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Zpusob zvladani zatéZovych situaci u studentit ZSF, kteri se

V budoucnu budou vénovat socialni praci

Abstrakt

Bakalaiska prace se zabyva problematikou zatéZzovych situaci, predevS§im jejich
zvladanim, a reagovanim na n¢. Cilem bakalai'ské prace bylo zmapovat jak studenti ZSF
obort (Rehabilita¢ni- psychosocidlni péce o postizené déti, dospélé a seniory a Socialni
prace ve vefejné sprave) reaguji na zatézovou situaci a jak se s ni vyrovnavaji.

Text je rozdélen na dvé Casti- teoretickou a vyzkumnou. V teoretické ¢asti jsou
vymezeny pojmy stres, coping, vénuji se zde tématu psychické zatéze, jejimu déleni,
technikdm zvladani zatézové situace, reagovanim na zatézové situace, a dalSim
pfidruzenym tématim; jako je vliv stresu na zdravi, dusevni hygiena, smysluplné
traveni volného Casu, stres a navykové latky nebo syndrom vyhoteni.

Ve vyzkumné casti byla pouzita kvalitativni vyzkumna strategie, metoda
dotazovani a technika polostrukturovaného rozhovoru. Data byla analyzovana pomoci
metody vytvareni trsii. Vybérovy soubor se skladd z osmnécti studentl, vzdy tiech
studentlt z prvnich az tietich ro¢nikl jiz zminénych obori. Hledala jsem odpovéd’ na
vyzkumné otazky: Jak studenti oborii socialni prace reaguji na zatézovou situaci? Jaké
kroky pouzivaji budouci socialni pracovnici ke zvladnuti zatézové situace?

Z vysledkt vyplyva, ze nejCastéjsi reakci informantli na zatéZzovou situaci jsou
zazivaci potize, dale bolesti hlavy, nervozita, unava nebo poceni. Krokem, ktery
nejCastéji vyuzivaji ke zvladnuti zatézové situace, je vypovidat se blizkym osobam.

Zatézové situace, které studenti uvedli, zatim souviseji se studiem a ne s jejich
budouci praci, ale ptfedpokladam, ze ,,osvédcené* zplisoby vyrovnavani budou uzivat i

v budoucnu a zaté€z spojenou s praci socialniho pracovnika zvladnou.

Kli¢ova slova
Psychicka zatéz; zatézova situace; coping; reakce na zatéZovou situaci; vliv stresu na

zdravi; duSevni hygiena; stres a navykové latky; syndrom vyhoteni



The way of coping with stressful situations in students of the Faculty of

Health and Social studies who will provide social work in the future

Abstract

This bachelor thesis deals with the issue of stressful situations, particularly with
coping with them and with the responses to them. The aim of the thesis was to map how
the students of the Faculty of Health and Social Sciences, programmes Rehabilitation-
psycho-social care of handicapped children, adults and seniors and Social work in
public administration respond to a stressful situation and how they cope with it.

The text is divided into two parts, a theoretical one and a research one. The
theoretical part specifies the terms stress and coping, | deal with the issues of mental
strain, its classification, techniques of coping with stressful situations, responses to a
stressful situation and further related topics like the impact of stress on the health,
mental hygiene, reasonable spending of free time, stress and addictive substances and
the burnout syndrome.

A qualitative research strategy, the method of questioning and the technique of
semi-structured interview was applied to the research. The data was analysed by means
of the cluster formation method. The research sample consisted of eighteen students,
three students of each year of the above mentioned study programmes. | was trying to
find answers to the research questions: How do the social work students respond to a
stressful situation? What steps do the future social workers take to cope with a stressful
situation?

The results show that stomach upset is the most frequent response among the
respondents, after that headache, nervousness, fatigue or sweating follow. A chat with a
close person is the most frequently used step to coping with a stressful situation.

The stressful situations mentioned by the students are linked to their study, not to
their future work for the time being, but | suppose that they will apply the “well proven”
coping methods in the future as well and they will be able to cope with the stress related

to the work of a social worker.

Key words
Mental strain; stressful situation; coping; response to a stressful situation; impact of

stress on the health; mental hygiene; stress and addictive substances; burnout syndrome
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UVvOoD

Problematika zatézovych situaci je aktualnim tématem pro vSechny, zvIast' pro
budouci pracovniky v pomahajicich profesich. Pomahajici profese je velmi psychicky,
fyzicky 1 emocionaln¢ naro¢na, je to praice mnohdy ve stresu a pod natlakem, a tak je
dulezité, aby cloveék byl schopen zvladat zatézové situace ve chvili, kdy se do ni
dostane, ale také po ni. Je nejen dilezité, aby byla situace dobie zvladnuta v danou
chvili, ale také, aby ji jedinec ptijal do své ,,vybavy“, aby u né& pozd&ji nenastal
syndrom vyhoteni.

Mnohdy jsou pak v praxi lidé, ktefi syndromem vyhoteni prochazeji a nejsou tak
schopni adekvatné a dobte vykonavat svoji praci s klienty. Vic neZ pomoci jim mohou
uskodit nebo je i odradit od vyuzivani dané socialni sluzby.

Z duvodu vaznosti syndromu vyhofeni se také v teoretické casti zabyvam dilezitou
ulohou prevence, jakou je duSevni hygiena, aktivni a hlavné smyslupIné traveni volného
¢asu, aby mél ¢lovek z ¢eho Cerpat energii ke zvladani zatézovych situaci.

Zatézovou situaci vnima kazdy jedinec jinak. Co je vysoce zatézové pro jednoho,
je pro druhého banalita, a naopak. | v této oblasti je nutné pojimat kazdého jedince jako
individualitu. Stejné jako samotna zatézova situace, je 1 jeji zvladani a reagovani na ni
také individudlni. Nékdy miize jedinci ke zvladnuti zatézové situace pomoci sport,
odpocinek ¢i vypovidani se pratelim; jindy se mize uchylit i k uziti navykové latky,
ktera mize jeho stav naopak vice zhorsit nez zlepsit.

Je dilezité naucit se zvladat zatézové situace jeSté¢ v dob¢ studia, pred samotnym
vykonem profese, aby byla dobie zvladnuta primarni prevence syndromu vyhoieni.

Ve své bakalarské praci se zabyvam zvladanim zatézové situace a reagovanim na
ni u studentt, budoucich socialnich pracovnikt, abych zjistila, zda zvladaji zatézové
situace; jaké a zda jsou efektivni kroky, které k jejimu zvladnuti uzivaji. Dale se
zabyvam reagovanim na zatézovou situaci, protoze i socidlni pracovnik musi v takové
chvili zachovat chladnou hlavu a jednat operativné a ne se hroutit.

Toto téma jsem si vybrala, protoze mé zajimalo, jak ostatni studenti zvladaji
zatézové situace, jestli se hodné stresuji a zmatkuji, nebo je naopak zvladaji dobie a
s nadhledem a jestli neuzivaji ke zvladani néjaké zajimavé kroky, které by mohli zkusit

1 Ctendfi této bakalatské prace.



1 SOUCASNY STAV

1.1 ZatéZova situace

Paulik (2010) povazuje za dilezité, aby se u problematiky zatézovych situaci
vychazelo ze vSech narokd, které jsou kladeny na jedince, jako na bio-psycho-socio-
spiritudlné ekologickou bytost, aby uvazovani o zaté¢zovych podnétech a odpovédich na
né zahrnovalo vSechny sloZky chovéani a prozivani a respektovalo spojeni mezi

jedincem a vnéj$im prostiedim.

1. 1. 1 Definice psychické zatéze

Miksik (2007) uvadi, Ze clovek neustale fesi rozpor mezi tim, co jiz zpracoval, tedy
postoji a pristupy, které pfijal za své, S novymi pozadavky na jeho existenci.
Pfedpoklady zvladani tohoto rozporu jsou ¢isté individudlni, jelikoz zalezi na obsahové
struktute problému, na psychické odolnosti jedince, na celkovych wvnitinich
piedpokladech a na vnéjsich podminkach (Miksik, 2007).

Miksik (2009) uvadi, ze vysledkem aktualizovaného rozporu mezi redlnymi
zivotnimi kontexty a psychickou potenci jedince je vyjadieni schopnosti uplatnit a
vyuzit psychickou kapacitu, integrované a u¢inné vyrovnavani se s novymi kontexty,
schopnost obstat a schopnost interakce a ptizptsobeni se.

Podle Miksika (2009) se pfi interakci ¢loveéka s prostfedim projevuji a upravuji
schopnosti, osobnostni vlastnosti a predpoklady jedince, realizuje se a rozviji
individualni zivotni praxe a dochazi k stimulaci vyuziti dosud skrytych schopnosti
vyrovnat se s novou situaci.

Miksik (2007) uvadi, ze pristup k vyhrocenému vztahu mezi psychikou a
situa¢nimi naroky neni jednotny a v psychologii je nazyvan rizné. Uziva se pojem
konflikt, stress, obecny adapta¢ni syndrom GAS, ,,load* nebo zatéz.

Paulik (2012) uziva pojem zatéz, kterou charakterizuje jako stav, kdy je jedinec

vystaven narokiim, s nimiZ se musi vyrovnat v adapta¢nim procesu.



1.2  Stres

Paulik (2012) uvadi, ze zatéz i stres jsou obecné spojovany s obtiznymi ¢i
ohrozujicimi situacemi, které narusuji fungovani organismu a vyvolavaji zmény
V hormonalnim, imunitnim i ob&hovém systému. Nakonecny (2013) uvadi, ze stres
miize byt chapan jako silna frustrace vznikajici ptisobenim nadmérné silného podnétu
delsi dobu a mize nastat setrvanim v nesnesitelné situaci, které se jedinec nemize
vyhnout. Na druhou stranu Mynat (2014) pojima stres jako dilezitou podporu,
pfipravujici organismus na maximalni vykon mobilizaci svych zdroji (uvolnéni
energetickych zasob, prokrveni mozku a zrychlené srde¢ni ¢innost), pomoci kterych je
jedinci sdélovano, Ze situaci zvladne. Ptacek, Kuzelovd (2010) se také ztotoznuji
S nazorem, Ze stres je pro na$ zivot dulezity a je tfeba s nim umét spravné zachazet.
Mynai (2014) je toho nazoru, ze pokud lidé budou brat stres jako pomocnika, mize

dodévat odvahu a silu postavit se vyzvam a obtiznym situacim.

1. 2. 1 Priznaky stresu

Ptacek a Kuzelova (2010) uvadéji dlouhodobé a kratkodobé piiznaky stresu,
z nichz do kratkodobych fadi studené ruce, zrychleny tep nebo sucho v ustech.
Dlouhodobé télesné ptiznaky stresu jsou podle Ptacka a Kuzelové (2010) problémy
S piijimanim potravy (nechutenstvi, pfejidani), potize s travenim a s nim spojené paleni
zahy, bolesti za hrudni kosti, zrychlena srde¢ni ¢innost, bolest hlavy, nespavost a tinava
nebo dalsi nevysvétlitelné zdravotni potize, svalové kieCe, impotence ¢i frigidita.
Z dusevnich ptiznaki Ptacek a Kuzelova (2010) zminuji potize Spaméti a se
soustiedénim, podrazdénost, nervozitu, neklid, popudlivost, bezradnost, neschopnost se
svym problémim postavit nebo také strach z budoucnosti. Jedinec muze mit pocit, Ze se
mu dlouhodobé nic nedafi, ztraci zajem o lidi a nachazi se v dlouhodobém dusevnim
napé&ti s pocity strachu, nejistoty a uzkosti (Ptacek, Kuzelova, 2010).

Ptacek a Kuzelova (2010) uvadi, ze stres mize mit spojitost i s onemocnénim
obéhového systému, s vysokym krevnim tlakem, sbolestmi hlavy, migrénami,
zalude¢nimi viedy. Souvislost se stresem se pfisuzuje i revmatické artritidé, koznim
nemocem, bolestem patefe nebo i onkologickym a nadorovym onemocnénim (Ptacek,

Kuzelova, 2010).
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Hofmanova (2014) rozdéluje priznaky stresu na fyziologické, emociondlni a
behaviordlni. Mezi fyziologické tadi pocit bolesti a sevieni v oblasti hrudniku, buSeni
srdce, sexudlni dysfunkci, svalové napéti v oblasti zad a §ije, pocit nuceni na moceni,
poruchy menstrua¢niho cyklu a imunitniho systému, bolesti bficha, hlavy, vyrazky,
ekzémy, prujem, migrénu a zhorSené zaostiovani (Hofmanova, 2014). Mezi
emociondlni ptiznaky Hofmanova (2014) tadi unavu, tuzkost, poruchy paméti a
soustfedéni, podrazdénost a naladovost, nadmérné trapeni a starosti. Mezi behavioralni
piiznaky tadi neschopnost prace, rozhodovani, vyhybani se povinnostem, nechutenstvi,

nebo piejidani, zavislostni sklony a problémy se spankem (Hofmanova, 2014).

1. 1. 2 Déleni psychické zatéze

Kazdy autor se li$i v interpretaci zatéze jako takové a také zatéz rozd€luji razné.
Miksik (2007) rozdé€luje psychickou zatéZ na béZnou, optimalni, pesimalni, hrani¢ni a
extrémni psychickou zatéz, Paulik (2012) rozd€luje zatéz podle trvani, intenzity a

kvality.

. Rozdéleni podle MikSika (2007)

1. Bézna psychicka zatéz

Béznou psychickou zatézi je podle Miksika (2007) zivot ve stabilizovanych
podminkach, na ktery je jedinec plné adaptovan, naroky na psychiku jsou bézné,
piimétené, obvyklé, ,,normalni“, nedochazi k zadnym neocekavanym zvratim a jedinec
je schopen jednat s jasnymi postoji, schopnostmi, dovednostmi, znalostmi a ustalenymi

zvyklostmi v jednani.

2. Optimalni psychické zatéz

Optimalni zatéz je urcité zvyseni psychické zatéze, které je stimulujici, podminuje
psychicky rozvoj jedince, podnécuje k seberealizaci na nové interakéni Grovni, neni
provazena negativnimi dasledky v psychice a ¢lovek pii zvladnuti novych naroki citi

radost a uspokojeni z dosazeného uspéchu a nového poznani (Miksik, 2007).
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3. Pesimalni psychicka zatéz

Pesimalni psychickd zatéz je podle Miksika (2007) opakem zatéze optimalni,
naroky na psychiku mohou byt nadmérné vysoké nebo nizké. Zatéze nadmérné nizké
osobnost nepodnécuji, neumoznuji psychicky rozvoj- psychika neni ,trénovana“ a
jedinec se snadnéji ocitne v situaci, kterd se mu jevi jako nefeSitelna (Miksik, 2007).
Takova zatéz je vyvijena napiiklad na psychiku jedince, ktery je vychovavan

Vv nedostate¢né stimulujicim nebo zanedbavajicim prostiedi (Miksik, 2007).

4. Hrani¢ni psychicka zatéz

Hrani¢ni psychicka zatéz je spojena s hrani¢nim limitem psychické prijatelnosti a
»Zpracovatelnosti®, kdy se osobnost S psychickymi naroky vyrovndva s maximalnim
vypetim svych sil pfi ,,obétovani nekterych funkci (Miksik, 2007). V procesu
piekonavani se rozvijeji rizné funk¢ni poruchy, obranné, unikové a kompenzacni
mechanismy a zlistavaji po nich na jedinci vyrazné stopy, hlavné v oblasti emociondlni

(Miksik, 2007).

5. Extrémni psychicka zatéz

Dle Miksika (2007) jsou pii aktualizaci extrémni psychické zatéze jakékoli
kompenza¢ni mechanismy neuc¢inné nebo je ¢loveék v dané situaci neni schopen uplatnit
a prosazuji se obsahy maladaptivniho narusené¢ho chovani, které signalizuje psychickeé

selhavani rizného stupné a kvality.

. Rozdéleni podle Paulika (2012)

Paulik (2012) rozdé€luje zatéz podle intenzity na minimalni, mirnou, stfedni a
silnou, podle délky plsobeni rozliSuje zatéz kratkodobou, sttednédobou a dlouhodobou,
podle emoc¢ni odezvy ji rozd€luje na piijemnou, neutrdlni a nepiijemnou.

Autor (2012) oznacuje minimalni zatéz jako zatéz spojenou s malo intenzivnimi
podnéty, za silné jsou povazovany slozité a obtizné tikoly s rizikem chyb, ale 1 havarijni
Situace ohrozujici zdravi a zivot. Podle druhi zatézovych podnéti Paulik (2012)
rozliSuje zatéz biologickou, fyzickou a psychickou. U zatéze biologické je ptisobenim
Cinitelll vyvolana primarné biologickd odpoveéd, u zatéZe fyzické je vyvolana odpoved

svalovou ¢innosti (Paulik, 2012). Zatéz psychickd se mize dale jesté rozliSovat podle
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oblasti ptisobeni na oblast senzorickou, emocionalni a mentalni, také ji mizeme clenit
na optimdlni a neoptimalni, kdy neoptimalni nebo také pesimalni zatéz je spojovana

s ohrozovanim hodnot jedince a je také ozna¢ovana pojmem stres.

1. 2. 2 Viiv stresu na zdravi

Psychosomatika je véda zabyvajici se vztahem mezi psychikou, duSevni strankou a
fyzickou nemoci (Klimova, Fialov4, 2015). Nolen- Hoeksema et al. (2012) oznacuji
psychosomatiku jako interakci duSevniho (,,psyché®, duse) a télesného (,,soma“, télo).
Autofi (2012) uvadéji, ze pisobenim lidské psychiky na organy a jejich funkce a vlivem
emoci na télesné zdravi, se zabyva psychosomatickd medicina.

Pfi¢inou vzniku psychosomatického onemocnéni mize byt podle Binové (2011)
dlouhodoby stres, nedostatek spanku, nedostatek odpocinku a ¢asu a také zivotni styl,
ve kterém se jedinci neciti dobfe.

Nadmérné zatéz se podle Binové (2011) projevi télesnymi nemocemi, jakymi jsou
poruchy pfijmu potravy, bolesti hlavy a poruchy spanku, zavraté, pocity sevieného
hrdla, alergie, astma, bolesti zad, unavovy syndrom, chronické choroby zazivaciho
traktu, gynekologické a téhotenské potize, chronickd kozni onemocnéni, poruchy
ob¢hového systému, zejména hypertenze a palpitace a pocity nepravidelného srde¢niho
rytmu.

Autorka (2011) uvadi, Ze moznostmi 1écby jsou zména zivotniho stylu, spravna
vyziva, fyzicka aktivita, pfirodni lécba, uzivani vitaminl a potravinovych dopliki,

psychoterapie a komplexni lé¢ba celého organismu.

1.3  Zvladani zatéZové situace

Paulik (2012) wuvadi, ze pifi zvladani zatézovych situaci jsou dualezitymi
determinanty osobnostni predpoklady ¢lovéka, situacni faktory, které ovlivituji reakce
¢loveéka na zatézové podnéty, a také procesy a transakce, které jsou aktualné v interakci

jedince s prostiedim.
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1. 3.1 Reagovani na zdtéZovou situaci

Valkova (2013) uvadi, Ze organismus pii zatéZzové situaci reaguje Vv roviné
fyziologické a psychické, v roving fyziologické se jedna o zrychleni dechové i tepové
frekvence, zCervenani kiize, mimické projevy, prefikavani, gestikulaci a poceni. Rovina
psychicka se tyka hlavné emoc¢niho ladéni (Valkova, 2013). Autorka (2013) dale uvadi,
7e Na zpusob, jakym zareagujeme na zatéz, ma velky podil cely proces uceni, jelikoz jiz
Vv détstvi si jedinci osvojuji napodobou, identifikaci nebo metodou odmén a trestu, urcité
zpusoby vyrovnani se S riznymi situacemi, které byly efektivni a tak si je zafixuje.
Autorka (2013) také uvadi, ze na zatéz mizeme reagovat I V podobné situaci rizné,
nékdy situaci zvladneme bez obtizi a jindy ne. Autorka (2013) uvedla zakladni typy
reagovani na zatézové situace, z nichz do zdkladniho clenéni patii reakce aktivni,
pasivni a neutralni.

Viélkova (2013) uvadi, Ze reakce aktivni je Casto spojovana s agresi, jedinec je pii
zatézi schopny aktivné reagovat utokem, usilovanim nebo bojem. Reakce miiZze vést k
destruktivnimu chovani k sobé samému nebo K okoli nebo mize vést ke zvySené
koncentraci k vykonu (Valkova, 2013).

Neutralni reakci autorka (2013) rozd€luje na bagatelizaci nebo kompenzaci.
Bagatelizace podle Valkové (2013) znamena zmensSeni, zleh¢eni vyznamu problému
,Kdyz nejde o zivot, nejde o nic*, Vv takovém piipadé je dobré, kdyz se z neutralniho
feSeni odvine aktivni feSeni pro vstiebani problému a odeznéni zatéze. Kompenzace je
nahrazeni né¢im jinym (substituce), ¢asto nahrazeni neuspéSného uspésnym, zahrnuje
aktivitu najit néco vhodnéjsiho, napiiklad pokud se hra¢i nedafi byt Gspé€$ny, muze se
stat uspéSnym trenérem ve stejném oboru (Valkova, 2013).

Mezi pasivni reakce autorka (2013) fadi obranné a tinikové mechanismy, z nichz
obranny mechanismus brani organismus ¢lovéka pied psychickym vyCerpanim a je
v ném skryta tendence vytésnéni nebo vylepseni realné negativni Situace.

Anna Freudova (2006) popsala obranné mechanismy, mezi néz patéi popieni
(odmitnuti skutecnosti), represe (potlaceni), vytésnéni, racionalizace (piijatelné
vysvétleni neptijatelnych ¢inll), intelektualizace (vytésnéné se stane pfedmétem studia),
fixace (Ipéni na neucinném zplsobu reagovani), regrese (navrat do niz§iho vyvojového
stupng), transgrese (pieskoceni vyvojového stupn€), uték do fantazie, projekce
(nezddouci charakteristiky pfisuzujeme druhému), reaktivni formace (opacné

reagovani), premisténi (vybiti energie na nevinném jedinci), somatizace (pfesun
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psychického problému do télesné roviny), identifikace (napodobovani jiné osoby),
izolace (stazeni se do ustranni), disociace (nutkavé jednani), substituce (zahrnuje
kompenzaci-nahrazeni a sublimaci-pfevedeni do spolec¢ensky pfijatelné normy).

Valkova (2013) u obrannych mechanismi jesté udava vzpominkovy optimismus,
jehoz podstatou je uchovani dobrych zazitkii, postupem casu i jejich piikraslovani a
vytésiiovani téch negativnich.

Valkova (2013) uvadi, Ze unikové reakce maji vétSinou za cil vyhnout se situaci,
kterd vychazi z pivodnich vzorcii zachovéani existence, takovy tunik vétSinou znamena
zbaveni se odpovédnosti a stava se uréitou formou alibismu. Unik mize byt do nemoci,
do snéni, k alkoholu a navykovym latkam, anebo mize byt fyzicky, kterym muze byt
Gt8k z mista (zaskolactvi) nebo z &innosti (Vélkova, 2013). Unikové reakce jsou
spojeny s né¢im neptijemnym nebo nezvladatelnym, unik mize byt od nepfipraveni se
do skoly az po Sikanu (Valkova, 2013). V kazdém piipad¢ je dulezité vstépovani
védomi, ze podstatna jsou aktivni feSeni, ale pouze do takové miry, aby ¢lovék v situaci
ohrozujici zivot utekl nebo se nezucastnil (Valkova, 2013).

U utniku do nemoci autorka (2013) uvadi, Ze ho ma v sobé kazdy clovék jiz od
détstvi, kdy je v nemoci o néj pecovano, okoli se k nému chova hezky a nic se po ném
nechce. Objevuje se ve vSech vékovych skupinach, jelikoz je to nejpiijatelnéjsi omluva
z ruznych aktivit, proto se podle autorky (2013) casto objevuje i u studentti pired
vykonem.

Autorka (2013) uvadi, Ze unik do snéni piedstavuje piehravani netispésnych situaci
suspéSnym koncem, nepovazuje ho za Spatny, pokud wvyusti v aktivitu nebo
v kompenzaci, ale nemél by byt omluvou pro nicnedélani.

Vélkova (2013) uvadi, ze vzort pro unik k alkoholu nebo navykovym latkam je ve
spole¢nosti mnoho, atak prostupuje v€kovou vrstvu dospélych i mladistvych, ktefi piji

pro radost, ze zalu, pro moznost zapomenout nebo pro vyvolani pfijemnych pocitu.

1. 3. 2 Techniky zvladani zdatéZové situace

Ke zvladani stresovych situaci a snizovani t¢inku stresu je mozné vyuzit kognitivni
techniky, které ovliviiuji kognitivni reakce (KBT) nebo behaviordlni techniky, které
ovliviiyji fyziologické reakce na stres (biofeedback, relaxa¢ni trénink, meditace, aerobni

cviceni) (Nolen- Hoeksema et al., 2012).
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Pri biologické zpétne vazbe (biofeedbacku) dostiva jedinec informace (zpétnou
vazbu) o urcitém aspektu svého fyziologického stavu a potom se pokousi tento stav
zmenit (S. Nolen- Hoeksema et al., 2012, s.615).

Technika relaxa¢niho tréninku jedince uéi, jak se uvolnit (nejdilezitéjsi ¢ast) a uci
ho soustfedit se na myslenky (S. Nolen- Hoeksema et al., 2012). Pacient postupné
uvolnuje svaly od chodidel po krk a obli¢ej, nejdiive sval napne, pak uvolni a vnima
pocitovy rozdil (S. Nolen- Hoeksema et al., 2012).

Harris (2015) uvadi, ze meditaci si jedinec nemtize porucit, ale kazdy si musi najit
svij zpusob, jak se odpojit a odstfihnout od denniho shonu. Pro zadatec¢niky je podle
Harrise (2015) dobré pro navozeni spravného stavu jit na prochazku, hlavnim smyslem
meditace je zastavit se, nespéchat, pravideln¢ dychat, nebyt netecni a nechat volné
plynout mysl. Harisson (2011) uvadi, ze meditace se na Zapad rozsitila z buddhismu a
jogové tradice, uvadi, ze joga je nejlepsi kombinace cvifeni téla i mysli, zaméfuje se na
protaZeni svall a uvolnéni téla a diky dechovému cviceni pomaha zbavit se povrchniho
dychani pii stresu. Joga se stava meditaci v okamziku, kdy se jedinec soustiedi na své
télo, mysSlenky necha bézet v pozadi a pIn¢€ se soustiedi na své pohyby a dech (Harrison,
2011).

Acrobni cviceni (napf. béhani, plavani, cyklistika) jsou dobrymi metodami ke
snizovani stresu (S. Nolen- Hoeksema etal., 2012). Bylo dokazano, ze jedinci, ktefi
pravideln€ aerobné cvici, maji nizsi tepovou frekvenci i krevni tlak, a v disledku stresu
onemocni méné nez jedinci, ktefi nemaji dobrou fyzickou kondici (S. Nolen- Hoeksema
et al., 2012).

Kognitivni technikou je kognitivné-behavioralni terapie, jejimz cilem je pomoci
lidem rozpoznat a sledovat stresové situace, které jim vyvolavaji jejich fyziologické a
emoc¢ni symptomy a snazi se zménit zptsob vyrovnavani s nimi (S. Nolen- Hoeksema et
al., 2012). Pii této technice se pacient uci sledovat své reakce na stresové situace,
zaznamenava Si pocity, chovani a myslenky pied situaci, béhem ni i po ni (diky tomu se
po n¢jakém cCase vyjasni vztah mezi mySlenkami a fyziologickymi, emoc¢nimi a
behavioralnimi reakcemi) (S. Nolen- Hoeksema etal., 2012). Poté jedinec pojmenovava
sva ocekavani a presvédCeni a nakonec nastava faze, kdy se jedinec snazi zménit
néktery z aspektli stresové situace, zpusob vnimani nebo chovani (S. Nolen- Hoeksema

et al., 2012). Autor (2012) také uvadi, ze jednotlivé techniky se ¢asto kombinuji.
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1. 3. 3 Zviadani zatéZové situace studenty

Solcova (2009) popsala zdroje stresi déti a adolescentd. Zdrojem zatézovych
situaci mize byt dlouhodoba absence primarni péce v prvnim roce Zivota, vazné a
opakované détské nemoci do dvou let od narozeni, chronické nebo dusevni onemocnéni
rodiCe, sourozenec s hendikepem, porucha chovani nebo uéeni, rodinné hadky, absence
otce, nezaméstnanost rodict nebo ztrata jejich zaméstnani, zména Skoly nebo bydlisté,
novy shatek matky a pfirGstek nového ¢lena v rodiné (novy muz, sourozenec), smrt
nebo odchod sourozence ¢i dobrého kamarada nebo umisténi do péstounské péce
(Solcova, 2009).

Buchwald (2013) uvadi, ze pfi zvladani stresu studentti je dilezité mit socidlni
oporu, tedy mit takové socialni okoli, které jedinci pii problémech pomize. Podpora
muze byt poskytnuta ze strany rodicl, piatel, partnerti, socidlnich pracovnikli nebo i
uciteli, pricemz je dilezita kvalita takového vztahu, aby mohla poskytnout emocionélni
podporu (srdecnost, utéchu, naklonost, soucit a hlavné naslouchani), instrumentalni
podporu (pomoc prakticka- nakup, vyfizeni rdznych tkoli) a informaéni podporu
(poskytnuti informaci, rad nebo doporuéeni) (Buchwald, 2013). Autorka (2013) také
uvadi, ze samotné socialni okoli k redukci stresu nevede.

Meier a Welch (2015) uvadgji, Ze na psychiku studentt jsou kladeny velké naroky.
Zkousky, Gasova narocnost, tlak z hlediska financi, malo spanku, S$patné stravovaci
navyky, nové povinnosti, setkavani se Snovymi lidmi, tlak z hlediska profesniho
rozhodnuti, celkovy tlak kvili strachu ze selhani a tlak ze strany rodict, to vse je velka
naloz pro psychické zdravi (Meier, Welch, 2015).

Blouin-Hudon, et al., (2015) uvadé¢ji, Ze obdobi vysokoSkolského studia je
rozhodujici doba, kdy si studenti rozviji své dovednosti s cilem maximalizovat sviij
budouci Uspéch na trhu prace. Toto obdobi s sebou piindsi také mnoho zatéZovych
situaci, zejména ve zkouskovém obdobi.

Broz (2012) na zakladé vlastni zkuSenosti uvadi, Ze studenttim pied zkouskou, kdy
jsou vystaveni stresu, muze na uklidnéni pomoci progresivni relaxace. Jacobsonova
progresivni relaxace je nacvik uvédomeéni si stavu mezi napjatymi a uvolnénymi svaly,
kdy napnuti svalu ma ptijit na konci nadechu a uvolnéni pfi vydechu, dilezité je také
klidné, pravidelné dychani do bticha (Broz, 2012). Gillernova etal., (2012) uvadi, ze se
postupné cvici svalové skupiny celého téla, napéti ma trvat nékolik vtefin a uvolnéni

poté n€kolik minut.
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1.4 Coping

Coping je dle Ktivohlavého (1994, in Ulrichova, 2012) aktivni a védomy zptisob
zvladani stresu, ktery se uplatiuje v pfipadé, kdy je tfeba vyvinout vétsi usili
k zvladnuti stresové situace. Podle Klimenta (2014) se pozadavky kladeni na jedince ve

stresové situaci nazyvaji stresory.

Copingové strategie

Paulik (2012) uvadi, Ze copingova strategie je plan voleny pii zvladani stresort.
Kopecka (2015) uvadi, ze coping je schopnost poradit Si S mimofadné obtiznou situaci a
strategie jejich zvladani nazyva copingové strategie. Autorka (2015) také uvadi, ze pti
svizelné situaci jedinec uplatiiuje urcité zvladaci mechanismy, které mohou byt
orientované na zvladani problému nebo na zvladani emoci. Mezi zdkladni copingové
strategie autorka (2015) uvadi feSeni problému, rozumové pieznaCkovani situace,
vyjadieni emoci, vyhledavani socialni opory, vyhybani se problému, tnik do fantazie,
sebeobvinovani, sebekritiku a socialni izolaci.

Tobiniiv model copingovych strategii rozliSuje ptiklonové a odklonové strategie,
které mohou byt orientované¢ na problém nebo na emoce (Kopeckd, 2015). Uvedené
strategie budou vysvétleny na ptikladu ztraty zaméstnani.

Ptiklonovou strategii orientovanou na problém miize byt feSeni daného problému,
kdy si jedinec aktivné hleda praci nebo jedinec feSi problém velmi pasivné a
argumentuje tim, Ze si potfebuje odpoCinout a ma stejné¢ nasetiené néjaké penize
(Kopecka, 2015). Ptiklonovou strategii orientovanou na emoce muze byt vyjadieni
emoci, kdy Cloveék projevuje své emoce (plac¢, vztek) nebo ji mize byt vyhledavani
socialni opory, kdy si jde jedinec popovidat s blizkym ¢lovékem, ktery mu poskytne
emocionalni podporu (Kopecka, 2015).

Odklonovou strategii orientovanou na problém je vyhybani se problému a
fantazijni Gnik (Kopecka, 2015). Vyhybanim se problému ¢loveék své problémy jen
oddaluje, naptiklad uzivanim navykovych latek nebo unikem do hrani poéitacovych her,
fantazijni Gnik je ,,popteni skutecnosti“, kdy jedinec ocekava hovor ze zaméstnani, Ze
Slo o zert (Kopecka, 2015). Odklonova strategie orientovana na emoce je

sebeobvinovani, spoc¢ivajici v obvinéni, Ze jedinec udélal néco Spatné, strategie socialni
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izolace spo¢iva v 0Ssamoceni, V izolaci od vsech lidi, aby ¢lovék mohl sam zoufat

(Kopecka, 2015).

1.5  ZatéZova situace a navykové latky

Kftivohlavy (1994, in Ulrichova, 2012) uvadi tii davody piti alkoholu, napiti se ,,na
naladu®, tedy na pocit stimulace a excitace, kdy ma jedinec faleSny pocit povznesené
nalady, ale ve skuteCnosti se jedna o zvySeni nervového napéti, pije se pro zvyseni
pocitu odvahy a pro pocit zvysené moci a socialni sily.

Podle Jansy (1992, in Ulrichova, 2012) nebezpeci alkoholu spoc¢iva v tom, Ze se
prekracuje jeho ,zdrava“ mira 60ml/den a propadaji mu mladi lidé, ktefi timto
zpusobem fesi své problémy. Alkohol a stres spolu izce souvisi, jelikoz existuje mnoho
jedincti, ktefi ho ve stresové situaci pozivaji v domnéni, ze se jejich situace zlepsi, ale
casto je to naopak.

Renaudova (1993, in Ulrichova, 2012) uvadi, Ze mladi lidé, kromé nezdravého piti
alkoholu, zmirnuji své napéti cukrovinkami, koufenim, kavou a dal§imi toxickymi
latkami.

Buckner & Shah (2015) a Lewis et al., (2008) uvad¢ji, ze jednim z dtvodu piti
alkoholu vysokoskolskych studentt je ten, aby se neodliSovali a socialné piizpasobovali
ostatnim a také uvadéji, Ze piti alkoholu miize vést az k vyvolani socidlni uzkosti.
Socialn¢ tuzkostna porucha je charakterizovana jako strach v socidlnich nebo
vykonovych situacich (Ashley N. Howell et al, 2016).

Studenti na vysoké Skole mohou trpét strachem z kontroly, ktery je casto
koncipovan jako strach z negativniho hodnoceni a muize tak existovat pifi¢inny vztah
mezi pitim alkoholu kvuli strachu z negativniho hodnoceni, pitim v ramci vyrovnani se
se zatézovou situaci a pitim alkoholu v ramci konformity (Stewart et al., 2006 in Ashley
N. Howell et al., 2016).

Podle Segura Garcii et al.,, (2016) je srozvojem navykovych latek spojovano
nedostatecné sblizeni rodi¢t béhem détstvi a dospivani jedince.

Nespor (2011) uvadi, ze ndvykové latky jsou pro spolec¢nost snadno dostupné a je
po nich velkd poptavka. Také uvadi, Ze zavislost je pouze jednim z rizik uzivani
navykovych latek, hor$imi disledky mohou byt smrtelna otrava, dopravni nehoda pod

vlivem navykové latky nebo vazny uraz pii intoxikaci (NeSpor, 2011).
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1. 5.1 Vybrané navykové litky

Alkohol

Kajanova (2014) uvadi, ze alkohol patii mezi latky, které maji tlumivy ucinek na
CNS, odstranuje, ev. snizuje tzkost, jedinec se citi uvolnény, ale vV ramci intoxikace
muze dojit k predavkovani, bezvédomi a muize skoncit az smrti.

Minatik (© 2016) uvadi, ze alkohol pisobi v men$im mnozstvi stimulacné, po
poziti dojde ke zlepSeni nalady, jedinci stoupne sebevédomi, je komunikativné;si,
dochazi k excitaci a stav je mozné oznacit jako lehkou opilost, pti dalsim pozivani dojde
Kk otupéni v oblasti soudnosti a sebekritiky, nalada expanduje a muze vést k agresivité,
pfi poziti veétstho mnozstvi alkoholu, stfedné tézké opilosti, za¢ne alkohol pusobit
inhibi¢né, dojde k Gtlumu a ospalosti. Tézka opilost mize vyustit az v kdma a pii velmi

tézké opilosti dochazi k bezvédomi az zastaveé obehu a dechu (Minatik, © 2016).

Nikotin

Kajanova (2014) uvadi, ze nikotin se spolu s kofeinem fadi mezi stimulaéni latky.
Exnico (2014) uvadi, Ze nikotin ptisobi podobné jako alkohol, nejdiive stimulacné a
poté inhibi¢né€. Nikotin se dostava do téla predevsim koufenim tabaku, zvySuje krevni
tlak, stahuje cévy, zpusobuje palpitaci, zvySuje poceni a obsah tuku v krvi. Muze vést
K potizim s rovnovahou, ale také v téle vyplavuje vice beta-endorfinu (latka podobna
morfiu), ktera zptisobi pocit slasti a uspokojeni, zlepSuje pracovni pamét’ a pozornost,
zkracuje reak¢ni dobu, zlepSuje cCilost 1 schopnost uceni, stimuluje vyplavovani
endorfinli a zvySuje aktivitu traviciho traktu (efekt ranni cigarety) (Exnico, 2014).

Kufaci koufenim relaxuji, nikotin jim zlepSuje naladu a schopnost soustiedit se,

dodava jim energii, zejména pti tinavé€, potlacuje chut’ k jidlu (Exnico, 2014).

Marihuana
Marihuana je nejrozsitenéjsi nelegalni droga na svété, nejcastéji se uziva ve formé
cigarety nebo v dymce, projevuje se zvySenym srde¢nim tepem, zhorSenou rovnovahou
a koordinaci, mysl je mimo realitu (Foundation for a Drug-Free World, © 2009).
Dal§imi ucinky jsou: bolavy krk, poskozeni plic, zhorSend pamét, snizeni
mentalnich schopnosti, poSkozeni imunitniho systému, ospalost, deprese, panika,
uzkost, snizena schopnost reagovat. (Foundation for a Drug-Free World, © 2009).

Kajanova (2014) uvadi, ze halucinogeny nevedou k fyzické zavislosti.
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Extaze

Baggot et al. (2016) uvadi, ze extaze, je Siroce uzivana nelegalni tane¢ni droga,
ktera se také uziva jako dopln€k k psychoterapii. Extdze vyvolava pocity interpersonalni
blizkosti a druznosti, touhu komunikovat s ostatnimi, ptisobi na odhozeni zabran, méni
hodnoceni sebe sama, zvySuje pocit autenticity a zaroven snizuje obavy z negativniho
hodnoceni jinymi osobami, proto predstavuje vysoké riziko zavislosti pro stydlivé lidi

(Baggot et al. 2016).

1.6  DuSevni hygiena

Dusevni hygiena je nauka o tom, jak si chranit a upeviiovat dusSevni zdravi a jak
zvySovat odolnost clovéka vici nejriznéjsim Skodlivym vnéjsim viivim (Celedova,
Cevela 2010, s. 64). Dusevni hygiena by méla ¢lovéka naudit, jak ma piedchazet
psychickym potizim nebo jak je zvladat (Celedova, Cevela, 2010). Kelnarova,
Matéjkova (2014) uvadéji, ze duSevni hygiena se zabyva prohlubovanim, rozvojem,
podporou, prevenci a znovuziskavanim dusevniho zdravi a prevenci dusevnich poruch a
nemoci.

Celedova, Cevela (2010) do dusevni hygieny zahrnuji zvladani stresovych situaci a
z4tézi, dodrzovani spravné Zivotospravy, jednani s lidmi a feSeni rGznych Zzivotnich
situaci a konflikti.

Peterkova (2015) uvadi, Ze pro navozeni stavu pohody a dobré nalady se dnes
rozsiten¢ uzivaji Iéky nebo jiné drogy. Autorka (2015) uvadi alternativnéjsi zptsoby,
kterymi je mozné navodit dusevni pohodu bez uzivani chemickych latek a to vystaveni
slunci, jelikoz slunce stimuluje produkci neurotransmiteri a ovliviiuje tak psychickou
pohodu, zdmérné usmivani, které vydava centru emoci zpétnou vazbu tim, Ze si centrum
vybavi pozitivni emoce a ucinné je i omezeni ranniho spanku a polehavani. Dale pak
sex, adrenalinové zazitky, relaxace, imaginace ptijemnych situaci, tepla koupel a mtze
to byt i hudba (poslech i zpév) a tanec (Peterkova, 2015).

Za nejucinnéjsi nastroj na duSevni pohodu autorka (2015) oznacuje pohyb, ktery je
antidepresivni v jakékoli podobé. Nemusi se jednat jen o sport, ale mize to byt i fyzicka
prace nebo sviznéj$i chlize, optimalni je vykondvat pohyb, ktery vede k zadychani
dvacet az tficet minut denné (Peterkova, 2015). Autorka (2015) také uvadi, Ze lidské
télo je stavéné na fyzickou ndmahu, a proto Zivot dnesniho moderniho ¢lovéka, ktery je

pfevazné v interiéru a ktery je vystaven stresu z vypadku internetu, neni zdravy, proto
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by podle ni méli lidé kazdy den zacit alespon s drobnou zménou, jako je nastaveni tvare
slunci, kdyz stoji venku.

Mynat (2014) uvadi, ze lidsky organismus si se stresem umi poradit, pokud na to
ma dostatecné mnozstvi ¢asu a odpocinku a uvadi jako zasadni problém nahrazovani
odpoCinku zdbavou, jelikoz odpocinek dopliuje energii. Mynai (2014) jako
odpocinkové ¢innosti uvadi poslech hudby, tvofivé cinnosti, jako je kresleni,
modelovani, skladani ¢i prace s hlinou, dale to mize byt joga, ¢teni knihy, masaz,
plavani, chiize, béh, pro nékoho i vafeni, zehleni a uklizeni, ale hlavn¢ jakdkoli
jednoduché fyzicka cinnost. Pro odpocinek je dilezity také klid jako takovy (Mynaf,
2014).

1.7  Smysluplné traveni volného casu

K tomu, aby se ¢lovék mohl vénovat dusevni hygiené, pottebuje volny ¢as. Volny
¢as je dle Bocan et al., (2012) ¢as kdy néco ,,nemusime, ale chceme* avSak neni tomu
tak vzdy, jelikoZ i pracovni povinnost je mozné vykonavat se zajmem a radosti.

Smysluplné traveni volného casu je spojeno s formovanim psychické, fyzické i
emocionalni stranky zivota jedinci za uCelem minimalizace negativnich jevl ve
spolecnosti spojené s travenim a prozivanim volného casu (Jedlicka a kol., 2015).

Smysluplné traveni volného ¢asu mize byt podle autorti (2015) organizované nebo
neorganizované. Do organizovaného volného c¢asu autofi (2015) fadi organizaci
dostupnych a rozmanitych zajmovych aktivit, bohaté¢ nabidky zajmovych cCinnosti
rozvijejicich psychickou i fyzickou stranku Zivota, vytvareni vychovné-vzdélavacich
bloki ur¢enych pro vSechny v€kové kategorie, organizaci akci a ¢innosti, které jsou
pfimo zamétené na prevenci socidlné patologickych jeva (Jedlicka a kol., 2015).

Neorganizované traveni volného Casu se sklada z individualnich aktivit kazdého
jedince, takovy Cas neorganizuje zadna instituce, a tak se zde nemuseji dodrzovat zadna

pravidla (Bocan et al., 2012).
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1.8  Syndrom vyhoreni

Pojem syndrom vyhoteni byl zaveden Herbertem Freudenbergerem (1974), ktery
pozoroval u lidi v pomahajicich profesich vy€erpani po strance emocionalni, fyzické i
intelektudlni, zpisobené permanentni mentdlni zatézi, majici za nasledek unavu,
snizenou obranyschopnost jejich organismu, celkovou nespokojenost a také pocity
selhani, beznad¢€je a odporu k praci i Zivotu.

Maslach et al., in Melchers et al.,(2015) uvadéji, ze vyhoteni se projevuje emocnim
vyCerpanim, odosobnénim nebo cynismem a sniZenim osobniho uspéchu. Jako obecnou
charakteristiku syndromu vyhoteni Melchers et al., (2015) uvadéji vyCerpani organismu
zpusobené pracovnim stresem.

Syndrom vyhoteni se podle Freudenbergera (1974) projevuje v oblasti vztahu ke
klientim, k zaméstnavateli, tak i mimo profesni Zivot a zpusobuje nasledné¢ zmény
v citech, postojich 1 Vv osobnosti. Syndrom vyhofeni je mozné pojimat dvojim
zpusobem, jako vnitfni duSevni reakci hodnocenou v pozadi osobnich rysii jedince-
vychodisko klinické psychologie (Freudenberger) nebo ho Ize chapat z hlediska socialni
psychologie (Maslachova) jako disledek wvnéjSich vlivl, zejména prace nebo
pracovniho prostiedi (Maroon, 2012).

Zastanci socialni psychologie Leiter a Maslach, (2005, in Maroon, 2012) vychazi
ztoho, Ze syndrom vyhofeni je jev, zpusobeny prostfedim a naroky profesnich
povinnosti. Pacekova, Skodova (2012) uvadéji, Zze u lidi pracujicich v pomahajicich
profesich je riziko syndromu vyhoieni vyssi. V pomahajicich profesich se pracovnici
mohou denn¢ setkavat s postizenim, agresivitou a nejriizné¢jSimi socialnimi a citovymi
problémy, které mohou byt nefeSitelné (Maslachova, 1982). Razem miize pracovnik
pocitovat skliceni, ochromeni, celkovy zasah do zivota, ktery kvili velké zatézi a
narokiim vyusti ve vyhoteni (Maslachova, 1982).

Nova vychodiska vidi vyhofeni jako rozpor subjektivniho vnimani pracovni reality
a objektivni reality, jakou skute¢né je (Maroon, 2012). Existuji rizné teorie syndromu
vyhoteni, avSak podle Maroona (2012) maji vSechny spole¢né prvky, kterymi jsou,
individualni pribéh, chronicita, je to vnitini duSevni proces s urcitymi pocity, motivy,
o¢ekavanim a zplisoby chovani, je pojiman jako negativni zkuSenost s pocity tlaku,
nelibosti a naruSenym fungovanim. Projevuje se fyzickym 1 psychickym (citovym)
vyCerpanim, pocity neduvéry a lhostejnosti, negativnimi pocity vuéi klientovi

(odosobnéni, nepfiméfené nebo pohrdavé chovani), negativnim osobnim postojem vici
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pracovnikovi i jeho vykonim, temnymi naladami, depresemi, vyhybanim se
odpovédnosti a ztratou tvorivosti (Maroon, 2012).

Syndrom vyhoteni ma vliv také na emocni stranku jedince mimo pracovni
prostiedi, a to v rodiné nebo ve spolecnosti piatel (Maroon, 2012). U vyhoteni existuje
trvald nebo docasna ochablost, kterd se da vyiesit odpo¢inkem, popiipadé dovolenou,

avSak zastava rizikovym faktorem pro vznik mnoha nemoci (Maroon, 2012).

1. 8. 1 Prevence syndromu vyhoieni

Peterkova (© 2016) uvadi jako prevenci syndromu vyhoteni kvalitni mezilidské
vztahy, tedy mit dostate¢nou podpiirnou sit’ blizkych lidi, kteti naslouchaji, povzbuzuji
a poskytuji jedinci emocionalni i faktickou podporu v zatézovych situacich. Vhodnou
prevenci je také podle autorky (© 2016) workshop zaméfeny na burn out (vyhofeni),
kde se diskutuje o rtiznych problémech, vyménuji se informace a zkuSenosti. Prevenci
je také nehnat se nutné za vykonem ¢i uspéchem, ale umét odpocivat, odmitat a vénovat
se konickum, také mize pomoci i informovanost o syndromu vyhoteni (Peterkova, ©
2016).

Jako prevenci syndromu vyhofeni lze pokladat také vcCasné feSeni ptiznakl
vyhoteni, protoze mnohdy si je jedinci neuvédomuji (Sik, 2013). Prevence syndromu
vyhoteni se da podle Koptivy (2011) rozliSovat se zaméfenim na ohrozeného jedince
nebo vnéjsi podminky (pracovni podminky), které by mohly vyhofeni zpisobovat.

Prevence zaméiena na pracovnika spocivda podle Koptivy (2011) ve
zdravém zivotnim stylu, ktery obsahuje pohyb, spanek, zdravou vyzivu, dostatek
volného Casu, spolecensky zivot, kulturu, konicky, zdravé mezilidské vztahy a nebyt
Vv konfliktu mezi skute¢nym a idedlnim Ja (mit rad sdm sebe).

Autor (2011) jako prevenci v pracovnich podminkach uvadi podporu spoluprace,
vzadjemné naslouchani, uzndni, konstruktivni zpétnou vazbu, motivaci, vymezeni
kompetenci a pracovnich podminek (ujasnit si pracovni ukol, dostatek kompetenci a
harmonické pracovni misto, to znamend nemit na sebe nepiiméfené naroky,
nepropadnout syndromu pomocnika, umét fict ne, nepropadat negativnimu mysleni,
dopliiovat energii odpocinkem a hledat podporu (popovidani si s kolegyni/kamaradkou).

Jako fungujici nastroj prevence se zaméfenim na pracovnika i jeho pracovni
prostfedi Koptiva (2011) uvadi supervizi, ktera predstavuje prilezitost K reflexi. Jejim

cilem je zlepSeni pracovni situace, atmosféry, organizace prace, kompetenci k naplnéni
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cila (Koptiva, 2011). Cilem je také podpora spolupriace a kvality prace a uceni
(Kopfiva, 2011).

Uginnym podpiirnym nastrojem prevence vyhoteni je podle Pacekové a Skodové
(2012) absolvovani socidln¢ psychologického vycviku, protoze pozitivné ovliviuje
(snizuje) troven vyhoieni, osobnostni pfedpoklady vyhoteni a také je to ti¢innd metoda

pozitivn¢ ovliviiujici syndrom vyhoteni u studentd pomahajicich profesi.
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2 CILE A VYZKUMNA OTAZKA

2.1 Cile

Cilem empirické casti bakalafské prace je zmapovat jak budouci socialni

pracovnici reaguji na zatéZovou situaci a jak se se zatézovou situaci vyrovnavaji.

2.2 Vyzkumné otiazky

Ve své praci hledam odpoveéd’ na tyto dvé vyzkumné otazky:
1. Jak studenti oborti socialni prace reaguji na zatéZovou situaci?

2. Jaké kroky pouzivaji budouci socialni pracovnici ke zvladnuti zatézové situace?
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3 METODIKA

3.1  Vyzkumna strategie

Pro empirickou ¢ast bakalafské prace jsem zvolila kvalitativni vyzkumnou strategii.
Kvalitativni pfistup vyuziva kvalitativni metody k analyze, interpretaci a k popisu
nekvantifikovatelnych ¢i nekvantifikovanych vlastnosti fenoménti nasi vnitini ¢i vnéjsi
reality, které jsou zkoumany (Miovsky, 2006).

U kvalitativniho pfistupu je uplatiovan princip jedinenosti a neopakovatelnosti,
kdy se ptredpoklada, ze jedinci mohou vnimat fenomén odlisné v riznych rovinach a
kvalitach, také princip kontextualnosti, ktery naznaCuje, Ze existuje malo zakonitosti,
které by byly obecné platné. Princip procesualnosti a dynamiky u kvalitativniho
ptistupu ukazuje, ze zkoumany jev néjakym zpisobem vznika, vyviji se a nakonec
zanikne, to vSe probiha v procesu, ktery nemiva linearni pribéh, ale dynamicky se méni,
to vSe je tieba respektovat (Miovsky, 2006).

Do charakteristiky kvalitativniho ptistupu Miovsky (2006) tadi také reflexivitu,
porozuméni jakym zpuasobem vyzkumnik ovliviluje predmét zkoumani a jak se

spolupodili na procesech zkoumani.

3.2  Metoda ziskavani dat

Sbér dat probehl formou semistrukturovaného rozhovoru se studenty Zdravotné
socialni fakulty Jihoceské Univerzity v Ceskych Budgjovicich z prvnich, druhych a
tretich rocniki oborti Rehabilitacni, psychosocialni péce o postizené déti, dospélé a
seniory a Socialni prace ve vefejné spravé. U semistrukturovaného rozhovoru se
definuje urcité, pro tazatele zavazné téma, které specifikuje okruhy otazek (Miovsky,
2006). Otazky se tykaly syndromu vyhofeni, volného c¢asu, navykovych latek,
psychosomatiky, a samoziejmé také zvladanim zatéZzovych situaci a reakcemi na né.
Informantiim byly kladeny oteviené otazky, kdy jsem dale rozvijela zajimavé informace
K tématu.

Pred samotnym zacatkem rozhovoru, jsem informanty seznamila s tématem
bakalatrské préace, sjejim ucelem a cilem. Pozaddala jsem informanty o vysloveni

souhlasu s nahravanim rozhovoru na diktafon a ujistila je o tom, Ze se sdélenymi

27



informacemi nalozim bezpecné, zachovam mlcenlivost, pouziji je pouze pro ucely
bakalatské prace.

Rozhovory jsem doslovné prepsala do textového dokumentu a spolu
s audiozaznamy jsou uchovany v mém osobnim archivu.

Samotné rozhovory byly vedeny na rtiznych mistech podle potieby informantt,
napiiklad v Akademické knihovné JU, v budové Vltava (Uran) nebo i v obchodnim
centru IGY. Rozhovor byl rozdélen do okruhd, z nichz prvni se tykal identifikace
informanta, napf. jaky obor a ro¢nik studuje, jestli Rehabilitacni, psychosocialni péci o
postizené déti, dosp€lé a seniory anebo Socialni praci ve vetejné spraveé. Dalsi okruhy se
tykaly zatézovych situaci, dusevni hygieny, navykovych latek, syndromu vyhoteni,
volného Casu a psychosomatiky. Otazky byly oteviené, polooteviené a identifikacni. Na

konci rozhovoru byli informanti dotazovani, zda chtéji jesté néco k ¢emukoliv dodat.

3.3  Metoda analyzy dat

Metodou zpracovani rozhovori je kvalitativni obsahova analyza, konkrétné¢ metoda
vytvaieni trsii, ktera slouzi k seskupeni ur¢itych vyrokt do kategorii (trsit) na zaklade
podobnosti identifikovanych jednotek (Miovsky, 2006).

Dopliikkovou analytickou metodou byla zdkladni deskriptivni statistika, konkrétné

¢etnosti.

3.4  Charakteristika vyzkumného souboru

Zkoumanou skupinou bylo osmnact studentli Zdravotné socialni fakulty Jihoceské
Univerzity v Ceskych Bud&jovicich obort Rehabilitaéni- psychosocialni péée o
postizené déti, dospélé a seniory a Socidlni prace ve vefejné zprav€. Vyzkumny soubor
obsahuje 2 muze a 16 Zen. Z prvniho az tietiho prezenéniho studia byli vybrani 3
informanti.

Vybér vzorku byl proveden metodou sné¢hové koule, kterd vyuziva kombinaci
prostého nahodného vybéru a tcelového vybéru (Miovsky, 2006). Nultd faze zahrnuje
vybér ucastnikl, ktery mlze prob&hnout diky instituci nebo diky ptfedchozimu
osobnimu kontaktu, nasleduje prvni faze, ve které ziskavame diky nominaci ucastnikil
nulté¢ faze prvni skupinu potencidlnich kandidatd vyzkumu, a ztéch je pak moZné

vybirat prostym, ndhodnym vybérem (Miovsky, 2006).

28



Instituci, ve které probéhla nultd faze, je Zdravotné socidlni fakulta Jihoceské
univerzity v Ceskych Budg&jovicich. Pomohli mi spoluzaci a kamaradi, které jsem na
této fakulté poznala. Tyto spoluzédky a kamarady jsem pozadala o doporuceni co nejvice
riznych osobnosti od nich z ro¢niku, aby byla zachovana co nejvétsi reprezentativnost
vzorku a nebyla omezena jen na ptatele pratel, jelikoz zde existuje predpoklad, Ze by
byli ptili§ podobni a vyzkum by nebyl objektivni. Z doporu¢enych osobnosti jsem pak
vybrala prostym nahodnym vybérem s G¢elem co nejveétsi ruznosti. Tito lidé pak na sebe

,habalili“ dalsi ucastniky Setfeni do momentu saturace vzorku.

Tabulka 1: Ztéastnéni informanti

INFORMANT

=
Q
Z
~

OBOR
RPBP
RPBP
RPBP
SPVS
SPVS
SPVS
SPVS
SPVS
SPVS
RPBP
RPBP
RPBP
SPVS
SPVS
SPVS
RPBP
RPBP
RPBP

TOUOZZIrXe—IOMNMMOUO®D>
WWwWWwWwNNNNNDN PR PP R e e e

Zdroj: vlastni vyzkum
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4 VYSLEDKY SETRENI

Zapsané rozhovory jsem opakované procitala, premyslela nad nimi a hledala v nich
odpovédi na své dvé vyzkumné otazky. K tomu jsem vyuzila metodu trsu, ktera byla
dobrou pomuckou k identifikaci hlavnich témat a jejich podrobnéjsimu popisu a
rozboru.

Vysledky prezentuji ve dvou hlavnich podkapitolach. V prvni identifikuji reakci na
zatézové situace a ve druhé zptisoby jejich zvladani.

Pti patrani po reakcich na zatéZovou situaci se ukédzalo byt podstatné napied
zmapovat, co studenti za zatéZovou situaci povazuji. Analyza reakci pak ukézala, Ze
reakce souviseji s typem zatéZové situace. Proto odpovédi na mé dvé vyzkumné otazky
(1. Jak studenti obor socialni prace reaguji na zatézovou situaci? 2. Jaké kroky
pouzivaji budouci socialni pracovnici ke zvladnuti zatézové situace?) prezentuji
spole¢né v podkapitole 4.1, zastieSujici kategorii je pravé typ zatézové situace. Ve
druhé podkapitole, 4.2 Dusevni hygiena jako nastroj k vyrovnavani se se zatéZovou
situaci, se snazim vysledky shrnout, hledam, jaké metody duSevni hygieny studenti

pouzivaji.
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4.1  Zadtéiové situace, reakce na né, jejich zvladani

4.1.1

Nasledujici tabulka popisuje Cetnost situaci identifikovanych v rozhovorech jako

zat€zove.

Graf 1: Zatézova situace
Zatézova situace

doprava
kiik, hadka
nahla udalost
Casovd tisenl
nemoc, umrti v roding
prusvih doma
zdravomni stav
ustni zkouseni
mluveni pied lidmi
zkousky a zkouskové obdobi

01 23 45 6 7 8 910111213 14151617 18
Pocet informantt

Zdroj: vlastni vyzkum

Kategorii s nejvyssi cCetnosti je jednoznacné zatéz spojend se zkouskami a
zkouskovym obdobim, kterou uvedlo 14 z 18 studenti. Dalsi ¢etnou kategorii je zatéz
spojena s nemoci nebo umrtim v rodin€, kterou uvedlo 5 studenti a 4 uvedli jako
zatézovou situaci Casovou tisen, kterda mnohdy pravé provazi jiz zminéné zkouskoveé
obdobi. 3 kategorie se stejnou Cetnosti, tiech informantii jsou zatézova situace spojena
se zhorSenim zdravotniho stavu, kiikem/hadkou a se vznikem nahlé nec¢ekané udalosti.

Polovina, studenty ur¢enych zatézovych situaci, souvisi spise se studiem a druha se

po vétsinou tyka jejich rodiny a osobniho Zivota.
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4. 1.2 ZKousky a zkouskové obdobi

14 informanti (informant A, B, C, D, F, G, H, K, L, N, P, O, Q, R) se shodlo na

tom, ze je pro né zatézova situace zkousky a zkouskové obdobi.

a) Reakce na zatéZovou situaci: zkouSka a zkouskové obdobi

ZaZivaci potize
Nejcastéjsi reakci na zatéZzovou situaci spojenou se zkouSkou a zkouSkovym

obdobim jsou zazivaci problémy, které uvedlo 9 informantt z 14.

Informant B: sevie se mi Zaludek, mrazivy pocit v sobé, Zaludecni problémy obcas, tresu
se, ale nehroutim se

Informant D: nervni, vztekla na ostatni, mrzuta, unavend, boli mé hlava a b#icho
Informant F: zazZivaci problémy

Informant G: poceni, zrudnuti, buseni srdce, bolesti bricha, unava, je mi na zvraceni
jelikoz pred zkouSkou nejim, nepiju,

Informant H: jsem nervozni, bojim se vseho, boli mé hlava, trpim hodné na migrény,
Jjsem protivna na rodinu, odsekavam, chci s né¢im poradit, a oni mi neodpovi, jak bych
si predstavovala, nékdy i bolesti bricha, poceni, buseni srdce

Informant K: jsem nervézni, divnej pocit v brise, Zaludku, zaZivaci potize

Informant O: nervozni, protivna, boli mé hlava

Informant Q: boli mé bricho, citim se stazend, nevolnost, zazivaci problémy

Informant R: protivnd, nervozni, Spatné od zaludku, nesva

Do zazivacich potiZi jsem zahrnula pocit na zvraceni, ktery uvedl informant G,
bolesti bticha, které¢ uvedli informanti G, H a Q, divny pocit v zaludku, ktery uvedl
informant K, Spatn¢ od zaludku, které uvedl informant R, pocit sevieného zaludku,

ktery uvedl informant B a celkové potize spojené se zazivanim, které uvedl informant
B, FaK.
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Buseni srdce
Daéle 4 informanti (A, P, H, G) uvedli, Ze jim pfti zatézové situaci, V tomto piipadé

zkouSce busi srdce.

Informant A: busi mi srdce, hodné na to myslim, mam jinou ndladu, hodné se mi meni

nalada, jsem roztékana

Nervozita

3 informanti (H, K a L) uvedli, Ze reaguji nervozitou.

Informant L: jsem nervozni a protivnd

Unava

3 informanti (C, D a G) uvedli, ze pocituji unavu.

Informant C: pocituju v tomto obdobi velikou unavu, ale unavu ze stresu ne z uceni

nebo nevyspani

Bolest hlavy
3 informanti (informant N, H a D) uvedli, Zze pfi zatézové situaci pocituji bolest

hlavy.

Informant N: mdm bolesti hlavy, ale celkove se drzim, vim, zZe to musim udélat, ale pak

se potrebuju odreagovat
Poceni
Informanti také uvadéli, Ze se pii zatéZzovych situaci poti. Poceni uvedli informanti

PaH.

Informant P: potim se, hodné mi tluce srdce, jsem nesoustredend, plasim, nedokdzu

Jjednu véc dokoncit a zacnu hned délat druhou, pak nestiham a jsem celkove rozhozena
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Informanti (L, O, R) také uvadéli, ze jsou pfi zatézové situaci protivni. Dal$imi
reakcemi, které byly informanty uvedeny, jsou: ties, mrazivy pocit, byvaji nervni,
vztekli nebo mrzuti, rudnou, pocituji strach, nesoustiedénost, naladovost a

roztékanost.

b) Kroky Kk vyrovndni se se zatéZovou situaci: zkouska a zkouskové obdobi

Vypovidat se
Nejvice informanti (B, C, G, H, K, L) odpovidali, Ze se se zatéZovou situaci
vyrovnavaji s pomoci rodiny, piatel nebo partnert, kteti je podpoii, a kterym se mohou

vypovidat.

Informant B: jsou pro mé dileziti rodice, podpora rodicu, jelikoz mi véri, Ze to zviddnu,
partner mi je oporou, jsou na telefonu, mizu jim pred zkouskou psdat a po zkousce
zavolat, to je nejlepsi, kdyz jim miizu rict, Ze to mam

Informant C: promluvit si s prdteli, s pritelem, s mamkou

Informant G: pomdhd mi, kdyz si o tom s nékym popovidam

Informant H: pomdhd mi se svérit s tim doma, kamosium, nebyt na to sam, svérit se
blizkym, kteri mohou poradit

Informant K: pomdha mi néco, abych na to zapomnéla, pratelé

Informant L: pomdhd mi zavolat sestie, kterd je pro mé velkou oporou, snazim se z toho
vypovidat

Informant P: jdu si popovidat s prateli

Informant B odpovédél, Ze mu velmi poméaha kontakt s matkou, jelikoz maji blizky
vztah a vi, Ze mu vzdy poskytne podporu a utéchu. Informant L odpovedél, Ze
V zatézové situaci vola sestte, jelikoz je pro ni nejvetsi oporou a vi, Ze ji mize véfit a
tict cokoliv, Dokud mi nikdo neveme ségru a flétny, zvliadnu cokoliv. VSichni zminéni
informanti se shoduji v tom, ze potiebuji zatézové situace ventilovat tim, Ze se s nimi

svéfi a proberou je s blizkym ¢lovékem.
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Hudba
6 informanti ze 14 odpovédélo, ze jim ke zvladnuti zatézové situace pomtiize

hudba.

Informant B: posloucham taky hudbu

Informant G: pomdhda mi poslouchat hudbu, poslouchdam tak néjak vsechno
Informant H: pustim si nahlas pisnicky a vse hodim za hlavu, pustim si metal
Informant K: pomdha mi néco, abych na to zapomnéla, pratelé, hudba
Informant L: zvidadam to diky hudbé, hraju na flétny

Informant Q: pustim si hudbu, kterou mam rdada

Informant L odpoveédél, Ze v zatézové situaci poslouchd instrumentalni vaznou
klasickou hudbu, naproti tomu informant H odpovédé€l, ze mu pomaha metal, ostatni
informanti zanr hudby, kterou poslouchaji, neuvedli, ale uvedli, ze jim pomaha hudbu
poslouchat ne hudbu vytvafet hranim nebo zpévem, kromé informanta L, ktery hraje na

hudebni nastroj

Sport, pohybova aktivita
Informanti A, O a Q uvedli, Ze jim ke zvladnuti pomaha pohybova aktivita, pii

které museji myslet na néco jiného.

Informant A: pomdha mi se odreagovat, jdu ven, jdu cvicit, kde musim myslet na néco
Jjiného, treba do fitka

Informant O: pomdha mi néco, pri cem vypnu, sport, ktery md systém a musim
premyslet, jak se ma délat, napriklad delam aerobik, u néj se musim soustredit na kroky
a nemyslim na nic jiného

Informant Q: pomdhd mi zalézt si na sténu

Informant O jako sport, ktery mu pomaha k odreagovani, uvedl aerobik, informant
A fitness a informant Q uvedl lezeni po sténé ale jako zptisob odreagovani, informant R
uvedl, Ze mu ke zvladnuti ZS pomahé béh nebo fyzicka prace.

Informant R: pomdhd mi fyzické uvolnéni, takze jdu cvicit nebo behat
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Pobyt venku
Informanti A, G, O, P a Q uvedli, Ze jim pomaha pobyt venku.

Informant A: pomdha mi hodné se odreagovat, takze jdu ven
Informant G: jdu se psem ven na prochdzku, procistim si hlavu
Informant O: pomdhd mi néco, pri cem vypnu, chodim do lesa
Informant P: jdu ven

Informant Q: pomdhd mi jit se projit na cerstvy vzduch

Informant O uvedl, Ze mu pomaha piimo pobyt v lese, informant G uvedl, Ze mu
pomaha jit se psem na prochazku, informanti A a P uvedli, Ze jim pomaha jit ven, ale

vic k tomu neuvedli, informant Q dodal, Ze mu hlavné pomaha Cerstvy vzduch.

Cetba

Informant P uvedl jako nastroj ke zvladnuti ZS ¢etbu knizek.

Informant P: ¢tu si kniZku, ktera mé odreaguje, takze s nendrocnou tématikou

Relax

Informanti také uvadeéli, ze ke zvladnuti ZS jim pomaha relax a celkové zpomaleni.

Informant N: pomdhd mi zpomalit, pokracovat v cinnosti, ale zpomalit, anebo se na

chvili zastavit a délat néco jiného nebo nic

Informant D také uvadi, ze mu pomahd zména ¢innosti a jako formu zpomaleni

uvadi spanek.

Informant D: zménim cinnost, necham byt uceni, delam tieba jinou prdci nebo jdu spdat

a pak to zkusim znova a vratim se k uceni

Filmy
Informanti zvladaji zatéZzové situace rizné, patii k nim také sledovani filma.
Informant D: zménim cinnost, necham byt ucent, jdu se divat na film

Informant K: pomadha mi neco, abych na to zapomnéla, pustim si film
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Vybrecet se
Informanti L a P uvadi, Ze jim poméaha se vybrecet a také maji spole¢né to, Ze

uvedli, Ze se citi stale ve stresu.

Informant L: zviadam to diky hudbé, hraju na flétny, pobrecim si

Informant P: pri zatezovych situacich brecim, nekdy mi to pomiize

Sladkosti
Informant R uvedl, Ze zatéZovou situaci zvlada zajidanim sladkostmi, uvadi také,

7e mél vV minulosti problémy s ptejidanim.

Informant R: pomdhd mi cokolida a sladkosti, v minulosti jsem se i prejidala a

nevédeéla jsem co by

Problémy s ptijimanim potravy mél také informant G, ktery naopak nejed].
Informant L uvedl, Ze se jidlem trestal tak, ze pozité jidlo zvracel.
4. 1. 3 Mluveni pred lidmi
Mluveni a vystupovani pred lidmi uvedli jako zatéZzovou situaci 2 informanti
(Informant A a F).
a) Reakce na zdatéZovou situaci: mluveni piced lidmi
Informant A: jsem roztekand, busi mi srdce
Informant F: mdm zazivaci problémy
b) Kroky ke zvladnuti zdtézové situace: mluveni pied lidmi

Informant A: snazim se na situaci najit pozitiva
Informant F: neuzivam na zvladnuti zatézové situace nic, prosté pockam, az je po ni,

hodneé se stresuju, neumim moc dobre zvladat zatézové situace
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4. 1. 4 Ustni zkouSeni

Informant E uvedl, Ze je pro néj zatézova situace ustni zkouseni.

a) Reakce na zatéZovou situaci: ustni zkouseni

Informant E: cervendam se, potim se

b) Kroky ke zvladnuti zatézové situace: ustni zkouSeni

Informant E: pomiize mi tu zkousku dat, nic jiného

4. 1.5 Zdravotni stay

3 informanti (informant E, H a I) uvedli, Ze je pro né zatézovou situaci, zhorSeny

zdravotni stav, a to konkrétn¢ nemoc jich samotnych.

Informant E: nemoc

Informant H: zlomeny kotnik, bylo to na dlouhé léceni, 2 roky bez téliku a mdam trvalé
nasledky

Informant I: zdravotni problémy

a) Reakce na zdatéZovou situaci: zhorSeni zdravotniho stavu

Informant E: jsem smutnd, mrzutd
Informant H: jsem nervozni, bojim se, ten kotnik mé hodné stval

Informant I: jsem hodné unavenda a mam bolesti hlavy, které mi jdou od krcni patere

b) Kroky ke zvladnuti zdtézové situace: zhorSeni zdravotniho stavu

Informant E: snazim se plnit to, co mi predepsal doktor a jim vitaminy
Informant H: snazim se na to nemyslet
Informant |: uvarim si néco dobryho, néco si prectu, zdalezi taky, co mé trapi, cvicim

Jjogu, medituji, udelam si koupel a zapdalim svicku s vonnym olejickem
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4.1.6 Rodina

Rodina je dilezitou hodnotou pro vétsinu lidi. Ve spojitosti s rodinou 2 informanti

(Informant B, C) uvedli, Ze zatézova situace je pro n¢ prasvih doma.

Informant B: je to priiser doma, kdyz napriklad nasi prisii na to, Ze kourim, to byl mazec
Informant C: bojim se, zZe zklamu rodinu a pritele, kdyz neddm zkousky, s pritelem

bydlim a tak by mu to davali za vinu

5 informantt (Informant A, C, G, L, P) uvedlo, Ze je pro né zatéZzova situace nemoc

nebo umrti v rodiné.

Informant A: nemoc v rodiné

Informant C: umrti v rodiné

Informant G: vdzna nemoc v rodiné

Informant L: odlouceni od rodiny, nemoc v rodiné

Informant P: kdyz se néco déje v rodiné

Informant L uvedl, Ze je pro n¢j 1 zatézova situace samotné odlouceni od rodiny,

které mu studium na vysoké skole ptineslo.

a) Reakce na zdtéZovou situaci tykajici se rodiny

Informant A: hodné na to myslim, mam jinou ndladu

Informant B: sevie se mi Zaludek, mam mrazivy pocit, tiesu se, bojim se
Informant C: jsem jind, nejsem tak veseld a oteviend, jak byvim
Informant G: smutek, unava, nejim

Informant L: jsem hodné smutna, bez nalady, vystresovand

Informant P: jsem nesoustredeéna, hodné mé to stresuje

b) Kroky ke zvlddnuti zatézové situace, tykajici se rodiny

Informant A: snazim se to vytésnit nebo na tom najit pozitiva, pomdaha mi se odreagovat
treba ve fitku

Informant B: pritel mi je oporou
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Informant C: pomdhad mi promluvit si s prateli, s mamkou, S pritelem

Informant G: projdu se se psem, pustim si hudbu, popovidam si o tom s nékym
Informant L: pomdhd mi hudba a moje flétny, pobrecim si, svérim se pratelium a snazim
se z toho vypovidat

Informant P: brecim, jdu ven, popovidat si s prateli

4.1.7 Casovd tiseii

Informanti (D, I, N, O) uvadéli, Ze je pro né¢ zatézové stihnout hodné véci za kratky

Informant D: je pro mé zatez, kdyz je toho hodné (napriklad mam zkousku a ucim se na
posledni chvili)

Informant I: je to kdyz musim spinit hodné véci za kratky cas, jit na brigddu, ucit se na
zkousku, zvladnout prosté vsechno co potrebuju, jsem puntickar, stresuje mé, kdyz néco
nestiham a nejde vse podle planu

Informant N: je to povinnost, kterou nestiham, napriklad kdyz jsem unavenda a mam se
do toho ucit na zkousky, mam kratkou dobu na pripravu a je toho moc, namrskano moc
zkousek v jednom tydnu

Informant O: zviddnout v§echno v kratkém casovém obdobi

Informanti uvad¢li, Ze je pro né zatézové mit hodné zkousek v jednom tydnu, nebo
jich nemaji tolik, ale nestihaji se na né naucit, nebo se jim kombinuji jiné povinnosti

s u¢ivem nebo i praci.

a) Reakce na zdatéZovou situaci: casovd tiseri

Informant D: jsem nervni, vztekla na ostatni
Informant I: jsem unavend, zhorsi se mi ekzém a akné
Informant N: drzim se, vim, ze to musim vsechno udélat

Informant O: nervozni a protivna, boli mé hlava
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b) Kroky Ke zvlddnuti zdtéZové situace: casova tiseri

Informant D: nedeélam furt jednu véc, ale stridam to, abych vSechno stihla
Informant I: zacvicim si
Informant N: pomdhda mi zpomalit, zpomalim, ale neprestivam

Informant O: odreagovat se pri sportu

4.1. 8 Nahla udalost

3 informanti (Informant H, J a K) uvedli, Ze je pro né¢ zatézova situace nahla

udalost.

Informant H: novd véc, na kterou jsem nebyla pripravena
Informant J:. ndhla uddlost, prekvapeni, néco co necekam, néco co neovlivnim,
napriklad se mi povedlo srazit srnku, to byl pro mé velky sok

Informant K: néjaka nahla udalost, nehoda

a)Reakce na zdtéZovou situaci: ndahlda uddlost

Informant H: jsem nervozni, bojim se
Informant J: jsem nervozni, vyklepanej, nevim, co mam délat, jsem roztékanej, bledej,
nabuzenej

Informant K: jsem nervézni, mam ten divny pocit v brise

Vsichni informanti uvedli, Ze jsou z nahlé udalosti nervozni a 2 informanti uvedli,

7e pocit’uji strach.

b) Kroky ke zvladnuti zatéZové situace: nahla uddlost

Informant H: pomdhd mi sverit se s tim doma, kamosim, svérit se blizkym, kteri mi
mohou poradit

Informant J: ndhlou situaci sice nejsem schopny predvidat, ale jinak se snazim na to
prFipravit, ¢tu si knizky, které by mi mohli usnadnit moji situaci

Informant K: néco, abych zapomnéla, radéji se od toho distancuji
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Informanti J a K uvedli jako ptiklad nahlé situace, kterou zazili, nehodu. V ptipadé
informanta J se jednalo o0 srazeni srnky, informant K se k tomu vice nevyjadioval. Také
informant Q uvedl, Ze je pro néj zatézova situace nehoda, informant Q vidél tézkou

dopravni nehodu, reagoval na ni tim, ze byl v Soku a zvladnul to diky sdileni s ptateli.

4.1.9 Kik, hadka

A

Informanti L, M a Q uvedli, Ze je pro né zatézova situace, kdy na né¢ nékdo kiici

nebo se s nimi nékdo hada.

Informant L: vadi mi, kdyz na mé nékdo krici
Informant M: hddka a konfliktni situace
Informant Q: krik cileny na mé, ale jen od lidi, které mam rdda, od cizich si to neberu

osobnée

a) Reakce na zdatéZovou situaci: kiik, hadka

Informant L: brecim, jsem smutnd

Informant M: znejistim, snazim se to vyresit néjakou strategii

Informant Q: citim se zahnand do kouta, jsem zticha a odchdzim, snazim se odtamtud
zmizet, kdyz na mé krici blizky, jsem konsternovand, neumim kricet nazpatek, pockam,

az se ten clovek vyive a pak odchazim

b) Kroky ke zvladnuti zdatéZové situace: kiik, hadka

Informant L: hudba, flétny, pobrecim si, promluvim si se ségrou, s rodinou nebo
S prateli, podle toho s kym ta hadka probéhla nebo kdo na mé kricel

Informant M: snazim se naslouchat tomu clovéku, se kterym jsem v tom sporu nebo se
snazim to s nékym probrat, s rodinou, s prateli

Informant Q: pomdha mi jit se projit na cerstvy vzduch, pustim si hudbu, kterou mdam
rdada, jedu se projet v aute, jelikoz se musim soustredit, Fesim jen jizdu, jelikoz je to

nebezpecny ze jo, nebo si jdu zalézt na sténu, to mi pomahad
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4.1.10 Doprava

Informant R uvedl, Ze jako zatéZovou situaci také povazuje slozitou dopravu

Informant R: zdtézova situace je po mé doprava do Ceskych Budéjovic, nejsem odsud a

obcas je to dost narocny dostat se néjak z druhé casti republiky do skoly

a) Reakce na zdatéZovou situaci: doprava

Informant R: jsem protivnd, nervni, vztekla, jsem nesvd, je mi Spatné od Zaludku

b) Kroky ke zvlddnuti zdtéZové situace: doprava

Informant R: pomdha mi cokoldada, sladkosti, nebo cviceni a fyzické uvolnéni, jit si

zabéhat, prace

4.2  DuSevni hygiena jako nastroj k vyrovndavdni se se zdtéZovou situaci

V této podkapitole se snazim vysledky shrnout, hledam, jaké metody dusSevni
hygieny studenti pouzivaji nejCastéji, bez ohledu na typ zatézové situace. Napted
analyzuji, zda vibec néjaké metody pouzivaji cilené, pak v jednotlivych bodech

rozebirdm konkrétni dil¢i metody zvladani zatéze.

K tématu dusevni hygieny obecné, se studenti vyjadiovali razné. Ne&ktefi tento
termin znaji a cilené¢ vyhledavaji moznosti, jak se na psychickou zatéz ptipravit

dopiedu.

Informant A: vénuji se ji, ale pomdha mi také to, ze nad vécma hodné premyslim do té
miry, Ze se jich pak zbavim

Informant J: vénuji se dusevni hygiené, je to pro mé odpocinek nabrat sily, posezeni
s prateli v ¢ajovné, sport, pokecat v hospodé

Informant I: vénuji se ji, sport, joga, relaxace ve vane, prace s mysli, predstavuji si, Ze

jsem na hezkém miste
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Jini zatim této potiebné dovednosti Zadnou cilenou pozornost nevénuyji.

Informant E: nevénuji se dusevni hygiené, radsi t0 V sobé dusim a reSim si to sama
V sobé
Informant F: nijak aktivné se ji nevénuji

Informant M: aktivné se ji nevénuji

Informant K uvadi, Ze se duSevni hygiené vénuje automaticky.

Informant K: nevénuji se ji cilené, ale automaticky, povazuji to za normalni véec
Nejcastéjsi metodou dusSevni hygieny, kterou studenti pouzivaji je pohybova

aktivita.

Informant D: driv jsem délala maZoretky, ted’ je to pro mé spinning
Informant H: vénuji se joze

Informant 1: vénuji se joze, sportu

Informant Q: pro mé je to béhani a sport

Informant R: obcas sport, ale spis fyzické prace, jdu uklizet

2 Informanti (G, B) také uvadéli vychazku se psem jako metodu dusevni hygieny, 4
uvadéli hudbu (G, N, L, Q).

Informant L: kdykoli mé néco trapi, nebo neni v pohodé vybrecim se nad smutnou
pisnickou, pak si dam veselou a jsem v pohodeé.

Informant Q: Hudba, hraju na cello a housle).

5 informantii (B, G, J, O, P) uvedlo jako metodu duSevni hygieny popovidani si

S blizkymi.

Informant B: jdu za mamou pokecat, byla tady vzdycky pro mé, miizu ji rict vSechno

Informant O: potrebuju furt néco ventilovat a hned rict kamaradiim co se mi nelibi
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Informant C uvedl jako cileny nastroj k odreagovani dobrovolnictvi, Informant N a
J uvedli jako metodu dusevni hygieny odpocinek a spanek a informant R uvedl jesté

film.

4.2.1 Traveni volného casu

Studenti casto mluvili o zptsobu traveni volného Casu jako o prevenci psychického
vycerpani.
Nejvice, 10 studentti (C, D, G, H, I, J, K, F, O, P) uvedlo, ze travi sviij volny cas

S prateli.
Informant D: Travim vétsinu casu s rodinou a kadmosema.
Informant H: chodim ven s kamaradkama, hrajem hry.
Informant O: jsem furt s kamarddy
8 informantt (B, E, H, 1, J, O, P, R) uvedlo, Ze se vénuje ve volném case sportu.
Informanti B a E uvedli, Ze se ve volném ¢asu vénuji aerobiku.
Informant B a E uved| aerobik
Informant H: jezdim na kole
Informant J: béhani, cviceni, fotbal

6 studentt (D, G, K, L, O, R) uvedlo, Ze se vé€nuje ve volném ¢ase hudbg.

Informant L. Araju na flétny, jsem doma a posloucham pisnicky, posloucham klasickou

hudbu, ale zalezi na situaci, instrumentalni hudba vétsinou, posloucham klavir a housle

6 studentd (B, D, E, F, K, O) uvedlo, Ze se ve volném case vénuje filmim, 6

studentt (E, I, J, L, M, R) uvedlo, Ze se ve volném Case vénuji Cetbe.

Informant I: cetba o alternativni mediciné

Informant M: moc volného ¢asu nemam, ale kdyz uz vénuji se Cetbé, ctu historické knihy
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6 informanti (G, C, F, P uvedlo, ze se ve volném case vénuji prochdzkam nebo

pobytem venku.

Informant C: chodim na prochdzky

Informant G: prochdzka se psem

2 informanti (D, E) uvedli, ze se ve volném ¢ase vénuji nakupovani, informanti H a

N domécim pracim, Informanti C a G internetu.

Informant C: travim ho hodné na youtube a sleduju youtubery, informant C také uved],

7e se vénuje geokashingu.

Informanti uvadéli také dalsi aktivity: kino, straveny Cas s rodinou, vateni, spanek,

brigada a zvirata.

4. 2.2 Navykové latky

6 informantt uvedlo, Zze ke zvladnuti zatéZzové situace uzili navykovou latku. 5

informantt (B, C, D, | a L) uvedlo, Ze si dali na zvladnuti zatézové situace alkohol.

Informant C: behem zkouskového si dam sklenicku vina
Informant I k uziti zatezové situace jsem uzZivala alkohol
Informant L: béhem zkouskového si davame s holkama na byté vino

Informant D: K uziti v zatézové situaci jsem se opila
3 informanti (B, O a P) uvedli, Ze si ke zvladnuti zatézové situace zakoufi cigaretu.
Informant O: pri zkouskovym hodné kourim

Informant B: k zviadnuti zatézové situace pri zkouskovém uzivam alkohol a cigarety

Informant P: ke zviladnuti zatézové situace jsem kourila cigaretu, nic vic
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12 zbylych informantt uvedlo, ze ke zvladnuti zatézové situace nikdy navykovou

latku neuzili.

Informant A: nikdy jsem ke zvladnuti zatézové situace neuzila ndavykovou latku, jen
v ramci oslavy

Informant E: neuzila jsem zadnou navykovou latku ke zvladnuti zdatezové situace

Mile mé piekvapilo, kolik lidi neuzivd navykoveé latky ke zvladnuti zatézove
situace. Piedpokladala jsem, Ze alespon kazdy se nékdy kvuli zatézové situaci tfeba

opil, ale vysledek mé t&si. Informanti uvedli, Ze neuzivaji navykové latky ke zvladnuti

zatézove situace, jelikoZ védi, Ze to ma opacny efekt.

Informanti uvedli, Ze uzivaji navykové latky jen na podporu nalady. Z navykovych

latek, které uzivaji na podporu nalady, uvedli: alkohol, nikotin, THC a extazi.

Informant N: kourim, alkohol si dam o vikendu, obcas si dame sklenicku, ale neopijim
se, marihuanu si nekdy dam, zkousSela jsem extazi, nikdy jsem neuzila navykovou latku
ze zvladnuti zdatézové situace

Informant Q: piju, jen kdyz mam dobrou ndladu, jelikoz vim, Ze by mi to tu Spatnou
akorat podporilo

Informant R: kdysi jsem kourila, nikdy jsem neuZila ndavykovou latku ke zviladnuti

zatezove situace, jelikoZ to ma opacny efekt

4. 2. 3 Psychosomatika

Informanti se se zatéZovou situaci vyrovnavaji riizné, jednim z projevii mize byt i
unik do nemoci. VSech 18 informantt uvedlo, ze zatézova situace ovliviiuje zdravi. 11
znich (A, C,D, I, J, L, M, O, P, Q, R) uvadi, ze zatéZova situace negativné ovlivnila

ptimo jejich zdravi.
Informant A: zatezové situace oviiviwji zdravi, zhorsuje se kiize, energie upada, clovek

je zniceny i pohledove, pri stresu mdam zaludecni a strevni potize, takZe jsem na sobé

pocitila, Ze zatézova situace ovliviiuje zdravi, jednou jsem pribrala
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Informant D: zatezové situace ovliviuji zdravi a pocitovala jsem to na sobé, kdyz jsem
nejedla a nepila tak mé pak bolela hlava, bolelo mé bricho, byla jsem unavenda
Informant |: zdtezové situace oviiviuji zdravi, zhorsené akné, ekzém, boli mé kréni
pater., kdyz jsem v psychickém vypéti a asi i celkove klouby

Informant J: ovliviiuje zdravi, na sobé jsem to taky pocitil, bylo mi Spatné, unava,
zvraceni, nechutenstvi

Informant L: zatezové situace oviiviwji zdravi, bolesti bricha hlavy, méla jsem problémy
S bulimii kvili skole, snédla jsem jidlo a Sla jsem zvracet, béhem prviku na vysoke,
prvai zkouskové, citila jsem neschopnost za to, Ze to nejde tak jak si predstavuji, tak
Jjsem se timto trestala, ale trvalo to krdtce, asi 3 mésice a zvladla jsem to

Informant M: psychickd stranka clovéka je urcité spojena s tou fyzickou, ja pocitoval
pocit vyCerpani, unavy nic vic

Informant O: oviiviiuji zdravi, ve stresu jsem ndachylnéjsi k nemocim, nejedla jsem,
chripka, nachlazeni, teploty, Zaludecni problémy

Informant P: wurcité oviiviji zdravi, i mé ze stresu jsem zapominala jist, pit, brdt
vitaminy a pak jsem méla chripku

Informant Q: wurcite ovliviuji zdravi, oslabujou imunitu, mné se to stalo, kdyz nejsou
zatézové situace dobre zviddnuté- Virozy,

Informant R: ano, padaly mi vlasy

2 informanti (H, N) uvadi, ze méla zatéZova situace negativni vliv na zdravi

n¢koho z jejich pratel.

Informant B: zdtézové situace ovliviuji zdravi, u mé primo ne, ale kamarddka-
oSetrovatelka se ze stresu zhroutila, neji, jen se tFepe a je hotova, ma Zaludecni viedy,
zvraci

Informant N: oviiviuji zdravi, kamarddka meéla spoustu starosti a prdce tak pak

marodila, méla teploty, pry neznama pricina

3 informanti uvadi (C, G, H), ze méla zatézova situace negativni vliv na zdravi

nékoho z rodiny.

Informant C: ovliviiuji zdravi, na me urcité, boli mé bricho hodné ve stresu, mamka ma

ulcerozni kolitidu a me ve stresu boli bricho ve stejnych mistech jako ji, ale doktori to
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jeste v mém veku nemohou prokdzat, zda ji mam ci ne, zacalo to na gymplu, tam byl
velky tlak na psychiku

Informant G: zdtézové situace ovliviuji zdravi, setkala jsem se s tim v rodiné a byla to
rakovina, na sobé jsem urcité ovlivnéni taky pozorovala, ale uz presné nevim

Informant H. urcité ovliviiuji, hlavné stres miize byt spoustéc riznych nemoci, u mé ne,
ale u tety kdyz ji zemrel syn, celkové to ovlivnilo jeji zdravi, ale nedokazu to
specifikovat, pribrala, hodné se ladovala jidlem, zajidala stres, u kamosky mamka po

hadkach s manzelem byla nemocna a zemrela

3 informanti (E, F, K) uvadi, Ze neznaji nikoho, na jehoz zdravi by se zatézova

situace podepsala.

Informant E: ovliviiuji zdravi, ale primo na sobé jsem to nepocitila, ani nikoho takového
neznam

Informant F: ovliviiuji zdravi, nikdy jsem nebyla ze stresu nemocnd, ani nikdo v okoli
Informant K: oviiviiuji, moje primo ne, jelikoz si myslim, Ze jsem zatim neprozila nijak

zasadni zatézovou situaci nebo dlouhodobou

4. 2. 4 Syndrom vyhoveni

13 informantii uvedlo, ze se setkali s ¢lovékem, u kterého se domnivaji, ze mé¢l
syndrom vyhoteni, 5 informanti uvedlo, ze se setkali s vyhotelymi lidmi, 3 uvedli, ze to
byl vyhotely socidlni pracovnik, 1 uvedl, ze to byly zdravotni sestry a 1 informant

uvedl, ze jsou vyhoieli jeho rodice, v jaké oblasti pracuji, neuvedl.

Informant D: setkala jsem se s takovym clovekem, znama ted’ nemiize do kolektivu, aby
se to neobjevilo znova, pracovala v socidlni oblasti

Informant L: setkala jsem se s vyhorelymi lidmi, ale ve zdravotnictvi- sestricky
Informant O: setkala jsem se s vyhorelym soc. pracovnikem, nefungovaly vztahy na
pracovisti, a taky teta, ale uz se z toho dostala

Informant Q: potkala jsem vyhorelé lidi- rodice

Informant R: na praxich jsem vidéla vyhorelé lidi v pozici soc. pracovnik
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S) DISKUZE

Ve vyzkumné ¢ésti bakalarské prace mé konkrétné zajimalo, jaké maji budouci
socialni pracovnici reakce na zatézové situace, jak takové situace umi zvladat, zda se
néjak cilené vénuji psychohygiené a pokud ano jak.

Miksik (2009) uvadi, ze se pfi zatézové situaci projevuji schopnosti a osobnostni
vlastnosti a piedpoklady jedince. Zvladani zatézovych situaci je pravé jeden
z predpokladii dobrého socialniho pracovnika.

Paulik (2012) uvadi zatézové situace jako situace obtizné a ohrozujici. Takovymi
obtiznymi situacemi jsou pro mé informanty nejvice zkousky a zkouskové obdobi, poté
mluveni pted lidmi, Gstni zkouSeni, zhorSeni zdravotniho stavu, problém v rodiné,
Casova tisenl, nahla udalost, kiik, hadka a sloZité dopravovani.

Stres mtiZze vzniknout v diisledku setrvani v nesnesitelné situaci (Nakone¢ny, 2013)
nebo to mizZe byt podpora, ktera ¢lovéka mobilizuje k maximalnimu vykonu (Mynaf,
2014). Takovouto mobilizaci k maximalnimu vykonu mize byt pravé zatézova situace
S nejvetsi Cetnosti, uvedlo ji 14 informantd z 18, a to zatéZzovou situaci spojenou se
zkouskami a zkouskovym obdobim, ale mize to byt samoziejmé také situace, kterad
narusuje fungovani organismu a vyvolavd zmény v hormonalnim, imunitnim 1
obéhovém systému (Paulik, 2012).

Mynat (2014) také uvadi, ze stres miize dodavat odvahu a silu postavit se obtiznym
situacim a vyzvam. Takové vyzvy, které potfebuji odvahu, mohou byt dalsi zatézové
situace, které studenti uvedli a to mluveni pfed lidmi. Toto uvedli 2 informanti, Gstni
zkouseni, které uvedl 1 informant, ale mohou mit samoziejmé i opaény ucinek.

Situace, které informanti popisuji jako pro né zatézové, zcela evidentné souvisi se
studiem a zatim nemaji nic spoleéného s jejich budouci praci. Pokusila jsem se o
obecné&jsi shrnuti toho, jaké metody pouzivaji ke zvladani zatézovych situaci, protoze je
mozné ¢i pravdépodobné, Ze stejny Clovek bude volit své ,,osvédcené" prostiedky i pii
jinych zatézovych situacich.

Podle déleni dle Miksika (2007) informanti prochdzi béznou psychickou zatézi a
optimdlni psychickou zatézi, ktera je jeSt€ stimulujici a podnécuje rozvoj a
seberealizaci. Béhem rozhovort jsem nezjistila zadné znamky pesimalni, hrani¢ni nebo

extrémni zatéze.
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Ptacek a Kuzelova (2010) uvadi kratkodobé ptiznaky stresu, kam tadi také
zrychlenou srdeéni ¢innost (buSeni srdce), kterou uvedli 4 informanti, jako reakci na
zatézovou situaci spojenou se zkouskou a zkouskovym obdobim a 1 informant jako
reakci na zatézovou situaci spojenou s mluvenim pred lidmi.

Ptacek a Kuzelova (2010) uvadéji také dlouhodobé ptiznaky stresu, kam mj. fadi
problémy s pfijimanim potravy (nechutenstvi a piejidani), potize s travenim, bolest
hlavy, Ginavu, nervozitu, strach, bolesti patefe a kozni problémy.

Potize s travenim nebo zazivaci potiZze uvadi 9 informantt (B, D, F, G, H, K, O, Q,
R) jako reakci na zatéZovou situaci spojenou Se zkouskou a zkouskovym obdobim.
Informant B tak reaguje také na zatézovou situaci spojenou s rodinou, informant R na
zatéz spojenou se slozitou dopravou a informant F na zatézovou situaci, mluveni pied
lidmi. Konkrétné nechutenstvi uvedl informant G, pii zkouskach a zkouskovém obdobi
a prejidani, jako diivéjsi reakci na zatéz uvedl informant R.

Bolesti hlavy reaguji informanti N, H, D na zkousky a zkouskové obdobi,
informant | na zatéz spojenou s vlastnim zhorS§enym zdravotnim stavem, a informant O
na ¢asovou tisen.

Unavu jako reakci na zkousky a zkouskové obdobi uvedli 3 informanti, informant
G jako reakci na zatézovou situaci tykajici se rodiny a informant I jako reakci na ZS,
casovou tisen.

Nervozitou reaguji 3 informanti (H, K, L) na zkousky a zkouskové obdobi, H a | na
zhorSeni zdravotniho stavu, H, J, K na nahlou udalost a informant O na ¢asovou tisen.

Strach uvedl informant H u zhorSeni zdravotniho stavu a ndhlé udalosti. Bolesti
patefe a kozni problémy uvedl informant I jako reakci na Casovou tisenn a zhorSeni
zdravotniho stavu.

Valkova (2013) uvadi, ze pii zatézové situaci mj. dochazi k z€ervenani kiize a
poceni. Z&ervenani uvedl informant E jako reakci na ustni zkouSeni a informant G jako
reakci na zkousku. Poceni uvedl informant G, P a H jako reakci na zkousku a informant
E jako reakci na ustni zkousSeni.

Anna Freudova (2006) popsala obranné mechanismy, z nichz se 3 objevily v mém
vyzkumu, a to vytésnéni, racionalizace a somatizace, o které se zminuji u
psychosomatiky. Vytésnéni védomé praktikuje informant A jako krok ke zvladnuti
zatézové situace tykajici se rodiny, informant H jako krok ke zvladnuti zatézové situace,
zhorSeni zdravotniho stavu a informant K, jako krok ke zvladnuti nahlé udalosti.

Racionalizaci reaguje informant M na kiik a hadku.
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Jednou z technik zvladani zatézové situace je meditace. Harris (2015) uvadi, Ze
meditace je zplisob jak se odpojit a odstfihnout z denniho shonu. Informant I uvadi
meditaci jako zplisob vyrovnani se se zatézovou situaci spojenou se zhorSenim
zdravotniho stavu. Harris (2015) uvadi, ze hlavnim smyslem meditace, je zastavit se.
Zastavit se pomaha také informantim N a D ke zvladnuti zkousek a zkouskového
obdobi a informantovi N jesté ke zvladnuti ¢asové tisn€. Sama jsem ke zvladnuti
zatézové situace meditaci zkusila a byla jsem pirekvapend, jak fungovala.

Harrison (2011) uvadi, ze nejlepsi kombinaci cviCeni téla 1 mysli je joga, tu ke
zvladani zatézové situace spojené se zhorSenim zdravotniho stavu praktikuje informant
I, informant H ji provadi v radmci dusevni hygieny. S jégou mam osobni zkuSenost,
praktikovala jsem ji v ramci dusevni hygieny a i u mé vedla k uvolnéni celého téla a
mysli.

S. Nolen — Hoeksema et al., (2012) uvadéji, ze acrobni cviceni je dobra metoda ke
snizovani stresu. Aerobni cviceni praktikuji ke zvladnuti zatézové situace spojené se
zkouskami a zkouSkovym obdobim 3 informanti, A, O, a Q, 2 informanti (O, I) ho
praktikuji ke zvladnuti ZS spojené s Casovou tisni a informant R ke zvladnuti ZS
spojené se slozitym dopravovanim.

Solcova (2009) uvadi, Ze zdrojem strestt mohou byt i rodinné hadky, které jako
zatézové uvadi 3 informanti, reaguji na né smutkem, brekem, nejistotou, utékem.
Zvladaji je pomoci naslouchani, diky hudbé¢, rodiné a cerstvému vzduchu.

Buchwald (2013) uvadi, ze pii zvladéani stresu studentl je dulezité mit socialni
oporu, tedy mit takové socialni okoli, které jedinci pfi problémech pomuze. 6
informantt (B, C, G, H, K, L) uvedlo, Ze jim ke zvladnuti zatéZzové situace spojené se
zkouskami a zkouskovym obdobim pomitize se vypovidat blizkym. Informanti B, C, G,
L uZzivaji vypovidani se blizkym k vyrovnani se se zatéZovou situaci tykajici se rodiny.
Informantovi K pomaha socialni opora i pfi nahlé udalosti, informantovi L ke zvladnuti
kiiku nebo hadky. Kopecka (2015) uvadi, ze vyhledavani socialni opory patii mezi
zakladni copingové strategie. Tuto copingovou strategii vyuzivam i ja.

Meier a Welch (2015) uvadéji, Ze na psychiku studentt jsou kladeny velké naroky,
je na n€ vyvijen celkovy tlak kviili strachu ze selhani a tlak ze strany rodici, uvadi take,
ze zkouskové obdobi s sebou piinasi mnoho zatéZovych situaci. Tlak ze strany rodict a
obavu z jejich zklamani uvedl informant C v souvislosti se zvladnutim zkousek a

zkouskového obdobi.
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Nejveétsi zatézovou situaci pro studenty se ukazaly byt zkousky a zkouskové
obdobi. To uvadi i Blouin- Hudon et al., (2015). Je to samoziejmé také tim, ze vétSina
studentli se pres semestr moc neuc¢i a pak toho maji najednou moc a nestihaji ukoly,
Stim souvisi i zatézova situace Casova tiseil. Z hlediska feSitelnosti je to velmi
komplikované, jelikoz nejde vratit se ke stiedoskolskému modelu pribézného testovani.
Ptesto si vSak myslim, ze pribézné malé testy, pii kterych miizete ziskat plusové body,
které vam poté snizi hranici Gispé$nosti pti zaveére¢né zkousce, jsou vice nez povzbudivé
a motivujici a mohly by pak 1 snizit miru zatéze, kterd ze zkousky plyne.

Rozhodné bych uvitala, kdyby se takovy systém uplatitoval ve vice pfedmétech nez
pouze V jednom za celé 3 roky studia. Jsem toho nazoru, Ze je pravé potieba pozitivné
motivovat studenty Kk uéeni a ne je zastraSovat uz na zacatku semestru s argumentaci
naro¢nosti zkousky a pravidelnou dochazkou na prednasky. Bohuzel z toho plyne i mezi
studenty chaos v tom, jestli jsou tedy piednasky nepovinné, kdyz ucast nékteti vyucujici
vyzaduji. Ale to uZ je argumentace k jinému tématu.

Vysledky z mé prace také dokazuji, ze i mluveni pied lidmi a ustni zkouSeni je pro
studenty zatézova situace, proto jsem toho ndzoru, Ze by bylo dobré jich mit pti studiu
mén¢, aby tim nebyli studenti stresovani. Myslim si, Ze socidlni pracovnik nemusi byt
extravertni ¢lovek, ktery rad mluvi k vice lidem a je rad stfedem pozornosti, ale mnohdy
to mohou byt pravé introvertni lidé, kterym jsou takovéto véci silné neptijemné. Clovék,
ktery rad mluvi pred lidmi nebo jim rad ptedndsi, si svou cestu stejné¢ najde 1 bez
zkousSeni a ostatni toho alespon budou usetieni a budou mit o zatézovou situaci méné.

Jsem toho nazoru, ze je i nevhodné studenty do takovych aktivit nutit, i kdyz jsou
mnohdy podminkou splnéni daného piredmétu.

Ptala jsem se informantti, zda si mysli, Ze umi dobfe zvladat zatéZové situace. Vice
jak polovina informantli (Informant A, B, C, D, H, J, K, N, O, Q, R) pfesn¢ji 11 z 18
uvedla, ze si mysli, ze umi zvladat zatézové situace, informant I odpovédél, Ze je zvlada
jak kdy, né€kdy ano a n€kdy ne a 6 informantl (E, F, G, L, M) odpovédélo, ze si mysli,
ze neumi zvladat zatézové situace. Celkové z toho vyplyva, ze vétSina studentii umi
zvladat zatézové situace, existuje zde tedy predpoklad, Ze je budou umét zvladat i
V préci.

Dusevni hygiena je cestou, jak pfedchazet psychickym potizim nebo jak je zvladat,
zahrnuje také zvladani stresovych situaci (Celedova, Cevela, 2010). Za neju¢inng;si
nastroj duSevni pohody Peterkova (2015) oznacuje pohyb, ktery je antidepresivni

Vv jakékoliv podobé¢. Ptala jsem se studenttl, jestli se vénuji duSevni hygiené a pohybu.
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Tti informanti (E, F, M) odpovédéli, Ze se ji nevénuji vibec, ale 8 (B, D, G, H, I, J, P,
Q, R) z 18 informantt uvedlo, Ze se vénuji pohybu. Ja se také vénuji pohybu a sportu
V ramci duSevni hygieny, ale také ho mam jako nastroj ke zvladnuti zatézovych situaci.

Myslim si, ze se studenti nedostatecné vénuji dusevni hygiené a caste¢né i1 kvuli
postaveni predmétii, kterych je hodné a nezbyva jim tak dostatecné mnozstvi volného
Casu na dusevni regeneraci. Proto bych doporucovala vice se na to zaméfit a zaclenit do
vyuky predmét, ktery je pro budouci povolani vice nez dulezity, i na tkor, jiného, ktery
pro realnou budouci praci zasadni neni. Predmét, ktery by se zabyval dusevni hygienou
v teorii 1 v praxi. Studenti by si mohli svoji dusevni hygienu vybrat podle toho, co jim
vyhovuje. Naptiklad mit za kredity dalsi hodinu cvi¢eni, kdyz je zatim povolena pouze
jedna hodina.

Mynat (2014) uvadi, Ze si lidsky organismus umi se stresem poradit, pokud na to
ma dostatené mnozstvi Casu a odpocinku, znich mize pro n€koho byt forma
odpoc¢inku hudba, joga nebo ¢teni knihy. Hudbu jako duSevni hygienu uvedli 4
informanti (G, L, N, Q), jogu 2 informanti (H, I), a ¢teni knihy uvedl informant P.
Informanti N, J a [ uvedli, Ze je pro né dusevni hygiena odpocinek jako takovy.

Vélkova (2013) uvadi, ze jednim z obrannych mechanismi mutze byt Unikova
reakce, a to unik do nemoci nebo k alkoholu a navykovym latkam, ktery prostupuje
celou vékovou vrstvou. Uzivani navykovych latek maze byt také podle Kopecké (2015)
copingova strategie. 6 informantii z 18 uvedlo, ze ke zvladnuti ZS uzili navykovou
latku, informanti B, C, I a L uvedli alkohol, B, O, P cigarety. 3 informanti (informant N,
Q, R) uvedli, Ze uzivaji navykové latky na podporu nalady

Psychosomatika je interakce duSevniho a télesného (S.Nolen-Hoeksema, et al,
2012). Podle Binové (2011) se zatéz mize mj. projevit poruchou piijmu potravy nebo
chronickym koznim onemocnénim, které¢ uvedl informant I, konkrétné ekzém a akné.
Poruchu pfijmu potravy uvedl informant L jako reakci na zatéZ spojenou se
zkouskovym obdobim, ale také informant G, ktery trpél nechutenstvim a informant R,
ktery se pii zatézi prejidal. S vlivem stresu na zdravi souvisi 1 obranny mechanismus
somatizace, kdy se psychicky problém promita do télesné roviny (Freudova, 2006).

Vsichni informanti se shodli na tom, Ze zatézova situace ovliviiuje zdravi, 11 z nich
ovlivnila jejich vlastni zdravi, 5 uvedlo, Ze n€koho z okoli a 3 informanti se S nikym
takovym nesetkali. J& se fadim mezi ty, kterych se vliv stresu na zdravi projevil osobné,

Vv rodin¢ i mezi ptateli.
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Melchers et al., (2015) uvadéji, Zze syndrom vyhoieni je vyCerpani organismu,
zpusobené pracovnim stresem. Zajimala jsem se o to, zda se studenti nékdy setkali
s ¢loveékem, u kterého se domnivaji, Ze m¢l syndrom vyhoteni. 13 z 18 studentt uvedlo,
ze se stakovym c¢lov€kem nesetkali, ale 5 z nich se domniva, ze ano. Nejcastéji se
s vyhotelymi lidmi setkavali pfi svych praxich a ve tfech ptipadech to bylo u socialniho
pracovnika.

Myslim si, ze takovy vyhotely pracovnik ur¢it¢ nedava dobry vzor praktikantiim,
ktefi se maji na praxich ucit, jak by mohlo vypadat jejich budouci povolani. Potom je
tedy otazkou, zda je takova praxe ku prospéchu, jestli je takovy pracovnik odstrasujicim
ptipadem typu: ,,Jezi§ takhle dopadnu, socidlni praci délat nebudu®, anebo jestli se stane
motivaci ,,Musim dé¢lat vSechno proto, abych takhle nedopadI®.

Budouci socialni pracovnici, by méli védét jaka je prevence syndromu vyhoieni,
ktera podle Peterkové (© 2016) mj. zahrnuje umét odpocivat a vénovat se koni¢kiim a
Koptiva (2011) jesté uvadi zdravy zivotni styl, obsahujici pohyb, spanek, volny cas,
koni¢ky, zdravé mezilidské vztahy a mit rdd sdm sebe. Z vyzkumu jsem zjistila, ze se
studenti dusevni hygiené celkem vénuji, i kdyz by se na tom dalo mnohé zlepsit.
Predpokladam, Ze se ji budou vénovat i po Cas pracovniho Zivota a budou se tak nejen

vénovat prevenci syndromu vyhoieni, ale budou také zvladat zatézové situace.
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6 ZAVER

Ve své bakalarské praci jsem se vénovala problematice zatézovych situaci (ZS),
V teoretické ¢asti jsem se zabyvala obecné tim, co je zatézova situace, jak se déli, jaky
ma vliv na zdravi, jaké existuji obecné reakce na zatézové situace, jaké existuji techniky
K jejich zvladnuti a dal$imi pfidruZzenymi tématy,

V empirické ¢asti jsem hledala odpovédi na své vyzkumné otazky, a to jak studenti
oborli socialni prace reaguji na zatéZovou situaci a jaké kroky pouzivaji budouci
socialni pracovnici ke zvladnuti zatézové situace.

Z mych vysledkil vyplyva, Ze zat€Zzovymi situacemi jsou pro informanty nejvice
zkousky a zkouSkové obdobi, pot¢ mluveni pied lidmi, Gstni zkouSeni, zhorSeni
zdravotniho stavu, problémy v roding, nemoc nebo Umrti, Casova tisefi, nadhla udalost,
kiik, hadka a slozité dopravovani. Studenty uréené zatézové situace tedy zjevné
souviseji spiSe se studiem, nikoliv s budouci praci v pomahajici profesi.

Nejcastéjsi reakei jsou u mych informantii zazivaci potize, dale jmenovali buseni
srdce, nervozitu, unavu, bolest hlavy, poceni, roztékanost, zCervenani, smutek,
mrzutost, strach, vztek, bolesti patefe, tfes, mrazivy pocit, nechutenstvi,
nesoustfedénost, kozni problémy, nabuzeni, unik, nejistotu nebo aktivni feSeni situace.

Za nejefektivnéjsi cestu ke zvladnuti zatézové situace povazuji moznost vypovidat
se blizkym, dale uvadéli hudbu, sport a pohybovou aktivitu, pobyt venku, ¢etbu, relax,
sledovani filmi, nékterym pomahd vybrecet se a jeden informant také uvedl, ze mu
pomahaji sladkosti. Informanti také uvadéli najit na situaci pozitiva, nemyslet na to, dat
si koupel, uvaftit si dobré jidlo, vytésnéni, odreagovani, stfidani ¢innosti, zpomaleni,
naslouchani a jizdu autem. Naprosto vyjimeéné se ve vypovédich objevovalo
zneuzivani drog, ato pouze u informanta P, ktery uvedl, Ze kouii.

Myslim si, Ze je potieba, dostate¢né se vénovat duSevni hygiené¢ a efektivnimu
odbouravani stresu. Z vyzkumu jsem zjistila, Ze studenti vétSinou vi, co pojem
znamena, ale uz ne tolik, co to skute¢né v praxi je a k ¢emu to je. Nektefi studenti
netravi svilj volny ¢as smysluplné, i1 kdyZ pfedstavu o tom, jak by to bylo vice ucelné,
maji. Z tohoto diivodu si myslim, Ze by bylo vhodné do vyuky zafadit ptedmét duSevni
hygiena s tim, aby bylo mozné naptiklad v ramci pfedmétu piihlasit se na dalsi télesné
aktivity. Sport a pohybovou aktivitu uvedlo 6 informanta (A, O, Q, I, G, R) jako krok
ke zvladani zatéZzovych situaci a polovina informantti uvedlo sport a pohybovou aktivitu

jako nastroj duSevni hygieny, kterému se vénuji.
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Myslim si, ze by také bylo ku prospéchu, kdyby existoval predmét nacvik zvladani
zatézovych situaci, ktery by vypadal tak, Zze by se simulovaly riizné zatézové situace,
s kterymi se budouci socialni pracovnici mohou setkat.

Cilem empirické c¢asti bakalafské prace bylo zmapovat, jak budouci socialni
pracovnici reaguji na zatéZzovou situaci a jak se se zatézovou situaci vyrovnavaji.

Predpokladam, ze cil bakalafské prace byl naplnén.
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8 SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1: Seznam okruhti pokladanych otazek
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Priloha 1: Seznam okruhi pokladanych otazek

1) ZatéZova situace
¢ Co je pro informanta zatézova situace

e Reakce na zatézovou situaci

Kroky ke zvladnuti zatézové situace

e Nazor na zvladani zaté€zové situace

2) DusSevni hygiena
e Povédomost o dusevni hygiené
e Napli duSevni hygieny

e Vénovani se duSevni hygiené

3) Volny ¢as
e Traveni volného ¢asu

e Nazor na traveni volného ¢asu

4) Navykové latky
e Uzivani navykovych latek

e Urziti ke zvladnuti zatézové situace

5) Psychosomatika
e Vliv zaté€zové situace na zdravi

e (Osobni zkuSenost nebo z okoli
6) Syndrom vyhoieni

¢ Pojem syndrom vyhoteni

e Setkani s vyhotelym ¢lovékem
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