaného ¢asu do skoly. Pokud
student investuje méné Casu do Skoly, musi se to zakonité nékde projevit. Protahovani
délky studia miize byt jednim z disledkt. To, jak prace miize ovliviiovat motivaci studentli
dochazet na prednasky, mit dobré studijni vysledky a celkové jejich postoj ke studiu, je
bliZze zkoumano v ramci dotazniku a bude vice okomentovano dale (viz. Graf 20).

Graf 2 — Vyzkumny vzorek dle semestru studia
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Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Zajimava se dle vysledkti ukdzala i1 skutecnost, Ze z celkového poctu dotdzanych
student, je celych 86 % z nich zaméstnano na plny ¢i ¢astecny uvazek. Zbylych 14 %
potom nepracuje viibec. Z celkového poctu 333 dotdzanych studentd, ktefi jsou
zaméstnani, jich je 218 zaméstnano na ¢astecny uvazek. Z téch, kteti jsou zamé&stnani na
Casteény uvazek, se vice nez polovina (62 %) nachazi nékde mezi 3. az 6. semestrem
studia. Studenti pracujicich jiz na plny tuvazek bylo v ramci vyzkumu dotazano 115
z celkového poctu 387 respondentd. Prevazna vétSina znich (70 %) se nachazi
Vv pokrocilejsi ¢asti studia, konkrétn€ v 5. semestru a vyse. Studenti, ktefi nepracuji vibec,
byli ve vyzkumném vzorku rozprostieni rovnomérné ve vSech fazich studia a dle vysledku
u nich nebyla zaznamenana tendence studium prodluzovat.
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Jiz z Gvodni charakteristiky je vidét, Zze mnoho studentli ziskdva pracovni zkuSenosti
béhem studii a otazka harmonizace pracovniho a osobniho Zivota je pro vétSinu z nich
velmi aktualni. Zaroven ale nedochazi pouze ke sladéni mezi praci a vlastnim soukromim,
ale vstupuje tam jeSt¢ treti strana — Skola, kterd hraje v této fazi zivota pomérné
vyznamnou roli. Na jednu stranu je na studenty vyvijen natlak, ze strany budoucich
zaméstnavatelli, aby si studenti jiz pfi studiu prosli praxi a méli za sebou po ukonceni
vzdélavaciho procesu praktické zkusenosti. Na druhou stranu je na studenta vyvijen natlak
ze strany univerzity, kdy je tfeba dostat urCitym zivazkim a dochdzet na jednotlivé
pfedméty. Z toho divodu muze dojit ke konfliktu, a pokud student dobie neovlada
dovednost efektivné si organizovat sviij Cas, muze dojit v disledku vysoké psychické

zatéze k riznym psychickym poruchdm ¢i syndromu vyhoteni.

3.2. Vyhodnoceni jednotlivych otazek

V této Casti prace bude jednotlivé rozebrana kazdd z oblasti dotazniku. Prvni cast
dotazniku si kladla za cil zjistit, jaké je povédomi studentii o dusevni hygiené a na zakladé
zjisténych dat vyhodnotit, jak si studenti v jednotlivych oblastech duSevni hygieny stoji.
Druha cast se zabyvala, jak se studentim dafi skloubit pracovni povinnosti se skolou, jaké

je jejich povédomi o pojmu work-life balance a jaka je jejich motivace ke studiu.

3.2.1. DusSevni hygiena

Hlavnim cilem prvnich dvou otazek bylo zjistit, do jaké miry jsou studenti sezndmeni s
pojmem ,,dusevni hygiena®. Nejdiive byli studenti dotdzéani, zda vé&di, co tento pojem
znamena.

Na tuto otazku nasledovala kontrolni otdzka vybizejici respondenty oznacit z nabidky
moznosti prave ty, které souvisi s duSevni hygienou. Z nabizenych moznosti méli studenti
na vybér spanek, zdravé stravovani, pohyb, pracovni tempo, zvladani zatéze a time

management. Spravné tedy mély byt oznaceny vSechny moZznosti.

Ze vSech dotazanych oznacilo spravné vSechny moznosti 123 studentli, coz odpovida
32 % z celkové dotazanych. Nejvice studenti oznacovali zvladani zatéze a spanek.

Nejméné byly vybirany moznosti zdravého stravovani a pracovniho tempa (viz. Graf 3).
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Graf 3 — Vyber, ¢im se podle Tebe zabyva duSevni hygiena
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Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Nasledujici graf (viz. Graf 4) znazornuje, jaké je povédomi studentli o pojmu dusevni
hygiena. Dobrou zpravou je vysledek, ze pouze 5 % studentti uvedlo, ze viibec nevi, co
tento pojem znamend. Naprosta VEtSina respondentl (95 %) uvedla, Ze vi, nebo alespon
tusi, co se za timto pojmem skryva. Do jaké miry jsou studenti s timto pojmem sezndmeni,
meéla za cil objasnit nasledujici otdzka. Jejim vyhodnocenim se zabyvaji nasledujici
odstavce.

Graf 4 — Povédomi o pojmu dusevni hygiena
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Zdroj: vlastni zpracovani autorem
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Z celkového poctu 387 dotdzanych se 118 respondenti domniva, ze vi, co pojem
dusevni hygiena znamena. OvSem pouze 53 % z nich v nasledujici otazce vybralo vSechny
spravné moznosti. Celkové z téch, co se domnivaji, Zze vyznam pojmu znaji, oznacilo 75 %
alespon 4 spravné moznosti. Zatimco 25 % potom vyznacilo pouze 3 a mén¢ z nabizenych

moznosti.

Respondenti domnivajicich se, ze tusi vyznam tohoto pojmu, ale nejsou si tim zcela
jisti, bylo v celém vzorku 249. Z této skupiny pouze 23 % oznacilo vSechny spravné
odpovédi. Alespon 4 spravné odpovédi oznacilo z tohoto celku 55 % a zbylych 45 %

vyznacilo pouze 3 nebo méné oblasti.

Posledni skupinou byly respondenti, ktefi uvedli, ze nevi, co se za timto pojmem
skryva. Z celkového poctu 387 dotazanych to byla velmi maléd ¢ast, konkrétné pouze 20
studentt. Vétsina z nich (70 %) uvedla spravné maximalné 3 moznosti a pouze 30 %
uvedlo spravné vice jak 4 oblasti. AvSak byli v této skupiné i taci, ktefi vybrali vSechny

spravné odpovédi, ackoliv téchto respondentt bylo pouze 20 % (6 respondenttt).

Tabulka 1 — Povédomi respondentt o pojmu dusevni hygiena

Spravné z celkové 6 ) TuSim, ale nejsem si )
., . , Ano, vim .. Nevim
nabizenych moZnosti zcela jist
4-6 spravné 75 % 55 % 30 %
1-3 spravné 25 % 45 % 70 %

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Posledni otdzka sméfujici k obecnému povédomi o dusSevni hygiené sméfovala
k postoji student, a zda jsou piesvédéeni, Zze dodrzovani zasad duSevni hygieny
je dulezité k tomu, aby v Zivoté byli spokojeni. Valna vétsina respondentii (95 %) uvedla,
ze se domniva, ze vénovat se dusevni hygiené je pro jejich Zivotni spokojenost dulezité.
Zde nastava otazka, jestli jsou studenti se svym Zzivotem spokojeni. Tato otdzka byla
respondentim poloZena v jedné z dalSich ¢asti dotazniku. Studenti méli vyznacit na Skale
od 1 do 10, jak jsou celkové spokojeni se svym zivotem. VétSina (76 % z dotazanych)
uvedla, Ze je se svym zivotem spokojena na stupnici od 7 do 9. V tomto misté lze tedy
ocekavat, ze tito studenti budou dodrzovat zasady dusevni hygieny a budou védét, co tento
pojem znamena. Blize ke spokojenosti studentt a k této otazce v kapitole 3.2.6. Osobni a

pracovni zZivot.
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3.2.2. Zivotni rytmy

V této Casti dotazniku byla pozornost zaméiena na fazi ze dne, kdy se ¢lovék vénuje
spanku. U respondentii bylo zjistovano, kolik hodin vénuji spanku, zda jejich spanek ma

pravidelny rezim, nebo jestli se potykaji s problémy se spanim.

Jak lze ocekavat, studenti vénuji daleko vice Casu spanku o vikendu, kdy s nejvéEtsi
pravdépodobnosti nemusi vstavat do skoly nebo do prace. V tydnu studenti spi v priméru
kolem 7 hodin, zatimco v sobotu a v nedé€li si primérné dopfieji spanek v délce alespon
9 hodin. Jediny rozdil mezi zaméstnanymi a nezaméstnanymi studenty je pozorovatelny
Vv prib¢hu tydne (od pondé€li do patku), kdy pracujici studenti musi vstdvat do prace,
a proto v priméru spi o hodinu méné nez studenti nepracujici. O vikendu spi vSichni

dotazani studenti pramérné stejnou dobu.

Dale se dotaznik zaméfil na problémy se spankem. Pozitivnim zjisténim je, ze 91 %
dotazanych studentli se s timto problémem nepotyka viibec, nebo jen pfilezitostné. Vice
nez polovina studentl (54 %) uvedla, Ze tento problém se jich netyka a 37 % studentl
se s problémy spanku setkavaji, ale pouze prilezitostné. To mize byt spojeno s obdobim,
kdy musi Celit zvySené zatézi, at’ uz ve Skole (zkouskového obdobi, pfed terminem
odevzdani projektii, v obdobi prubéznych testi atd.) nebo v praci (pfed terminem
odevzdani projektu, pfed koncem roku, pied dilezitou schiizkou apod.). To, jak je student
schopen zvladat zatéz mize mit vliv pravé tieba na to, jak kvalitni je jeho spanek. Vice
0 tom, jak se studenti vyrovnavaji se zatézi v subkapitole 5.2.4. Zvladani zatéze. Rozdil
mezi pracujicimi studenty a nepracujicimi neni vyznamny a na zaklade¢ téchto vysledki lze

poznamenat, Ze prace neni tim, co zplisobuje studentiim problémy se spankem.

Nasledujici tabulka (viz. Tabulka 2) porovnava, kolik hodin primérmé vénuji spanku
studenti trpici problémy se spankem, oproti tém, co se s témito potizemi nepotykaji nebo
jen pfilezitostn€. Z tabulky lze pozorovat, Ze studenti trpici velmi ¢asto poruchami spanku,
spi v tydnu v priméru méné nez ostatni. Naopak o vikendu spi v priméru o pil hodiny
vice, coz muze byt zplisobeno spankovym deficitem z tydne, a proto si o vikendu dopte;ji

spanku vice, jelikoz pravdépodobné nemusi nikam brzy vstavat.

V komentéfich studenti uvadeéli, ze zalezi na konkrétni situaci, kolik hodin vénuji
spanku o vikendu, a ne vzdy spi stejn¢ dlouho. Jednak se snazi dospat spankovy deficit

Z tydne, ale také zélezi na tom, jak jsou spolecensky vycerpani.
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Tabulka 2 — Problémy se spankem vs. prumérny pocet hodin spanku

Problém se spankem Velmi ¢asto Prilezitostné Ne
Tyden 7h 7,2h 75h
Vikend 9h 8,5h 8,5h

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Posledni, ¢im se zabyvala tato ¢ast dotazniku, byla pravidelnost spanku. Studenti byli
dotazovani, zda chodi spat ve stejnou dobu s tim zamérem, aby jejich spanek byl pokud
mozno pravidelny. Pouze 14 % z dotazanych chodi spat vzdy ve stejnou dobu a 56 % sice
nechodi vzdy ve stejnou dobu, ale alesponl se snazi spat stejné dlouhou dobu. Poslednich
30 % jde do postele zcela podle subjektivnich potieb. Ve stejnou dobu chodi spat vice
studenti, co nepracuji. Naopak pracujici studenti, ackoliv nechodi spat ve stejnou dobu,
ve vetSi mife se snazi dodrzovat stejné dlouhou dobu spanku. Respondenti, kteti ulehaji

ke spanku dle svoji osobni potieby, jsou ve stejné mife pracujici studenti jako nepracujici.

Ukézalo se, ze polovina z dotdzanych, kteti uvedli, Ze maji velmi Casto problémy
se spankem, nechodi spat vibec v pravidelném reZimu, naopak do postele ulehaji dle
osobni potieby. V ptipadé studentl, ktefi maji jen pfilezitostny problém se spanim, jich
vétSina spi alespon stejn¢ dlouhou dobu, stejné tak vétSina studentll, ktefi problémy

se spankem netrpi vitbec.

3.2.3. Zivotosprava

Dalsi ¢ast zkoumala, zda studenti planuji své jidlo, zda a v jaké mife sportuji a jaky typ

odpocinku preferuji.

Prvni otazka zjiStovala, jestli studenti planuji zdravou stravu a pfemysli nad tim,
co budou nasledujici den jist. Vysledky jsou znazornény v grafu 5. Z tohoto grafu je
patrné, Ze vétSina studentl nevénuje pozornost zdravému jidelnicku a jedi pravé to,
na co maji zrovna chut. Samoziejmé, Ze tato informace nutné neznamend, ze jedi véci
nezdravé, ale pravdépodobné tomu tak ve vétSin€ pripadi bude. Zaroven se ukézalo,
ze pokud uz student vénuje Cas piiprave jidla na nadchazejici den, jsou to pfevazné Zeny.
Ackoliv by se dalo ocekavat, Ze nezaméstnani studenti maji vice €asu se vénovat svému
jidelni¢ku, vyzkum ukazal, Ze vice nez polovina (61 %) z nich si to, co budou jist, stejné

neplanuji. Podobné tomu je u studentii pracujicich, ktefi uvedli, ze se pfipravé nevénuji
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(54 %). U pracujicich studenti to je nejspiSe zplsobeno vys$sim Casovym vytizenim

nebo tim, ze si nechtéji nosit vlastni jidlo do kancelare.

Graf 5 — Zajem o piipravu zdravého jidelni¢ku

Vénujes cas priprave, co budes nasledujici den jist?

B Ano, mam pfipraveny zdravy
jidelni¢ek na vSechna jidla
b&hem dne

M Ano, ale mam pfipravenou
pouze ¢ast zdravého
jidelnitku (napf. snidané a
velefe)

M Ne, jim na co mam zrovna
chut

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Pozornost byla zaméfena i na koufeni. Z celkového poctu dotdzanych uvedlo, Ze kouii
pouze 12 %. Tato otazka zde byla, aby ukdzala mozné souvislosti s jednotlivymi soucastmi
dusSevni hygieny. Ukdazalo se, ze vétSina kurakt (70 %) vyuziva koufeni jako formu

odreagovani se od stresu.

Dalsi otazka se zabyvala zdjmem studentii o pohyb. Pozitivnim zji§ténim je, Ze vétSina
studentti (76 %) se sportu vénuje alespon jednou za tyden. Nejvice studentti jde sportovat
Vv rozmezi 2x az 4x tydné. Malad ¢ast se vénuje sportu skoro kazdy den a lze ocekavat,
ze to budou studenti, ktefi se v€nuji sportu dlouhodobé a provozuji n&jaky typ aktivity
pravideln¢ jako jejich konicek, a ne se zdmérem dodrZzovani zésad spravné duSevni
hygieny. U ostatnich lze o¢ekavat, ze sportuji pravé proto, Ze jsou si védomi, Ze né&jaky
druh pohybu je dobré zafadit do svého denniho rezimu. Stejné tak lze o¢ekavat, Ze motiv
u téch, co sportuji pouze minimalné, nevychazi z jejich vnitra, ze oni sami by se chtéli
pohybu vénovat. SpiSe se pohybu vénuji z toho divodu, ze je obecné vnimano jako
dalezité n¢jaky pohyb do zivota zaradit, a proto se snazi alespon parkrat do mesice hybat.

Vysledky tohoto zkoumani shrnuje nasledujici graf 6.
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Graf 6 — Jak ¢asto se studenti vénuji sportu

Jak casto sportujes?
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Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Z nasledujiciho grafu 7 je patrné, Ze nelze urcit preferenci studentd k typu odpocinku,
kterému se vénuji ve svém volném case. Lehka vétSina studentl zvolila odpocinek pasivni,
pod kterym si Ize pfedstavit lenoseni doma Vv posteli, u televize, sledovani filmu ¢i seriald,
¢teni knihy nebo poslech hudby. Ostatni studenti se vénuji odpocinku aktivnimu,
kdy mohou jit sportovat, cestovat nebo pro nékoho muze byt i aktivnim odpocinkem uklid.
Jak jiz bylo zminéno v teoretické ¢ésti, je vhodné vénovat se v rdmci odpocinku Cinnosti,

ktera je protikladna pracovni néplni
Graf 7 — Jak studenti nejradéji odpocivaji

Jaky typ odpocinku preferujes?

| aktivni

M pasivni

Zdroj: vlastni zpracovani autorem
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Dale bylo zkoumano, zda typ odpocCinku souvisi s frekvenci, jakou se vénuji studenti
sportu. Graf 8 zobrazeny niZe tento vztah vystihuje. Ukazalo se, ze studenti preferujici
pasivni odpocinek sportuji v mensi mife nez studenti upfednostiiujici odpocinek v aktivni
formé. Respondenti, ktefi se vénuji sportu vice nez 1x tydné, jsou i v ramci odpocinku
spiSe aktivni. Naopak ti, kteti ve velké mife nesportuji (max. 1 tydné€) jsou pasivni i v dobé

odpocinku.

Posledni, co bylo zkoumano v této cCasti, je zda je mozné pozorovat vliv nckteré
Z nasledujicich slozek — jidelnicek, koufeni ¢i sport, na kvalitu spanku student. Ukazalo
se, ze u respondentli majicich problémy se spankem nelze fici, Ze by tyto problémy mohly
byt zpiisobeny Spatnym jidelnickem, ¢i nedostatecnym nebo nadmérmnym pohybem.
Problému se spankem bude vénovana pozornost pozd€ji v subkapitole 3.2.5 zabyvajici se
stresem a zvladdani zatéze, kdy bude zkoumano, zda zvySend zatéz mize mit vliv

na kvalitu spanku studentt.

Graf 8 — Frekvence pohybu vs. typ odpo¢inku
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Zdroj: vlastni zpracovani autorem

3.2.4. Planovani a priority

Dale se dotaznik zaméfil, jak jsou na tom studenti s planovanim svych kazdodennich
aktivit. Vice nez polovina (60% respondentil) uvedla, Ze planuji pouze obcas. Ostatni

planuji své Cinnosti pravidelné a pouze malad ¢ast znich sviij ¢as neplanuje vibec.
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Z nasledujiciho grafu 9 je patrné, ze neexistuje vyznamny rozdil mezi tim, ze by zeny
planovaly vice nez muzi. Naopak vysledky ukazuji, Ze studenti, kteti planuji, jsou jak

Zeny, tak muzi.

Jelikoz se neukazalo, ze by pohlavi bylo faktorem, podle kterého by se dalo predurcit,
zda student bude planovat nebo ne, byla zaméfena pozornost na rozdil mezi respondenty

zaméstnanymi a nezaméstnanymi. Zda lze pozorovat vyssi motivaci planovat, kdyz student

dochézi do zaméstnani, je zndzornéno v nasledujicim grafu 10.

Z grafu 10 lze vypozorovat, ze pokud studenti planuji pravidelng, jsou to ve vétsi mife
ti, ktefi maji praci. Pracujici studenti maji vice ¢innosti, kterym se musi v rdmci vénovat
a povinnosti, které¢ vyzaduji byt v daném terminu splnény. A pravé proto jsou studenti
motivovani svilj volny Cas vice planovat, tak aby vSe vcas stihli. Za zminku stoji také fakt,
ze ackoliv lze o¢ekavat, ze pracujici studenti pracujici budou vice planovat, i téchto fad

60 % uvedlo, Ze planuje jen obcas.

Graf 9 — Planovani aktivit muZi vs. Zeny
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Zdroj: vlastni zpracovani autorem
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Graf 10 — Planovani aktivit pracujici vs. nepracujici
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Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Bylo proto dale zkouméno, zda ti, co planuji, jsou spiSe ti, co jsou zaméstnani na HPP,
z ¢ehoz by se dalo ocekavat, Ze budou mit vice pracovnich povinnosti, které jsou tfeba
skloubit se Skolou, coz vyzaduje daleko vétsi naroky na organizaci vlastniho ¢asu. A prave
S tim jim pomaha planovani si svych ¢innosti dopiedu. Dle vysledkt se ukéazalo, ze nelze
pozorovat rozdil v tendenci planovat mezi zamé&stnanymi studenty na ¢asteCny nebo plny
uvazek. V obou ptipadech planuje 94 % z nich. Co vSak pozorovat lze, je rozdil mezi
pracujicimi a nepracujicimi, jelikoz z nepracujicich planuje mensi procento, konkrétné
85 %.

Pokud studenti planuji, planuji potom nejc¢astéji na tyden doptedu. Mensi ¢ast z nich
potom planuje na nasledujici den nebo dokonce cely mésic. Z téch, co planuji na vice nez
mesic doptedu, bylo v dotazniku pouze velmi mala cast. Tyto vysledky nejsou nijak
piekvapive, jelikoz planovat na vice nez mésic dopfedu je velmi narocné z toho divodu,
ze lze ztézka predpovidat, co vSe budou v nésledujicim mésici délat, jelikoz jednotlivé
¢innosti se v zivoté nedaji predvidat, natoz snimi planovat. RozloZeni respondenti

znazornuje nasledujici graf 11.
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Graf 11 — V jakém ¢asovém horizontu studenti planuji své aktivity

V jakém casovém horizontu si planujes svoje kazdodenni
aktivity?

® Jen na nasledujiciden
B Na ndsledujici tyden
Na mésic dopfedu
M Na vice neZ mésic dopfedu

B Nepldnuji vilbec

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

V souvislosti s planovanim byli respondenti tazani, jakou ¢ast ze dne (kdy jsou aktivni
a nevénuji se spanku) si planuji. Ttetina z nich uvedla, Ze planuji v rozmezi 25 - 50 % dne,
stejné tak jako druha tfetina, kterd planuje o néco vice, a to konkrétné v rozpéti 51 - 75%
ze dne. Ob& tyto skupiny si nechavaji urcity prostor pro to byt flexibilni. Plno aktivit
a ¢innosti se neda doptedu naplanovat, nebot” se pfihodi nahle. Ale i s témito povinnostmi
se musi ¢lovek umét vyporadat a zaradit je do programu dne. V piipad€, Ze by studenti
planovali ve velké mife a snazili se mit napldnovanou kazdou hodinu ¢i minutu ze dne,
vedlo by to k pfilis vysoké zatézi a nadmérnému stresu. To by potom nasledné mohlo vést
az k syndromu vyhoteni. Zatézi a syndromu vyhoteni se vénovala dalsi ¢ast dotazniku,
jehoz vysledky jsou uvedeny v nasledujici subkapitole 3.2.5. Posledni tfetina respondentt
uvedla, Ze bud’ neplanuji skoro viibec (max. 25 % ze dne), nebo naopak planuji hodné
(vice nez 75 % ze dne). Oba tyto extrémy mohou pfinaSet fadu komplikaci do Zivota
jedince. V piipad¢ planovani v nadmérné mite se ¢lovék vystavuje stresu, aby vSechny
naplanované aktivity stihnul uskutecnit. Zaroven aby byl schopny se piizptisobovat
soucasné situaci a nahlym situacim, ktery se vytknout a budou branit v zvladnuti vSech
naplanovanych aktivit. V druhém piipadé€, pokud student planuje malo, mize se stat, Ze

zbyte¢né moc ¢asu mu prote¢e mezi prsty, protoze ho efektivné nevyuzije. Je pfirozené, ze
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si vSechny cinnosti lidé nepamatuji a mohou na nékteré lehce zapomenout. Tim se mohou

dostat do situaci, kterym by Slo lepSim planovanim zabrénit.

Graf 12 — Kolik % ze dne studenti planuji

Kolik % ze dne si planujes?

m0-25%

m 26-50%
51-75%

B 76-100%

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

V souvislosti s planovanim byli Gcastnici vyzkumu dale tazani, zda si stanovuji
dlouhodobé cile a jaké je jejich povédomi o metodé SMART. Z vysledkt se ukazalo, ze
tyto cile si stanovuje 73 % dotdzanych. Z t&ch, co si své cile stanovuji, jich ale pouze 8 %
pouziva tuto metodu. Otazkou je, zda studenti své cile napliwuji, jelikoz 35 % z nich tuto

metodu pfi uréovani cilti nepouziva, ackoliv si dlouhodobé cile v Zivoté stanovuji.

Z celkového poctu respondenttt metodu SMART nevyuziva 37 % vibec a skoro tretina
z dotdzanych (29 %) dokonce uvedlo, Ze nevédi, co tato metoda znamend. Dalsi tfetina
studentt (27 %) uvedla, Ze tuto metodu pouziva jen obcas a zbylych 7 % ji potom vyuziva
pravidelng.

S planovanim svych aktivit také souvisi stanovovani priorit ve svém Zzivoté. Dotaznik
se zamé&fil na zakladni oblasti, mezi které studenti rozd¢€luji svilij volny €as, a zjistoval, jak
jsou pro n¢ samotné oblasti v zZivoté vyznamné. Jako velmi dilezité oznacovali studenti
nejvice rodinu, zdravi a kamarady. VéEtSina studentii uvadéla vSechny oblasti jako dilezité,
at’ uz vice ¢i méné. Pouze mala cast respondenti uvedla, ze by nékteré z nich byly
nedulezité. Z nabizenych moZnosti byla jako naprosto nedulezitd nejvice oznacovana

Skola.

Co se ty€e rozdilu mezi zenami a muzi, tak zeny ptisuzovaly rodin¢ vyssi prioritu nez

muzi. U prace a kariéry tomu bylo pfesné¢ naopak. Muzi tuto oblast vnimaji vice dulezitou
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nez zeny. U Skoly tomu bylo stejné jako u rodiny, tedy Zeny ji vnimaji vice dilezitou nez
Zeny nez muzi.

Byl zkouman i rozdil mezi pracujicimi a nepracujicimi studenty. Pracujici studenti
oznacovali jako dulezitéjsi praci a kariéru spolu s kamarady. Pro nepracujici je dulezitejsi
Skola a zdravi, coz mize byt zplisobeno 1 tim, Ze maji vice Casu se t¢émto oblastem vénovat
a jelikoz jeSté nepracuji, potiebuji se vzdélavat, aby jednou pracovni uplatnéni nalezli.
Nelze fici, ze by jedna s téchto skupin vice upfednostiiovala rodinu ¢i volny cas, protoze
dle vysledkii se ukazalo, Ze ob¢ tyto oblasti jsou pro jak pracujici tak nepracujici studenty
stejné dilezité.

3.2.5. Zvladani zatéze

24

Dale se dotaznik zaméfil na faktor stresu, a jak se studenti zvladaji vypotradat se zatézi.
Nejdiive bylo zjistovano, v jaké mife se citi byt studenti ve stresu. Vysledky jsou
znazornény v graful3. Velka ¢ast studentl (57 %) pocituje hladinu stresu ve zdravé mife,
kterd je pro né Gnosna a nezplsobuje jim dalSi potize. Ukazala se i pomérné pocetna
skupina respondentti (49 %), ktera pocit'uje stres v takové mite, kterd jim je aZ nepiijemna.
Pouze minimum studentli (4 %) se domniva, Ze se viibec neciti byt vystaveni stresu. Lze
ocekavat, ze tito studenti se umi velmi dobfe vypotadat se stresem, neb jsou vici nému

velmi odolni.

Graf 13 — Jak ¢asto se studenti citi byt pod stresem

Jak casto se citis byt pod stresem?

m Ve zdravé mite

B Vice, ne? je mi pfijemné

m Vibec

Zdroj: vlastni zpracovani autorem
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Dale bylo zkoumdno, jestli mira pocitovaného stresu mize byt ovlivnéna vlivem
zaméstnani. AvSak na zdkladé¢ vysledki nebyla prokazana piima souvislost
se zaméestnanim. Nelze fici, Ze by pracujici studenti pocitovali stres ve vétsi mife nez
studenti nepracujici. Konkrétné 57 % pracujicich uvedlo, Ze citi byt ve stresu
ve zdravé mife, stejné tak 56 % nepracujicich uvadélo stejnou odpovéd. Nad hladinou
stresu, ktera uz je pro ¢lovéka neptfijemna se citi 38 % pracujicich a 43 % nezaméstnanych
studentd. Pod stresem se neciti byt vibec 4 % pracujicich a zbyla 2 % nepracujicich

respondentd.

Zajimavé vysledky ukazuje porovndni vlivu stresu na problémy se spankem.
Dle vysledkt se ukdzalo, ze vétSina studentd (67 %) potykajici se velmi Casto s problémy
spanku, uvedlo zaroven, Ze jsou vystaveni stresu Castéji nez by jim bylo pfijemné. Zaroven
51 % studentii majici potize se spankem jen pitilezitostné také uvedli, ze maji problémy
se spankem vice nez je jim milé. Z vysledkl je zfejmé, ze stres se projevuje i na kvalité

spanku, a je proto dulezité mu vénovat pozornost a naucit se s nim efektivné pracovat.

Dal$im zjisténim bylo, Ze ¢im je student ve vySSim semestru, vypoiadava se se stresem
Iépe nez studenti v semestru niz§im. Z vysledki 1ze pozorovat klesajici tendenci v poctu
studentl, ktefi pocituji byt ve stresu Castéji nez je jim ptijemné. V prvnim a druhém
semestru bylo z celkového pocétu 43 % téch, co v této mife stres zazivaji. V porovnani
se sedmym a vys$Sim semestrem studia, kdy téchto respondentl z celku bylo uz jen 35 %.
Lze oCekavat, ze studenti maji mén¢ studijnich povinnosti a jelikoz uz jsou vice zkuSeni,

um¢ji 1épe nakladat se stresem.

Reakce na stres a jeho vnimani se li$i mezi muzi a Zenami. Dle vysledkl tohoto
vyzkumu se ukazalo, ze muzi proZivaji stresové situace méné nez zZeny, jelikoz skoro 9 %
muzti uvedlo, Ze se viibec neciti byt pod stresem. Naopak zeny, které by se necitily
pod stresem, bylo ve vyzkumu velmi malo, konkrétné necelé 1 %. Ostatnich 99 % zen se
citi byt stresu vystaveno, a to v poméru 57 % ve zdravé mite a 42 % cCastéji nez by jim bylo
piijemné. U muzi jsou vysledky na zakladé ziskanych dat v poméru 34 % téch, co jsou ve
stresu Castéji neZ by radi a 57 % ve zdravé mife. Vysledky jasné ukazaly, ze muZi pocit'uji

stres v mensi mitfe nez zenské pohlavi.

Nejvetsim zdrojem stresu jsou pro 66 % studentli povinnosti spojené se Skolou.
Pro 19 % dotazanych jsou to potom povinnosti vyplyvajici z prace a pro 15 %
to predstavuji problémy osobniho charakteru. Zbyld cast respondentli se vyjadfila
V moznosti ,,jiné“, kde nejcastéji uvadéli, Ze nelze jasné fict, ktera ztéchto skupin
problému by byla nejvétsim zdrojem stresu a Ze tedy vétSinou jde o kombinace dvou
nebo vSech tfi z nich. Respondenti uvadéli, Ze 1 zélezi na daném obdobi, jelikoz se u nich
podnéty stresu stiidaji. Naptiklad v dobé zkouSkového obdobi pievazuji Skolni povinnosti,

kdeZto o prazdninéach nikoliv. Dal§im z podnétti bylo skloubeni prace, skoly a rodiny.
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Nadale byli respondenti tdzani, zda potiebuji byt pod tlakem, ktery je donuti k aktivité
a jsou poté vice produktivni. Pfevazna vétsina studentid (83 %) se domniva, ze urcita mira
stresu je pro jejich produktivitu potieba. Vysledky shrnuje nasledujici graf 14. V tomto
bod¢ je dilezité ptipomenout, Ze je tieba s timto stimulem zachazet opatrné. Snadno se
muze stat, ze aktivity budeme neustale odkladat, nebo plnit na posledni chvili, kdy je
potom clovek vystaven riziku, Ze se objevi necekana uddlost, kterd mu sebere cCas, ktery

m¢él vyhrazeny na dodélani jiné aktivity.

Graf 14 — Jsou studenti produktivnéjsi pod tlakem?

Souhlasis$ s tim, Ze urcita mira stresu je pro tvoji
produktivitu prospésna?

B Ano

B Ne

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

V souvislosti se stresem byli studenti dotazani, co jim pomdahd stres odbouravat.
Nejvice studenti uvadéli rizné formy relaxace (66 %), sport (65 %) a kamarady (62 %).
Nekteti z respondentit vyuzili 1 moZnost svoji odpovéd’ vice specifikovat v moZnosti jiné
a jako dalsi formy odbouravani stresu uvadéli — ptirodu, prochazky, ptitel/-kyné, sladkosti
a jidlo, domaci mazlic¢ci, konicek, drogy, sex, spanek, Cetba, poslech hudby, aktivni

podileni se na odstranéni pticin stresu, malovani ¢i tvofiva ¢innost.

V piipadé, ze studenti nebudou zvladat dlouhodobé svoje povinnosti, miiZze se u nich
objevit dale zminovany syndrom vyhoteni. Dle vysledku vyzkumu, které znazornuje graf
15, vyslo najevo, ze zkuSenost s timto stavem ma cCtvrtina oslovenych studentd. To by
znamenalo, Ze kazdy Ctvrty student ma s timto osobni zkuSenost. VétSina dotdzanych

(75 %) vsak tuto osobni zkusenost nema. Je vidét, ze povédomi o tomto pojmu je pomerné
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roz§ifené mezi studenty, nebot’ pouze 0,5 % z nich nema ponéti, co tento pojem znamena.
Pozitivni je zjiSténi, ze studenti jsou s timto pojmem obezndmeni a védi, ze k néCemu
takovému muize dojit, ¢imz tomu mohou doptedu spiSe zabranit, nez ti, ktefi netusi, co se

za timto pojmem ukryva.

Graf 15 — ZkusSenosti studenti se syndromem vyhoreni

Mas osobni zkusenost se syndromem vyhoreni?

0,5%

B Ano

B Ne

= Nevim, co tento pojem
Znamena

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Z hlediska pohlavi maji osobni zkuSenost ve vé&t$i mife Zeny neZ muzi. Konkrétni
pomér je 63 % zen ku 37 % muzi. Toto zjisténi podporuje predchozi vysledky o tom,
ze Zeny pocituji stres v daleko vétsi mife nez muzi.

Zajimavé je 1 srovnani mezi pracujicimi a nepracujicimi, jelikoz v drtivé vétSiné jsou to
pravé zaméstnani studenti, ktefi tuto osobni zkuSenost maji za sebou. Ostatné tyto
vysledky se daly o¢ekavat, protoze studenti chodici do zamé&stndni a zaroven se soustavné
vzdélavajici maji mnohem vice povinnosti, které je tieba efektivné skloubit, aby nedoslo
praveé k dlouhodobé zvySené psychické zatézi organismu, ktera by skoncila u syndromu

vyhoteni.

Dalsi graf 16 zaméfuje pozornost na piistup studentii k prekazkam v zivoté. Zkoumano
bylo, zda k nim pfistupuji pozitivné nebo negativné a jestli to ma né€jakou souvislost s tim,
jak pocituji stres. Velka ¢ast respondentt (64 %) ve vyzkumu uvedla, ze v ptipadé, Ze celi
néjaké vyzveé, premysli nad tim, jak ji nejlépe zvladnout. Toto nastaveni mysli je
pro uspéch a zdoldvani zivotnich ptekazek velmi vhodné. Zaroven pokud clovek pristupuje

56



k vyzveé tim stylem, ze zamysli, jak se s tim vypotadat spiSe nez nad tim, ze to nemize
zvladnout a sebelitosti, ma daleko vétsi Sanci zvladat stresové situace. Skoro tietina (28 %)
uvedla, Ze se jim spiSe honi v hlavé mySlenky, Ze to nezvladnou. Tento pfistup, kdy ¢loveék
doptedu véci vzdava a vidi vSe hned negativné, neni zcela vhodny pro zachovani
dusevniho zdravi. Ostatni respondenti vyuzili moznost ,,jiné* a nejcastéji se k této otazce
vyjadfovali s tim, Ze je nejdiive zachvati panika a pfemysli nad tim, Ze to nezvladnou, a jak
by se tomu bylo mozné vyhnout ¢i to jeste oddalit, ale postupné to ptejde do stavu,
kdy pfemysli nad tim, jaky to bude, az to zvladnou, coz jim dodd motivaci se vyzveé
postavit a zdolat ji. Zaroven uvadeli, ze zalezi na konkrétni vyzvé, jelikoz se to podle
situace mize ménit. V pfipad€ na pohled snazsi piekazky je jednodussi udrzet pozitivni

vvvvvv

to v hlavé srovnat a na zdolani piekazky se psychicky pfipravit.

Graf 16 — Nastaveni mysli studenti kdyz Celi vyzveé

Kdyz celis vyzveé, jaké myslenky se ti honi hlavou?

M pozitivni

M negativni

M jiné

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Vysledky ukdzaly taky souvislost mezi tim, jak studenti ptistupuji k vyzvam a jak se
citi byt ve stresu. Respondenti majici pted vyzvou spiSe pozitivni myslenky orientované
na zdolani piekazky, jsou ve stresu v daleko mensi mife nez studenti s negativnim
piistupem, ktefi se snazi vyzvé vyhnout ¢i ji oddalit. Dle vysledk 33 % S pozitivnimi
mySlenkami pocituji stres vice nez je jim piijemné, kdezto druha skupina s negativnim
ptistupem c¢itala kolem 55 %. Stres ve zdravé mife pocit'uji potom daleko vice (62 %)
praveé ti s pozitivnimi nez s negativnimi, kterych je pouze 45 %.
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V posledni fad¢ byla pozornost zamétena na mozny vztah mezi planovanim volného
¢asu a mirou pocitovaného stresu. Cilem bylo zjistit, zda studenti planujici si svllj volny
cas doptedu, se citi byt pod stresem méné nez studenti, ktefi si svllj ¢as nijak neplanuyji.
Ze studentl planujicich si svij ¢as doptedu jich bylo 58 %, ktefi pocit'uji pfirozenou miru
stresu, a 39 % vnimajici stres jako Casty a nepfijemny. U Uc¢astnikli vyzkumu neplanujicich
svlj volny cas to vychazelo podobné, ale pfeci jen se to lehce lisilo. V porovnani
s predchozi skupinou bylo 50 % téch, kteti citi byt ve stresu ve zdravé mife a 43 %

vnimajici stres jako neptijemny a Casty faktor.

3.2.6. Osobni a pracovni Zivot

Dalsi ¢ast dotazniku se zabyvala skloubenim osobniho a pracovniho Zivota studentt,
jejich povédomi o pojmu work-life balance, jejich osobni spokojenosti s vlastnim zivotem
a jednotlivymi sou¢astmi jejich Zivota.

Na zacatku této casti byla vénovana pozornost tomu, jak jsou studenti obeznadmeni
s problematikou work-life balance. Cilem bylo zjistit, zda védi, co se pod timto pojmem
skryva. Dle vysledkd znazornénych v grafu 17 je patrné, Ze povédomi o této problematice
je na dobr¢ urovni. Vétsina studenttl (62 %) uvedla, Ze vi, co tento pojem znamena. Dalsi
tietina (34 %) potom odpovédéla, ze sice pojem zna, ale neni si zcela jista, zda by védéla
pfesné, co vSe se za timto slovnim spojenim ukryva. Pouze 4 % z dotdzanych uvedla, Ze

nezna vyznam tohoto vyrazu.
Graf 17 — Znalost pojmu work-life balance

Vi$ co znamena pojem WLB?

B Ano
W Asi tusim

I Ne

Zdroj: vlastni zpracovani autorem
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Nasledujici graf 18 znazoriiuje, zda je pro ucastniky vyzkumu dilezité dosdhnout
ve svém zivoté¢ harmonie mezi osobnim a pracovnim zivotem. Drtiva vétSina studentl
(96 %) v ramci vyzkumu uvedla, Ze vyvazenost mezi praci a soukromym zivotem je pro né
dilezita. Pouze pro 4 % z celkové dotdzanych neni dilezité dosazeni harmonie mezi témito
dvéma oblastmi.

Graf 18 — Dulezitost sladéni osobniho a pracovniho Zivota

Je pro tebe dulezité dosahnout harmonii mezi
osobnim a pracovnim Zvotem?

4%

M Ano

M Ne

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Nasledujici otdzka se zaméfila na to, pro co by se studenti rozhodli v pfipadé,
ze nastupuji do zaméstnani a mohou si vybrat z dvou nabizenych moZnosti. Prvni moznost
by byla flexibilni pracovni doba, ale s niz§im platovym ohodnocenim. V druhé moznosti
by se nabizela sice pevnd pracovni doba, ale s vysSim platovym ohodnocenim. Nize
uvedeny graf 19 vysledky tohoto zkoumani shrnuje. Studenti by si v 53 % ptipadu vybrali
spiSe vyssi plat spolu s pevnou pracovni dobou. Zbylych 47 % respondentii by se ptiklonili
k varianté nabizejici vétsi flexibilitu. Samoziejmé je tfeba poznamenat, Ze pro piesnéjsi
vysledky preferenci, by bylo tfeba doplnit konkrétni vySe nabizenych platovych
ohodnoceni. U kazdého jednotlivce se totiz hranice, kdy by se rozhodli pro jednu z danych

moznosti, bude lisit.
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Graf 19 — Flexibilni pracovni doba vs. platové ohodnoceni

Pro kterou situaci by ses rozhodl/a?

M Flexibilita

H Penize

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Dale se vyzkum zabyval tim, jak studenti zvladaji skloubit svoje pracovni povinnosti
se Skolnimi. 29 % studentl uvedlo, ze zvladaji oboji bez sebemensich problémi. Nejvice
respondentti (45 %) zodpovédélo, ze kvili praci nestihaji Skolni povinnosti, které tim
padem zanedbavaji. Pouze 13 % to ma pravé naopak. Kvili Skole zanedbavaji pracovni
povinnosti. Dale bylo zkouméano, jestli miize dochazet k tomu, Ze pokud student zanedbava
Skolu, je pro n¢&j Skola zaroveinl 1 zdrojem stresu, a stejné tak v piipadé prace. Vysledky
ukazaly, ze nejvétsim zdrojem stresu u studentii zanedbavajicich skolu je pravé v 58 %
Skola. U studenti zanedbavajicich praci kvili skole byla jako nejvétsim zdrojem stresu

oznacovana stejn¢ jako v predchozim ptipad¢ skola.

Daéle se zamétila pozornost na to, jak jsou studenti celkoveé spokojeni se svym zZivotem.
Svoji celkovou spokojenost méli vyjadfit na hodnotici Skale vrozmezi 1 az 10.
Hodnota 1 znamena naprosto nespokojen, 10 naopak zcela spokojen. NejcCasteji studenti

vyznacovali hodnotu 8 (30 %) spolu s hodnotou 7 (26 %). Celkovy primér byl 7,5.

Pozornost byla vénovana také tomu, zda studenti, ktefi jsou mélo spokojeni se svym
zivotem (na Skale vyjadifeno hodnotami 1 az 5) jsou vice pod stresem. Cilem bylo
vyhodnotit, zda miize stres pfimo ovliviiovat spokojenost respondentti. Dle vysledka
se ukazalo, ze malo spokojeni studenti pocit'uji stres skute¢né ¢astéji nez je jim piijemné.
Ciselné vyjadieno to bylo 70 % z celkového podtu respondentil, ktefi jsou velmi malo

spokojeni se svym zivotem.
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Nejvice jsou studenti spokojeni S Casem, ktery vénuji roding. S ¢im jsou jesté spokojeni
je Cas investovany do prace. Naopak jsou méné spokojeni s Casem veénovanym sob¢
samym, kamaradam ¢i Skole. Ukazalo se, ze motivace studentti chodit do Skoly se snizuje
s pribyvajicimi semestry studia. Proto lze ocekavat, ze studenti nejsou spokojeni S tim,
kolik Casu travi se Skolou. Preferovali by vénovat se skole v daleko mens$i mife, nez se
skutecné vénuji. Jak bylo uvedeno jiz dfive, rodina je pro velkou ¢ast respondentii velmi
dualezita, a je dobrym zjiSténim, ze jsou zaroven i spokojeni s Casem, ktery ji vénuji.

V neposledni fadé byla zaméfena pozornost na vztah mezi celkovou spokojenosti se
zivotem a spokojenosti s ¢asem vénovanym jednotlivym oblastem v zivoté jedince.
Ocekavani jsou takova, ze celkové spokojeni respondenti budou ve velké mife soucasné i
spokojeni s tim, kolik maji ¢asu na jednotlivé aktivity spojené s riznymi oblastmi jejich
zivota. Dle vysledka byla tato ofekavani naplnéna. Studenti uvadéjici, ze jsou se svym
zivotem spokojeni na stupnici od 7 do 10, byli ve velké mife i spokojeni s tim, kolik Casu
jednotlivym oblastem vénuji. Z celkového poctu dotdzanych jich bylo 320, ktefi uvadéeli
hodnoty jejich spokojenosti od 7 vyse. Z tohoto poctu je 78 % spokojeno s ¢asem pro
rodinu, 58 % s ¢asem vénovanym S$kole, 76 % s Casem stravenym v praci, 62 % S Casem
spolu s kamarady a 65 % s tim, kolik ¢asu vénuji sami sobé. Pro porovnani studenti, ktefi
jsou se svym Zzivotem spiSe nespokojeni, tzn. v ptipad¢, Ze na skale vyznacili hodnoty nizsi
nez 4, byli s témito oblastmi daleko méné spokojeni. S ¢asem pro rodinu bylo spokojeno
jen 36 %, s Casem vénovanym studiu 19 %, S pracovnim vytizenim 45 %, s Casem
vénovanym kamaradim 19 % a S mnoZstvim €asu sami pro sebe pouze 28 %. Vysledky
naznacuji, Ze by si studenti méli vice uvédomovat, cemu vénuji sviij Cas, jelikoZ to ma
nasledny vliv na to, jak moc se citi byt ve svém zivoté spokojeni. Zaroven se potvrzuje

dilezitost efektivné si umét organizovat sviij ¢as, coz poukazuje na potiebu planovani.

3.2.7. Motivace ke studiu

Pfedposledni ¢ast dotazniku se zabyvala celkové motivaci studentd ke studiu, a jak
ji ovliviiuje prace ¢i délka studia.

Z nasledujiciho grafu 20 je vidét, ze studenti, co uz béhem studia pracuji, maji daleko
niz§i motivaci dochdzet na ptrednasky. V prizkumu 64 % dotdzanych uvedlo, Ze jejich
motivace je skute¢né nizs$i od doby, co zacali pracovat. Pro¢ tomu tak je, bude nejspiSe
kvili tomu, ze studenti najednou musi skloubit pracovni povinnost, které od nich oc¢ekava
zaméstnavatel, spolu s povinnostmi studijnimi. Jelikoz je dochazka na pfednésky ¢i cviceni
v nékterych pripadech volnéjsi a neni vyZzadovana pravidelna dochazka, aby student byl
pfipuStén ke zkouSce, mnoho studentl nemd motivaci do takovych hodin dochdzet

bez ohledu na zaméstnani, natoz potom v soub&hu s praci. Tietina z dotazanych uvedla,

61



ze si nemysli, Ze by jejich motivace dochdzet na hodiny byla od zacatku pracovniho
poméru nizsi. Zde se nabizi potom otazka, zda je jejich motivace uz tak nizka, Ze se S praci
nic nezménilo, nebo pro né $kola neni natolik dulezita, Ze i pfesto Ze pracuji, je jejich

motivace stale stejna.

Graf 20 — Motivace studenti dochazet do §koly po nastupu do zaméstnani

Cas v praci je pro mé prinosnéjsi

M Ne
B Ano

" Nepracuji

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Zkoumano bylo také, zda snaha dochdzet na pfednasky mtze byt ovlivnéna i typem
uvazku, na ktery je student v praci zaméstnan. Dalo by se ocekavat, Ze studenti pracujici
na plny tivazek budou mit motivaci dochazet na prednasky nizsi nez ti, co pracuji pouze
na Castecny uvazek. To je jeden z divodi, Ze nemaji tolik volného Casu, ktery by mohli
investovat do svého vzdélavani. Vysledky neukazaly vyraznou odliSnost mezi studenty
pracujici na ¢astecny ¢i plny uvazek. Respondenti pracujici na ¢asteCny uvazek uvedli
v 60 %, ze jejich motivace je niz§i. U respondentll zaméstnanych na plny uvazek nizsi
motivaci uvadéli v 68 %.

MI_ WV

V souvislosti s tim by se dalo oéekavat, ze z téch, kteti v diivejsi otazce uvedli skolu
jako velmi dilezitou ¢i dulezitou, budou mit vétsi motivaci do Skoly dochazet i soub&zné
se zamé&stnanim. Vysledky ale ukézaly, ze vice nez polovina (57 %) jich mé naopak nizsi

motivaci nez pied zaméestnadnim, i na tikor toho, ze je pro n¢ Skola dulezita.
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Jako posledni faktor v souvislosti s dochazkou do skoly, byla zkoumana zavislost
mezi spokojenosti s Casem, ktery vénuji Skole a jejich motivaci do ni dochézet. Lze
ocekavat, Ze studenti s niz$i motivaci chodit do Skoly budou vice nespokojeni s ¢asem,
ktery ji vénuji, nez studenti nepocitujici niz§i motivaci. Studenti, ktefi uvedli, Ze jsou
nespokojeni s ¢asem, ktery vénuji vzdélavani, maji vetsi tendenci nechodit do Skoly nez ti,
Co jsou spokojeni. Pro porovnani 73 % nespokojenych ma niz§i motivaci oproti 52 %

studentl spokojenych s ¢asem investovanym do Skoly.

Déale bylo zkouméno, jestli studentim zalezi na tom, jaké maji studijni vysledky.
Dle nize uvedeného grafu 21 je patrné, ze vice neZ poloving studenti (57 %) na prospéchu
nezalezi. Zbylym 43 % na tomto faktoru zalezi, coz muize byt zpisobeno tim, Ze je
pro n¢ Skola dilezitd a osobné¢ maji potfebu dosahovat dobrych studijnich vysledkl a
ptipadné byt odménéni za skvélé vysledky finanéni odménou od skoly. Dalsi z faktort
muze byt i to, Ze se tieba chystaji na vyménny pobyt do zahrani¢i, kde studijni vysledky

hraji vyznamnou roli v pfihlasce.

Graf 21 — Dulezitost studijnich vysledki

Je pro Tebe prospéch ve skole dulezity?

B Ano

B Ne

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

V souvislosti s dulezitosti prospéchu pro studenty byl zkouman vztah mezi tim, jak je
Skola dtlezitd pro ty, pro které je soucCasné dulezity 1 prospéch a naopak. V piipadé
studentli, pro které¢ je Skola dulezita, z celkového poctu uvedlo 49 %, Ze jsou pro né
dilezité i dosahované studijni vysledky. Zbylych 51 % bylo téch, pro které je sice Skola

dilezita, ale uz jim nezalezi na tom, jakych dosahuji vysledkd. Na zakladé téchto vysledk
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lze poznamenat to, ze kdyz je skola pro studenta dilezita, jesté to neznamend, ze se bude
snazit dosahovat skvélych studijnich vysledkd.

Dale byla zjiStovana navaznost na fazi studia, ve které se student nachazi. Ocekavani
jsou takova, ze ¢im delSi faze studia, tim méné¢ se studenti budou zabyvat, s jakym
prospéchem vysokou $kolu studuji. Tato o¢ekavani se sice naplnila, ale z vysledkt neni
klesajici tendence ubyvajiciho zajmu o prospéch tak znatelna. Z celkového poctu studentd
V prvnim a druhém semestru 45 % uvedlo prospéch jako dilezity. Pro porovnani studenti
V 7. a vy$8im semestru se o prospéch zajimaji jen v 42 %.

Dalsi otazka byla zamétena na ochotu studentli pracovat na ukor Skoly. Respondenti
byli tdzani, zda by byli ochotni nejit do Skoly Vv ptipad¢, Ze by méli v praci zajimavy
projekt. Drtiva vétSina (87 %) uvedla, Ze by byla ochotna zlstat v praci a nejit kviili tomu
do skoly.

Graf 22 — Ochota zustat v praci na ukor $koly

Pokud bys mél v praci zajimavy projekt, jsi
ochotny kvili tomu nejit do skoly?

B Ano

B Ne

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Na pfedchozi otazku navazovala otazka, zda by byli respondenti ochotni pterusit
studium vysoké Skoly, pokud by to po nich vyzadovalo vysoké pracovni vytizeni. Vice nez
polovina studentl (56 %) uvedla, Ze by studium Skoly urcité nepterusila. Ttetina studentli
(37 %) by sice byla ochotna studium pferusit, ale pouze docasné. Mala ¢ast studenti (7 %)

by studium pferusila klidn€ 1 uplné.
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Graf 23 — Ochota pieruseni studia kvuli praci

Byl bys ochotny prerusit studium kvuli praci?

W Doc¢asné
H Klidné i aplné

56% Ne

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Ohledn¢ pteruSeni studia byl zkouman i vliv prace a odpovédi byly porovnany mezi
pracujicimi a nepracujicimi studenty. Neochotu prerusit praci kvili studiu vyjadtilo 54 %
pracujicich a 69 % vSech nezaméstnanych studentii. Lze pozorovat, ze studenti, ktefi
nejsou zamestnani, si ve vétsi mife nedokazi predstavit, ze by studium prerusili. Kdezto
studenti jiz zaméstnani si tuto situaci dokézi predstavit vV mensi mife v porovnani
S nepracujicimi. Pracujici studenti vyjadfovali ochotu pferusit studium ve vétsi mife nez
jejich kolegové, co zaméstnani jesté nejsou. PreruSit studium docasné by bylo ochotno
38 % a zbylych 8 % by dokonce pierusili $kolu i Gplné€. Pro porovnani u nepracujicich by
docasné studium prerusilo 28 % a ipIn¢ by bylo ochotno prerusit zbyvajici 4 % studentt.

Zkouman byl 1 vliv délky studia na ochotu studia preruSit. Da se oc¢ekavat, Ze ¢im vice
Casu studenti do studia jiz vloZili, tim méné budou ochotni studium pterusit Uplné. Zaroven

vSak budou ochotni docasné prerusit vice nez na pocatku studia. Vysledky znéazoriuje
nasledujici tabulka 3.

Tabulka 3 — Ochota pierusit studium vs. semestr studia

Semestr 1.-2. 3. -4, 5.-6. 7. a vice
Pouze
L. 17 44 48 33
docasné
Klidné i
. 5 13 4 5
uplné

Zdroj: vlastni zpracovani autorem
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Jak je z tabulky patrné, ochota studentii prerusit studium Gplné se s délkou doby studia
snizuje. V prvnich dvou letech by bylo ochotno pterusit uplné studium 23 % studentt.
Pro porovnani ze studentli Vpatém a vysSSim semestru by studium pierusilo uplné
v praméru jen 10 % z nich. Soucasné se ukazalo i to, Ze ve vySSich semestrech jsou
studenti vice nachylni k doCasnému pieruseni studia. Pro srovnani béhem prvniho
az Ctvrtého semestru by Skolu docasné opustilo 77 % respondentl, kdezto v pozdé&jsi fazi
studia by to bylo dokonce az 90 %.

V dalsi otazce byli ucastnici tdzéani, zda pozoruji, Ze by se jejich studijni vysledky
zhorsily od doby, co zacali pracovat, protoze uz nemaji tolik ¢asu na Skolu. VétSina
studenti (68 %) uvedla, Ze tuto zménu nepozoruji. Zbylych 32 % potom zodpovédélo,

Ze tuto tendenci pozoruji.

V souvislosti s tim byl zkouman i vztah mezi dulezitosti prospéchu, a zda se jejich
vysledky kvili praci zhorSuji ¢i ne. U respondenttl, pro které neni dilezité, jak ve Skole
prospivaji, doslo ke zhorSeni prospéchu v 58 %. U zbylych 42 % doslo také ke zhorSeni
studijnich vysledkd i navzdory tomu, Ze je pro tuto ¢ast studentii prospéch ve skole
dulezity.

V dalsi otdzce dostali studenti na vybér ze dvou moznosti a méli vybrat, pro kterou
Z nich by se rozhodli. Cilem bylo zjistit, zda studenti voli rad¢ji jednodussi predméty, tzv.
»davacky*, pro které je typické, Ze nezaberou moc €asu a nejsou naro¢né na dochazku.
zrovna zajima. Vysledky jsou znazornéné v nasledujicim grafu 24, ze kterého je mozna az
piekvapive zjisténi, ze studenti rad€ji zvoli predmét, ktery vyzaduje vétsi aktivitu a ma pro

n¢ pfinos, nez ten, na kterém si to jen odchodi.
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Graf 24 — Preference naroc¢néjsiho vs. snazsiho predmétu

Ktery z predmétu by sis spiSe vybral?

B Narocfnéjsi

m "davacka”

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

vétSina nezaméstnanych. Ze vSech pracujicich by to bylo 61 %, kdeZto
u nepracujicich by tento pomér byl vyssi — 76 %. Tento rozdil lze vysvétlit tim,
ze nepracujici studenti jsou mén¢ Casove vytizeni, a bez problému se zvladnout vénovat

24

povinnostem navic povinnosti pracovni, tim padem maji i méné ¢asu se vénovat $kole.

Jelikoz si pracujici studenti ve vétsi mitfe voli lehéi predméty, byla pozornost zamétena
i na mozny vliv pracovniho uvazku. Ukazalo se, Ze to zda student pracuje na plny ¢i

zkraceny Uivazek nehraje vyznamnou roli a vysledky se vyznamné nelisi.

Studenti, ktefi uvedli, Ze je pro né Skola dilezitd, se ve vétsi mife priklanéli k vybéru
naro¢ngjsiho predmeétu, a to konkrétné v 70 %. Zbylych 30 % z nich by zvolili rad€ji snazsi
predmét, ackoliv je pro né Skola dulezita. U téch, pro které je Skola spiSe nedulezita, je

rozlozeni dopovédi pomérné rovnomérné. Lehkd vétSina (53 %) by zvolila jednodussi

wevr

Posledni otazka z této ¢asti byla zamétena na pohled studenti ohledné piinosu skoly a
prace pro n¢ samotné. Byli dotazani, zda souhlasi s tim, ze Cas straveny v praci je pro né
ptinosnéj$i nez Cas straveny na cviCenich a piednaskach. Velka ¢ast z nich (60 %) se

domniva, Ze ano. Skoro tietina (28 %) s timto vyrokem vyjadfila nesouhlas a zbylych 12 %
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nepracuje, tim padem nemaji moznost tyto dvé moznosti posoudit. Vysledky jsou
zobrazeny v nasledujicim grafu 25.

Graf 25 — Cas straveny v praci vs. ¢as straveny ve §kole

Cas straveny v praci je pfinosnéjsi nei ¢as straveny ve
skole

M Ne
B Ano

m Nepracuji

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

U tretiny respondenttl, kterd je presvédcend, ze Cas v praci pro né neni piinosnéjsi nez
Cas na prednaskach, byly tyto vysledky v souladu s jejich motivaci. Nelze zde pozorovat
zadny rozdil mezi t€mi, ktefi by po nastupu do prace méli niz§i motivaci chodit do skoly.
Naopak u té ¢asti respondentd, ktefi spatiuji ¢as straveny V praci jako daleko pfinosnéjsi
nez Cas straveny ve Skole, byl rozdil patrny. Vétsina z nich (71 %) uvedla, Ze jejich

motivace jit do Skoly je nyni daleko niZ§i nez dfive.

Co se tyc¢e srovnani mezi jednotlivymi fakultami, lze mezi nimi pozorovat lehké
rozdily. Nejvice povazuji Cas straveny ve Skole jako zbyte¢ny (Vv porovnani s ¢asem
vénovanym praci) na fakulté informatiky a statistiky. Naopak v nejmensi mife s timto
vyrokem souhlasili na fakult¢ narodohospodéiské. Porovnani se zbylymi fakultami je
uvedeno v tabulce 4 nize.
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Tabulka 4 — Vnimani ¢asu ve $kole vs. v praci dle fakult

Fakulta F1 F2 F3 F4 F5 F6

,»Cas
V praci je
prinosnéjsi
. 64 % 65 % 56 % 70 % 51% 59 %
nez ¢as
straveny
ve §kole.*

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

3.2.8. Pracovni uplatnéni

Posledni ¢ast dotazniku se zaméfila na uplatnéni studentli na trhu prace. Na otdzky
V této Casti odpovidali pouze pracujici studenti a cilem bylo zjistit, jak vypada pracovni
napln studentd.

Nejdiive byla pozornost zamétena na to, zda studenti pracuji v oboru, ktery studuji. Dle
nize uvedeného grafu 26 je patrné, ze vétSina studentl (59 %) je zaméstnana v oboru
studia. Dalsi skoro tietina respondentii pracuje mimo obor studia. Nejcastéji se v oboru
studia uplatiuji studenti z fakult financi a Gcetnictvi spolu se studenty z informatiky a
statistiky. Naopak nejméné studentd je zaméstnano v oboru studia z fakulty
narodohospodaiské
a managementu.

Graf 26 — Pracovni uplatnéni vs. obor studia

Pracujes v oboru studia?

B Ano
H Ne

" Nepracuji

Zdroj: vlastni zpracovani autorem
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V dalsi otazce byli studenti tazani, co bylo hlavnim motivem jit pracovat. Nejvice
studenti uvadéli fakt, ze je v dnesni dobé nezbytné mit po ukonceni studia praxi. Druha
nejcastéjSi moznost byla jejich vlastni iniciativa, kdy sami od sebe se chtéli ucit néco
nového a rozvijet se. Jako dalsi asty diivod studenti uvadéli potfebu financnich prostiedki
na zivobyti. Nekteti studenti si nevybrali z nabizenych moznosti a zvolili moznost jiné, kde
se jako nejcastéjSi davody objevovaly kombinace vysSe uvedenych moznosti, hlavné
potifeba mit n¢jaké pracovni zkuSenosti po ukonceni Skoly spolu s potiebou disponovat
finan¢nimi prostredky.

Graf 27 — Motivace zacit pracovat

Co bylo hlavnim motivem zacit pracovat?

"

Tlak okoli

~J
(o2}

Potfeboval jsem penize

Nezbytnost mit praxi 110

|

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

S ohledem na stres bylo cilem dalsi otazky zjistit, zda kdyz jde student rano do prace,
tak jestli vi, na ¢em bude dany den pracovat (zda zna svoji pracovni napli dne doptedu).
To mu do jisté miry umoznuje 1épe planovat sviij den a snizuje stres, kterému by jinak byl
vystaven Vv ptipad¢, Ze by napln svého pracovniho dne dopfedu neznal. Vysledky jsou
znazornény v grafu28. Vétsina studenti (60 %) stimto vyrokem souhlasi. Tretina
Z dotazanych uvedla, ze vétSinou tomu tak je. Zbyla Cast respondentt (7 %) ve vyzkumu

uvedla, Ze tomu tak neni a s danym vyrokem nesouhlasi.
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Graf 28 — Znalost pracovni naplné

Kdyz jdu rano do prace, vim na ¢em budu dany den
pracovat

M Ano, souhlasim
M Ne, nesouhlasim

= Vétsinou ano

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

V néavaznosti na tyto vysledky bylo zkoumano, jaky vliv ma na miru pocitovaného
stresu to, jestli student vi, co ho ¢eka v praci. Da se predpokladat, Ze respondenti
vyjadiujici souhlas s vySe uvedenym vyrokem, budou pocitovat stres v mensi mife nez ti,
kteti s naplni prace nejsou dopiedu seznameni. Vysledky ukazaly nasledujici — studenti se
citi byt ve stresu v mensi mife, pokud doptedu védi, co se od nich bude dany den v praci

pozadovat.

To zda ¢lovek vi, co ho v praci v dany den ¢ekd, ovliviuje i jeho schopnost si planovat
sviyj ¢as. Dle vysledkil vyslo najevo, Ze studenti si svij ¢as planuji ve vétsi mite (42 % vs.
33 %), pokud jsou sezndmeni s tim, na ¢em budou dany den pracovat. Pokud student vi, co
ho v praci ¢eka, je schopny si zorganizovat program na svij volny ¢as vzhledem k jeho
pracovnimu vytizeni. Naopak student, ktery netusi, jaké budou jeho pracovni povinnosti
v dany den, ma daleko mensi Sanci si sviij den efektivné€ naplanovat, jelikoz dopiedu nevi,
jak moc bude po praci vycCerpan, ptipadné, zda nebude muset zlstat v praci déle, ¢i naopak

bude moci odejit diive.

Dalsi z otazek se zabyvala tim, jestli se studenti vénuji vyfizovani pracovnich
zalezitosti i ve dnech, kdy zrovna nepracuji. Skupinu studentt, ktera se vénuje pracovnim

zalezitostem i mimo pracovni dobu, tvofi 36 % vsech dotdzanych. Dalsi skupina studentli
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(40 %) vytizuje pracovni véci pouze ve vyjimecnych ptipadech. Zbylych 24 % dotdzanych
pracovni véci ve svém volném Case vubec nefesi. Vysledky shrnuje nize uvedeny graf 29.

Graf 29 — Vénovani se pracovnim zaleZitostem mimo pracovni dobu

Vyrizujes pracovni zalezitosti i mimo pracovni dobu?

H Ne
B Ano

Vyjimecné

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

V souvislosti s touto otazkou bylo zkoumano, zda maji tendenci vyfizovat pracovni
zalezitosti spiSe studenti zamé&stnani na castecny €i plny tivazek. Ukazalo se, Ze ze studentl
zamé&stnanych na hlavni pracovni pomér jich vétSina uvedla, Ze se vénuji pracovnim vécem
I ve svém volném case. Kdezto ze studentii pracujicich na ¢astecny pracovni uvazek jich
vétSina uvadeéla, ze pracovni zalezitosti fesi ve svém volném case pouze vyjimecné. Tento
rozdil je zplsoben nejspise tim, ze pokud je ¢lovek zaméstnan na hlavni pracovni pomér,
vyplyva z jeho popisu prace daleko vice povinnosti, které musi plnit, nez u studenta na
zkraceny uvazek Zaroven nese vétSi zodpoveédnost za praci a musi byt dostupnéjsi, nez

student v druhém piipadé.

V neposledni fad¢é byla vénovana pozornost pracovni dob¢ a moznosti vyuzivat praci
z domova. Byla zjiStovana souvislost s motivaci chodit do Skoly, pfipadnég, zda se tyto
moznosti li§i v zavislosti na pracovnim tvazku. Ohledn¢ pracovni doby studenti nejvice
uvadéli (63 %), ze jejich pracovni doba je flexibilni s tim, Ze mohou do préce pfijit a praci
opustit podle vlastnich potieb. Tato flexibilita je pro studenty, kteti stale jesté studuji velmi
dillezita, nebot’ jim zjednoduSuje moznost skloubit praci a Skolu diky tomu, ze maji

kontrolu nad svym pracovnim vytizenim. Ostatni studenti uvad¢li, ze jejich pracovni doba
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je fixni a to v té podob¢, ze 18 % z nich maji pevné stanovené dny spolu se zacatkem a
koncem pracovni doby, a 19 % z dotazanych ma sice pevné stanovenou dobu, po kterou

musi byt v préci, ale jsou flexibilni, co se ty¢e dni, kdy do prace dochazi.

Zda ma na charakter pracovni doby vliv tvazek, na jaky je student zaméstnan, bylo
zkoumano v nasledujicim kroku. Jak se dalo ocekavat, studenti na Céastecny tvazek se
potykaji ve vétsi mife s flexibilnim zaméstnanim, a to konkrétné v 70 % oproti studentiim
pracujici na plny uvazek, ktefi maji flexibilni pracovni dobu pouze v poloviné piipadi.
Pracujici studenti na ¢aste¢ny uvazek maji pouze v 7 % ptipadii pevné stanovené dny,
které musi travit v zaméstnani spolu s pevnou pracovni dobou. Pro porovnani studenti na
hlavni pracovni pomér se s timto setkavaji v 38 %. Ackoliv by se dalo ptedpokladat, ze
studenti na HPP budou mit daleko pevnéjsi pracovni dobu, jelikoz zaruéit flexibilitu
v pfipadé plného uvazku je daleko slozit€jsSi nez u tuvazku Ccasteného vhledem
k rozdilnému mnoZstvi odpracovanych hodin, neni tomu zcela tak. Jak vyplynulo
z vysledki, 62 % zaméstnanych na HPP maji do urcité miry pracovni dobu flexibilni, coz

jim umoziuje 1épe skloubit pracovni povinnosti se Skolnimi.

Nasledujici graf 30 znazornuje, zda maji studenti moznost pracovat z domova. Nejvetsi
Cast studentt (44 %) tuto moznost vyuzit nemohou. Zbylych 56 % pracovat z domova
mize, avSak ne kazdy si o tom miiZe rozhodovat sam. V 31 % respondentli mliZze vyuzit
home office pouze po pfedchozim schvaleni manazerem ¢i nadtfizenym. Z celkového poctu
vSech zaméstnanych respondentti mize nezavisle na nikom dal$im z domova pracovat
kdykoliv potfebuje pouze ¢tvrtina (25 %).

Graf 30 — MoZnost pracovat z domova

Mas moznost si vzit "home office"?

M Ne

H Ano, ale pouze po
schvdleni nadfizenym

Ano, kdykoliv potfebuji

Zdroj: vlastni zpracovani autorem
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Na zavér byla vénovana pozornost tomu, jak je prace narocné z hlediska narokl na
zélezitosti 1 mimo pracovni dobu. Zaroven bylo taky zkoumano, jestli existuje souvislost
mezi narocnosti prace a charakterem tivazku. Oc¢ekavani jsou takova, Ze studenti pracujici
na plny uvazek budou nést vétsi zodpoveédnost za praci nez studenti pracujici na ¢asteCny
uvazek. Nize uvedeny graf 31 shrnuje vysledky této otazky. Pouze 14 % dotazanych nese
minimdlni zodpovédnost za odvadénou praci, dal§ich 42 % naopak vykonava velmi
zodpovédnou praci, kterd je zaroven i narocna na kompetence pracovnika. Posledni ¢ast
respondentl (44 %) za svoji praci nese zodpovédnost, ale prace sama o sobé nevyzaduje

vysoké naroky na kompetence pracovnika.

Graf 31 — Charakter prace z hlediska poZadavki na pracovnika

Je tva prace je z hlediska narokui na
pracovnika naro¢na?

B Nesu minimalni

zodpovédnost
44%
B Zodpovédnd a narofnad na

kompetence

Zodpovédna, ale nenarocna
na kompetence

Zdroj: vlastni zpracovani autorem

Co se tyCe miry stresu, kterou studenti pocit'uji, ukazalo se, ze studenti vykonavajici
V porovnani se studenty, jejichz prace neni naro¢na z hlediska kompetenci ¢i z hlediska
miry odpovédnosti, kterou za danou praci maji. Z pohledu charakteru uvazku se ukazalo,
ze prace studenti pracujicich na HPP v 77 % ptipadi vyzaduje vysoké ndroky na
kompetence pracovnika a zaroven piinasi velkou miru zodpoveédnosti za odvedenou praci.

Pokud se podivame na studenty zaméstnané na CasteCny uvazek, je pro né¢ ve vétSing
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ptipadt typické, ze sice odvadi préci, za kterou nesou zodpovédnost, ale naroky na

pracovnika na danych pozicich nejsou vysoké.

Na zavér byla vénovana pozornost na to, zda existuje souvislost mezi mirou
zodpovédnosti vyplyvajici z pracovni pozice a tim, jestli student vyfizuje pracovni
zalezitosti 1 ve svém volném case. Dle vysledkii se ukazalo, ze 65 % respondentl
vénujicich se pracovnim zalezitostem 1 mimo pracovni dobu jsou pravé ti, jejichz prace je
zaroven zodpovédna a naro¢na na kompetence. Z téch, co kontroluji pracovni zalezitosti
i mimo pracovni dobu jich 60 % vykonava praci zodpovédnou, ale nenaro¢nou z hlediska

pozadavkl na pracovnika.

3.3. Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

Ol: Vedi studenti, co znamena pojem dusevni hygiena a ¢im se zabyva?

Dle vysledkt provedeného dotaznikového Setfeni je patrné, Ze tento pojem je pro studenty
Vysoké Skoly ekonomické znam ve velké mife. Vice nezZ 90 % respondentli se v rdmci
dotazniku vyjadtilo kladné ohledné znalosti tohoto pojmu. Ukézalo se, Ze ackoliv studenti
maji o tomto pojmu jisté povédomi, co pfesné se pod timto pojmem skryva, uz tolik
neznaji. Pouze polovina z celkové dotdzanych uvedla spravné vSechny podslozky, kterymi

se dusevni hygiena zabyva.
02:  Domnivaji se studenti, Ze zabyvat se dusevni hygienou je v zZivoté diilezité?

Jak ukazaly vysledky vyzkumu, studenti se domnivaji, ze je dodrzovéani zdsad duSevni
hygieny jim pomiiZe dosdhnout v Zivoté vyssi spokojenosti. Sou€asné skoro 80 % studentti
uvedlo, Ze jsou se svym Zivotem spokojeni v pomérné vysoké mife. Dalo by se ocekavat,
7ze ¢im by byl student spokojengj$i, tim spiSe se bude dusevni hygienou zabyvat. Na
zaklad¢ ziskanych dat vSak nelze tuto domnénku potvrdit, ale mohla by byt jednim z

podnéti k dalSimu vyzkumu.
03:  Planuji si pracujici studenti si sviij cas vice nez studenti nepracujici?

Tato vyzkumna otézka se v ramci provedené¢ho vyzkumu nepotvrdila. Vysledky ukazuji, ze
studenti pracujici maji pfiblizné€ stejnou tendenci si své aktivity planovat, jako studenti
nepracujici. Ukazalo se, Zze studenti si své aktivity potiebuji planovat v souvislosti se
Skolou. Zcela urcité tuto domnénku na zéklad€ ziskanych dat nelze podpofit, ale mohla by
byt podnétem pro dalsi vyzkum.

O4:  Citi se byt studenti produktivnéjsi, kdyz jsou vystaveni stresu?
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Tato vyzkumna otazka byla na zakladé¢ ziskanych dat objasnéna v grafu 14. Jak je z daného
grafu vidét, pfevazna Cast studenti se domniva, ze stres je pro jejich produktivitu
prospésny. Nabizi se zde dalsi otazka, do jaké hladiny stresu to takto funguje. Jak jiz bylo
uvedeno V teoretické casti, pifi dlouhodobém a intenzivnim stresu muize dojit az
k syndromu vyhoteni. Dalsi stinna stranka je otazka vysledné kvality. Student sice mize
stihnout udé€lat kvantitativné vice prace, ale kvalita bude velmi mizernd. Na zéklad¢
ziskanych dat, vSak nelze blize specifikovat, zda jsou studenti skute¢né¢ produktivné;jsi

nebo jen pod tlakem pfirozené stihnout dokoncit vice prace.
05:  Uvddi studentky rodinu jako veétsi prioritu pred kariérou nez muzi?

U této otdzek se oCekavané priority na zakladeé ziskanych dat potvrdily. Studentky pfisuzuji
vy$si prioritu rodiné pted kariérou, muZzi naopak tihnou spiSe ke kariérni draze nez byt
doma s rodinou.

06:  Uprednostnuji studenti c¢as straveny v praci pred casem stravenym ve Skole?

Dle ziskanych dat bylo zjiSténo, Ze studenti skutecné maji niz8i motivaci dochazet na
prednasky a cviéeni po tom, co se zafadi do pracovniho procesu. Ukazalo se, Ze pokud by
m¢l student v praci zajimavy projekt, byla by velka vétSina z dotazanych (87 %) ochotna
Skolu vynechat a naplno se vénovat praci. Pozitivnim zjisténi ukazuji data z grafu 23, kdy

studenti uvedli, Ze by kviili praci nebylo ochotni zcela prerusit studium.
O7:  Uprednostni studenti flexibilni pracovni dobu pred vysi platu?

Na zékladé ziskanych dat nelze na tuto otazku zcela odpovédét. Cilem bylo zjistit, zda si
studenti ceni vice penéZ nebo byt flexibilni. Ziskand data poukazuji, ze se studenti

nevychyluji ani jednim smérem a tudiz nelze urcit, kterou z variant studenti preferuji.

O8:  Uprednostiuji studenti lehci predmeéty pred casové narocnéjsimi?

v v

travit ve Skole Cas, chce, aby pro néj straveny ¢as byl pfinosny. Pouze ze ziskanych dat

nelze tuto domnénku potvrdit, ale mohla by byt navrhem pro budouci vyzkum.

Provedeny vyzkum poodhalil pohled studentli na problematiku duSevni hygieny a pfinesl
mnoho zajimanych poznatkd, které by mohly slouzit pro pozd¢jsi vyzkumy, které by Sly
vice do hloubky. JelikoZ bylo hlavnim cilem ziskat ptehled o postojich studentii k duSevni
hygienég, lze fici, Ze na zékladé ziskanych vysledkd byl cil prace naplnén. Hlavnim
omezenim provedeného vyzkumu byl jeho Siroky zabér, ktery neumoznil jit v jednotlivych

oblastech vice do hloubky. V mnoha ptipadech by bylo pfinosné dodatecné vysvétleni od
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studenta, které ale v rozsahu a anonymité respondentt neni v ramci tohoto vyzkumu realné

proveditelné.

3.4. Doporuceni pro studenty

Hlavni doporuceni plynouci ze ziskanych dat je vice se zajimat o danou problematiku
uz v ramci studii a vybudovat si tak zdravé navyky, které student vyuzije i nadale v dalsi
zivotni cesté. Vytvofit si jednotlivé navyky nelze ze dne na den, a proto je tfeba s nimi
zacCit postupné a v€as. V ramci této problematiky se vyplati investovat energii a usili do
prevence nez se nasledné 1é€it z ptipadnych onemocnéni.

Studenti VSE mohou konkrétné vyuzit sluzeb Rozvojového a poradenského centra,
které disponuje studentiim celou Skélou sluzeb, které rozhodné stoji, v ramci rozvijeni se
Vv oblasti dusevni hygieny a sebepoznavani, na zvazeni.

Dodrzovat zasady pro kvalitni spanek a naslouchat svému télu. Spanek je velmi
dilezitou soucasti naseho zdravi a jeho nedostatek mlze mit na nésledek, ze dochazi
k porucham spankového rytmu a télo jedince se nestaci zregenerovat a piipravit na zatéz,
kterda ho nasledujici den ¢eka. S timto souvisi i naslouchéni svému télu. Télo kazdého
jedince je komplexni systém, ktery kdyz mu néco schazi, tak to da jedinci najevo.
V piipadé, ze Clovéka zatézuji néjaké zdravotni problémy, mél by se také zamyslet nad

svoji zivotospravou a celkovym zivotnim stylem a mozna objevi pfic¢inu svych komplikaci,
ktera na prvni pohled nebyla tak ziejma.

V piipadé stanovovani cili Ize zcela jasné doporucit vyuzivani metody SMART. Jak
ukazal vyzkum uvedeny v ramci prace, lidé vyuZivajici tuto metodu v praci s cili jsou
Vv jejich dosahovani mnohem efektivnéj$i neZ ostatni. Stejné tak je dobré si ujasnit zivotni
priority a postoje, predevsim tak, aby byly v souladu s cili jedince.

Nastavit si mysleni na principu win-win a usilovat o synergicky efekt. Celé je to
zalozené na myslence, Ze celek je vice nez jen soucet jeho ¢asti. S tim souvisi 1 rada snazit
se nejdiive pochopit druhé, bez toho aniz by si jedinec prosazoval pouze svilj nazor.

Myslet na prevenci a s ohledem na preference daného jedince se vénovat vhodnému
zpusobu stres managementu. Nezapominat v dnesni dob¢é rychlého shonu na potiebu téla
pravidelné si odpocinout. Nejen, ze se Cloveék pii vhodné zvoleném zplsobu relaxace
uvolni, ale zaroven dojde k poklesu vnitiniho napéti v téle, ¢imz se snizuje riziko
potencialniho nervového onemocnéni.

Zavérem bude uvedena posledni rada ohledné pfistupu ke stresu a jeho pozitivnim
vlivu. Do urcité miry je vySe stresu povzbuzujici a nuti clov€éka podavat vyssi vykon.
Existuje ale malo pfipadd, kdy se jedna o vykon vysoce kvalitni. A proto je nutné mit na
paméti, ze kratkodobé muze ztoho stavu jedinec profitovat, v dlouhodobém méfitku
pfinasi vice skody nez uzitku.

77



Z.avér

Téma dusevni hygieny Ize zkoumat v mnoha rovinach. Pro ucely této prace byl zvolen
komplexni pohled na danou problematiku jako na celek. Dodrzovani zasad dusevni
hygieny by se mélo stat soucasti zivota kazdého jedince. Vybudovat si spravné navyky
n¢jaky Cas trva, a z toho divodu je vhodné na tom zacit brzy pracovat. Rozhodné diive nez
je jedinec ve stresu a za¢nou se u n¢j projevovat prvni piiznaky selhdvajiciho dusevniho
zdravi. V tomto sméru je prevence mnohem ucinnéj$i nez ndslednd obrana. Zaradit do
kazdodenniho Zivota urcitou formu relaxace by mélo byt pro vSechny jedince pfirozené.
Ackoliv se to na prvni pohled nemusi zdat zcela zfejmé, ale mnoho zdravotnich, ale i

psychickych komplikaci 1ze vytesit efektivni optimalizaci dusevni prace.

Vsichni lidé maji jedno spolecné — ¢as. Kazdy den ma pro vSechny lidi stejny casovy
usek a je jen na kazdém Ccloveéku, jak efektivné ho dokdzeme vyuzit a vytézit z néj
maximum. V souvislosti stim ptichazi otazka rozd€leni si celého dne na aktivity
vyplyvajici z prace ¢i Skoly a zbyvajici ¢as investovat do osobniho Zivota. Cilem kazdého
Cloveéka je sladit tyto dvé sféry, tak by byla vyvazené a ve stavu naprosté harmonie.
V piipadég, Ze se toto jedinci podaii, je ve svém Zivoté mnohem vice spokojen a snadnéji

tak dosahne celkové Zivotni pohody oznacované pod odbornym terminem well-being.

Jednim z cilii prace bylo priblizit danou problematiku cilové skupin€, kterou jsou
Vv tomto piipad€ studenti studujici na magisterském stupni Vysoké Skole ekonomické.
Tento cil prace byl naplnén pfevazné v prvni Casti prace, kdy byly objasnény hlavni
oblasti, které s problematikou duSevni hygieny souvisi. Vénovana byla pozornost
zivotosprave, zivotnim rytmim a time managementu. Na tuto problematiku navézala
oblast zatéze a jeji zvladani. Pokud chce jedinec uspésné se vyporadavat s kazdodenni
zatézi je tfeba si jednotlivé aktivity dobie planovat, k ¢emuZz je doporuceno vyuZzivat
metodu SMART. Zaroven je dilezité védeét, kam v Zivoté smétuje a za jakymi cili, které by
mély vychazet zjeho hodnot a postoji. Vyznamnou roli s ohledem na organizaci
kazdodenni prace hraje systém hodnot dan¢ho jedince. Tento systém urcuje, cemu bude
jedinec vénovat pozornost vice a ¢emu naopak méné. V dneSni dobé na studenty plisobi
celd fada podnéth a ndstrah, které odvadi pozornost od vykonavané cinnosti. Dne$ni
studenti travi velké mnoZstvi ¢asu na socialnich médiich, kterd se stala zcela pfirozenou
soucasti jejich zivota. Bezesporu pifinasi v mnoha smérech urcitou ulevu a zjednoduseni,
ale z pohledu dusevni hygieny jsou spiSe prekazkou narusujici jeji zasady a mohou
zpiisobovat rizné neurotické potize, jako naptiklad naruSovat spankovy rytmus jedince.
Z pohledu duSevni hygieny maji samoziejmé i pozitivni dopady, jako ptiklad Ize zminit

zjednoduSeni planovani pomoci nejriiznéjsich aplikaci v mobilnich telefonech.
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V praktické c¢asti byl zdokumentovan provedeny kvantitativni vyzkum na vzorku
387 studentii a byly interpretovany jednotlivé vysledky s ohledem na stanovené vyzkumné
otazky. Naleznuti odpovédi na pfedem stanovené otazky bylo dalsSim cilem této prace.
Z pohledu autora se i tento cil podafilo naplnit, ackoliv u nékterych otazek by se dany
vyzkum dal rozsitit a podrobnéji prozkoumat jednotlivé souvislosti. Jako priklad pro dalsi
zkoumani by bylo zajimavé si vybrat jednotlivou oblast a tu prozkoumat vice do hloubky.
Jedna z ¢asti by se mohla tykat planovani spolu se stanovovanim cili a naslednym
zjiStovanim UspéSnosti jejich naplnéni. Pro rozsifeni této prace by bylo idedlni ziskat
jednotliva vyjadieni od konkrétnich studentli. Na tuto préaci by se dalo pfipadné navazat
kvalitativnim vyzkumem, ktery by pomohl odstranit nedostatky a uskali pouze

dotaznikového Setfeni a jit vice do hloubky.

Poslednim cilem prace bylo stanoveni praktickych doporuceni pro studenty, kterym
byla vénovéana pozornost na Uplném konci samotné prace. Z pohledu autora doslo tedy

k napInéni vSech stanovenych cilt prace.
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Priloha - Dotaznik

1 Jsem studentem
a. Bakalatského studia (konec dotazniku)

b. Magisterského studia

DusSevni hygiena

2 Vi§, co znamena pojem ,,dusevni hygiena“?
a. Ano, vim
b. Asi tusim, ale nejsem si zcela jist
c. Nevim

3 Vyber, ¢im se podle Tebe zabyva dusevni hygiena?

a. Spanek

b. Zdravé stravovani
c. Pohyb

d. Pracovni tempo

e. Zvladani zatéze

f. Time management
4 Myslis si, Ze dodrzovani zasad dusSevni hygieny je dulezité k dosazeni Zzivotni
spokojenosti?
a. Ano
b. Ne

Zivotni rytmy

5 Kolik hodin denné primérné vénujes spanku v pracovnim tydnu (pond¢li az patek)?
a. Méné nez 6 hodin
b. 6az 7 hodin
c. Piiblizn¢ 8 hodin
d. 9 hodin a vice
6 Kolik hodin denné primérné vénujes spanku o vikendu?

7 MAS problémy se spanim?
a. Ano, velmi Casto
b. Ano, ale jen prilezitostné
8 Chodis spat ve stejnou dobu, abys mél pravidelny spanek?
a. Ano, vzdy
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b. Ne vzdy, ale snazim se alespon spat stejn¢ dlouhou dobu
c. Ne, chodim podle subjektivni potieby

Zivotosprava

9 Vénujes cas piiprave, co budes nasledujici dny jist?
a. Ano, mam piipraveny zdravy jidelnicek na vSechny jidla béhem dne
b. Ano, ale mam pfipravenou pouze Cast zdravého jidelnicku (napf. snidané a
vecete)
c. Ne, jim na co mam zrovna chut’
10 Jsi kurdk/kutacka?

a. Ano
b. Ne
11 Jak casto sportujes?
a. Vibec
b. Maximalné 2x do mésice
Cc. Ixtydné
d. 2-4x tydné

e. 5-7x tydné
12 Jaky typ odpocinku preferujes?
a. Aktivni (sport, uklid, konic¢ky, apod.)

b. Pasivni (spanek, zdfimnuti, lehnuti k televizi, sledovani serialti apod.)

Cile, planovani a priority

13 Planujes si doptedu sviij volny ¢as?

a. Ano
b. Obdas
c. Ne

14 V jakém casovém horizontu si planujes své kazdodenni aktivity (Skola, prace, volny
Cas, atd.)?
a. Jen na nasledujici den
b. Na nasledujici tyden
c. Na mésic dopiedu
d. Na vice neZ mésic dopiedu
e. Neplanuji viibec
15 Kolik % c¢asu ze dne si planujes? (z aktivni ¢asti dne, tzn. kdyz se nevénujes spanku)

a. 0-25%
b. 26-50 %
c. 51-715%
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d. 76-100 %

16 Stanovujes si ve svém zivoté¢ dlouhodobé cile?

a. Ano
b. Ne
17 Dodrzujes pii stanovovani cili metodu SMART?
a. Ano
b. Obcas
c. Ne
d. Nevim, co to znamena

18 Z nésledujicich moznosti vyber, jak moc jsou pro Tebe v zivoté dilezité?
a. Rodina a partner

b. Prace a kariéra

c. Skola

d. Zdravi

e. Kamaradi

f

Volny ¢as

Zvladani zatéze
19 Jak casto se citi$ byt pod stresem?
a. Vice, nez je mi piijemné
b. Ve zdravé miie
c. Vibec
20 Ktery z nasledujicich podnétt je pro Tebe nejveétsim zdrojem stresu?
a. Studijni povinnosti
b. Pracovni povinnosti

c. Osobni problémy

d. Jiné
21 Co Ti pomaha odbourévat stres?
a. Relaxace
b. Kamaradi
c. Rodina
d. Sport
e. Alkohol/koufeni
f. Jiné

22 Souhlasis s tim, ze urc¢ita mira stresu je pro Tvoji produktivitu prospé$na?
a. Ano, jsem vykonnégjsi, kdyz jsem pod tlakem

b. Ne, jsem vykonnéjsi, kdyz nejsem pod tlakem
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23 MAS osobni zkuSenost se ,,syndromem vyhoteni*?
a. Ano
b. Ne
c. Nevim, co tento pojem znamena
24 Kdyz celis néjaké vyzve, jaké myslenky se Ti honi hlavou?
a. Myslenky, Ze to nezvladnu
b. Myslenky, jak to nejlépe zvladnout
c. Jiné

Osobni a pracovni Zivot

25 Vis pfesné, co znamena pojem work-life balance?
a. Ano
b. Asi tusim, ale nejsem si zcela jist/a
c. Ne
26 Je pro Tebe dulezité dosahnout harmonie mezi pracovnim a osobnim zZivotem?
a. Ano
b. Ne
27 Pro kterou moznost by ses rozhodnul/a?
a. Vyssi platové ohodnoceni a pevna pracovni doba
b. Nizsi platové ohodnoceni a flexibilni pracovni doba
28 Jak zvladas skloubit pracovni a skolni povinnosti?
a. Zvladam bez sebemensich problémil
b. Kvuli praci zanedbavam skolu
c. Kvili skole zanedbavam praci
d. Nepracuji
29 Jak jsi celkové spokojeny se svym zivotem? — hodnotici $kadla od 1 (naprosto
nespokojen) do 10 (zcela spokojen)
30 Jak jsi spokojeny s casem, ktery vénujes:
a. Rodin¢ ¢i partnerovi
b. Skole
C. Préaci
d. Kamaradim
e

Sam sobé

Motivace ke studiu

31 Moje motivace dochazet na cviceni a pfednasky je od doby, co pracuji, nizsi.
a. Ano
b. Ne
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32

33

34

35

36

37

c. Nepracuji

Zalezi Ti na tom, jaky mas prospéch ve skole?
a. Ano
b. Ne

Pokud bys m¢l v praci zajimavy projekt, jsi ochotny kvtli tomu nejit do Skoly?
a. Ano
b. Ne
Byl bys ochotny kvili paci prerusit studium?
a. Ano, ale jen docasné
b. Ano, klidné i Gplné

c. Ne
Pozorujes, ze se Tvoje studijni vysledky zhorsily, protoze kvili praci nemas tolik ¢asu
vénovat se Skole?

a. Ano

b. Ne

c. Nepracuji

Kdyz si mas vybrat mezi nasledujicimi ptedméty, pro ktery se spiSe rozhodnes?
b. Piedmét, co mé tolik nezajima, ale je to ,,davacka“
Myslis si, ze €as straveny v praci je pro Tebe piinosnéjsi, nez Cas straveny na cvicenich

a pfednaskach?

a. Ano
b. Ne
c. Nepracuji

Pracovni uplatnéni

38

Pracujes v oboru, ktery studujes?
a. Ano
b. Ne

€. Nepracuji (dalsi otazka ¢.45)

Pracovni uplatnéni II.

39

Co bylo hlavnim motivem zacit pracovat?
a. Potieboval jsem penize
b. Tlak okoli, abych zacal pracovat
c. Nezbytnost mit praxi po ukonc¢eni studia
d

Sam jsem se chtél rozvijet a ucit nové véci
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e. Jiné
40 Kdyz jdu rano do préace, vim, na cem budu ten den pracovat?
a. Ano, souhlasim
b. Vétsinou ano
C. Ne, nesouhlasim
41 Vytizujes pracovni zalezitosti i ve dnech, kdy nejsi v préaci?
a. Ano
b. Vyjimecné
c. Ne
42 Tva prace je (z hlediska narokl na pracovnika):
a. Zodpovédna a naro¢na na kompetence
b. Zodpovédna, ale nenaro¢na na kompetence
€. Nesu minimalni zodpovédnost
43 Moje pracovni doba je:
a. Pevné stanovené dny spolu se zacatkem a koncem smény
b. Pevné stanoveny zacatek a konec pracovni doby, dny zalezi na domluvé
c. Flexibilni, mohu pfijit a odejit, jak potiebuji
d

Jiné

44 Mas moznost si vzit ,,home-office*?

a. Ano, kdykoliv potiebuji

b. Ano, ale pouze po schvaleni nadfizenym
c. Ne
d. Jiné
Dopliiujici otazky
45 Jsem
a. Muz
b. Zena
46 Studuji

a. F1 - Finance a ucetnictvi
b. F2 - Mezinarodni vztahy
c. F3—Podnikohospodarska
d. F4 - Informatika a statistika
e. F5—Naérodohospodarska
f. F6 - Management (JH)
47 Semestr studia
a. 1.-2.
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b. 3.-4.
c. 5.-6.
d. 7.avice

48 Na jaky pracovni tivazek jsi zaméstnany?

a. HPP
b. DPC/DPP/zkraceny Gvazek
c. Nepracuji
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