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Abstract

The Relationship between Self-concept and Level of Perceived Stress in

University Students

The thesis deals with the issue of self-concept and stress. Determination of
theoretical links focuses on defining of basic concepts connected with this issue.
University studies are considered a demanding and stressful situation that can cause
a wide range of problems in some students. There are considerable interindividual
differences in stress perception - the personality can either create various defense
mechanisms against critical situations or can cope with them by means of constructive
perception and actions.

The objective of the empirical part was to find out what is the relationship
between self-concept of students of Faculty of Health and Social Studies in Ceské
Budgjovice and perception and living stressful situations connected with their university
study. Information necessary for quantitative research was obtained by the method of
questioning. The technique applied was a questionnaire, filled in by students of both
daily and combined studies.

The research showed that there exists a moderate dependence between these two
variables, which means that low values of self-concept and self-esteem correspond with
high values of stress perception. It was also revealed that stress perception is associated
mostly with an examination or a public speech of a student. This fact indicates that
a situation that is directly. Thus it would be appropriate for students to know different
techniques of preventing and coping with stress and they could try to reduce the tension
or to eliminate stress through these techniques.

Adequate self-image or self-concept is an important condition for psychical
balance and satisfaction with own life and thus | believe that professional psychological
care within psychological counseling at universities can contribute to solving the

problem.



Abstrakt

Vztah mezi sebepojetim a mirou proZivaného stresu u studentii

vysokych Skol

Diplomova prace se zabyva problematikou sebepojeti a stresu, konkrétné
vztahem mezi sebepojetim studentll a prozivanim stresovych situaci, které souviseji
s vysokoskolskym vzdélavanim. Vymezeni teoretickych souvislosti si klade za tkol
uvést zakladni pojmy a znalosti spojené s touto tématikou. Studium na vysoké Skole se
povazuje za naro¢nou zatézovou situaci, ktera mtize u nékterych studentd vyvolat celou
fadu problémi. V intenzité prozivani stresu vSak existuji znacné interindividudlni
rozdily - bud’ si mlze osobnost vici kritickym situacim vytvafet riizné obranné
mechanismy, nebo je plné zvladat konstruktivnim prozivanim a jednanim.

Cilem empirické ¢asti této prace bylo zjistit, jaky je vztah mezi sebepojetim
studentii Zdravotné socialni fakulty Jihoteské univerzity v Ceskych Budg&jovicich
a prozivanim stresovych situaci souvisejicich se studiem na vysoké Skole. Informace
potiebné ke zpracovani kvantitativniho vyzkumu byly ziskany metodou dotazovani.
Pouzitou technikou byl vlastni dotaznik, ktery vyplhovali studenti denniho
1 kombinovaného studia.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze mezi t¢émito dvéma proménnymi existuje stfedné silna
zavislost, tzn. nizké hodnoty sebepojeti odpovidaji spiSe vysokym hodnotdm stresového
prozivani. Dale bylo zjiSténo, Ze stresové prozivani nejvice souvisi se zkouskovou
situaci nebo vefejnym projevem studenta pied vétsi skupinou druhych lidi. Tato
skutecnost naznacuje, ze situace, které pfimo souvisi s hodnocenim, vytvaii u studentt
nejvice napéti. Proto by bylo vhodné, aby studenti znali riizné techniky ptfedchédzeni
a zvladani stresu, a tim se pokusili toto napéti dal redukovat az odstranit.

Adekvatni sebepojeti je dilezitou podminkou psychické vyrovnanosti
a spokojenosti s vlastnim Zivotem, proto by pfi feSeni tohoto problému mohla také

vyznamné piispét odbornd psychologicka péce pti poradnach na vysokych skolach.
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UvVoD

Stres u vysokoskolskych studentl je zajimavé téma, které neztrdci na své
aktualnosti. Prace tak voln¢ navazuje na praci bakalatrskou, ktera si kladla za cil zjistit,
jaké stresové faktory se objevuji u studentli Zdravotné socialni fakulty JihocCeské
univerzity v Ceskych Bud&jovicich béhem zkouskového obdobi, a jakym zptisobem se
studenti s prozivanym stresem vyrovnavaji. Z vysledkd vyplynulo, Ze hlavnimi
pfi¢inami stresu u studentd ve zkouSkovém obdobi jsou vnitini faktory. O tom, zda
a nakolik budeme urcitou situaci prozivat jako stresovou, bude ve vétsiné piipadu
rozhodovat nase hodnoceni, které zavisi na nasi osobnosti. Kromé vrozené zvysené
citlivosti sem patii celd fada vlastnosti a postoji, které jsme se beéhem svého Zzivota
naucili (napf. negativni sebehodnocent).

Pravé toto zjisténi bylo podnétem pro napsani diplomové prace, ktera se zabyva
vztahem mezi sebepojetim vysokoskolskych studentl a prozivanim stresovych situaci
souvisejicich se studiem na vysoké Skole.

Specifickym znakem osobnosti je védomi vlastniho J4, na némz zavisi 1 rozvoj
sebepojeti, které je vyjadienim toho, co si o sob¢ ¢loveék mysli a jak sam sebe posuzuje.
Sebepojeti se rozviji po cely zivot, zejména na zdklad¢ zkuSenosti, jez odpovida
aktualni vyvojové urovni daného jedince. Obecné feceno, z vyvojového hlediska, je
veék, ve kterém mlady Cloveék studuje na vysoké Skole, charakterizovan dovrSenim
zralosti v oblasti psychické, somatické, emocni i socialni. Vzdélavani dospé€lych lidi je
zavislé predevsim na individudlnich vlastnostech a schopnostech, na trovni motivace ke
studiu, dusevnim a télesném zdravi apod. Pro uspésné zvladnuti studia je tedy vhodné,
aby se student dokazal adaptovat na poZadavky, které jsou na n¢ho kladené, a zaroven
m¢él pfiméfenou odolnost vii¢i moznym stresovym faktorim. Stane-li se pro n¢j zatéz
Z né¢jakého ditvodu nepiimétené vysokd, dostava se do situace, kterou miize vnimat jako
ohroZeni své dusevni a fyzické pohody. Zamérem vyzkumné ¢asti bylo tedy zjistit, zda
ma sebepojeti studentt vliv na prozivani stresovych situaci.

Soucasti této prace je rovnéz pokus o definovani hlavnich pfi¢in stresu, coz

muZe byt pfinosem v praci psychologt, ktefi se studenty v tomto sméru pracuji.



1. SOUCASNY STAV

1.1  Pojem sebepojeti (self-concept)

Sebepojeti je pojem, ktery je v evropském a americkém mysleni dobfe znam.
Jeho pocatky vsak nalezneme teprve v 17. stoleti a to v zapadnich filozofickych
Skolach. Z praci Descarta, Lockea nebo Humea se mizeme dozvédét, ze Ja je nedilnou
soucasti védomi (18). Naptiklad René¢ Descartes se proslavil vétou: ,,Myslim, tedy
jsem®, a tak ucinil nase pfemysleni synonymem nascho byti (38). K rozvoji teorie
osobnosti pfispéla také Anna Freudova (1900), kterd poukazala na dilezitost rozvoje Ja
a interpretace sebe sama. Pozdé&ji Prescott Lecky (1945) konstatoval, Ze konzistence
obsaht Ja je primarni motivaéni silou v lidském chovéani (18).

Kazdy jedinec si v pribéhu zivota vytvaii urCitou piedstavu ,,sama sebe®.
Pozitivni sebepojeti je vysledkem slozitého bio—psycho—socio—spiritualniho vyvoje
Clovéka. Mame-li rddi sami sebe, jsme schopni mit pozitivni vztah k druhym lidem
a vytvaret s nimi i dobré interpersondlni vztahy (57).

Avsak univerzalni a obecné platnou definici pojmu sebepojeti nenajdeme. Bud’
se problém tykd terminologického vykladu (v odborné literatufe se muzeme setkat
s terminy jako sebeobraz, sebehodnoceni, sebeuvédoméni, sebesystém, sebeldska,
sebepoznani, sebevychova apod.) nebo pfistupil, které se sebepojetim zabyvaji (napf.
piistup humanistické psychologie, socialné-kognitivni psychologie apod.) (63).

Blatny a Plhdkova uvadi, Ze se v psychologii sebepojeti (self-concept) obecné
definuje jako: ,,souhrn pfedstav a hodnoticich soudu, které clovek o sobé chova®™. Podle
nékterych autorti (napf. Brehm a Kassin, 1989; Greenwald a Pratkanis, 1984) lze
o sebepojeti uvazovat jako o postoji k sob&. Dale Blatny a Plhdkova piedkladaji definici
Van der Werffa (1990): ,,Sebepojeti mize byt snadno definovano jako vidéni nebo
mentalni reprezentace sebe”. Poté Shavelson, Hubner a Stanton (1976) cituji tento
jsou formovany prostiednictvim zkuSenosti s prostiedim... a jsou ovlivnény posilenim

z prostiedi a od vyznamnych druhych® (8, s. 92 — 93).



Vagnerova charakterizuje sebepojeti jako komplexni obraz vlastniho Ja, tzn.
jakou predstavu ma Clovék o sobe samém (59).

Za vyznamnou povazuji také Rogersovu teorii osobnosti (1947). Ta reprezentuje
»realné self neboli sebepojeti jako soubor vSech mysSlenek, vjemli a hodnot, které
charakterizuji Ja. Zahrnuje védomi ,,co jsem* a ,,co dokdzu“. To, jak vnimadme sebe,
potom piimo ovliviiuje zpusob, jakym vnimame svét kolem nas 1 své chovani. Podle n&j
sebepojeti znamena pojeti osoby o tom, jakou osobou je. Obsahuje tedy rizn¢ vnimané
a prozivané obrazy o sobé samém podle zastdvanych specifickych ,,roli* (jako rodic,
manzel, student, zamé&stnanec apod.). Sebepojeti je rovnéz utvaieno v procesu interakce
s druhymi lidmi (3). Rogers se dale zabyval ,jidealnim Ja“, jeZ vyjadiuje predstavu
0 tom, jakym clovékem bychom chtéli byt. Souvisi stim 1 takova slozita
fenomenologickd proménnd, jakou je sebetcta (je dand pravé vztahem mezi pojetim Ja
jakym jsem, a Ja jakym bych chtél byt). Velky nesoulad mezi idealnim a redlnym self
vede k tomu, Ze je ¢loveék nespokojeny a nestastny (36).

Protoze je sebepojeti jednim z klicovych pojml v mé praci, povazuji za vhodné
tento termin teoreticky zakotvit v psychologické koncepci osobnosti, poté se zamé&fim
na zakladni aspekty sebepojeti, a v dal$ich kapitolach se budu zabyvat vyzkumem
sebepojeti.

Nejprve v tabulce uvadim faktory, které mohou sebepojeti ovliviiovat.

Tabulka 1: Faktory ovliviiujici sebepojeti

Psychicko-duchovni Fyziologicko- Socialné-kulturni Faktory Zivotniho
faktory biologické faktory faktory prostiedi
Geografické
Integrita osobnosti Vek Socializace podminky
Typologie osobnosti Zdravotni stav Vztahy v rodiné Meésto — venkov

Emocionalni vztahy

Télesny vzhled

Postaveni v roding, v
préci, ve spolecnosti

Industrializace

Schopnosti, intelekt

Stupen sobéstac¢nosti

Plnéni socialnich roli

Hodnotovy systém

Adaptacni nastroje

Zpisoby zvladani
stresovych situaci

Zdroj: TRACHTOVA, E. A KOL. Potieby nemocného v osetiovatelském procesu (2004)
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1.2 Osobnost

D4 se tici, ze vymezeni pojmu osobnost neni lehkou zélezitosti, nebot’ zde
mohou byt uplatnéna rizna hlediska (napf. mizeme vénovat pozornost jeji struktufe,
dynamice ¢i vyvoji) a ruzné teoretické¢ pfistupy k hodnoceni osobnosti (napf.
psychodynamické teorie S. Freuda a C. G. Junga, humanistické teorie C. Rogerse, teorie
zduraziujici vyznam uceni od A. Bandura nebo kognitivni ptistup G. Kellyho apod.).
Hned na zacatku je ale vhodné upozornit na rozliSeni pojml osobnost a osoba
(odvozenych z latinského personalita a persona). Pojem o0sobnost znamena obecné
lidskou podstatu, dynamicky souhrn psychickych vlastnost a procest, diky nimz je
¢lovek celistvou, integralni a jedineénou bytosti. AvSak pojem 0soba vyjadiuje vnéjsi
projev této podstaty, jeji vefejné fungovani v riznych spole¢enskych rolich (41).

Termin osobnost vystizné popsala Vagnerova, kterd ho definuje jako relativné
stabilni systém, komplex vzijemné¢ propojenych psychickych a somatickych funkci,
ktery ovliviiuje prozivani a chovani jedince, a z toho vyplyvajici jeho vztah s prostiedim
(59). Je to jakési trvalé ,vnitini jadro®, které je u kazdého soucasti vSech riznych
vzorci mysleni, pocitli, hodnot, motivll a chovani, jez definuji individualni osobni styl
interakce s fyzickym a socialnim prostfedim (21). Souhrnné mizeme osobnost vymezit
jako ¢loveka se vSemi svymi biologickymi, psychickymi i socidlnimi znaky. Jednotlivé
vlastnosti jedince jsou navzajem spojeny a uspoifadany urcitym zplisobem a navzijem
na sebe pusobi (vytvafi celek osobnosti). Pojem osobnost vyjadiuje zéroven i odliSnost

Cloveéka od ostatnich lidi (53).

1.2.1 Jd jako integrujici sloZka osobnosti

Pro oznaceni jevii vnitiniho svéta Clovéka (prozivani vlastni osobnosti,
uvédomovani si sebe sama jako osobnosti) se od pocatku vyzkumné problematiky
muzeme setkat se dvéma anglickymi terminy ,,I* (J4) a ,,self* (sebe), a psychoanalyzou
zavedenym terminem ,,Ego* (latinsky ndzev pro J4). Jak jsem se jiZ zminila, v odborné

literatuie se objevuji rizné terminy, ale A. Heverech, jeden ze zakladateli moderni
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Ceské psychiatrie, razil kategorialni termin ,jastvi® pro oznaceni vSech aspektt Ja.
V jastvi prozivame svou osobnost, pocitujeme ji pii vSech svych télesnych pocitech
i psychickych projevech. Jastvi tedy muZe oznaCovat pocit vlastni osobnosti (54). Pocit
vlastniho Ja si ¢lovek vytvari v prubéhu svého zivota, kdy dochazi k interakci s vnéjsim
prostfedim, zejména s jeho socidlni slozkou. Kazdy ¢loveék tedy proziva sam sebe jako
jedinecné a neopakovatelné Ja a tim je 1 schopen uvédomit si specificky lidské
zalezitosti, které nas odlisuji od ostatnich zivocichu (20).

Specifickym rysem osobnosti je védomi vlastniho J4, na némz zavisi rozvoj
sebepojeti a vymezeni vlastni identity. Identitu lze chapat jako prozivani a uvédomovani
si své jedinecnosti a odliSnosti od ostatnich (sebepojeti je spiSe vyjadienim toho, co si
¢lovék o sob¢é mysli a jak se posuzuje). J4 je zdkladem integrace a koordinace vSech
psychickych funkei. Ve védomi prozivame své jastvi, které se manifestuje jako identita
telesna (ukazatelem sebepfijeti v ramci daného télového schématu je mira spokojenosti
se sebou samym pii pohledu do zrcadla), psychicka identita (zahrnuje kognitivné-
receptivni slozku — tzn. pocitové a kognitivni schéma vlastniho Ja; integrujici
a regulaéni slozku — tj. védomi, Ze je ¢lovek schopen aktivné reagovat a regulovat
vlastni psychiku) a identita socialni (SOucasti sebepojeti je i prislusnost k uritym
socialnim skupinam, jeho role a ovliviiuji ho také nazory ostatnich lidi) (59). Napitiklad
Baumeister (1991) se domniva, Ze identita jako Zivotni cil je ,,hodnotou nad hodnoty*,
kterd souvisi i se snahou po individuaci (touha stat se opravdu takovym, jakym bych
mél a chtél byt). Identita v pojeti Baumeistera tedy odpovidd na otdzku ,,Kdo jsem?*
(27).

Védomi je psychologicky zakotveno dvoji vazbou. M4 svlij podmét (¢i védomi)
a svij predmét (védomi ceho), pficemz oba tyto konstrukty se stykaji v proZitkové
struktufe oznacované v psychologii jako Ja ¢ili jastvi (8). V prvnim, podmétném vztahu,
vystupuje Jd jako cinitel neboli Jd jako subjekt (vnimajici, hodnotici, rozhodujici,
konajici, pocitujici), ktery se projevuje ve zpracovani a selekci informaci,
v rozhodovani a regulaci vlastniho jednani. A v druhém, pfedmétném vztahu, je Jd
obrazem sebe neboli Ja jako objekt (vnimané, hodnocené, poznavané, pocitované).

Obraz je soucasti vlastni identity, vyjadienim jeji specifi¢nosti a jedine¢nosti. Jedna se o
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tzv. dualitu sebereflexe, kdy na jedné stran¢ stoji tzv. podmétné Ja (tedy Ja jako Cinitel)
a na druhé stran¢ Ja jako pfedmét vlastniho poznavani. Obcas je obtizné tyto funkce
rozdélit, jelikoz spolu tizce souviseji, jsou ve vzdjemné interakci. Zaklady tohoto
rozliSeni pochdzeji od W. Jamese (viz historie sebepojeti) (59). Socidlné-psychologicky
pohled na problematiku jastvi je spiSe zaméfen na zkoumani Ja jako objektu, i kdyz
zejména v posledni dobé nariista pocet praci, které se snazi do teoretickych modela
a empirickych vyzkumui zakomponovat oba vySe zminéné aspekty jastvi (33).

Kazdy jev védomi je dan jednak svou modalitou, tzn. psychickym procesem,
jimz je realizovan (existuje jako mySlenka, pocit, pfani, rozhodnuti apod.), a jednak
svou strukturou, tzn. ma uréity predmétny obsah a je bezprosttedné zakouSen
subjektem, je mu dan v podobé prozivani. Prozivani si jedinec uvédomuje jako proud
védomi, ktery ,,nese vSe, co se v jeho prostoru octne®. V prozivani je pfedevSim déna
udalost nebo pfitomna situace jako néco, co se Clovéka dotyka, co jej zasahuje, co
vyzaduje, aby osobnost n¢jak udalosti ¢i situace zpracovala, néjak jim celila. Prozivani
je tak ve svém celku formou existence vnitini reality, pficemz jsou mezi lidmi zna¢né
interindividudlni rozdily v intenzité¢ prozivani. Hovofi se o rizné mife citlivosti na
udalosti a situace, o0 mensi nebo veEtsi otevienosti osobnosti vii¢i prozitkiim. Prozivani se
plné projevuje V kritickych situacich, které osobnost nestaci zvladat naucenymi
dovednostmi ¢i navyky. VUc¢i témto kritickym situacim si osobnost vytvaii rtzné

obranné mechanismy nebo je pln€ zvlada konstruktivnim prozivanim a jednanim (54).

1.2.2 Typologie osobnosti a sebepojeti

Clovék je vybaven vrozenymi dispozicemi reagovat individualng typickym
zpusobem, jak v oblasti proZivani, tak v oblasti chovani. Za vrozeny zaklad osobnosti
lze povazovat temperament, ktery lze oznacit jako souhrn vlastnosti organismu,
urcujicich dynamiku celého proZivani a chovani osobnosti (59).

Typ osobnosti ¢loveéka, zejména podle Eysenckovy typologie (1960), rovina
extraverze — introverze, emocionalni labilita — stabilita, bude pfi vnimani a vytvareni si

vztahu k sob¢ uréujici (57). H. J. Eysenck ve svém uceni o temperamentech navazal jak
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na obvyklé rozliSeni ¢ty temperamentll, tak na Pavlova, ale také na Junga a dalsi
badatele. Charakterizuje osobnost, piip. temperament, kombinaci dvou dimenzi, jimiz je
jednou uz zminéna extraverze — introverze, jez se vyjadiuje nejéastéji protikladem
druzny — uzavieny, a stabilita — labilita (neuroticismus), ktera vyjadiuje odolnost
k zatézi. Kombinovanim obou dimenzi dochazime k vétSimu poctu vlastnosti osobnosti,
jak to ukazuje nésledujici obrazek (13). Z rtiznych vyzkumt je zifejmé, Ze emocionalné
labilni introvert snadnéji ztraci jistotu v ,,sama Sebe“, pfiCemz tuto jistotu bude zpét

ziskéavat obtiznéji a v casové mnohem delSim obdobi nez napft. extrovert (57).

Obrazek 1: Model temperamentu podle H. J. Eysencka

A
LABILNIi
néladovy nedutklivy
uzkostlivy neklidny
vr‘igi.dr'u' utoény
stflz!lvy i vznétlivy
pesimista ) c}(\o\—\ C/Yo ‘ vnkayy )
rezervovany 3 PO impulzivni
nespolecensky & %\
tichy <
< INTROVERTNI EXTRAVERTN{ -
obezfetny spolecensky
rozvazny = & pFistupny
a2n % o
smi r[nv;f 4 T & PN\G hovorny
ovlada se bezstarostny
spolehlivy nenuceny
vyrovnany ¢ily
klidny optimista
dobry vidce
STABILN|
4

Zdroj: CAP, J., MARES, J. Psychologie pro ucitele (2007)

Napftiklad v roce 1998 se Blatny, Oseckd a Hrdli¢ka zabyvali vyzkumem, ktery
nesl ndzev Zdroje sebehodnoceni u temperamentovych typi. Ten prokazal, Ze extroverti
maji vyssi sebehodnoceni, nez introverti, a také, Ze vyssi sebehodnoceni maji osoby
emoc¢né stabilni. Extroverze je tak spojena spiSe s prozivanim pozitivnich emoci
a neuroticismus poté souvisi spise s prozivanim emoci negativnich. Dale nas tato studie

upozornila na to, Ze nejvyssi sebehodnoceni maji sangvinici (stabilni extroverti)

a nejnizsi sebehodnoceni naopak melancholici (labilni introverti) (6).
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Pocit vlastni hodnoty mtize mit tyto nasledujici zdroje: vysledky vlastni ¢innosti
(Gspéch); minéni druhych (uznani druhymi); pozice ve skupin€; vnéjsi vzhled a fyzicka
atraktivita (uplatiiuje se vice u Zen); materidlni stav; sebeocenéni (schopnost nebyt
odkazan na ostatni, ale umét se ocenit sam) (55); rodinna podpora ¢i hodnotova
orientace (39). Zkusenosti poté rozhoduji o tom, ktery z vySe uvedenych Ciniteld se u

kazdého jedince stane dominantnim (55).

1.2.3 Genderové rozdily v konceptu sebepojeti

Na otazku, zdali lze nalézt pohlavni rozdily v konceptu sebe sama, odpovidaly
psycholozky Crossovd a Madsonova (1997). Podle nich muzi sami sebe chapou jako
nezavislé (ve smyslu svych individudlnich uspéchti, hodnot a schopnosti), a naopak
zeny samy na sebe nahlizeji spiSe v souvislostech s ostatnimi (ve smyslu vztaht
S ostatnimi, v napliiovani socidlnich roli a povinnosti). Toto muze potvrdit napf.
vyzkum Josephsa, Markuse a Tafarodiho (1992), kdy zkoumand sebelcta
vysokoskolakli souvisela u muzi spiSe s uspéchy, a u Zen naopak s osobnimi vztahy
(32).

JiZz nekolik desetileti panuje shoda v tom, Ze se sebepojeti vyviji v pribchu
celého zivota. Sebepojeti je pomérné vysoké v détstvi, pak klesd béhem dospivéni,
stoupd postupné v pribehu dospélosti, a poté prudce klesa ve stafi. Proto se vyzkumnici
Robins a Trzesniewski (2005) zabyvali genderovymi rozdily v oblasti sebehodnoceni.
Muzi vykazuji vyssi sebehodnoceni jak v obdobi puberty, tak 1 v obdobi dospélosti.
Stejnd mira sebehodnoceni u obou pohlavi je v détstvi a ve stafi. Tento fakt autofi
vysvétluji vyvojovymi zménami, odliSnym vnimanim téla mezi pohlavimi, nebo
rozdilnymi socialnimi faktory Zen a muzi (50).

Rovnéz studie Marka Blatného (2001) zkoumala osobnostni determinanty
sebehodnoceni a mezipohlavni rozdily. Podle n€ maji chlapci vyS$i udroven
sebehodnoceni, nez divky (4). Také Machanova (2009) provedla ve své diplomové praci
vyzkum na studentech vysokych §kol, a muzi ve vSech oblastech dotazniku vykazovali

statisticky vyznamné vyssi sebehodnoceni nez zeny (33).
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1.3  Vyvoj sebepojeti

Jak uvadi Vagnerova, Clovek se s pocitem vlastniho J& nerodi, ale vytvafi si jej
v pribéhu svého zivota. Déje se tak ve vzijemném pisobeni s vnéjSim prostiedim
(zejména s jeho socidlni slozkou). Védomi Ja se vytvafi na zékladé zkuSenosti, jez
odpovida aktualni vyvojové urovni dan¢ho cloveéka (59).

Vyznamny némecky lékat a psychoanalytik Erik Erikson (1902 az 1994) se také
ve své teorii vyvoje zaméfil predevsim na kulturni a socidlni vztahy ¢lovéka (v podstaté
tak revidoval klasickou psychoanalyzu S. Freuda). Erikson tedy vystizné charakterizuje
jednotlivé ontogenetické odstavce ve vyvoji Clovéka se zaméfenim na vztah

k socialnimu prostiedi (20).

Tabulka 2: Eriksonovo pojeti psychosocialniho vyvoje

Obdobi Vyrok
Batolete Jsem to, co mohu svobodné délat
Piedskolni vék Jsem to, co u¢inim
Skolni vék Jsem to, co dovedu
Dospivani Jsem to, Cemu véfim
Casna dospélost Jsem to, co miluji
Stiedni dospélost Jsem to, co poskytuji
Pozdni vék Jsem to, co po mn¢ ziistane

JANKOVSKY, J. Etika pro pomdhajici profese (2003)

Erikson se dale zabyval zralosti Ja, tzn. sebepojetim, které je realistické a
sebepiijimajici. Ve svém vyzkumu popisuje osm psychosocialnich stupiiti vyvoje, které
nazyva vyvojovymi krizemi (viz pfiloha 1 — Stupné psychosocialniho vyvoje podle E.
H. Eriksona). Zptsob a uspé$nosti pii vyrovnani se jedince s témito zivotnimi mezniky
ovliviiuje ve velké mife vyvoj jeho sebeucty a nasledné pozitivni nebo negativni
sebepojeti (57). Lidé jsou vystavovani ve svém vyvoji od détstvi do stati fade ukold,
které¢ vyzaduji uCeni. Kazdy ukol musi byt uspé$né zvladnut, aby se potom jedinec
mohl vyporadavat s dalsim. Pokud, v kterémkoli z téchto ukolt, ¢loveék neuspéje, jeho
dalsi vyvoj je ztizen, a ma-li se stat pln¢ zralym, bude se muset jednou vratit a toto

selhani napravit. U kazdého tikolu Erikson uvadi nasledky neuspéchu pro jedince (15).
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Atmosféra v roding, vztahy Kk rodi¢im, zptusob vychovy (demokraticky, autoritativni,
liberalni) také vyrazné ovliviiuji vyvoj sebepojeti ¢lovéka (57).

Geneze a struktura jastvi u Clovéka jsou specifické tim, ze se utvaii ve
specificky lidskych Zivotnich podminkach. Nejprve se v kojeneckém véku vyvine
telové Ja jako védomi fyzické jedineCnosti (40). Védomi télesného Ja je predevsim
uvédomeni si hranic vlastniho téla, za kterou je jiz oblast ne-ja. (59). Pozitivné v tomto
obdobi piisobi uspokojovani nejen biologickych potieb ditéte, ale zejména potieb
psychosocialnich — potifeba bezpeci, jistoty, lasky. Role matky je v tomto obdobi
nezastupitelnd a velmi vyznamna (57). Podle Erika H. Eriksona je stéZzejnim
vyvojovym ukolem vytvofeni tzv. zdkladni divéry na svét, kterda umoznuje rozvoj
urcitych osobnostnich vlastnosti, a s nimi spojenych zpisobi chovani. Potvrzeni jistoty
a bezpeci eliminuje uzkost a rozviji otevienost vii¢i okolnimu svétu (59). U koho neni
tato diivéra utvofena, mize svij Zivot prozivat v nejistoté, beznad¢ji a uzkosti. Jelikoz
mu chybi zakotveni, je vystaveny nejriznéjsim selhanim, napt. snadnéji mtize podléhat
riznym zavislostem (20).

Nasledujici obdobi batolete, které je popisovano jako obdobi prvniho vzdoru, je
podle Eriksona charakterizovano vétou: ,,Ja jsem to, co mohu svobodné délat™ (faze
autonomizace a osamostatiiovani) (20). Jedna se o védomi J4& (uvédomeéni sebe sama),
jez se vytvari pred dosaZenim tfettho roku vé&ku, kdy dit€ experimentuje s timto
objevenym J4 v nastalém negativistickém obdobi (40). V tomto obdobi si dit¢ za¢ina
uvédomovat samo sebe, vzdoruje, je egocentrické. Egocentrické projevy nelze zcela
tlumit, odmitat, trestat, protoze jsou projevem sebeuvédomeéni, pocatkem individuality,
proto se doporucuje negativni reakce pouze vhodnym zplsobem usmériiovat (57).
V batolecim veku dochéazi k mnoha vyvojové podminénym proméndm, s nimiZ souvisi
také rychly rozvoj dalSich slozek sebepojeti (zkuSenost sebepoznavani,
sebeprosazovani, ziskani roli vytvarejici identitu, rozvijeni sebehodnoceni na zéklade
hodnoceni osobné vyznamnych lidi, emoc¢ni zkuSenost) (59).

PredSkolni vék se da charakterizovat slovy: ,,JJ4 jsem to, co ucinim*“. (faze
iniciativy a aktivity). Dité stale vice internalizuje normy pievzaté predevsim od rodich

a zacind se postupné vytvaiet jeho svédomi a charakter (20). Charakter je subsystém
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osobnosti, ktery kontroluje a reguluje jedincovo chovani podle spolecenskych
(moralnich) norem a pozadavkid. Svédomi chapeme jako moréalni kontrolu
a autoregulaci (13). PredSkolak identifikuje sim sebe podle svého jména (napf. ,,jsem
Honza®), dale podle vztahu k druhym (napf. ,,jsem maminky*“ nebo ,jsem maly,
velky®), ze vztahu k sob¢ (,,jsem Sikovny, zlobivy...”). Charakteristika vlastniho Ja
bude tedy vychazet z toho, jak je dit€ hodnoceno rodici (57).

Ve Skolnim véku ziskava sebepojeti dalsi rozmér. Toto obdobi je definovano
jako faze snazivosti, dit¢ usiluje o dobry vykon a jeho prostfednictvim o své uplatnéni
a prosazeni (59). Ve skole je hodnoceno za sviij vykon, je srovnavano s ostatnimi détmi
a ziskava zde urcitou pozici (dimenze Uspéchu — netspéchu). Opakovany netspéch
muze vést k negativnimu sebehodnoceni a ke vzniku pociti ménécennosti. Erikson
definuje identitu Skolniho ditéte jako: ,JJsem to, co dovedu” (20). Rozviji se intelekt,
tj. otevienost zkuSenosti, ale i vztah k praci a povinnostem, tj. svédomitost. Po celé
détstvi prevazuje extroverze, a pokud dit€¢ nebylo vystaveno zvlast nepfiznivé
zkuSenosti, tak 1 emoc¢ni stabilita (59). Déle dochazi k jevu, ktery je oznacovan jako tzv.
identifikace ditéte s rodicovskou roli (chlapec se ,,u¢i byt otcem a muzem, divka
matkou a zenou) (20). Ve stiednim Skolnim véku za¢nou mit pro détskou identitu veétsi
vyznam vrstevnici. Jakou roli a postaveni ve skupiné ziska, tvofi dilezitou soucast
sebepojeti (59).

Dospivani je fazi rozvoje identity, to znamena, Ze se vyrazné méni a dale rozviji
sebepojeti. Rozviji se i rozumové schopnosti. Dochazi i k ur¢itému posunu k introverzi.
(59). Béhem obdobi dospivani, jez je fazi vnitinich rozpori, nejistot a prekonavani
mnoha uskali, si jedinec vytvafi novou totoZnost a nakonec nalézd i své misto mezi
dospélymi (62). Toto obdobi Erikson nazyva: ,Jsem to, ¢emu veéiim*™ (faze hledani
a vytvareni identity). Vyvoj osobni identity probiha jako proces individuace (stavani se
sebou samym). V ramci dospivani pubescent ziskavd novy zevnéjSek, ktery jej nuti
zménit 1 svou piedstavu o vlastnim t€lovém schématu, a pfizpisobuje také vné&jsi
stylizaci vyjadfujici jeho socidlni identitu (vyrazna identifikace s vrstevnickou

skupinou) (59).
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V obdobi adolescence se jedinec poprvé setkava s poticbami seberealizace,
které¢ dominuji poté v dosp€lém véku. V tomto obdobi, ale také v dospélosti, hodnoti
lidé sami sebe také na zakladé Gspésnosti ve Skole, vykonnosti v zaméstnani, vnéjsiho
vzhledu a fyzické atraktivity. Velkou roli budou hrat i socidlni vazby v roding, vztahy
s vrstevniky, pratelské a partnerské vztahy (57).

Ranna dospélost je stadiem intimity. Jedinec, ktery si vybudoval dostatecnou
pevnou identitu, je pfipraven sdilet S milovanou bytosti spole¢nou, parovou identitu
(59). Zejména mladsi dospélost je charakterizovana jako: ,,Ja jsem to, co miluji* (20).
Hlavnimi vyvojovymi tukoly v dospélosti je zalozeni rodiny, vychova déti
a profesionalni zakotveni (62). Postupné tak dochazi k naplnéni zakladnich Zivotnich
tendenci. Pro stfedni a pozdni dospélost by méla byt charakteristicka stabilita, tolerance
a realisticky pohled na svét (20). Dospclost je také fazi generativity, to znamena
obdobim, kdy je hlavnim cilem néco vytvofit, at’ uz je to potomstvo nebo uUspéch
Vv zamé&stnani. Roste a stabilizuje se rovnéz svédomitost (59). Pro toto obdobi se vzilo
oznaceni: ,,Ja jsem to, co poskytuji“ (20).

StaFi je oznaCeno jako faze integrity, tzn. pfijeti celku vlastniho Zivota s jeho
kladnym hodnocenim (59). Erikson charakterizoval slovy: ,J& jsem to, co po mné
zlstane®. Kvalita Zivota miZe byt vnimédna velmi rozdilné. Pro nékoho je naplnénim
zivota, nékdo se domniva, Ze socialni role stafi je byt bez role (20). Aktudlné jsou
vyznamné vztahy k blizkym lidem (zejména k détem a vnukim), ktefi jsou spolu s nim
nositeli spole¢né rodové identity (59). Da se fici, Zze zptisob proziti posledniho tseku
lidského zivota zavisi na zdravotnim stavu jedince, jeho hodnotové orientaci, moznosti
uplatnéni a socidlnim zaclenénim (62).
rozhoduje tedy jiz v détstvi. Podstatné se na tom podili vztah rodic¢a k ditéti a také vztah
jejich socidlniho okoli (kamaradd, spoluzékl, ucitelli apod.). Pozdé&ji zélezi také na
jejich druhu prace a uspésnosti v ni. V roce 1993 zjistili Whisman a Kwon, ze 1idé, ktefi
vykazovali vy$§i miru sebehodnoceni, ziistavali vii€i stresovym situacim ve staii

klidn&jsi (28).

19



1.4  Historie vyzkumu sebepojeti

Vyznamnymi postavami v pocatcich védeckého zkoumani sebepojeti jsou
W. James, povazovany za zakladatele psychologie J4, a symboli¢ti interakcionisté C. D.
Cooley a G. H. Mead, ktefi kladli diraz na vyznam socidlnich interakci v utvareni Ja (Ja
je podle nich socialni konstrukci, jez vznika v prub&éhu symbolickych, zejména
jazykovych interakci). Zavéry téchto autori jsou nejen historickym zdrojem, ale
1 pevnou soucasti psychologie sebepojeti (8).

Prvni obsaznou studii o jastvi publikoval Wiliam James (1842-1910) ve svém
monumentalnim dile The Principals of Psychology (2. svazek, 1890). James zde rozlisil
dva aspekty Ja, které vystihuji dualitni povahu lidského védomi (54). Ja jako
poznavajici subjekt dusevni Cinnosti (self-asknower, I-self) a Ja jako poznavaného

objektu duSevni ¢innosti (self-as-known, Me-self). Viz obrazek 2 - Dualita jastvi podle

W. Jamese.
Obrazek 2: Dualita jastvi
14 jako subjekt poznavajici ja I, “I-self”
. = dudewni éinnosti | self-as-knower
Jastvi

14 jako objekt poznavane ja me, “me-self”

dusewni éinnosti | self-as-known

Zdroj: MACHANOVA,M. Fenomén sebehodnoceni (2009)

Oblast Me-self je v soucasné terminologii oznacovana pravé jako sebepojeti a tu
definoval jako sumu vseho, co mize ¢loveék nazvat svym vlastnim. Tuto sumu rozd¢lil
na Ja materialni (ptedstava vlastniho téla, veskeré vlastnictvi), socidlni (zalozeno na
zpétné vazbé od druhych lidi) a duchovni (osobni charakteristiky, dispozice, hodnoty
¢i moralni soudy). Predpokladal také hierarchické uspotfadani jednotlivych slozek
Z hlediska osobniho vyznamu a postihl i roli aspirace (8). W. James také upozornil na
to, ze dulezitou soucasti sebepojeti je socidlni srovnani, které probihd ve vztahu

K vyznamnym osobam (significant others) tvofici referen¢ni skupinu. Lidé se tedy
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nesrovnavaji s Uplné jinymi lidmi, ale s témi, které povazuji za sobé podobné nebo
V nichz vidi zosobnéni cila, kterych by chtéli také dosdhnout (18).

George Herbert Mead (1863-1931) tento model dale rozvadi. ,,Ja* (subjekt)
vim o ,,sob&“ (objekt). Toto ,,Ja* je Ciré védomi a toto ,,sob&* jsou véci, které si o sob&
¢loveék uvédomuje (15). A dale zavedl pojem ,,zobecnéného druhého* (generalized
other), v némz je obsazena myslenka, ze lidé pfejimaji postoje k sobé spiSe od skupin
vyznamnych osob a dochézi tak ke kontrole naSeho chovani. V soucasné terminologii je
tato stranka sebepojeti vyjadiena v pojmech jako ,,idedlni* nebo ,,pozadované Ja“ (8).
Mead se domniva, ze Ja vyrustd ze socialni zkuSenosti, a proto je chape jako socidlni
strukturu, regulovanou spole¢enskymi hodnotami, normami a kulturnimi vzorci. Také
zdaraziuje, ze klicovou Ulohu ve vyvoji J& hraje jazyk, protoZe pomoci jazyka si lidé
sdéluji socidlni 1 osobni vyznamy. Jazyk tedy piedstavuje pro clovéka nastroj
internalizace socidlnich vyznamu (18). Polozil také zaklad v soucasnosti pouzivanym
pojmim jako osobni standardy, idedlni a pozadované Ja, kdyz se zabyval zdroji téchto
postojii v détstvi ve formulaci dvou vyvojovych fazi, ,hrani si* (play) a ,hra* (game).
Prvni spocivé v imitaci roli dospélych, ve vyssi fazi si dit€ osvojuje pravidla socidlniho
kontaktu a vznikd u néj védomi existence rozmanitych roli ostatnich ucastnikl hry,
které¢ musi byt respektovany (8).

Charles Horton Cooley (1864-1929) pouziva metaforicky termin ,,zrcadlové
Ja* (looking-glass self). V roce 1902 rozvil Cooley myslenku, ze dileZitou soucasti
sebepojeti je také zpétnd vazba, kterou dostavame od druhych lidi, tzn. vyznamné
osobnosti v nasem zivoté prostiednictvim tzv. ,socidlniho zrcadla® (svymi nazory)
formuji nasi vlastni pfedstavu o nés (18). Ja je tedy piedstava lidi o tom, co si druzi
o nds mysli, o nasem vzhledu a vystupovani, o naSem charakteru apod. Tyto nazory jsou
v pribéhu dospivani zvnitinény do stalé psychické struktury, oznacované jako
,predstava sebe” (self-idea) (8). Predstava Clovéka o sobé samém je tedy tvofena
Z predstavy o tom, jak nds vnimaji druzi, z pfedstavy hodnoceni této predstavy druhym
Clovékem a ze specifického pocitu Ja ve smyslu hrdosti nebo ponizeni (dnes pojem

sebetcta) (54).
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1.5  Soudasny vyzkum sebepojeti

Soucasny pohled na sebepojeti je pfedevsim Siroce zalozeny na vyzkumu, ktery
umoznil teoretické predpoklady testovat a dolozil je empirickymi dikazy (8). Za
nejvhodnéjsi pfistup je nyni povazovan piistup socialné-kognitivni psychologie,
piedevsim pro jeji dobfe formulovanou teorii umoziujici praktické aplikace (33). Prave
Albert Bandura (1925), ktery spolu s Julianem Rotterem (1916) patii mezi znamé
teoretiky socialniho uceni, rozvinul socialné-kognitivni teorii, ktera zastava nazor, Ze
vztah mezi prostiedim a chovanim je vzajemny (3). Tato teorie odmita déleni na Ja jako
subjekt a Ja jako objekt ve smyslu statické dichotomie, ale pfistupuje k nim jako
k dynamickému systému vzajemné provazanych a dopliujicich se funkei. Pojeti Ja jako
systému je zifejmé zv1aste v oblasti seberegulace. Terminologicky se tento pfistup odrazi
Vv preferovani pojmu ,, jdsky systém * (self-systém, sebesystém) (8).

Zakladni zména v pohledu na sebepojeti ve srovnani s 60. 1éty dvacatého stoleti
spociva v tom, Ze sebepojeti piestalo byt povazovano za globalni pfedstavu sebe, pevny
Vv Case a situacich. V soucasnosti je zduraziiovana jeho multifacetova, hierarchicky
uspofadana struktura a dynamika fungovani v zavislosti jak na tzv. Ja-motivech, tak na
situa¢nim kontextu. Terminem ,, multifacetové“ je vyjadiena skuteCnost, Ze sebepojeti je
tvofeno fadou jednotlivych mentédlnich reprezentaci J4, které tvoii urCity systém
nebo negativity, Casové lokalizace (reprezentace budouciho, soucasného ¢1 minulého J4)
a moznost uskutecnéni (idealni Ja) (8).

Blatny a Plhakova se o hierarchickém sebepojeti vyjadiuji jako o generalizaci
poznatkli o sobé odvozenou z dil¢i zkusenosti v konkrétnich situacich (8). Z hlediska
formovani sebepojeti, resp. jednotlivych reprezentaci J4, plati, ze sebepojeti se formuje
jednak na zakladé zéaverh, které si lidé vytvareji o svych postojich a dispozicich
Vv pritbéhu pozorovani vlastni ¢innosti, jednak na zékladé uceni (7).

Dynamické sebepojeti je tzv. aktivované sebepojeti (working self-concept), které
vyjadiuje skuteCnost, ze v zavislosti na odliSnych situacich je aktivovana nékterd

z reprezentaci J4, ktera v daném okamziku plni funkci centréalni struktury sebepojeti (7).
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1.6 Zakladni aspekty sebepojeti

Jelikoz 1ze podle nékterych autort uvazovat o sebepojeti jako o postoji k sobé,
podobné¢ jako postoj mizeme sebepojeti charakterizovat tiemi aspekty. Jedna se
o aspekt kognitivni (tykajici se sebeobrazu jedince), aspekt afektivni (tykajici se
emocionalniho vztahu k sobé — pfedevsim sebehodnoceni) a aspekt konativni (tykajici
se seberegulacniho chovani). Musime vSak mit na paméti, Ze tyto tif1 slozky
sebesystému od sebe zcela oddélit nelze (8). Podle jinych autori mizeme rozeznavat

také jiné aspekty sebepojeti (ptiloha 2).

1.6.1 Kognitivni aspekt Ja (sebeobraz)

Hovofime zde o tzv. sebeobrazu jedince, jenz je kognitivni (poznavaci) slozkou
sebepojeti. To znamen4, Ze sebeobraz je to, jak vidim a vnimam sdm sebe, jakou mam 0
sobé predstavu (57). Tento aspekt se tyka obsahu a struktury sebepojeti: suma vSech
znalosti o sob¢ (obsah sebepojeti) je urCitym zplisobem kognitivné organizovana
(struktura sebepojeti) (8). Kognitivni aspekt shrnuje piedstavu o charakteristikach
a podstaté vlastni osobnosti (54). Mizeme fici, Ze se jednd o poznavaci ¢ast mentalni

reprezentace sebe sama.

e Obsah sebepojeti

Sebepojeti se vytvaii v prubéhu socializace ¢lovéka (8). Socializace je
celoZivotnim procesem utvaieni jedince ve spolecenskou bytost. NejvyznamnéjSim
socializa¢nim prostfedim je rodina, v détstvi ma velky vliv 1 Skola a vrstevnicka skupina
(59). Konkrétni obsah sebepojeti, dany socialni zkuSenosti ¢lovéka, je proto u kazdého
jedince jiny. AvSak mizeme vysledovat urcité spolecné znaky. Z vyvojového hlediska
je obsah sebepojeti charakterizovdn postupnym nardstanim informaci o sobé (na
zakladé zpétnych informaci =z prostfedi nebo na zdkladé vlastniho tUsudku)
a zjemnovanim struktury jednotlivych mentélnich reprezentaci Ja (8). Kazdy c¢lovek je

vybaven zakladni potrebou poznadni sebe sama (sebepoznani) i svého okoli, tj. oblasti
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ne-ja. Pritom si vybird pouze ty informace, které pro ného maji néjaky vyznam, a ve
vztahu ke svym dosavadnim zkuSenostem je uréitym zplisobem zpracovava
a interpretuje (59). Sebepoznadni nam miize pomoci lépe zachazet se svym télem,
s emocemi a chovanim. Pomlze ndm porozumét svym motivacim a zamérim, diky
nimz si mizeme jasnéji uvédomit, co skutecné chceme, a odliSit to od vné&jSich
pozadavkl na naSi osobu. Sebepoznadni muze rovnéz poslouzit jako startovni bod
k dalsimu sebezdokonalovani, protoze ¢im vice toho vime o svych schopnostech
a nedokonalostech, tim vétsi sebejistotu ziskavame (30).

Védomi vlastni identity, (tj. prozivani a uvédomovani sebe sama, své
jedine¢nosti a odlisnosti od ostatnich), stejné jako kognitivni schéma okolniho svéta,
slouzi potrebé orientace a také potrebé jistoty a bezpeci. Tato jistota ovliviiuje
rozhodovéni a z ného vyplyvajici chovéani (adekvétnost sebepojeti zavisi i na spravnosti
hodnoceni okolniho svéta). Stalost osobni identity ptsobi jako stabilizujici a integrujici
cinitel veskeré psychické aktivity, jak poznavaci, tak hodnotici. Tlak na zménu
sebepojeti (jak ve smyslu pozitivnim nebo negativnim) je zpravidla prozivan jako
zatézova situace, avSak vyrovnana osobnost po ur€ité dobé svou proménu zvladne,
a piizpuisobi své sebepojeti stavajici realitd. Clovék se postupné uéi rozeznavat, které
zmény jsou podstatné a které nikoliv. Pokud by byl velmi nevyrovnanou osobnosti, mél
by problémy i s rozhodovanim a volbou pfiméteného chovani (59).

Dalsim znakem sebepojeti z hlediska jeho obsahu je tzv. princip odli$nosti.
Tento princip vyjadiuje predpoklad, ze jednotlivé obsahy sebepojeti jsou tvoieny
predevs§im témi charakteristikami, kterymi se Clovék odliSuje od svého okoli, v Cem je

jedine¢ny, €i témi, jeZ jsou pro ného subjektivné dilezité (7).

e Struktura sebepojeti
Utvareni obsahu sebepojeti probihd soucasné sjeho vnitini organizaci.
V soucasnosti existuje n€kolik modeltl kognitivni organizace obsahu sebepojeti. Pro
nazornost zde uvedu koncepci Markusové (1980), jez definuje Ja jako systém schémat.
J& je chapéano jako pamétova struktura tvotfend souborem schémat. Kazdé schéma je

generalizaci poznatkli o sobé&, obsahujici informace o minulé zkuSenosti a osobnich
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charakteristikdch. Tento systém umoziiuje lidem chapat svou vlastni socialni zkusenost
a sjednocovat Siroky rozsah informaci o sobé do smysluplnych vzorct. Lidé tak ziskaji

jasnou piedstavu o sob¢, o tom, jaky jsou v urcité oblasti chovani (8).

1.6.2 Afektivni aspekt Ja (sebehodnoceni)

Afektivni aspekt sebepojeti, neboli emo¢ni aspekt Ja, se tyka emocionalniho
vztahu k sobé. Vyjadiuje, co si o tom, jak se vnimam, myslim (57). Je charakterizovan
emocionalnimi prozitky Ja, jez se realizuji vramci zakladni dimenze hodnoceni,
tj. pozitivity — negativity, nebo téz spokojenosti a nespokojenosti se sebou samym.

Véené 1 terminologicky je tento aspekt Ja ukotven v pojmech oznacujici takoveé
dimenze sebepojeti jako je sebehodnoceni, sebediivéra a sebeucta nebo sebelaska. Za
mentalni reprezentaci emocniho vztahu k sobé se obvykle povazuje sebehodnoceni

neboli predstava sebe z hlediska vlastni kompetence (8).

e Sebehodnoceni

Jak uZ bylo naznaceno vySe, sebehodnoceni (self-evaluation) se oznacuje jako
»emocni aspekt poznavaného Ja““. Smékal chape sebehodnoceni jako jadro jastvi — skrze
n¢j citime, prozivame a oceniujeme své vlastni Ja (je to vnimana hodnota sebe jako
objektu a charakterizuje se jako spokojenost nebo nespokojenost se sebou sama) (54).
Sebehodnoceni je pfirozenou slozkou sebepojeti. Zakladem je znalost vlastnich
kompetenci, zkusenost s tispéchem ¢i netispéchem, s nazory a hodnocenim ostatnich lidi
apod. (59). Sebehodnoceni piedstavuje vztah k sobé samému a z toho divodu je
vyznamnym faktorem psychické regulace chovéani a prozivani. Je zaroven produktem
1 Cinitelem ovliviiuyjicim procesy interpersondlni (mezilidské) i intrapersondlni (7).
Sebehodnoceni se vztahuje k riznym projevim, proto kritériem jejich hodnoceni se
mohou stat spolecenské normy. Pokud se jedinec chova v souladu s témito normami, je
takovy projev oceflovan a toto ocenéni slouzi jako pfizniva zpétna vazba, kterd
podporuje pozitivni sebehodnoceni (vytvari se tak svédomi jako autoregulacni funkce

sebehodnoceni) (59).
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Rozhodujicim ¢initelem sebehodnoceni tedy muze byt, jednou uz zminovana,
mira Zivotni uspésnosti ¢i neuspesnosti. Predpokladem zivotni uspésSnosti je realistické
hodnoceni vlastnich schopnosti, Zivotni aspirace maji byt pfiméfené¢ schopnostem.
Aspirace je procesem mobilizace urCité Urovné usili k dosazeni takového vysledku,
ktery jedinci zajisti prozitek uspokojeni (54).

V sebehodnoceni se také uplatfiuji tzv. srovndavaci procesy, kdy se subjekt
srovnava s jinymi osobami, které piedevs§im vykazuji nejvétsi podobnost s jeho postoji
a schopnostmi (41). Dale se ¢lovék miize srovnavat s jedincem, ktery slouzi jako osobni
vzor nebo pouze s predstavovanym idealem.

Zakladnimi tfemi oblastmi Ja jsou aktudlni, idealni a pozadované Ja. Redlné
(aktualni) Ja je reprezentaci atributdl, o nichz se jedinec domniva, Ze jsou jeho soucasti.
Pozadované Ja je nositelem téch atributd, o nichz se ¢lovék domniva, Ze by je mél mit
(ocekavani ohledné povinnosti a tkolt) (54). Idedlni Ja ¢lovéka stimuluje k rozvoji
urcitych vlastnosti a kompetenci. Reprezentuje to, ¢im bychom radi v idealnim piipadé
byli. Idedl tedy predstavuje zdroj motivace (v této situaci se uplatituje zpétnd vazba
socialniho charakteru i vlastniho hodnoceni). Rozdil mezi redlnym Ja (aktudlnim
sebepojeti jedince) a idealnim J& (predstavujici cil osobniho sméfovani) vyjadiuje miru
spokojenosti se sebou samym, troven sebehodnoceni a sebeucty (59). Predstava sebe,
at’ uz z hlediska stavajici skutecnosti (redlné J4), nebo z hlediska moznych Ja (idedlniho
Ja), se v prabéhu vyvoje stava hlavnim faktorem psychické regulace chovani (8).
Tendence ke srovnavani tedy vychazi ze tfi motivii: z potteby sebehodnoceni, z potieby
zlepSeni vlastnich schopnosti a snaha po pozitivnim sebehodnoceni (41).

Naprosta vétSina lidi touzi po vysoké hodnoté svého ja, ale také relativné
mnoho lidi se hodnoti negativné, coz miva velmi nezadouci psychické dusledky.
Kanning empiricky zjistil vztahy mezi sebehodnocenim a psychikou subjektu. Pozitivni
sebehodnoceni souvisi s zivotni spokojenosti, s efektivnim zvladanim stresu,
S mentalnim zdravim, subjektivnim pocitem vyjadienym slovy ,,citim se dobfe* (maji je
lidé socidln€ otevieni a oblibeni). Negativni sebehodnoceni souvisi naopak s kolisanim
nalad, niz8imi aspiracemi, s Uzkostnymi ndladami a s pohotovosti k socidlni konformité,

se stavy deprese (vyznacuji se jim jedinci, ktefi maji malo pratel). Kanning shrnuje tyto

26



poznatky takto: ,Negativni, respektive nizka hodnota sebe sama je siln€ji asociovana
smensi zivotni spokojenosti, slab§imi socidlnimi vazbami, s nedostatkem sociélni
kompetence, se socialni a obecnou uzkosti, se sklonem k agresivnim strategiim fesSeni
problémi a konzumaci drog, s psychosomatickymi symptomy, snizenym zvladanim
stresu, sdepresi a smySlenkami na sebevrazdu, nez pozitivni sebehodnoceni...
Pozitivni hodnota sebe sama je asociovana s obecnou zivotni spokojenosti, jakoz
i s mentalnim a fyzickym zdravim... Lidé by mé&li byt obecné motivovani k tomu, aby
dosahli pozitivniho hodnoceni, pfinejmensim v takovych oblastech zivota, které jsou
pro n¢ zvlast dulezité”. NejdalezitéjSimi zivotnimi oblastmi mohou byt: manzelstvi,
rodiCovstvi, zamé&stndni, erotika, z4jmy a vefejné angazované obcanstvi (41,
S. 262 — 263).

Podle Greenwalda a Pratkanise je dllezitd adaptacni funkce sebehodnoceni
(emocniho vztahu k sob¢), ktera slouzi predevsim k obrané Ja pied zatézi. Tato obrana
se realizuje prostfednictvim kognitivnich a behaviordlnich strategii, které umoznuji
v€asné pfedvidani a vyhnuti se stresu. Sebepojeti piedstavuje vyznamnou komponentu
osobni pohody, nékdy je také nazyvané zivotni spokojenosti. Ukazuje se, ze pocit

osobni pohody uzce souvisi s vysokou urovni sebehodnoceni (7).

e Sebediivéra a sebeiicta

Za usttedni sebecharakteristiku v ramci sebehodnoceni se povazuje sebedliivéra
a sebeucta, kterd se od pocitu osobni dustojnosti lisi tim, Ze v ni je vyraznéji ptitomen
diraz na sebeoceniovani (54). Sebelctu muizeme charakterizovat jako viru clovéka
V sebe sama. Je to pfesvédceni, Ze je jedinec kladné pfijiman druhymi lidmi, Ze dobie
zvlada své tkoly. Patfi sem 1 dobré minéni o svych fyzickych a duSevnich schopnostech
a vlastnim télesném vzhledu (29). Sebeticta uzce souvisi s tzv. aspiracni urovni ¢lovéka
— Stim, jak jedinec hodnoti své moZnosti a jak vysoké cile si klade (z toho vyplyva
1 o¢ekavani uspeSnosti) (23). Jestlize je sebehodnoceni spise pozitivni, Cloveék divétuje
svym schopnostem. Naproti tomu jedinec s negativnim sebehodnocenim podcenuje své
moznosti a setrvava v pasivnéjsi roli, netroufé si aspirovat na leps$i pozici a prosazovat

vlastni ptedstavy. Naucenda bezmocnost je jednim z moznych projevi nizké sebedtvery.
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Je spojen stendenci precefiovat vyznam neuspéchu a podcenovat piipadny Uspéch
(¢loveék nevéri, ze by on sam mohl vysledek néjak ovlivnit a proto radé€ji rezignuje)
(59). Sebetcta je tedy budovana na uvédomovani toho, jak se ndm daii dosahovat cila,
které jsme si vytycili, nebo plnit ukoly, které jsme piijali za své. Sebeucta zavisi také na
tom, jak prozivame shodu mezi jednotlivymi obsahy svého redlného Ja a svého
idealniho Ja (54). Soucasti postoje k sob¢é samému je také citovy vztah, sebelaska, ktera

je vyjadifena mirou sebeakceptace (vysledkem rtznych, ¢asto ambivalentnich pociti)

(59).

1.6.3 Konativni aspekt Ja (seberegulace)

Tretim aspektem je aspekt konativni, oznacovany téz jako motivacni ¢i
aktudlniho J4, tak z hlediska mozného, hlavné idealniho J4) se v priab&hu vyvoje stava

hlavnim faktorem psychické regulace chovani (8).

e Teorie sebemonitorovani (self-monitoring)

M. Snyder (1974, 1987) popsal jeden mechanismus vztahujici se k regulaci
vlastniho chovani, tzv. proces sebemonitorovani (Self-monitoring). Jedna se
o pozornost, kterou lidé vénuji sledovani vlastniho chovéani (8). Timto pojmem
vyjadiuje interindividualni rozdily ve zptsobu, jakym reguluji své chovani, podle toho,
co si mysli, ze od nich ocekava okoli (54). Snyder odhalil to, ze lidé v rizné mife
prizptisobuji své chovani situacnimu kontextu. Lidé s vysokou mirou sebemonitorovani
jsou velmi citlivi k riznym socialnim situacim a reguluji podle nich své chovani,
zatimco lidé snizkou mirou sebemonitorovani piikladaji témto situacim mensi

pozornost a jednaji ve shod¢€ se svymi vnitinimi prozitky a postoji (8).
¢ Kontrolni model regulace

Carver a Scheier (1981, 1990) formulovali tzv. kontrolni model regulace. Podle

nich si lidé nastavuji osobni standardy, tzn. normy pro hodnoceni vlastniho chovani,
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a kontroluji, do jaké miry tyto standardy splituji. Dale nas informuji o tom, ze lidé
S vysokym verejnym sebeuvédomenim (pozornost, Kterou lidé prikladaji tomu, jak je vidi
a jak o nich smysleji druzi, jak se témto lidem prezentuji) jsou citlivéjsi na reakce
druhych osob a je u nich pravdépodobnéjsi zména nazoru podle vnimané vetejné
normy, nez u lidi snizkym vefejnym sebeuvédoménim. Lidé s vysokou mirou
soukromého sebeuvedoméni (pozornost, kterou lidé ptikladaji svym pocitim a pianim)
jednak svym emocim Iépe rozuméji, intenzivnéji prozivaji své pocity a maji Iépe

propracovanéjsi sebepojeti, nez lidé s nizkym sebeuvédoménim (8).

e Socialné-kognitivni pojeti seberegulace
A. Bandura (1986, 1999) v ramci socialné kognitivni teorie chape schopnost
seberegulace jako zakladni stranku lidského aktivniho ptisobeni a nejdtlezitéjsi soucast
jaského systému. Lidské chovani je regulovano a motivovano neustalym uplatiovanim
vlastniho vlivu. Proces seberegulace se podle Bandury uplatiiuje prostfednictvim
sebepozorovani, sebehodnoceni a reakci na vlastni chovani (8). Dilezité je se také
seznamit s ustfednim pojmem Bandurovy teorie socialniho uceni — tzv. self-efficacy,
neboli vnimana osobni ucinnost (tedy odhad vlastni GspéSnosti a kontroly v urcité
oblasti, divéra ve vlastni schopnosti) (22).
Pti definovani sebepojeti je mozné popsat ti1 dilezité¢ body, které jsou spolecné
pro celou socialné-kognitivni vétev vyzkumu:
1. Sebepojeti je kognitivni ¢ast mentalni reprezentace sebe sama uloZend v paméti
jako kognitivni struktura.
2. Utvarii se v procesu interakce jedince se socialnim prostfedim.
3. Je zékladnim faktorem psychické regulace, usmériiuje chovani a funguje

v dusevnim zivot¢ jako nastroj orientace a stabilizator ¢innosti (8).
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1.7  Metody vyzkumu

1.7.1 Metody vyzkumu sebepojeti

K tradiénim metoddm vyzkumu sebepojeti muzeme zatadit sebeposuzovaci
Skaly a tiidici techniky, sledovani reakéniho ¢asu na podnétova slova, metodu volné

vypoveédi a strukturované dotazniky.

e Technika Q-tfidéni

Pti této technice respondent tiidi vyroky do kategorii, a to na zaklad¢ jejich
vhodnosti pro své sebeposouzeni. Kazda kategorie predstavuje urcitou turoven
popisnosti vyrokii o sobé (8). Tuto techniku pouzival napt. C. Rogers (1978) ke
zkouméni sebeobrazu u déti (pficemz pismeno ,,Q“ bylo zvoleno nahodné€). Pro
techniku Q-tfidéni je pfipravena fada listki a na kazdém je napsan n&jaky
sebepopisujici vyrok (napf. ,,jsem hezka®, ,,jsem oblibeny*‘). Respondenti jsou pozadani,
aby upotadali listky do oddélenych hromadek, které zacinaji oznaenim ,,nejvice jako
J&* a kon¢i ,,nejméné jako Ja“. Rozmistnéni listki do jednotlivych hromadek nam

naznaci, jak respondenti sami sebe vnimaji (15).

e Strukturované dotazniky

Miizeme fici, ze dotaznik je nejpouzivanégjs$i prostiedek ke sbéru informaci.
Jednad se o standardizovany soubor otdzek, jez jsou pfedem pfipraveny na urcitém
formulafi. Mezi kladné vlastnosti mizeme zatfadit pomérné snadné ziskani informaci od
velkého poctu jedinct v kratkém case, kdy je anonymita relativné zaruCena. AvSak
kladné stranky dotazniku znehodnocuje jeho nizka navratnost (25). Rada autorti mé také
K této technice Casto ptipominky, ponévadz je diskutabilni, do jaké miry jsou schopny
postihnout skutecné sebepojeti respondenta, ktery je omezen nejen zvolenymi vyroky
(jako i v pripadé sebeposuzovacich §kal), ale i oblastmi, ke kterym se vztahuji.

K dotaznikim bychom déale mohli zatadit 1 sebehodnotici §kély, které zjistuji

uroven celkového (globalniho) vztahu ksobé. K S§iroce pouzivanym patii tzv.
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Rosenbergova Skala sebehodnoceni (Rosenberg, 1965), ktera je dobfe zndma i v ceském
prostiedi. Pivodné byla vyvinuta pro adolescenty, ale nasla uplatnéni i u jinych vzorki
obyvatelstva (8). Analyzou struktury Rosenbergovy Skaly sebehodnoceni se u nas
zabyval Blatny a Osecka (1994, 1997). Na této Skale zkoumané osoby vyjadiuji souhlas
¢i nesouhlas s predlozenymi vyroky. Je tvofena deseti polozkami, které respondenti
hodnoti na ¢tyibodové Skale (od silného souhlasu po silny nesouhlas), pticemz celkova
uroven sebehodnoceni je vyjadiena souctovym skoére. Rosenberg tvrdi, ze skala je
jednofaktorova, avSak Blatny a Osecka zjistili, ze 1ze extrahovat dva nebo tfi faktory.
Prvni faktor lze interpretovat jako vyjadfovani pozitivnich vyrokl o sob¢ a druhy faktor
jako popirani negativnich vyrokt o sob¢. U tfifaktorového feSeni se dle téchto autorti
rozdelil prvni faktor, a to na vyjadfovani pozitivnich vyrokii o sobé samém a na
srovnavani s druhymi lidmi. Cast&ji se viak Rosenbergova $kala sebehodnoceni pojima

jako jednodimenzionalni a podle ni se tak i pracuje (5).

e Sémanticky diferencial

Dalsi Siroce pouzivanou metodou je sebeposouzeni na adjektivnich Skalach,
které mohou obsahovat bud’ jenom jeden pol, nebo mohou byt ukotveny na obou pdlech
adjektivy s protikladnym vyznamem (8). Tato vyzkumna technika se mize pouzit také
Vv pedagogickém vyzkumu i v psycholingvistickém vyzkumu. M¢&fi se vyznam postojti
a slov k nécemu, kdy subjekt vyjadiuje sviij postoj k posuzovanym objektiim (49).

Sémanticky diferenciél jako socialné psychologické a sociologickd metoda, ktera
méfi intenzitu postoji za pomoci bipolarni stupnice, byla vytvofena roku 1957
americkym psychologem Charlesem Egertonem Osgoodem (1916-1991). Zatimco tzv.
Likertova Skala zjisStuje jen jeden rozmér postoje (souhlas versus nesouhlas),
sémanticky diferencidl umoziuje zjistit jemné rozdily, které v postoji miizeme nalézt
(18). Jedinci se predlozi ur€ity pojem (napt. J&4) a soubor parti pfidavnych jmen
navzajem opacného vyznamu. Pfidavna jména jsou uspofddana svisle a kazdé je
oddé€leno od svého protéjSku sedmi (nebo péti) misty. Jedinec je vyzvan, aby do tohoto
prostoru udé¢lal kitizek, ukazujici, které ptidavné jméno v kazdém paru se k jeho

vystiZeni vice hodi (15).
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Obé& uvedené metody (strukturované dotazniky a sémanticky diferencial) lze
pouzit jak pro kvantitativni vyzkum s pouzitim statistickych metod k jejich
vyhodnoceni, tak pro individuélni diagnostiku. PouZzivaji se nejen pro zjisténi realné¢ho
J4, ale 1 pro idedlni Ja. Avsak nevyhodou téchto metod muze byt, Ze $kaly, na nichz se
respondent posuzuje, jsou zvoleny vyzkumnikem a nemusi tedy skutecné odpovidat

existujicimu sebeobrazu respondenta (8).

e Sledovani reak¢niho ¢asu pri odpovédi na podnétova slova
Jednd se o jednu z pouZivanych experimentidlnich metod pii vyzkumu
sebepojeti. Osobni vyznamnost vyroku je vyjadiena délkou reakéni doby mezi
podnétem a odpovédi. Tato metoda slouzi spise ke zhodnocovani vysledka ziskanych

pomoci sebeposuzovacich $kal a volnych vypoveédi (8).

e Metoda volné vypovédi
Pfi této metodé ma respondent za ukol v omezeném case poskytnou o sobé
libovolnou odpovéd’ (8). Vyhodou otevienych otazek je, ze respondentovi ponechava
volnost v odpovédi. Ale na druhou stranu zpusobuji obtize pii zpracovavani (25).
Ziskana odpovéd muze byt vyhodnocena pomoci obsahové analyzy nebo zékladni

kategorizace vyrokil s ndslednym statistickym vyhodnocenim (8).

e Komplexita Ja, jasnost sebepojeti, stabilita hodnoceni

Konec 20. stoleti ptinesl ve vyzkumu sebepojeti novéa témata. Byly zkoumany
takové aspekty sebepojeti jako je komplexita Ja (Linville, 1985 a 1987), jasnost
sebepojeti (Campbell, 1990) a stabilita hodnoceni (Kernis, Grannemann a Barclay,
1992). Avsak pro postizeni téchto aspektil sebepojeti byly modifikovany klasické
metody vyzkumu sebepojeti (8).

Komplexitou Ja se rozumi bohatstvi jednotlivych reprezentaci Ja, kterym se
jedinec definuje (role, hodnoty, cile), a jejich vyvazené rozlozeni do riiznych oblasti
¢innosti a z4jml. Vysoka komplexita J& plni protektivni (chranici) funkci pfi ptsobeni

zatéze. Pro jeji zjiStovani byva vyuzivana metoda Q-tfidéni, ovSem s tou Upravou, Ze
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respondentlim je umoznéno seskladat libovolny pocet kategorii bez ohledu na normalni
rozdélovani (7).

Jasnost sebepojeti je definovana jako mira, do jaké jsou obsahy sebepojeti (tedy
suma vSech znalosti o sob¢) jasn¢ a presvédCiveé definovany, jak jsou Casové stabilni a
vnitrné konzistentni. Pro jeji méfeni byla vytvofena Skéla jasnosti sebepojeti
(Self-concept charity scale). Blatny a Plhakova uvadéji, ze dana metoda nebyla dosud
validizovana (ovéfovana) na ceské populaci (8). Autorem skaly je Campbellova et al.
(1996). Pavodné obsahovala dvacet polozek, ale autofi se ji rozhodli zkratit na dvanact
polozek, které jsou respondenty hodnoceny na pétibodové Skale souhlasim —
nesouhlasim. Celkova uroven sebepojeti je poté vyjadiena souctovym skore (7).

Stabilita sebehodnoceni se zjistuje tak, ze respondenti béhem urcit¢ho obdobi
vypliuji nékolikrat denné v pevné stanovenych Casech nékterou ze sebehodnoticich
skal. Stabilita sebehodnoceni je po ukonceni vyzkumu vypoctena jako smérodatnd

odchylka celkovych skérti béhem opakovanych méfeni (8).

1.7.2 Metody vyzkumu stresu

Metody vyzkumu stresu mizeme rozdélit do nékolika skupin:

e vyuziti poznatkil o biochemickych a fyziologickych ptiznacich stresu;

e vyuziti dotaznikli zamétenych na zjiStovani psychologickych charakteristik
symptomu stresu,

e vyuziti dotaznikli zamétenych na kazdodenni starosti;

e vyuziti dotazniki zaméfenych na t€zké Zivotni udalosti (26).
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1.8  Pojem stres

Stres se stal médnim pojmem a je mimo jiné nazyvan typickym problémem nasi
doby. Ptispiva k tomu i skutecnost, ze pocet lidi, ktefi se t¢zce adaptuji na stuptiujici se
naroky dnesniho zivota, pfibyva (45). Se stresem, tj. zatézovymi situacemi, Se
setkavame vSichni, bez ohledu na vék, pohlavi ¢i spolecenské postaveni (43).

Abychom [épe pochopili problematiku stresu, je vhodné nejdiive vysvétlit
a definovat zakladni pojmy. Anglické slovo ,,stress* je odvozeno z latinského vyrazu
,strictus®, coz je pricesti minulé od slovesa ,,stringere®, jenz znamena ,,utahovat, svirat
nebo stlacovat“. Z uvedeného jazykového rozboru je tedy ziejmé, ze stres miize
znamenat: ,,byt vystaven vnéjSim sildm nebo tlakim®, ale také ,,negativni ¢i pozitivni
zavislost na vlivu vnéjsich sil“ (35).

Da se fici, ze termin ,,stres* je pojmem mezioborovym, jelikoZ se s nim mizeme
setkat nejen v bézném jazyce (puvodné obtiz, bfimé, natlak na osobu vyvolavajici
vV nich napéti), ale také od 17. stoleti ve fyzice, pficemz se jim chdpala tolerance
struktury a konstrukce vici zatézi, napt. pii stavbé mostu (resp. plisobeni fyzikalniho
tlaku na téleso, jez pasobi deformaci tohoto télesa). Od 20. stoleti se tento pojem objevil
ve fyziologii (64). Americky fyziolog Walter Canon (1932) se stejné jako | P. Pavlov
zabyval studiem fyziologickych zmén v organismu zvitat, které byli v laboratornich
podminkach vystaveni t€Zkym situacim (napt. nadmérnému hluku nebo teplotg). Zjistil,
ze vsituaci ohrozeni dochazi k mobilizaci organismu a aktivaci sympatického
nervoveho systému. W. Canon je tak povaZzovan za zakladatele tzv. sympatoadrenalniho
systému pii stresu (28).

Dtlezitou ulohu ve zkoumani stresu sehrala prace kanadského fyziologa,
endokrinologa a psychologa madarského ptvodu Hanse Selyeho (1966), ktery
formuloval koncepci tzv. vseobecného adaptacniho syndromu (GAS = General
Adaptation Syndrom), jez zamétfuje pozornost na ¢innost endokrinniho systému. Zjistil,
ze kazda noxa (stresor), ktera pisobi na organismus, mize produkovat vice ¢i méné
stejnou nespecifickou fyziologickou obrannou reakci mobilizaéni povahy (64). Na jeho

uceni v oblasti psychologie ¢i sociologie navdzalo mnoho dalSich badatelti, ktefi
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koncept rozsifili, protoze si uvédomovali, Ze télo a psychika tvofi jednotu, tzn. fyzicka
zatéZ miva vyraznou psychickou odezvu a naopak (28).

Z ptedeslého odstavce je ziejmé, stres ma dvé zékladni slozky. Pro vnéjsi
1 vnitini stresujici udalosti, tedy momentalni okolnosti, jez zpiisobuji stres, se pouziva
pojem stresor (napfi. chlad, teplo, hluk, traz, fyzickd nebo dusevni namahava ¢innost),
a pro psychickou a télesnou reakci organismu na stresor termin stresova reakce (napf.
buseni srdce, bolest, inava, nespavost, zvySena podrazdénost, nerozhodnost apod.) (45).
V teorii stresu se hovofi nejen o stresorech (zatézujici vlivy a negativni faktory, které
mohou vést k tizivé osobni situaci ¢lovéka), ale také o salutorech, coz jsou pozitivni
zivotni faktory, které v tézké situaci jedince posiluji, povzbuzuji a usnadiuji mu stres
ptekonat (napf. pochvala a uznani lidi, kterych si sami vazime) (28).

Nyni mohu pouzit vystiznou definici Praska a Praskové: ,,Stres je duSevni a
télesné reakce na stresor (45, s. 11). Podobné R. L. Atkinsonova a kol. povazuji stres
za situaci, Vv niz se lidé setkavaji s udalostmi, které vnimaji jako ohrozeni své dusevni a
telesné pohody (3). Vokurka a Hugo charakterizuji stres jako stav organismu, ktery je
obecnou odezvou na jakoukoliv vyrazné plsobici zatéz, at’ uz duSevni nebo télesnou
(61). J. S. Halonenova a J. W. Santrock formuluji tento termin takto: ,,Stres je odpovéd’
individui na okolnosti a udalosti nazyvané stresory, které je ohrozuji a provétuji jejich
schopnosti zvladnout je* (41, s. 348).

V psychologické literatute se jako Cesky ekvivalent stresu pouziva termin zatéz.
Avsak nektefi autofi nachazeji mezi témito dvéma pojmy odliSnosti. Zatéz chapou spise
jako mirng$i formu stresu (méné intenzivni ohrozeni) a pojem stres jako
vystupfiovanou zatéz (odezvu na zat€Zové stimuly). O terminologické upfesnéni se
pokusil Josef Daniel, ktery doporucuje vysokou troven psychické zatéze nazyvat
stresem, zatimco stfedni a nizkou Uroven jako zatéz (35).

Naopak o pfibuznosti pojml nas muize presvédcCit Jaro Kiivohlavy, ktery hovofi
0 stresu Vv tom pfipad¢, pokud se jedinec dostava do zatéZzové (stresogenni) situace (28).
Stres popisuje jako vnitini stav ¢lovéka, jenz je bud’ pfimo nécim ohrozovén, nebo také
ohroZeni ofekava a pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vliviim neni

dostatecné silnd (26). Podle Jana Vymétala stres neboli zatéZ v psychologickém (ne
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V puvodnim, fyziologickém) vyznamu znamend, Ze se jedinec dostava do situace, ktera
je nad jeho psychické sily, je tedy pfetizen, a proto ji velmi obtizn¢ zvlada. Tato
negativni situace pro ného znamena ohrozeni a reaguje na ni také fyziologicky. Tento
typ zatéze tak poukazuje na psychosomatickou propojenost lidského organismu (62).

Cap a Mare§ oznatuji za stres nebo zatdz takové situace, kdy se zvysuji
pozadavky na ¢loveéka, a jsou tak ztizeny podminky pro jeho ¢innost. Pficemz zdrojem
stresu muze byt nejen kratkodobé vyhrocend situace, ale také slabsi, za to vSak
dlouhodoba zatéz (13). Vystiznou definici stresu predklada také Emanuel Necas. Stres
charakterizuje jako stav vnitiniho napéti organismu, ktery je vyvolan plisobenim
stresoru (zatézového faktoru). Jedinec je tedy vystaven takové zatézi, kterou neni
schopen obvyklym zplisobem zvladnout (42).

Z ptedchoziho textu je patrné, ze o stresu hovotfime jen v tom piipad¢, kdy mira
intenzity stresogenni situace (stresoru ¢i stresorll) je vys$si, nez schopnost ¢i moznost
daného clovéka tuto situaci zvladnout. Obecné se jedna o tzv. nadlilimitni - nadhranicni
zatez. Ta vede Kvnitini tenzi a ke kritickému naruSeni rovnovahy (homeostazy)
organismu (28).

Obecné je stres chapan jako télesné, resp. duSevni pfetizeni, které, pokud je
prozivano negativné, se oznacCuje jako distres (tj. dana osoba subjektivné vnima
a vyrazné zaporn€ hodnoti své osobni ohroZeni v poméru k moZnostem zvladnuti dané
situace — napt. pfili§ hluéné Zivotni prostiedi, dlouhodobé a konfliktni vztahy), a pokud
je spojeno s pozitivnimi emocemi jako eustres (tj. situace, kdy se osoba snazi zvladnout
néco, co ji pfinasi radost, ale vyzaduje to namahu — napft. svatba, vylet do hor, vyhra,
narozeni ditéte, sportovni vykony apod.) (28). I kdyz je eustres spojen s piijemnymi
prozitky, klade na clovéka podobné nepiiméfené naroky jako distres, ktery ma
neptiznivy vliv na zdravi a prospivani jedince (65).

Pouzivame-li slovo stres v béznych Zivotnich situacich, mame vétSinou na mysli
praveé jeho negativni aspekt (35). Je vsak dulezité si uvédomit, Ze uréitd mira stresu je
pro Zivot uzite¢na, jelikoz v nezvyklych ¢i prekvapivych situacich zlepSuje soustfedéni,
pamét, mobilizuje energii k moznému feSeni a pomaha ¢lovéku dosahnout vytouZzené¢ho

cile (44). Nadmérna uroven stresu naopak mysleni 1 u€¢inné chovani blokuje (45).
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19 Stresova reakce

Ke stresové reakci organismu dochazi pfi jeho setkani se stresorem (zatéZovou
situaci). Stresova reakce je fyziologicka a psychologicka odpovéd’ organismu na vnéjsi,
ale 1 vnitfné prozivané nebezpeci ¢i hrozbu (45). Pii stresovych reakcich se uplatiiuji
vyvojové staré mechanismy, které mobilizuji potfebnou energii pro rychlou
soustiedénou akcti, jez slouzi pro ,,boj“ nebo ,,utek*, ale hlavné pro pteziti jedince (61).

Problém stresu dnes vyplyva z jeho dlouhotrvajiciho charakteru bez ptiméteného
,vybiti“ (61). Pokud Celime fyzickému nebezpeci, je mechanismus stresové reakce
efektivni, jelikoz je pfitomna fyzicka aktivita, kterd nahromadénou energii a stresové
hormony odbouravd. Pokud je vSak lidsky organismus vystavovan psychologické
hrozbé, je tento mechanismus spiSe neuzite¢ny. Stresem tedy neni jen reakce na piimé
ohrozeni, ale i o¢ekavani ohrozeni (45). Casté, opakované a trvajici zmény vyvolané
stresem maji na jedince nepfiznivé disledky. Tim, Ze stres vyvolava trvalou aktivaci
sympatického nebo adrenokortikdlniho systému, mize dochazet k riznym civilizaénim
nemocem (3).

Casty a opakovany pribéh stresové reakce vede nejen k pretéZovani télesného
systému, ale i psychiky. To mulze byt spoustéfem vztahového problému, psychické
poruchy (napf. deprese, uzkostné stavy, sexudlni problémy) ¢i psychosomatického
onemocnéni (napt. vysoky krevni tlak, diabetes mellitus, aterosklerdza, obezita, bolesti
hlavy a patefe, viedova choroba, sniZzena imunita apod.) (45). Proto je v jejich prevenci
dialezité snizeni stresovych faktorii, dostatek odpocinku a ptiméfené fyzické aktivity,
ktera piedstavuje pfirozené uvolnéni stresu (61).

Avsak v reakcich lidi na stresové udalosti existuji velké rozdily. To, co jednomu
¢lovéku pusobi stres, druhy naopak proziva jako vyzvu a oziveni (3). Zalezi tedy na
individualité jedince, jak je stresova situace vnimdna a hodnocena, ale i na SirSim
socialnim a kulturnim kontextu (41).

Nyni se o stresovych reakcich zminim jen okrajové, vice o fyziologické

a psychologické reakci stresu pojednavam ve své bakalatské praci (34).
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1.9.1 Fyziologicka reakce

Stresova reakce v organismu ma tvi faze:
1. faze stresové reakce — tzv. poplachova reakce (reakce ,,b0j nebo uteék™),
2. faze stresové reakce — tzv. v§eobecny adaptacni syndrom (rezistence) (45),

3. faze stresové reakce — tzv. faze vycerpani (37).

Obrazek 3: Reakce ,,boj“ nebo ,,uték*

| HYPOTHALAMUS |
1. T I 5.
v , ¥
SYMPATICKY = -
> 3] DRERN KURA, = .

NERVOVY s lef HYPOFYZA
SYSTEM NADLEDVINEK]| | NADLEDVIMNEK

Nervovée impulzy Stresove hormony

aktivuji razneé zlazy jsou krvi prenaseny

a hladké svalstvo do dulezitych organu a svall

[ T

REAKCE
BOJ. NEBO UTEK

Zdroj: ATKINSON, R. L et al. Psychologie (2003)

Podle Hansa Selyeho dochazi v prvni fazi k mobilizaci organismu, aby byl
schopen vypotadat se s hrozbou (3). V této etapé jde zejména o vyraznou aktivaci
sympatického nervového systému a nadledvin (ktry i dené), kterd zptisobuje zrychleni
krevniho ob¢hu a srde¢ni cCinnosti, zvySeni krevniho tlaku, prohloubeni dychani
a vyplaveni energetickych zasob (cukry, tuky) (61). Druhd faze nastupuje pfi
déletrvajicim ptisobenim stresoru, kdy se organismus snazi aktivné vypotadat s hrozbou
(3). V tomto stadiu je schopnost organismu odolavat stresu maximalni. Z hypofyzy jsou
uvolnény hormony kiiry nadledvin, pfedev§im se uplatiiuje kortizol, jenz svym t¢inkem
zajiStuje piisun energetickych substrati pro metabolické dé&je (37). Dale dochazi
K tlumeni bolesti, zvyseni svalové sily i psychickych schopnosti (61). T7eti fize nastava,
pokud ohrozeni stale pretrvava (3). Postupné se vycerpavaji energetické zdroje,

porusuje se vnitini prostfedi, a nakonec organismus stresu podléha (37).
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1.9.2 Psychologicka reakce

Komplexni psychologické prozivani stresu muze jedinec vnimat zejména ve
¢tyfech hlavnich trovnich, které se vzajemné ovlivituji — v mysleni, v ndlad¢ a pocitech,
Vv chovani a v télesnych piiznacich (45).

Kognitivni reakce na stres. podstata projevl stresu v mysleni je v ,,délani si
starosti, V kaskddach automatickych zapornych myslenek a v katastrofickych
predstavach (45). Vysledkem je, Ze se jedinciv vykon zhorSuje, protoze neni schopen
uvazovat o jinych alternativnich zptisobech chovani (3).

Emocionalni reakce na stres: prudké a vyrazné zmény nalad; nadmérné trapeni
se vécmi, které nejsou tak dilezité; neschopnost empatie (spoluciténi); nadmérné
starosti o vlastni zdravotni stav; nadmérné denni snéni; omezeni kontaktu s druhymi
lidmi; obtizna koncentrace pozornosti; zvySena podrazdénost, popudlivost
a uzkostlivost (28). Podle R. L. Atkinsonové a kol. jsou nejcastejSimi reakcemi na stres
uzkost, apatie, deprese, vztek a frustrace (3).

Behaviordlni reakce na stres: vyhybani se kazdodennim povinnostem
a odpovédnosti; odkladani neptijemnych ukoll (45); nerozhodnost; zvySena nemocnost
a pomalé uzdravovani; sklon k nepozornému ftizeni; zhorSena a snizend kvalita prace;
CastéjS$i pouzivani vymluv; zvySeny pocet vykoufenych cigaret za den; zvySena
konzumace alkoholickych napojh; vétsi zavislost na drogach; ztrata chuti k jidlu nebo
naopak prejidani; zmény v dennim Zivotnim stylu a rytmu (napi. dlouhé no¢ni bdéni
a pozdni vstavani) (28).

Projevy stresu v telesnych priznacich: t€lo reaguje na stres velmi riznorodym
zpusobem (45). Vznikaji nepfiznivé piiznaky, jako je rychlé, nepravidelné nebo silné
buseni srdce; rychlé, m¢lké dychani (66); bolesti hlavy, bolest a svirani na hrudi,
svalové napéti v kréni oblasti; Casté nuceni na moc¢; nadmérné poceni; pocity tepla nebo
naopak chladu na koncetindch; nespavost; sucho v tstech; prijmy nebo naopak zacpa
(28); cervenani se; nejrizn€j§i svédéni; Unava a malatnost; omdlivani; potize
s polykanim; slabost v nohach; ties rukou; pocity na zvraceni; mravenceni prsti (45);

zmény v menstrua¢nim cyklu; husi kiZze; rozmazané vidéni, sexualni chlad atd. (28).
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1.10 Zdroje stresu (stresory)

Jednotlivé neptiznivé vlivy, které mohou vést k tizivé osobni situaci clovéka, se
nazyvaji terminem ,stresory” (28). Stresorem je navozen pocit ohrozeni (45).
Nakonecny chape stres jako situaci i1 vnitini stav subjektu vyvolany stresovou situact,
nebo tzv. stresory — zatéz vyvolavajicimi Ciniteli (41). Dle Ktivohlavého je stresorem
kazdy vliv nebo podnét, ktery na jedince piisobi negativné a vyvolava stres. Distres
piinasi fadu zapornych disledkl jak pro nasi béznou Cinnost, tak pro nase zdravi. Neni
proto divu, ze se otazce stresoru, tj. faktord, které vedou ke stresu, vénuje mnoho
pozornosti (28). Avsak néktefi védecti pracovnici pouzivaji termin ,,stresor pro vnéjsi
udaélosti, a pojem ,,napéti pro vnitini stresujici stavy (2).

Stresové faktory tedy muzeme rozdélit na vnitini a vnéjsi, podle toho, zda

podnéty ptichazeji z naseho téla a mysli, nebo z vné&jsiho prostiedi (65).

1.10.1 Vnitini faktory

Kazdy organismus je neustdle vystavovan situacim, kdy muize dochazet
k naruseni zdkladnich homeostatickych hodnot, tj. napf. Kk hladovéni, poruse
termoregulace (teplo, chlad), akutni svalové namaze (ték, utok), infekci, poruse
dusevni rovnovahy atd. (37).

U vétSiny situaci vSak rozhoduje nase hodnoceni, zda a nakolik je budeme
vnimat jako stresové. Toto hodnoceni (pfedstavy, myslenky) zavisi na nasi osobnosti,
kdy si udalosti interpretujeme podle vlastniho o¢ekavani a systému hodnot. O tom, zda
urcitd situace bude vnimana jedincem jako stresor, budou mit vliv tzv. vrozené a
naucené faktory (45). Kromé vrozené zvysené citlivosti sem patii cela fada vlastnosti a
postoju, které jsme se béhem Zivota naucili (perfekcionismus; neschopnost smifit se
s vécmi, které nejde zmeénit; stereotypni zpusoby reagovani na urcité situace; negativni
sebehodnoceni apod.) (44). Zda se, Ze pravé tyto naucené faktory hraji podstatnou roli
vV tom, jak vnitiné zachdzime se stresory, tzn. jakym zptsobem si véfime, ze urcité

udalosti zvladneme, 1 jaké strategie pouzijeme v reakci na n¢ (45).
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Také snaha o nalezeni piijatelného kompromisu pii vnitrnim konfliktu muaze
vyvolat znacny stres. Ke konfliktim dochazi, kdyz se jedinec musi rozhodnout mezi

neslucitelnymi cili nebo postupy jednani (napt. uceni na zkousku nebo vecirek) (3).

1.10.2 Vn¢jsi faktory

Vn¢jsi faktory mazeme rozdélit na fyzikalni, popt. chemické (napt. nadmérny
hluk, nizka nebo vysoka teplota, prudké svétlo, znecisténé ovzdusi, ptisobeni jedd, vird,
mikroorganismu, alkoholu, nikotinu, kofeinu apod.) (65), a faktory psychosocialni
(napt. konflikty v mezilidskych vztazich, Gmrti blizké osoby, vézeni, dlouhodobé
potlacovany silny hnév, pocity citového ohrozeni, ztrata zaméstnani, pracovni ptetizeni,
nedostatek podnétu ¢i naopak nuda, nedostatek zivotniho a osobniho prostoru atd.) (41).

Nejvyraznéjsim zdrojem stresu jsou traumatické uddalosti neboli mimotadné
nebezpecné situace, jeZz se vymykaji bézné lidské zkuSenosti. Zahrnuji Katastrofy
zpusobené lidmi nebo pfirodni katastrofy (napt. zaplavy, zemétieseni, valky, dopravni
nehody, jaderné katastrofy, pokus o vrazdu, znasilnéni apod.) (3).

Vsechny vlivy, které mohou vyvolat zatéz, mizeme obecné rozd¢lit na zatezové
Zivotni uddlosti (ameriGti vyzkumnici Holme a Rahe vytvofili Skalu Zivotnich udélosti,
ktera méfi stres z hlediska zivotnich zmén jako je napf. smrt partnera, uv€znéni, shatek
apod.), chronické stresory (napf. pracovni nespokojenost, $patné bytové podminky,
dlouhodoba péce o nemocného ¢lena rodiny), kazdodenni obtize ¢i neprijemnosti (65).

Pro vice informaci odkazuji na svoji bakalaiskou praci (34).

1.10.3 Zdroje stresu u studentit vysokych skol

Prasko a PraSkova rozdé€luji pficiny psychického stresu do ctyt zakladnich
kategorii, které mliizeme pouzit i na tuto cilovou skupinu, jsou to vztahové stresory;
pracovni a vykonové stresory; stresory souvisejici se Zzivotnim stylem; nemoci a
handicapy (44). Také obdobi kolem zapocti a zkouSek je pro fadu studenti zdrojem

zna¢ného stresu. Nyni se k témto jednotlivym skupinam konkrétnéji vyjadiim.
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e Vztahové stresory
Mezi vztahové stresory miizeme zafadit napf. rozpory s druhymi studenty;
negativni vztah studenta k pedagogovi ¢i konfliktni vztah se spolubydlicimi atd. (47).
Spoustéci psychického stresu v osobnich vztazich jsou také nejcastéji neshody ci
naopak zavislost (citova, materialni) na rodicich; spole¢né bydleni nebo naopak ztizeny
kontakt s rodi¢i; neshody s partnerem; rozchod s partnerem; zavislost na partnerovi;

nesoulad v sexualnim Zivot¢; narozeni ditéte apod. (44).

e Pracovni a vykonové stresory

Kategorie pracovnich stresorli se vztahuje spiSe ke studentiim, kteti studuji pfi
zamestnani, a mizeme do ni zafadit napf. nedostatecné ohodnoceni prace; ztrata prace
¢i hrozba ztraty zaméstnani; velké dluhy a splatky; neschopnost fici ne pti pretézovani,
konfliktni vztahy s nadfizenymi, kolegy nebo podiizenymi; prace Vv tézkych zevnich
podminkach (horko, vlhko, hluk, prach, Spatné osvétleni); nuda nebo nesmyslnost
pracovni c¢innosti apod. (45). Dale se mohou u studenti vyskytnout problémy
S hmotnym zabezpecenim (47). K vykonovym stresorim mtizeme zatadit napt. vetejny
projev jedince pied relativné vétsi skupinou druhych lidi. Studenti maji napft. strach
prezentovat vysledky své prace nebo se vyhybaji kurziim, kde podminkou udé€leni

zapoctu je referat nebo néjaké ustni sdéleni na dané téma apod. (16).

¢ Nemoci a handicapy

Vliv téchto faktorti ovliviluje rovnéz stresové prozivani studenta. Do této
skupiny muizeme zatadit vlastni télesnou nebo psychickou nemoc, ¢i nemoc ¢lena
rodiny (45). Nemoc miiZze probihat akutng, ale patii sem i chronické nemoci a trvalé
defekty, které zpusobuji dlouhodobou absenci ¢i rekonvalescenci. Nepfiznivé také
pusobi neuspokojovani zakladnich psychickych potfeb jedince (napt. potieba lasky,
bezpeci v roding a v dalSich socialnich skupinach). Lidé psychicky deprimovani pracuji
Casto pod urovni svych schopnosti, ztraceji o studium zdjem a zaméfuji se na ziskani

nahradniho uspokojovani svych potreb (47).
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e Stresory souvisejici se Zivotnim stylem
Mezi tyto stresory mohou patfit nevhodné zivotni podminky, jako je
nevyhovujici bydleni, podminky pro studium nebo pro traveni volného casu (57).
Studenty miize trépit nedostatek piijemnych aktivit (chybéni konickid, zajml a
pohybové ¢innosti); monotonni a stereotypni zivotni styl; nedostatek pratel a izolace
(44). Velky vliv bude mit také zptisob odpocinku ¢i nevhodné stravovani; péce o zdravi;

koufeni; uzivani alkoholu a jinych navykovych latek (47).

e Zkouskové obdobi
které se také stalo hlavnim predmétem mého zkoumani v ramci bakalaiské prace. Ve
zkouskovém obdobi jsou kladeny na studenty vysoké naroky, kdy béhem relativné
kratké doby musi pojmout velky obsah latky (34). Student tak muize byt pracovné
pretiZen, tzn. nachazi se v situaci, kdy mnozstvi prace, kterou ma vykonat, je vyssi, nez
je schopen za stanoveny ¢as zvladnout (26).

Stresové prozivani Casto souvisi se zkouskovou situaci. Zkouseni je zdmérné
navozena situace, jez slouzi k zjistovani kvality a kvantity vysledkd uceni, provétovani
ucinnosti edukacniho procesu, a prostfedkem posileni motivace studenta k uceni.
V praxi se uzivaji rizné formy zkouseni (pisemné, ustni nebo praktické). K negativnim
strankam zkousSeni patii obvykla pfitomnost trémy, strachu a uzkosti (58).

Dale stresoveé prozivani miiZe souviset se studijnimi navyky nebo s uspofadanim
denniho reZimu studenta béhem zkouskového obdobi apod. Vice informaci najdeme

prevazné ve vyzkumu mé bakalaiské prace (34).
1.10.4 Zakladni adaptacni problémy studentii vysokych Skol
Pojem ,,adaptace” mizeme pieloZit jako ,,pfizpisobeni se* danym pozadavkim.

Kiivohlavy dale hovoifi o tzv. ,maladaptaci ve smyslu selhani snah o zvladnuti

a piizpusobeni se. O maladaptaci se tedy vyjadiujeme v téch piipadech, kdy jedinec

43



neni schopen zvladnout ukoly, které jsou piimétené jeho schopnostem a moznostem
(28).

Véchova ve své diplomové praci predklada definici Balouna (1982), ktery
charakterizuje adaptaci na vysokou Skolu jako ,,proces vedouci k dosazeni takového
psychofyzického stavu jedince, ktery umoznuje Uspé$né studium zvoleného oboru,
uspeésné zapojeni do sociadlnich struktur na vysoké sSkole, vytvoieni kladnych vztaha
k relevantnim Zivotnim a pracovnim podminkam, spolu s pfiméfenou odolnosti vici
moznym stresovym faktorim a situacim* (60). Podle Kohoutka je studium na vysoké
Skole naro¢nou zatézovou situaci, ktera miize u nékterych studenti vyvolat celou fadu
problému (24). Pro uspésné zvladnuti studia na vysoké skole je nutné, aby se student
dokazal zadaptovat na pozadavky, které jsou na ného kladené. Také Provaznikova
fesitelné problémy, které nékdy nemohou studenti sami zvladnout. VétSinou se objevuje
vice problémll najednou (napf. adaptace na vysokoskolsky zplsob studia muize byt
komplikovéana rodinnymi problémy nebo nedostate¢nym finan¢nim zabezpecenim) (47).

Je mozné rozeznat zhruba tii zakladni oblasti téchto adaptacnich problémt,
v nichz hraje velkou roli Groven sebepoznani a sebevychova vysokoskolakt (24).
Uroven sebepoznani je ovlivnéna schopnosti a dovednosti sebereflexe, kterd spoiva
v pfemysleni o vlastnich cilech, motivech jednani a mysleni. Sebevychovu miiZeme
definovat jako cilevédomy, systematicky a planovity proces formulovani vlastni
osobnosti na zaklad¢ vyty€enych cila (23).

Studijni maladaptace byva aktudlni ve zkouSkovém obdobi a tésn€ po ném, kdyz
studujici selhal pfi zkouSkach. NejcastéjSimi pficinami byvaji nedostate¢né rozvinuté
sebepoznani, neznalost ¢i nedodrzovani zasad spravné techniky uceni a zasad dusevni
hygieny. Studentiim se studijnimi problémy chybi pfevazné pifiméefené volni a asertivni
vlastnosti. Neumi se prosazovat, sebevédomé vystupovat a zdravé soutézit. Casto se
u nich objevuje nejistota a nedivéra ve vlastni schopnosti. Mivaji potize se
soustfed’ovanim pozornosti na studium, i jejich zivotosprava ma casto nedostatky (24).

U nékterych studentd muze dochazet K socidlni (spolecenské) maladaptaci

v disledku nékterych ryst osobnosti, nedostatkli V sebepoznani, mensi socidlni
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adaptabilité, k pocitim nesoundlezitosti ve skupiné, ke staviim nejistoty, pocitim
ménécennosti, které vedou ke zménam v chovani, kizolovanosti a nedostate¢né
schopnosti spolupracovat s lidmi (24).

Dalsi zakladni oblasti mize byt maladaptace v oblasti rodinnych a erotickych
vztahii. Problémy v oblasti eroticko-sexualnich vztahli neovliviiuji pouze vlastni
studium, ale také cely dalsi zivotni béh. RovnéZz zména situace vysokoskolaka, jez je
Casto spojena s pobytem mimo okruh rodicovské rodiny, maze vést k rozvoji raznych
konflikti (24). Mezi dalsi pfiCiny, které mohou vést k poruSeni rovnovahy mezi
pozadavky kladenymi na studenta a jeho vlastnostmi a schopnostmi, mohou patfit
nedostate¢né predpoklady pro studium na vysoké Skole; nedostate¢nd motivace ke
studiu nebo neptiméfena studijni zatéz (studijni program, vysokoskolsky systém) (47).

Pfi feSeni studijnich neuspéchi se studenti mohou dopoustét riznych chyb (napf.
vysokoskolak by nemél odkladat feSeni neuspéchu, problémy zlehfovat nebo
zvelicovat, hledat pti¢iny neuspéchu jen kolem sebe atd.). Nejobtiznéjsi a zaroven vSak
nejdilezitéjsi je zacit se zmeénami u sebe. V piipade, kdy si student nedovede poradit se
svym problémem sdm (nebo spomoci rodiny ¢i pratel), nabizi se mu pomoc

v poradnéch, které funguji pti nékterych vysokych skolach (47).

1.10.5 Vliv stresu na sebepojeti

R. L. Atkinsonova a kol. pfipominaji, Ze ke stresové reakci mohou vést nejen
které maji zejména tyto tfi charakteristiky: nepfedvidatelnost, neovlivnitelnost a miru,
ve které predstavuji vyzvu pro hranice naSich schopnosti a pro naSe sebepojeti. Stupen,
ve kterém je udalost stresova, se tedy u kazdého Clove€ka lisi. Naptiklad zkouskové
obdobi je situace, kterd je sice pfedvidatelna a ovlivnitelnd, ale pfesto je proZivana u
nékterych student jako stresova, jelikoz je tlaci aZ na hranice jejich schopnosti, a
dotyka se jejich sebepojeti (3).

V obecném povédomi existuje domnénka, Ze stres ma zna¢ny vliv na zrod

negativnich emociondlnich stavl. Kiivohlavy zdlraziuje, Ze pozitivni vliv pfi odolavani
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stresu mé zejména kladné sebehodnoceni. Nejde vSak jen o ohodnoceni sebe samého,
ale také o popis souboru kladnych a negativnich emoci s tim spojenych. Sebehodnoceni
je podkladem pro tzv. socialni srovnani. Vysledky sebehodnoceni a socidlniho
srovnavani mohou byt jedinci oporou pii zvlddani Zzivotnich tézkosti. Zavéry
psychologickych studii ukazaly, ze nizké sebehodnoceni je ¢asto spojovano s uzkosti,
neurotickym  chovdnim, spocity ménécennosti, s vlastnim podcenovanim,
a psychosomatickym onemocnénim. Rozdil mezi skute¢nym Ja a idealnim Ja je u lidi
s nizkym sebehodnocenim mimoradné velky. Citi se pfilis slabi tvari v tvar tézkostem.
Naopak 1idé s vysokou mirou sebehodnoceni jsou zvidavéjsi, asertivnéjsi, odvaznéji se
seznamuji s novymi informacemi, jsou spokojen¢jsi, maji méné vnitinich konfliktd
a kladou si obvykle pomérné vysoké cile. Jsou také odolné;jsi pti zvladani tézkosti (28).

Razné vyzkumy zjistili, Ze nds do urcitého napéti dostavaji nejen negativni
zivotni udalosti (napf. smrt blizkého cloveéka, rozvod), ale i situace zna¢né kladné
(napf. svatba, narozeni ditéte), coz vedlo kuvazovani o vlivu eustresu (kladnych
podnétll) na rizné jedince. Kiivohlavy ve svém dile cituje studii Brouwna a McGilla
(1989), ktefi v této souvislosti predstavili svllj koncept - tzv. narusSeni identity pod
vlivem eustresu (identity disruption model). Podle nich maji lidé s nizkym pocitem
pozitivniho sebepojeti potize S pfijimanim kladnych véci. Tento model byl také
napiiklad experimentalné provéfovan u studentek vysokych Skol. Pfi vstupu na
univerzitu jim byla méfena Uroven jejich sebepojeti, a poté se znova po cCtyfech
mésicich zjistovalo, jak se vyrovnavaji s vysokoskolskym stresem. Ukézalo se, Ze
zvy$ena nemocnost se tykala vyraznéji jen studentek s nizkym sebepojetim (28).

Pro vznik pozitivniho sebehodnoceni je dilezité, aby byl ¢lovék vystaven
stresogennim situacim a zvladnul je, nebot’ Epstein (1979) dokézal, Ze je stresor pro
jedince tim t&z§im, ¢im vice ohroZuje jeho vlastni Ja. Vychdzi tak z poznani
koncepcniho systému vlastniho sebepojeti, neboli z poznani piedstavy a mysleni jedince

,»sama o sob¢&* (26).
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1.11 Zvladani a predchazeni stresu

Zpusoby, jak vznikly stres zvladnout a ptedchazet ohrozujici zatézi, se zabyva
tzv. psychohygiena. Tento obor se zaméfuje na rozvoj a podporu psychického zdravi.

Zahrnuje $iroky soubor opatieni k zdravému zpusobu zivota (65).

e Techniky predchazeni stresu

Mezi zptisoby predchédzeni stresu miizeme zatadit: pohybovy program; dostatek
spanku a odpocinku; relaxa¢ni techniky; zdravou stravu a pitny rezim; rozumné
organizovani casu (,,time management®); dostatek zajmi a konickl; socialni podporu;
asertivni jedndni apod. Podrobnéji o této kapitole pojednavam v bakalaiské praci (34).

Vyzkum Collinse a kolektivu (1981) také podporuje stanovisko, Ze pouziti
aplikace protistresovych, sebekoucovacich a relaxac¢nich technik mnohokrat podstatné

usnadiiuje studijni, predzkouskové i zkouskové situace studenta (12).

e Techniky zvladani stresu

Jelikoz se v nasi moderni dobé¢ stal stres vSudypfitomnym jevem, je povazovan
poradenskymi psychology za stale vazngjSiho plvodce potiZi, a proto klienty casto
seznamuji s technikami zvladani stresu, tedy s metodami, jak se s nim 1épe vyporadat.
Lidé, kteti se nauci zachézet se stresem, ho dostanou lépe pod kontrolu, takze jim do
zivota nezasahuje tak negativné jako predtim. Nekdy je dokonce mozné situaci obratit
a stres vylozit jako pozitivni faktor (17).

Teorie, oznaCovana zakladatelem J. Rotterem (1966) jako centrum kontroly
(locus of control), ndm napovida, jak podle naSeho minéni dochazi k situacim kolem
nas, a zda vétime, Ze nad nimi mame kontrolu ¢i nikoliv. Jednou z nejuc¢innéjSich metod
zvladani stresu je ziskani pocitu kompetence (17). Osoby s vnitinim centrem kontroly
vETi, ze vyvoj jejich Zivota zavisi predevsim na jejich aktivité, schopnostech a Usili, a ze

maji svlj Zivot pévné vrukou. Naopak c¢loveék s vné€j$Sim centrem kontroly je
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presvédcen, ze jeho zivot je urovan predevsim vnéjSimi okolnostmi a sdm na jeho
vyvoj nemd vyznamnéjs$i vliv (22). V dasledku toho si pifipadd bezmocny, je
frustrovany a proziva mnohem vice stresu nez lidé s vnitinim centrem kontroly (17).
A. Roddenberry a K. Renk (2010) se zabyvali aktualni studii, kterd zkoumala dasledky
zprostiedkovani lokalizace kontroly a self-efficacy ve vztazich mezi stresem, nemoci
a vyuzivani zdravotnickych sluzeb u vysokoskolskych studenti. Vysledky naznacuji, ze
ucastnici, ktefi vice prozivali stres, méli také vysSi nemocnost, vyssi uroven vnéjsi
lokalizace kontroly, a nizsi aroven self-efficacy (davéry ve vlastni schopnosti). Navic
existuje pfimy vztah mezi stresem a nemocemi, a mezi nemoci a vyuZzivani
zdravotnickych sluzeb (51). Avsak nelze fici, Ze technikou ,,locus of control” mizeme
zvladat veskery stres. Nékdy se stanou véci, které nedokédzeme ovlivnit, a musime se s
nimi vyrovnat. V tomto piipad¢ mizeme pouzit nasledujici strategii (17).

Pozitivni mysleni a nauceny optimismus (positive coping) je dalsi vyznamnou
technikou pouzivanou ke zvladani stresovych situaci. Napt. Seligman (1998) zjistil, ze
lidé celkové optimisticky naladéni prozivaji méné stresovych situaci a s kazdodennimi
problémy se vyrovnavaji mnohem lépe nez pesimisté. I nauceny optimismus miize byt
tedy v boji proti negativnimu stresu ucinnou zbrani (17). Také studie M. H. Abela
(2002) byla ptedstavena jako podpora role humoru v restrukturalizaci. Tento vyzkum
probihal u vysokoskolskych studentti a zabyval se vztahem mezi smyslem pro humor,
napétim a strategiemi zvladani. Studenti, ktefi méli vysoky smysl pro humor, prozivali
mén¢ aktualni tizkosti a stresu diky pozitivnimu piehodnoceni problémi, nez studenti
S nizkym smyslem pro humor (1).

Zatéz mize byt zpracovana jako vyzva nebo miZe stimulovat potfebu obrany
a uniku. Proces, kterym se jedinec snazi védomé vyrovnat se stresovymi situacemi, se
nazyva ,, coping “ neboli zvladani, a méa dveé hlavni formy — zvladani zaméfené na fesSeni
problému (hledani alternativnich feSeni) nebo zvladani zamétené na emoce. Obranné
reakce maji podobny vyznam jako coping. Rozdil mezi obrannymi mechanismy
a strategiemi zvladani je v tom, Ze obranné reakce jsou spiSe nevédomé procesy (napf.
vytésnéni a potlaceni, racionalizace, fantazie projekce, rezignace apod.) (59). Vice

o0 copingu a obrannych mechanismech pojednavam ve své bakalatské praci (34).
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2. CIL PRACE A HYPOTEZY

2.1  Cil prace

Cilem této diplomové prace je zjistit, jaky je vztah mezi sebepojetim studentli
Zdravotné socialni fakulty Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budg&jovicich (dale jen

studentil) a prozivanim stresovych situaci souvisejicich se studiem na vysoké skole.

2.2  Hypotézy

Vzhledem k tomu, ze ma vyzkumnik pii formulovani hypotéz vychazet
Z teoretického pozndni (19), byly na zaklad¢ syntézy teoretickych poznatkli stanoveny

dvé nésledujici hypotézy:

H1: Sebepojeti studenta ovliviiuje proZivani stresovych situaci.

Operacionalizace pojmil:
Sebepojeti: je piedstavovano jako komplexni obraz vlastniho Ja, pfedstava o sobé
samém. Z obrazu vlastniho Ja vyplyva i postoj k sobé samému (59). Zahrnuje
sebehodnoceni (emocionalni aspekt) a sebeobraz (kognitivni aspekt mentalni
reprezentace sebe sama).
Prozivani stresovych situaci: je psychicky jev charakterizovany emocionalné
zabarvenym proudem védomi kazdého vice ¢1 méné uvédomovaného dusevniho obsahu.
V prozivani je predevS§im dana udalost nebo pfitomna situace jako néco, co se ¢lovéka
dotyka, co jej zasahuje, co vyZaduje, aby osobnost n¢jak udalosti ¢i situace zpracovala,
néjak jim celila (54). Komplexni prozivani stresu muze jedinec vnimat zejména ve
¢tyfech hlavnich urovnich, které se vzajemné ovliviiuji — v mysleni, v naladé a pocitech,
v chovani a v télesnych ptiznacich (45).
Skolni zatéz: se primarné tyka studenta nebo skupiny studentl; vyskytuje se ve §kole
nebo tésné¢ se Skolou souvisi; ma rtznorodé zdroje (vn&jSi/vnitini, studentem

ovlivnitelné/neovlivnitelné apod.); piisobi na studenta dlouhodobé nebo kratkodobg; je
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aktudlni nebo jen potenciondlni; tykda se obvyklych pozadavkii nebo se jedna
o zavazné&jsi vyzvy, anebo dokonce miize ohrozovat bio-psycho-socialni sféru studenta;
byva provazena nepiijemnymi psychickymi stavy studenta; da se hodnotit objektivne,
ale dulezitéjsi je, jak ji vnima a prozivd konkrétni jedinec. Jedna se tedy o stresory,

které souviseji se Skolou (academic stressors) (13).

H2: Sebepojeti studenti prezencni a kombinované formy je odlisné.
Operacionalizace pojmu:

Formy studia: univerzitni studenty miizeme rozdélit do dvou zéakladnich kategorii, podle
toho, jakou formu studia vyuzivaji. Prvni skupinu tvoii studenti prezencniho studia,
druhou pak studenti ostatnich forem studia (kombinované formy studia) (31). Prezenéni
studium spociva v pravidelné dochazce do Skoly, kde je studujici v kontaktu
S vyucujicimi. Kombinované studium se chape jako spojovani denni a jiné formy
vzdélavani stanovené Skolskym zakonem, kdy se student vétSinou vzdélava prevazné

mimo Skolu z pfipravenych materidli a podle odlisnych uéebnich plana (49).
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3. METODIKA

3.1 Pouzita metoda

Hypotézy byly ovéfovany v ramci kvantitativniho vyzkumu. Jak uvadi Hubik:
,Kvantitativni vyzkum zpravidla za¢ina jako sbér dalSich dat podle jiz dobie znamych
parametra, pomoci jiz ovétenych metod a technik, potvrzovani hypotézy zformulované
na zaklad¢ fady logicky koherentnich poznatkli o homogennich souborech jevi“ (19,
str. 59). Potebné informace byly ziskany metodou dotazovani. Pouzitou technikou byl
vlastni dotaznik vytvofeny ad hoc pro potieby této prace, jenz byl studentim rozeslan
prostfednictvim elektrické poSty na spolecné e-mailové adresy jednotlivych studijnich
oboril. Podle Dismana je dotaznik vysoce efektivni technika, jez umoziiuje pomérné
snadno ziskat informace od velkého poctu jedinct v pomérné kratkém cCase (14).
Pouzita technika distribuce dotazniku byla aplikovana z diivodu zjednoduseni sbéru dat
1 jako nabidka zajimavé mozZnosti vyplnéni dotazniku ze strany respondenta.

Uvodu dotazniku predchézelo osloveni, které seznamovalo respondenty
s ucelem dotazniku a zplisobem jeho vypliovani. Dotaznik byl anonymni, dobrovolny
a udaje byly pouzity jen pro potieby tohoto vyzkumu.

Dotaznik obsahoval 60 vyzkumnych otdzek. Jednalo se o otdzky uzaviené,
pfi¢emZ méli respondenti moZnost oznacit jednu jimi vybranou odpovéd’. Otazky byly
rozdéleny do dvou tematickych celkll tak, aby co nejucelnéji napliovaly cil vyzkumu.
Soucasti dotazniku byly také identifikacni udaje tykajici se respondenta.

Prvni ¢ést dotazniku se zamétovala na zjisténi sebepojeti respondenta. 15 otazek
se vztahovalo k oblasti sebehodnoceni, kdy respondent mohl vybrat jednu z péti
moznych odpovédi, podle toho, jak siln€ souhlasil s jednotlivymi tvrzenimi (ano, spise
ano, nevim, spiSe ne, ne). Pro dal$ich 15 otazek byla pouzila technika sémantického
diferencialu, kterd méla odhalit kognitivni slozku sebepojeti (sebeobraz respondenta).
Podle Dismana tato technika zaujme pozornost vétSiny zkoumanych osob (14). Aby
bylo zabranéno stereotypu ve volbé odpovédi, stfidala se pozitivni a negativni

formulace otazek (bipoldrnich adjektiv).
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Druhd ¢éast dotazniku byla tvofena souborem 30 otizek a vztahovala se
k prozivani stresovych situaci souvisejicich se studiem na vysoké Skole. Respondenti
méli moznost vybrat si ze dvou kategorii otdzek (ano, ne). Vzor dotazniku uvadim
Vv ptiloze 3.

Béhem vyzkumu byla ziskand data roztfidéna a statisticky zpracovana
v programu Microsoft Office Excel 2007. K zjisténi zavislosti dvou métfenych
proménnych byl pouzit analyticky ndastroj korelace. Tento ndstroj slouzi k vypoctu
korela¢niho koeficientu, ktery udava, do jaké miry se vzajemné méni dvé meétfené
proménné, a musi mit hodnotu v rozsahu od -1 do +1 (vcetné). Zavislost znamena, ze
vysoké hodnoty jedné proménné odpovidaji vysokym hodnotdm druhé proménné
(kladnd korelace), nebo ze nizké hodnoty jedné proménné odpovidaji vysokym
hodnotdm druhé proménné (zaporna korelace). Pokud jsou hodnoty obou proménnych
nezavislé, bude korelace blizka nule (definice dle Microsoft Office Excel 2007).
V tomto ptipad¢ jde o tzv. antikorelaci (zapornou linearni zavislost).

Vysledky byly zpracovany do grafii a tabulek, které byly nasledné slovné
okomentovany. Pfi porovndvani zkoumanych jevi bylo pouzito absolutnich c¢isel

a procentualniho zastoupeni.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Kvantitativni vyzkum s vyuzitim techniky dotazniku byl proveden na souboru
respondentii - studentii Zdravotn& socialné fakulty Jihodeské univerzity v Ceskych
Budg¢jovicich. Vyzkumny soubor tvofili studenti denniho a kombinovaného studia bez
uplatnéni specifického vybérového kli¢e. Na dotazy odpovidalo 146 zen (86 %) a 24
muzu (14 %). Dotaznikové Setieni probihalo béhem mésice biezna a dubna roku 2011.

Prostfednictvim elektrické posSty bylo pfijato 231 dotaznikt. 125 dotaznikt
prezen¢ni formy studia a 106 dotaznikii kombinované formy studia. Od tohoto poctu

respondentl bylo ziskano 200 tspésné vyplnénych dotaznikd.
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4. VYSLEDKY

4.1  Identifika¢ni otazky

V uvodu dotazniku byla zatazena skupina otazek, kterd identifikovala pohlavi,

vekovou strukturu souboru, formu studia, typ studia a ro¢nik studia respondenti.

Graf 1: Pohlavi respondentu

14%

W muz
M Zena

86%

Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf nas informuje o tom, Ze ve vyzkumném souboru bylo pohlavi zastoupeno

vV poméru 86 % zen a 14 % muzii, coZ v absolutnich Cislech ¢inilo 146 zen a 24 muzi.
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Graf 2: Vékova struktura souboru

18 -21 let
W22 - 30 let
@ nad 31 let

46%

Zdroj: viastni vyzkum

Nejcastéj$imi respondenty byli studenti ve véku 22 — 30 let, tzn. 92 respondenti (46 %).
Ve vékové kategorii 18 — 21 let vyplnilo dotaznik 52 respondentt (26 %) a pro kategorii
31 let a vice 56 respondentti (28 %).

Graf 3: Roénik studia

31%

W1
2.
O3.

39%

Zdroj: viastni vyzkum

Z tohoto grafu vyplyva, Ze 60 respondentt (30 %) se vzdélava v 1. ro¢niku studia, 79

respondentti (39 %) v 2. ro¢niku studia, a 61 respondenti (31 %) v ro¢niku 3.
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Graf 4: Forma studia

B prezencni
50% B kombinovana

50%

Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf znazornuje, ze dotazovanych 100 respondentti (50 %) se vzdélava

Vv prezen¢ni formé studia a dal$ich 100 respondentti (50 %) ve form¢ kombinované.

Graf 5: Typ studia

21%

M bakalaisky
B magistersky

79%

Zdroj: viastni graf

Z celkového poctu respondentti studuje bakalaisky typ studia 159 studenti
(79 %) a 41 studentt (21 %) typ magistersky.
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4.2  VysledKky prvni ¢asti dotazniku - sebepojeti respondentii

4.2.1 Oblast sebehodnoceni

Graf 6: Jsem takovy(a) jaky(a) bych chtél(a) byt

10% 4% 14%

B ano

M spise ano
O nevim

E spise ne
O ne

67%

Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf ukazuje na skutecnost, ze 27 respondentti (14 %) souhlasi s tvrzenim, Ze jsou
takovymi, jakymi by chtéli byt. 136 respondentl (67 %) s timto vyrokem také spiSe
souhlasi. Odpovéd’ nevim udalo 10 respondent (5 %). Naopak s prohlaSenim spise
nesouhlasilo 20 respondentti (10 %) a 7 respondentti (4 %) nejsou takovymi, jakymi by
chtéli byt.
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Graf 7: Mam pocit, Ze Se v sobé nékdy viibec nevyznam

0
24% 2 B ano
19% M spise ano
O nevim
M spise ne
6% M ne

39%

Zdroj: vlastni vyzkum

Nasledujici graf nas informuje o tom, Ze 48 respondenti (24 %) nema potize se v sobé
vyznat. Naopak 23 respondentt (12 %) ma pocit, ze se V sobé n¢kdy viibec nevyzna. 38
respondentt (19 %) s timto vyrokem také spiSe souhlasi. Odpovéd’ nevim uvedlo 11

respondentl (6 %) a s prohlaSenim spiSe nesouhlasilo 80 respondentt (39 %).
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Graf 8: Pokud se mi néco nepovede, vétSinou si z toho nic nedélam, beru to jako
plus k rozvoji mé osobnosti

11% 11%

M ano
M spise ano
O nevim

31% E spise ne

O ne

7%

Zdroj: viastni graf

Tento graf znazoriuje, ze 22 respondentt (11 %) s ptedklddanym tvrzenim souhlasi, 61
respondenti (31 %) spiSe také. Odpovéd nevim udalo 14 respondentl (7 %). 81
respondentt (40 %) s vyrokem spiSe nesouhlasi, tzn. vétSina studentl si d€la starosti,

pokud se jim néco nepovede. 22 respondentti (11 %) s timto prohlaSenim nesouhlasilo.
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Graf 9: Domnivam se, Ze je mij Zivot viceméné nezajimavy

3% 11%

42%

34%

B ano

M spise ano
O nevim

M spise ne
O ne

Zdroj: viastni vyzkum

Z tohoto grafu mizeme vypozorovat, ze se 5 respondentti (3 %) domniva, ze je jejich
zivot viceméné nezajimavy, 21 respondenti (11 %) se k tomuto tvrzeni také spise
ptiklani. Odpovéd’ nevim uvedlo 20 respondenti (10 %). 68 studentt (34 %) s

predkladanym vyrokem spiSe nesouhlasi a 86 respondentt (42 %) si mysli, Ze je jejich

zivot naopak zajimavy.
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Graf 10: Vidy se povazuji spiSe za uspé$ného a uZiteéného ¢lovéka

3% 9%

B ano

M spise ano
O nevim

M spise ne
O ne

Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf nas informuje o tom, ze se 17 respondentt (9 %) povazuje za Gspé$ného
a uzitetného cloveka. 96 respondentti (47 %) s timto vyrokem také spiSe souhlasi.
Odpoveéd nevim udalo 40 respondentt (20 %). 41 respondentd (21 %) S tvrzenim spise

nesouhlasi a 6 respondenttl (3 %) se za uspesného a uzitecného jedince nepovazuje.
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Graf 11: Zda se mi, Ze jsem nékdy tupIné neschopny(a), nedokazu udélat nic

poradné
2506 10%
15% B ano
M spise ano
O nevim
9% M spise ne
O ne

41%

Zdroj: vlastni vyzkum

Z tohoto grafu je ziejmé, Ze se 19 respondentim (10 %) zda, Ze jsou n€kdy uplné
neschopni, protoze nedokazi udé€lat nic pofadné. 30 respondentd (15 %) se s timto
vyrokem také spiSe shoduji. Odpoveéd’ nevim uvedlo 18 respondentd (9 %). Naopak 84
respondentl (41 %) stouto skuteCnosti spiSe nesouhlasi. 49 respondentd (25 %)

s pfedkladanym vyrokem nesouhlasi.
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Graf 12: Jsem dostatecné spokojen(4a) se svymi mezilidskymi vztahy
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Zdroj: viastni vyzkum

Z grafu lze vycist, Ze 47 respondentli (23 %) je dostate¢né spokojeno se svymi
mezilidskymi vztahy, 109 respondentti (54 %) spiSe také. Odpovéd nevim udalo 9
studentll (5 %). Se svymi mezilidskymi vztahy spiSe neni spokojeno 24 respondenti

(12 %). S predkladanym vyrokem nesouhlasi 11 respondentt (6 %).
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Graf 13: Hledam spiSe podporu a pomoc v druhych, neZ abych se spoléhal(a) na

vlastni asili a schopnosti

1% 6% 5%

B ano
M spise ano
O nevim

M spise ne

Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf znazornuje, Ze 2 respondenti (1 %) hledaji spise podporu a pomoc v druhych,
nez aby se spoléhali na vlastni schopnosti a Usili. S timto tvrzenim spiSe souhlasi také
12 respondentil (6 %). Odpoveéd’ nevim uvedlo 10 respondentii (5 %). S predkladanym
tvrzenim spiSe nesouhlasi 103 respondentii (51 %). 73 respondentid (37 %) naopak

spoléhd na vlastni Gsili a schopnosti, nez aby hledali podporu a pomoc u druhych.
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Graf 14: Myslim si, Ze v tom, co délam, jsem opravdu dobry(4)

4% 1% 12%

56%
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O nevim
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Zdroj: viastni vyzkum

Z tohoto grafu vyplyva, ze si 23 respondenti (12 %) mysli, Ze jsou opravdu dobii v tom,
co délaji. S timto prohlaSenim také spiSe souhlasi 114 respondenti (56 %). Odpoveéd

nevim udalo 54 respondenti (27 %). 8 respondentli (4 %) s danym vyrokem spiSe

nesouhlasi a 1 respondent (1 %) si nemysli, ze v tom, co d¢ld, je opravdu dobry.
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Graf 15: Chtél(a) bych byt neustale druhymi ocefiovan(a) a uznavan(a)
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Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf naznacuje, jak Casto touzi byt respondenti uznavani a oceiiovani. Ustavicné
uznani vyzaduje 12 respondentli (6 %). SpiSe by chtélo byt neustdle uznavano
a ocefiovano 79 respondentu (39 %). Odpovéd’ nevim udalo 38 respondenti (19 %). 59
respondentll (30 %) téméf nikdy po uznani a ocenéni netouzi. 12 respondentii (6 %)

uznani a ocenéni druhych nepotiebuje.
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Graf 16: Jsem potéSen(a) urovni svych znalosti a schopnosti
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Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf nas informuje o tom, ze je 18 respondenti (9 %) potéSeno Grovni svych
znalosti a schopnosti. 92 respondentt (45 %) spiSe také. Jako odpoveéd’ nevim uvedlo 38
respondentt (19 %). 49 respondentli (25 %) s prohlaSenim spiSe nesouhlasi. Se svoji

urovni znalosti a schopnosti nejsou spokojeni 3 respondenti (2 %).

66



Graf 17: Pokud jsem podroben(a) Kkritice, lehce mé to vyvede z miry, jesté dlouho
poté na to musim myslet
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Zdroj: viastni vyzkum

Z tohoto grafu je ziejmé, ze pokud je 37 respondenti (19 %) podrobeno kritice, lehce je
to vyvede z miry, a je$té¢ dlouho poté na to musi myslet. 90 respondenti (44 %)
se s predkladanym vyrokem také spise shoduji. Odpovéd nevim udalo 8 studentti (4 %).
Naopak 57 respondentt (29 %) stouto skuteCnosti spiSe nesouhlasi. Zbylych 8

respondentl (4 %) kritiku bez problémi piijima.
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Graf 18: Jsem stejné tak zdatny(a) jako ostatni lidé v mém okoli
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Zdroj: viastni vyzkum

44 respondenti se (22 %) domniva, ze jsou stejn¢ zdatni jak ostatni lidé v jejich okoli.
To si také spiSe mysli 77 respondentti (38 %). Odpovéd’ nevim uvedlo 56 respondent
(28 %). S timto tvrzenim spiSe nesouhlasi 20 respondentii (10 %). 3 studenti (2 %) se za

stejn€ zdatné nepovazuji.
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Graf 19: Mivam ob¢as pocit, Ze mne ostatni pozoruji a za zady pomlouvaji
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Zdroj: viastni vyzkum

16 respondentti (8 %) miva obcas pocit, Ze je ostatni pozoruji a za zady pomlouvaji. 33
respondentt (17 %) se k tomuto tvrzeni také spise pfiklani. Odpovéd’ nevim udalo 39
respondentil (20 %) a 64 respondentli (31 %) s timto vyrokem spiSe nesouhlasi. 48

respondenttl (24 %) tento pocit nezaziva.

69



Graf 20: Mam se rad(a) jak se svymi pfednostmi, tak i se svymi chybami
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Zdroj: viastni vyzkum

67 respondentd (34 %) se ma rado jak se svymi piednostmi, tak i se svymi chybami. 88
respondentt (43 %) s timto prohlasenim také spise souhlasi. Odpoveéd’ nevim uvedlo 24
respondentt (12 %) a 3 respondenti (2 %) s tvrzenim nesouhlasi. 18 respondentd (9 %)

se takto rado spiSe nema.
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4.2.2 Oblast sebeobrazu

Tabulka 3: Sémanticky diferencial (¢etnost v absolutnich ¢islech)

4 3 2 1 0

Odvazny 36 | 92 [ 56 | 16 0 zbabély
Napadny 22 S7 71 36 14 nenapadny
Zajimavy 17 95 72 16 0 nudny
Chytry 24 | 122 | 44 9 1 hloupy
Stastny 64 77 36 20 3 nestastny
Dobry 68 102 28 1 1 $patny
Milovany 92 64 30 11 3 nemilovany
Vyznamny 21 100 | 60 11 8 bezvyznamny
Pritazlivy 21 82 87 9 1 odpuzujici
Dominantni 21 72 79 21 7 podiazeny
Otevieny 57 68 37 31 7 uzavieny
Oblibeny 26 95 70 6 3 neoblibeny
Plny 49 96 40 12 3 prazdny
Sympaticky 46 103 | 41 3 nesympaticky
Cenny 39 | 107 | 49 1 bezcenny
Aritmeticky pramér 40,2 | 888 | 533 | 14 | 37

Aritmeticky primér (v %) | 20% [ 44% | 27% | 7% | 2%

Zdroj: viastni vyzkum

Sémanticky diferencial umoznil zjistit rozdily, které mizeme nalézt v respondentoveé
postoji. Vysledkem zpracovani sémantického diferencialu je aritmeticky primér vSech
dvojic adjektiv (v absolutnich ¢islech, v procentech). Primér tak ptredstavuje hodnotici

stanovisko daného souboru na pétistupnové skale.
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Graf 21: Celkové sebepojeti respondenti
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Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf popisuje celkové sebepojeti studenti. 5 respondenti (3 %) ma velmi
pozitivni sebepojeti, 18 respondentli (9 %) ma pozitivni sebepojeti, 112 respondentii
(55 %) ma neutralni sebepojeti (horni pasmo praméru, tzv. zdravé sebevédomi), 54
respondentl (27 %) ma negativni sebepojeti (dolni pasmo priméru) a 11 respondentti

(6 %) ma velmi negativni sebepojeti.
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4.3  Vysledky druhé ¢asti dotazniku - proZivani stresovych situaci

Graf 22: Socialni maladaptace

16%

M ano
M ne

84%

Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf nas informuje o spolecenské maladaptaci ve Skolnim prostiedi. Pokud se 32
respondentti (16 %) nachazi mezi svymi spoluzaky, ptevladaji u nich pocity nejistoty
a nesounalezitosti, které vedou ke zméné jejich chovani ¢i k izolovanosti. U zbylych

168 respondentl (84 %) k socidlni maladaptaci nedochazi.
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Graf 23: PotiZe s prosazenim vlastniho nazoru

M ano
M ne

Zdroj: viastni vyzkum

Z tohoto grafu vyplyva, ze 59 respondentim (30 %) déla problémy vystoupit pied své
kolegy, aby prosadili sviij nazor. 141 respondentt (70 %) tyto potize nema.

Graf 24: Casté nedorozuméni mezi respondentem a dal$imi studenty

10%

M ano
M ne

90%

Zdroj: vilastni vyzkum

Z tohoto grafu je ziejmé, ze 20 respondentd (10 %) ptichazi s dalsSimi studenty ¢asto do
sporu, naopak 80 respondenti (90 %) se s dal§imi studenty snazi vychazet,

a k nedorozumeéni tak ¢asto nedochazi.
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Graf 25: Piitomnost stresujiciho pedagoga

M ano
M ne

Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf ukazuje na skutecnost, ze 123 respondentd (61 %) piichdzi béhem Skolniho
roku do kontaktu s pedagogem ¢i jinym pracovnikem fakulty, ktery je svym jednanim
stresuje. Zbylych 77 respondenti (39 %) do styku s takovymto pedagogem neptichazi.
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Graf 26: Problémy v rodinném ¢i partnerském Zivoté

25%

W ano
® ne

Zdroj: viastni vyzkum

Vyzkumny soubor na otdzku, zdali ho tiZi problémy v rodinném ¢i partnerském Zzivote
natolik, Ze se kviili nim nemtiZze zcela vénovat svym studijnim povinnostem, odpovidal

kladné v 49 piipadech (25 %) a zaporné v 151 piipadech (75 %).

Graf 27: Konflikt se spolubydlicimi
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92%

Zdroj: vilastni vyzkum

Z tohoto grafu mizeme vypozorovat, ze ma 16 respondenti (8 %) konfliktni vztah se

svymi spolubydlicimi, pfi¢emz 184 respondentl (92 %) s nimi konflikt nema.
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Graf 28: Rozvoj mezilidskych vztahi
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M ne

86%

Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf popisuje, jak ma 172 respondentii (86 %) béhem studia pfilezitost rozvijet

své mezilidské vztahy, zatimco 28 respondentt (14 %) tuto moznost nema.

Graf 29: Osamélost béhem studia

19%

M ano
M ne

81%

Zdroj: vilastni vyzkum

Z tohoto grafu vyplyva, Ze se 38 respondentti (19 %) citi béhem studia na vysoké Skole

osameéle, naopak osamélost nepocituje zbylych 162 respondenti (81 %).
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Graf 30: Pracovni pietizeni
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M ano
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56%

Zdroj: viastni vyzkum

Pracovni pfetizenost u sebe pozoruje 87 respondentii (44 %), ptiCemz 133 respondentli

(56 %) se naopak domniva, Ze jsou schopni konkrétni praci za dany cas zvladnout.

Graf 31: Finan¢ni potize

W ano
M ne

Zdroj: vilastni vyzkum

Tento graf nas informuje o tom, ze 72 respondentii (36 %) ma problémy s hmotnym
zajisténim, a proto se nemohou v pIné mife ucastnit akademického zivota. DalSich 128

respondentl (64 %) takové potiZe s finanénim zajisténim nema.
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Graf 32: Strach z veiejného vystupovani

M ano
M ne

Zdroj: viastni vyzkum

Pokud 148 respondentii (74 %) vystupuje pied publikem, aby prezentovali vysledky své
prace (napf. seminarni praci, projekty, vysledky vyzkumu), trapi je pfitom néktery
z téchto priznakt jako je nervozita, zrychleny tep, buseni srdce, nadmérné poceni, sucho
v ustech, pocit nedostatku vzduchu, ties, slabost nohou, pocit chladu/teplu na

koncetinach, pocit na omdleni apod. 52 respondenti (26 %) tyto potize nepocit’uje.
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Graf 33: Vyhybani se ve §kole riiznym situacim

M ano
M ne

Zdroj: viastni vyzkum

Z grafu lze vycist, Ze se 60 respondentti (30 %) ve Skole strani riznym situacim, protoze

Z nich ma strach. 140 respondentti (70 %) se témto situacim nevyhyba.

Graf 34: Neustala neklidnost

0,
48% M ano

M ne

52%

Zdroj: viastni vyzkum

95 respondentti (48 %) se domniva, Ze se kviili obavam souvisejicich se Skolou citi stale

neklidné a napjate. 105 respondentt (52 %) tyto potiZe nepocituje.
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Graf 35: PotiZe se soustiedénim

49% M ano

M ne

51%

Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf nds informuje o tom, ze 98 respondentti (49 %) ma v obdobi Skolni zatéze

problémy se soustfedénim. Zbylych 102 respondenti (51 %) tyto potize nema.

Graf 36: Nespavost kvili studijnim starostem

W ano
M ne

Zdroj: vilastni vyzkum

74 respondentil (37 %) ma kvili studijnim starostem (napf. zapoctové testy, zkousky,
sebeprezentace) potize susinanim. 126 respondenti (63 %) naopak problémy

S nespavosti nema.
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Graf 37: ZvySena piecitlivélost
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Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf popisuje, jak se 83 respondentti (42 %) citi nékdy béhem studia bezdiivodné

ptecitlivéle, az se rozplace, zatimco 117 respondenti (58 %) se tak neciti.

Graf 38: Casta unavenost a vyerpanost
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M ano
M ne

81%

Zdroj: vilastni vyzkum

Béhem studia si pripadd Casto unavené a vycerpané 163 respondentd (81 %). 37

respondentt (19 %) nikoliv.
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Graf 39: Pievladajici stereotypni styl Zivota béhem studia

43%

M ano
M ne

57%

Zdroj: viastni vyzkum

Z tohoto grafu lze vycist, ze u 114 respondenti (57 %) pirevladd béhem studia
monotdénni styl Zivota bez dostatku piijemnych aktivit (napt. konickd, zajmi, pohybové

¢innosti). U zbylych 86 respondentti (43 %) stereotypni styl zivota nepievlada.

Graf 40: Dostatek ¢asu k vykonani studijnich povinnosti

M ano
M ne

Zdroj: vilastni vyzkum

68 respondent (34 %) se domniva, ze ma K vykonavani studijnich povinnosti dostatek

pottebného Casu. 132 respondentil (66 %) se naopak vyskytuje v ¢asové tisni.
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Graf 41: Uvazovani o zanechani studia
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79%

Zdroj: viastni vyzkum

42 respondentil (21 %) ma permanentni pocit, Ze na studium nestaci, a uvazuje o tom,

ze by méli studia zanechat. 158 respondentt1 (79 %) tyto postoje nesdili.

Graf 42: Sklony k prejidani/hladovéni béhem $kolni zatéze

46%
M ano

M ne

54%

Zdroj: vilastni vyzkum

Tento graf upozorfiuje na skutecnost, Zze 91 respondentt (46 %) ma béhem Skolni zatéze

sklony K ptejidani ¢i naopak k hladovéni. 109 respondentii (54 %) tyto tendence nema.
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Graf 43: Projevy nervozni chovani béhem Skolni zatéze

48% l ano

52% M ne

Zdroj: viastni vyzkum
104 respondentim (52 %) se nékdy stava, ze si béhem skolni zatéze napt. okusuji nehty,

poklepavaji si nohou, nevydrzi klidné sedét na zidli, uhybaji pohledem ¢i skaci nékomu

netrpélivé do teci. Behem zatéze se naopak nervozné nechova 96 respondentt (48 %).

Graf 44: ZvySena popudlivost

W ano
M ne

Zdroj: vilastni vyzkum

77 respondentd (39 %) se domniva, ze jsou nyni popudlivéjsi nez diive, pficemz 123

respondentl (61 %) u sebe zvysenou popudlivost nepozoruje.
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Graf 45: ZvySené uzivani navykové latky béhem Skolni zatéze

24%

W ano
M ne

76%

Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf nas informuje o tom, ze 48 respondentl (24 %) uziva v obdobi Skolni zatéze
zvySené latku, ktera je oznaovéna jako nadvykova (napft. nikotin, alkohol, jiné navykové

latky). 152 respondenti (76 %) navykové latky béhem skolni zatéze neuziva.

Graf 46: Casté opakovani zapocti a zkousek

10%

M ano
M ne

90%

Zdroj: vilastni vyzkum

19 studentim (10 %) déla napor uciva ve zkouskovém obdobi problémy, a proto

opakuji ¢asto zapocty/zkousky. 181 respondentli (90 %) s naporem uciva potiZze nema.
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Graf 47: Pronasledovani uzkostnych myslenek pred zkouskou

M ano
M ne

Zdroj: viastni vyzkum

Z tohoto grafu je zifejmé, ze 126 respondentim (63 %) pred zkouskou bézi hlavou
nékteré tizkostné myslenky typu: ,,Bojim se, ze selzu...“ ,,Vzdy jsem byl(a) u zkousek
nervozni a pokazdé budu...“ ,,A co kdyz mé v té chvili nenapadne, jak odpoveédeét?«
»Nemizu jit na zkousku, dokud nejsem pofaddné piipraven(a)“. U ostatnich 74

respondentl (37 %) k pronasledovani téchto myslenek pfed zkouSkou nedochézi.
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Graf 48: Fyziologické priznaky stresu pied provadénou kontrolou studia

M ano
M ne

Zdroj: viastni vyzkum

Pokud pedagogové provadéji kontrolu védomosti (napf. pomoci zapoctu, kolokvia,
zkousky), 145 respondentt (72 %) u sebe pozoruje néktery z téchto priznaki, jako je
zrychleny tep, buseni srdce, pfilisné poceni, Casté nuceni na moceni, zazivaci potize,
potize s dychanim, pocit chladu/tepla na koncetinach, nevolnost, slabost v nohou,
zavraté, ,,stazeny“ Zaludek, bolest hlavy, zvySené svalové napéti apod. Naopak 55

respondentti (28 %) tyto piiznaky u sebe nepozoruje.

88



Graf 49: Opakované bolesti hlavy/pateie béhem studia
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Zdroj: viastni vyzkum

Tento graf naznacuje, ze u 95 respondentti (48 %) dochézi beéhem studia k opakovanym

bolestem hlavy/patete, pricemz u 105 respondentt (52 %) k t€émto potizim nedochazi.

Graf 50: Opakované vraceni infekénich onemocnéni béhem studia

15%

M ano
M ne

85%

Zdroj: vilastni vyzkum

Tento graf nas informuje o tom, Ze 29 respondentt (15 %) béhem studia opakované
podléhd nemocem, jako je napi. nachlazeni, chiipka ¢i angina. U 171 respondenta

(85 %) se béhem vzdélavani infek¢ni onemocnéni nevraci.
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Graf 51: Nadmérné starosti o zdravotni stav

13%

M ano
M ne

87%

Zdroj: viastni vyzkum

Z tohoto grafu je ziejmé, Ze si 25 respondentl (13 %) déla nadmérné starosti o svij

zdravotni stav, zbylych 175 respondentt (87 %) nikoliv.
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4.4  Statistické zpracovani vysledku

Tabulka 4: Rozdily v sebepojeti a stresovém prozivani respondenti

Median !
Hodnoty Sebepojeti Forma studia — Cetnost
Sebenoieti Stresové
POJET| b osivani 2
Prezenéni 49 18 9
0-53 | Velmi negativni sebepojeti
Kombinovana 49,5 17 2
Prezenc¢ni 65 14 27
54 _74 Negativni sebepojeti
Kombinovana 65 15 27
Prezenéni 83 9 58
75 — 98 Neutralni sebepojeti
Kombinovana 82,5 10 54
Prezené¢ni 105,5 55 6
99109 Pozitivni sebepojeti
Kombinovana 103,5 8 12
Prezenc¢ni 0 0 0
110 — 120 | Velmi pozitivni sebepojeti
Kombinovana 112 9 5
Prezenéni 78 10,5
Kombinovana 81 11

Tato tabulka zndzornuje rozdily v sebepojeti a stresovém prozivani u respondentl

prezenni a kombinované formy studia. Z vypoftu medidnu bylo zjiSténo, ze se

Zdroj: viastni vyzkum

prumérné od sebe prezencni a kombinovana forma vyznamné nelisi.

1 Lo R v . . vr . o P . £ s
Median je ¢islo, které lezi uprostied podle velikosti uspofadaného souboru ¢isel. Polovina ¢isel ma tedy hodnotu, ktera je vétsi

nebo rovna medianu a polovina ¢isel ma hodnotu, ktera je mensi nebo rovna medianu (definice dle Microsoft Office Excel 2007).

2 Celkovy zisk 8 bodu (tj. 26 %) je jiz upozornéni, Ze respondenti prozivaji stres.

91




Tabulka 5: Korelace mezi sebepojetim a proZivanim stresovych situaci

Korela&ni koeficient °

Kombinované studium
-0,566874
Zdroj: viastni vyzkum

Median
-0,530554

Prezenéni studium
-0,494234

Hodnota korela¢niho koeficientu je -0,5, coz znamena stiedné silnou zavislost mezi
dvéma méfenymi proménnymi. Jedna se o tzv. zdpornou linedrni korelaci, kdy ¢im vice
se zveétsi hodnoty v prvni skupin€ znakl (x = sebepojeti), tim vice se zmensi hodnoty

V druhé¢ skupin¢ znaku (y = stresové prozivani).

Graf 52: Korelace mezi sebepojetim a prozivanim stresovych situaci

120
100
80
60
40 B sebepojeti
20 I stres
0 — Linearni
(sebepojeti)
— Linearni (stres)
Velmi | Negativni | Neutralni | Pozitivni Velmi
negativni [sebepojeti [sebepojeti [sebepojeti | pozitivni
sebepojeti | 54 - 74 75-98 | 99-109 |sebepojeti
0-53 110- 120

Zdroj: vilastni vyzkum

3 Korelacni koeficient udava, do jaké miry se vzajemné méni dvé méfené proménné, a musi mit hodnotu v rozsahu od -1 do +1
(v€etng). Vztah mezi znaky €i veli¢inami x a y mize byt kladny, pokud plati y = kx, nebo zaporny (y = -ky). Hodnota korela¢niho
koeficientu -1 znaci zcela nepfimou zavislost (antikoleraci), kdy ¢im vice se zvéts$i hodnoty v prvni skupiné znakd, tim vice se
zmens$i hodnoty v druhé skupiné znakd.
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5. DISKUSE

V této Casti prace jsou analyzovany a shrnuty udaje, které byly ziskany
prostfednictvim provedeného kvantitativniho vyzkumu. Ten se zabyval korelaci mezi
sebepojetim vysokoskolskych studentd a prozivanim stresovych situaci souvisejicich se
studiem na vysoké Skole.

Kvantitativni vyzkum, s vyuzitim techniky dotazniku, byl realizovan b&hem
mésice biezna a dubna roku 2011. Vyzkumny soubor tvofili studenti Zdravotné socidlné
fakulty JihoGeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich. Vlastni dotaznik byl tvofen 60
uzavienymi otazkami, které byly rozd€leny do dvou tematickych celkd. Prvni Cast
dotaznikového Setfeni zjiStovala sebepojeti respondentii, a c¢ast druha zkoumala
prozivani stresu pfi riznych situacich souvisejicich se vzdélavanim na vysoké Skole.
V tvodu dotazniku byla zafazena skupina otazek, ktera identifikovala pohlavi, vékové
rozmezi, formu studia, typ studia a ro¢nik studia respondentd.

Vysledky nas informuji o tom, Ze se tohoto vyzkumu zucastnilo 86 % Zen
a 14 % muzi, coz v absolutnich ¢islech ¢inilo 146 Zen a 24 muzd. Prestoze na
Zdravotn& socialni fakulté Jihoteské univerzity v Ceskych Bud&jovicich studuje vice
zen, muzi méli o dotaznik stejny zdjem. Pokud se zaméfime na genderové rozdily,
mohu se odkazat na pfedchozi vyzkumy, ve kterych bylo potvrzeno, Ze vyssi uroven
sebehodnoceni vykazuji muzi. A na otdzku, zdali maji Zeny vici stresu veEtsi
vulnerabilitu nez muzi, odpovida ve své knize vyzkumnice Carolyn M. Aldwinova
(2007) takto. Provedené studie opravdu naznacuji, ze Zeny maji mensi odolnost vuci
stresu neZ muZi (v disledku neefektivnich copingovych strategii), avSak ve skutecnosti
jsou stejné nachylné ke stresu jako muzi. Zeny jsou jen podle autorky pfirozené
upiimnéjsi, a proto také o vlastnim stresu ve vyzkumech ochotnéji referuji, bez ohledu
na to, zZe jsou rovnéz vice stresorim vystavovany (zejména v téch ptipadech, kdy Zena
chce naplnit soucasné své partnerské, pracovni a rodi¢ovské role) (2).

Co se tyce veékove struktury souboru, nejcastéjsimi respondenty byli studenti ve
véku 22 — 30 let, tzn. 46 % osob. Ve vékové kategorii 18 — 21 let vyplnilo dotaznik

26 % respondentli a pro kategorii 31 let a vice 28 % respondentd. Studium na vysoké
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Skole je povazovano obecné nejen za prestizni zélezitost, ale je navic jedine¢nou
moznosti, jak si zvysit v zaméstnani svou kvalifikaci, a diky tomu pobirat vyssi plat ¢i
mzdu. Proto mizeme ve vyzkumném souboru najit zastoupeni ve vSech vékovych
skupinach. Zaroven Vachova ve své diplomové praci (2011) uvadi, ze skoro 70 %
studentll vysokych skol pokracuje ve studiu bezprostiedné po ukonceni stfedni Skoly.
Navic pocet téch, ktefi svou vzdélavaci drahu prerusi, a pokracuji ve studiu po roce Ci
pozd¢ji, se stale zvySuje. Bud’ se tak déje z vlastniho rozhodnuti jedince, nebo z dtivodu
nepiijeti na preferovany obor (60).

Dalsi identifikaéni otdzky se zaméfovaly na formu, typ a ro¢nik studia.
Z celkového poctu respondentil studuje 79 % bakalarsky typ studia a 21 % studentt typ
magistersky. Sou€asné se 50 % respondentii vzdélava v prezencni formé studia a dalSich
50 % respondentii ve form& kombinované. Dale z grafu 5 mlZeme vypozorovat, Ze
30 % respondentll se vzdélava Vv 1. ro¢niku studia, 39 % respondentii Vv 2. ro¢niku
studia a 31 % respondentti v ro¢niku 3. Linhartova (2008) oznacuje vysokoskolaky,
které studuji v prezencni formé studia, jako tzv. studenty tradicni, nebot’ kromé toho, Ze
studium byva jejich hlavni naplni Casu, se také nachdzi na ptelomu adolescence a rané
dospélosti, tj. ve véku 19 — 25 let, a tvori tak specifickou socidlni skupinu, jez je
vyrazné ovlivitovana jak svymi vrstevniky, tak akademickym prostfedim vysoké Skoly.
Jedinci, ktefi se vzdé€lavaji v kombinované formé studia, se nachazeji vétSinou ve
sttedni dospélosti (tj. okolo 30 — 45 let), a hlavnim cilem jejich studia byva tedy
prevazné zvyseni ¢i rozSiteni kvalifikace (60). Dale Ross, Niebling a Heckert ve svém
vyzkumu (2000) uvadi, ze nejvice podpory potiebuji studenti v prvnim roce studia, kdy
jsou zvlasté nachylni ke stresu v disledku pfechodné povahy vysokoskolského zivota.
Musi se prizpisobit novému spoleCenskému prostiedi, vétSinou daleko od zézemi
rodiny i pratel, a zaroven se snazit udrzet vysokou uroven akademického uspéchu (52).
Jen zapodeti nebo ukonéeni studia je podle stupnice Zivotnich udalosti Holmese a
Raheho hodnoceno 26 body ze 100 (45). Poté se vysokoskolsti studenti, bez ohledu na
studijni ro¢nik a formu studia, ¢asto zabyvaji vyhleddvanim vhodného zaméstnani nebo
vybérem potencionalniho Zivotniho partnera. Tyto stresory ptisobi uzkost nebo napéti

samy o sob¢ (52).
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Prvni ¢ast dotazniku obsahovala soubor 30 otdzek a zaméfovala se na zjiSténi
pozitivniho nebo negativniho sebepojeti studenta. 15 otazek se vztahovalo
k afektivnimu aspektu Ja (sebehodnoceni), kdy respondent mohl vybrat jednu z péti
moznych odpovédi, podle toho, jak siln¢ souhlasil s jednotlivymi tvrzenimi. Pro dalSich
15 otazek byla pouzita technika sémantického diferencidlu, kterda méla odhalit
kognitivni slozku sebepojeti (sebeobraz respondenta). Celkové sebepojeti respondenti
popisuje graf 21. Jako inspirace k vyhodnocovani dat mi poslouzil kli¢ k dotazniku
sebeuvédomovani od Smékala v knize Pozvani do psychologie osobnosti. (54, s. 358).

Z grafu 21 se tedy mizeme dozvédét, ze 5 respondentt (3 %) ma velmi pozitivni
sebepojeti. Smékal charakterizuje jedince S velmi pozitivnim sebepojetim jako ¢lovéka,
kterého pravdépodobné ani nezajima, jakym dojmem plisobi na své okoli. Nezna pocit
nejistoty a ménécennosti. Je presvédcen o své pravdé, a kdyZ jej nékdo kritizuje, hleda
chyby v ném a ne v sob¢. Jedinec s timto sebepojetim je u druhych neoblibeny, jelikoz
je prehlizi a podcenuje, a zaroven mu znemoznuje na sob¢ dale pracovat (54). Poté mélo
18 respondentil (9 %) pozitivni sebepojeti. Jedna se o lidi s velkym sebevédomim, kteti
se rovnéz nezajimaji o to, jaky dojem délaji na druhé, protoze jsou presvédceni o svych
kvalitach. K druhym lidem se chovaji nadiazené. Pokud nékdy pociti nejistotu, rychle ji
zase zavrhnou (54). Studie nas dale informuje o tom, ze 112 respondentt (55 %) ma
neutralni sebepojeti (horni pasmo primeéru, tzv. zdravé sebevédomi). Podle Smékala by
takové sebepojeti asi mélo byt. Jedinec vi, co mlze, co umi a zvladne, netrapi se
zbytecné pocity nejistoty, ale také se nepteceniuje. Lidé s timto sebepojetim davaji vSem
najevo, ze jsou si védomi své ceny, ale 1 to lze vyftesit vétsi sebekontrolou (54). Poté 54
respondentl (27 %) ma negativni sebepojeti (dolni pdsmo primeéru). Podle Smékala se
u lidi vyskytuje nejcastéji. Jedna se o neutrdlni sebepojeti, s trochou vnitini nejistoty
a sklonem klehkému podcenovani. Smékal doporucuje, aby tito jedinci tolik
nepfemysleli o tom, co si druzi o nich mysli, a nenechali se vyvézt z rovnovahy (54).
Velmi negativni sebepojeti byva dasledkem casté kritiky a dokazovani neschopnosti.
V mém vyzkumu ho ma 11 respondentli (6 %). Tito lidé se citi nejiste, neustale sleduji,
jak pusobi na své okoli, co na jejich jednani asi feknou druzi. ObcCas se vzboufi, maji

sklony k velikasstvi, coz ale situaci vétSinou jen zhorSuje. Proto Smékal témto lidem
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radi, aby se naucili nemyslet na to, jak na n¢ druzi asi nahlizeji, vice si véfili, a tim se
i uvolnili (54). Muzeme tedy fici, ze vétSina studentd této fakulty ma pFiméfené
sebepojeti, které je dualezitou podminkou duSevni vyrovnanosti a spokojenosti
s vlastnim zivotem.

Druhd ¢éast dotazniku byla tvofena souborem 30 otizek a vztahovala se
k prozivani stresovych situaci, které souvisi se studiem na vysoké Skole. Respondenti
méli moznost vybrat si jednu ze dvou moznych odpovédi (ano i ne).

Prvnich osm otazek miizeme zatadit do kategorie tzv. vztahovych stresort. Kdyz
byly soustavné zjistovany stresory u studentd vysokych skol, ukéazalo se, Ze jednu
tietinu tvoftily potize, které se rodily z mezilidského vztahu. Jak uvadi Kiivohlavy, u
vysokoskolakt to byly ptevazné konflikty s druhymi studenty (26), ovSem v tomto
vyzkumu pfichdzi do sporu s dal§imi studenty pouze 10 % respondenti a 8 %
respondentll ma konfliktni vztah se svymi spolubydlicimi.

Graf 22 nas informuje o spoleéenské maladaptaci ve Skolnim prostiedi. Pokud se
16 % respondentii nachazi mezi svymi spoluzéaky, pievladaji u nich pocity nejistoty
a nesounalezitosti, které vedou ke zméné jejich chovani ¢i k izolovanosti. Podle
Kohoutka (2010) k této skutecnosti dochazi v dusledku nékterych rysi osobnosti,
nedostatkll Vv sebepoznani ¢i mensi socidlni adaptabilité. Dale dodava, Zze lidé
S osobnimi problémy v socidlni komunikaci byvaji vétSinou pfili§ citlivi a emocionalné
zavisli, nemaji dostatek frustra¢ni tolerance (malou odolnost vuéi zatézim) a vztahy
s rodinou, se spolubydlicimi, s kolegy ve studiu byvaji vétsinou komplikované (24).

Z grafu 23 vyplynulo, ze 30 % respondentiim déla problémy vystoupit pred své
kolegy, aby prosadili svlj ndzor. Asertivni komunikace je v dneSni dob& vSude
vyzadovana, jelikoz nas vede k prosazeni svych vlastnich cili a zarovenl nas uci
respektovat potieby jinych lidi. Podle Kohoutka (2010) chybi pfiméfené volni
a asertivni vlastnosti pfevazné studentim, ktefi maji studijni problémy. Podle né&j se
neumi prosazovat, sebevédomé vystupovat a zdravé soutézit. Casto se u nich objevuje
nejistota a nediivéra ve vlastni schopnosti (24). Podle Ktivohlavého se vice boji vstoupit
do rozhovoru s druhymi lidmi a v diskusi s nimi argumentovat pravé jedinci s niz§im

sebehodnocenim, jelikoz maji nizsi uroven asertivity (28).
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Graf 25 ukazuje na skutecnost, ze az 61 % respondenti pfichazi béhem Skolniho
roku do kontaktu s pedagogem ¢i jinym pracovnikem fakulty, ktery je svym jednanim
stresuje. Urcitd specifika pedagogii (napf. vyucovaci styl zaloZzeny na piisnosti,
zvlastnosti urcitého predmétu, vysoké pozadavky ucitele, jiné zpiisoby zkouSeni apod.)
mohou u studentll podporovat intelektudlni pasivitu, pocity ménécennosti, snizenou
sebediveéru, nezadouci miru strachu ¢i uzkosti s negativnimi disledky na skolni vykon.

Dalsi vysledky tykajici se mezilidskych stresor jsou jiz pozitivnéj$i. 86 %
respondenti ma béhem studia na vysoké Skole priilezitost rozvijet své mezilidské
vztahy, 81 % studentli si béhem studia nepfipadd osaméle, a 75 % respondentd neni
natolik zatizeno problémy v rodinném ¢i partnerském zivoté, ze by se kvili nim
nemohli zcela vénovat svym studijnim povinnostem. Prasko a Praskové upozornuji na
to, Ze podpora od blizkych je dilezitym faktorem pti zvladani stresu, nicméné nékteré
socialni okolnosti mohou byt nékdy hlavnim zdrojem prozivani stresu (45), coz muze
mit také vliv na studijni uspé$nost studenta. Podle Trachtové a kolektivu maji na
vytvafeni kladného sebepojeti vliv také vztahy v rodiné nebo vykonnost ve skole a
predpokladii pro bohaty a smysluplny zivot.

Za vyznamné povazuji také grafy 30 a 40, které se tykaji pracovniho pietiZzeni
a Casové tisné. 66 % respondentii se domnivd, Ze nemd K vykonavani studijnich
povinnosti dostatek potifebného casu, a 44 % respondentli u sebe pozoruje pracovni
pretizenost, tzn. Ze se nachazi v situaci, kdy mnozstvi prace, kterou maji vykonat, je
vys$8i, nez jsou schopni za dany ¢as zvladnout. Podle Kfivohlavého je pracovni pretizeni
individudlniho charakteru. Stejné mnozZstvi prace muize byt pro jednoho cloveka
nadmérné, ale pro jiného v mezich normalu. Stejn€ tak miZe tutéZz praci jedinec
Vv ur¢itém obdobi vnimat jako nezvladnutelnou, jindy jako béznou (26). Podle Svozilové
(2010) je velkym stresorem studentii vysokych $kol bezpochyby cCasovy deficit. Pokud
vysokoskolak dostane za ukol zpracovat pfiméfené mnozstvi prace, mize mit tento
stresor pozitivni naboj, jelikoZ ho povzbuzuje k vy$S§im vykonim. Pokud je vSak stres
Z nedostatku Casu neumérné velky, muze se zaporné odrazit v kvalité odvedené prace

(56). Tato Casova tiseni se objevuje pfevazné ve zkouskovém obdobi, kdy jsou kladeny
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na studenta vysoké naroky. Béhem kratkého Casového useku dochazi ke kumulaci
ucebni latky a student tak ztraci moznost rovnomérného rozvrzeni zkousek. Jako
prevence casoveé tisné se doporucuje opakovat studijni latku jiz v prabéhu semestru.

Graf 31 nas informuje o tom, ze 36 % respondentli ma problémy s hmotnym
zajisténim, a proto se nemohou v plné mife Gcastnit akademického Zivota. Jak uvadim
ve své bakalarské praci, otdzka financi je pro studenta velice vyznamna, jelikoz
vzdélavani na vysoké skole neni levnou zalezitosti, kazdy student ma celou fadu vydaji
(na ubytovani, stravu, studijni pomucky, jizdné apod.). Z vyzkumu mé ptedchozi prace
vyplynulo, Ze studentim v prezencni formé studia nejcastéji s financnim zajiSténim
pomahaji rodie, brigady nebo stipendia (34).

Jeden z podstatnych stresori, ktery se v mé studii objevil, je strach z vefejného
vystupovani. Pokud 74 % respondentd vystupuje pied publikem, aby prezentovali
vysledky své prace (napf. semindrni praci, projekty, vysledky vyzkumu), trapi je ptitom
néktery z téchto priznakl jako je nervozita, zrychleny tep, buSeni srdce, nadmérné
poceni, sucho v ustech, pocit nedostatku vzduchu, ties, slabost nohou, pocit
chladu/teplu na koncetindch, pocit na omdleni apod. Podle psychologa Hanzalovského
se takovato prezentace pocitd mezi nejcastéjsi fobie u lidi. Socidlni fobie, kam fadime i
strach z projevu na vefejnosti, mluveni ve skupiné lidi, a celkové vSechny situace, kdy
je jedinec nucen interagovat s druhymi lidmi, zpsobuji, ze se jedinec témto situacim
snazi ze vSech sil vyhybat. Jak vyplyva i z mého vyzkumu, studenti maji napt. strach
prezentovat vysledky své prace nebo se vyhybaji kurziim, kde podminkou udéleni
zapodtu je referat nebo n&jaké ustni sdéleni na dané téma apod. Uzkost z projevu na
vefejnosti ¢i pfed druhymi lidmi je na jedné strané pfirozenym jevem. Je chapana jako
odpovéd’ organismu na potencialné ohrozujici situaci a slouzi k tomu, aby se jedinec na
tento typ ,,ohrozeni* co nejlépe ptipravil. V pozitivnim smyslu miZe strach z prezentace
pomahat cloveéku zlepsit jeho vykon. Kdyz ale tizkost pieroste urcitou hranici, stava se
nezvladatelnou, vykon nelepsi, ale praveé naopak, zhorsuje (16).

S prozivanym strachem nebo tzkosti souvisi také graf 33, kdy se 30 % studentii
ve Skole strani riznym situacim, protoze z nich ma strach. Nebo rovnéz z grafu 47 je

ziejmé, ze 63 % respondentiim pred zkouSkou bézi hlavou nékteré uzkostné myslenky
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typu: ,,Bojim se, ze selzu.” ,,Vzdy jsem byl(a) u zkouSek nervézni a pokazdé budu.*
»Nemuzu jit na zkousku, dokud nejsem pofadné¢ pfipraven(a).” Provaznikova
a Scheidrova ve svém Programu antistresové intervence pro studenty vysokych skol
doporucuji, aby se studenti pokusili témto zizkosthiujicim myslenkam celit a vést s nimi
dialog (napf. ,,M¢ studium nezavisi na vysledku jedné zkousky.“ ,,Nikdy nebudu na
zkousku dokonale piipraven/a.” ,,Zkusim vyuzit energii své nervozity a budu prozivat
zkousku jako vzrusujici vyzvu.©). Déle ke zvladnuti zkouskového stresu doporucuji
uvolnéni pomoci rychlé relaxace €i vnitini povzbuzeni (napf. ,,Zvladnu to!*) (48).

Jak jiz zdaraziuji ve své bakalafské praci, stresové prozivani casto souvisi se
zkouskovou situaci. Hladina stresu je ve zkouSkovém obdobi zvySena ziejmé az
nékolikandsobné oproti mife stresu vnimané béhem zbytku Skolniho roku. Stres v tomto
obdobi je studenty vétSinou vnimdn jako intenzivné piitomny prvek, ktery klade
zejména na jejich mechanizmy zvladani vysoké naroky, a proto je vhodné, aby studenti
znali rizné techniky pfedchazeni zkouskového stresu (34). Pokud pedagogové provadéji
kontrolu védomosti (napf. pomoci zapoctu, kolokvia, zkousky), 72 % respondentli u
sebe pozoruje néktery z téchto piiznakd, jako je zrychleny tep, buseni srdce, pfilisné
poceni, Casté nuceni na moceni, zazivaci potize, potize s dychanim, pocit chladu/tepla
na koncetinach, nevolnost, slabost v nohou, zavraté, ,,stazeny” Zaludek, bolest hlavy,
zvySené svalové napéti apod. Podle Kone¢ného a Urbanovské je zkouSeni zat€Zzova
situace, pfi niZ miZe mit jedinec obavy z vlastniho selhani nebo neschopnosti vyhovét
pozadavkiim na n¢j kladenym. Neptiznivy vliv na osobnost studenta ma zejména
negativni hodnoceni. Opakované netspéchy vedou k pocitim nejistoty, snizeni
sebedtivéry, naruseni sebepojeti a vzniku tzv. komplexu ménécennosti (58). Na otazku,
zdali studentiim déla népor uciva ve zkouSkovém obdobi problémy, tzn. tim Ze opakuji
Casto zapocty nebo zkousky, odpovédélo kladn€ 10 % respondentli. Také 21 % studenta
uvazuje o tom, ze by méli studia zanechat, jelikoz maji pocit, Ze na studium nestaci.
V roce 2009 byla Cabanachem a kol. provedena studie, ktera se zamé¢fila na identifikaci
zatézovych situaci v akademickém prostiedi. Vysledky tohoto vyzkumu ukazuji, ze
zkousky a tucast verejnosti jsou u studentli zdravotnickych véd nejvice vnimany jako

akademické stresory (10).
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Dalsi vysledky se vztahuji ke $kolni zatézi. 48 % vysokoskolakli se domniva, ze
se kviili obavam souvisejicich se Skolou citi stale neklidné a napjaté. 37 % studentli ma
kvili studijnim starostem (napf. zapocétové testy, zkousky, sebeprezentace) potize
S usinanim, respektive nespavosti. 42 % respondentli se citi né¢kdy béhem studia
bezdivodné precitlivéle. 49 % studenti méa v obdobi Skolni zatéze problémy se
soustfedénim. Béhem studia si pfipadad casto unavené a vycerpané 81 % respondenti.
39 % studentli se domniva, Ze jsou nyni popudlivéjsi nez diive. 52 % respondentil se
v obdobi Skolni zatéze chova nervozné (napt. si okusuji nehty, poklepavaji si nohou,
nevydrzi klidné sedét na zidli, uhybaji pohledem ¢i skaci nékomu netrpéliveé do feci).

Nasledujici tdaje se tykaji Zivotniho stylu a zdravi studentd. Rada vyzkumi
sledujicich vliv akademického stresu na chovani, které souvisi se zdravim a zivotnim
stylem vysokoskolskych studenti, poukazuje na jeho negativni vliv. Graf 49 naznacuje,
7e u 48 % studentii dochazi béhem studia k opakovanym bolestem hlavy/patefe. Graf 50
nas informuje o tom, ze 15 % respondentil béhem studia opakované podléhd nemocem
jako je napf. nachlazeni, chiipka ¢i angina. 13 % studentd si déla nadmérné starosti
o svlj zdravotni stav. Dale z grafu 45 je ziejmé, Ze 24 % respondentll uziva v obdobi
Skolni zatéze zvysen¢ latku, ktera je oznacovana jako navykova (napft. nikotin, alkohol,
jiné navykové latky). U 57 % studentid pievlada béhem studia monotonni styl Zivota bez
dostatku ptijemnych aktivit (napt. konickl, z4jmul, pohybové Cinnosti). Graf 42 nas
upozorituje na skuteCnost, Ze ma 46 % respondenti béhem Skolni zatéZe sklony
k pfejidani ¢i naopak k hladovéni. V projektu antistresové intervence je uvedena studie
Weidnera a kol. (1996), jez zjistila, ze v obdobi zvySeného stresu dochazi u studentt ke
zhorSovani kvality vyzivy, omezeni télesné aktivity ¢i péce o sebe, k poklesu dobré
nalady a narGistu negativnich emoci spolu se zvySenym uZzivanim navykovych latek
(48). Také dusevni zdravi je hlavnim urcujicim prvkem kvality zivota. Badatelé¢ Bovier,
Chamot a Perneger (2004) provedli vyzkum na 1257 ndhodné vybranych studentt
vysokych skol, aby zjistili vztah mezi socialni podporou, internimi zdroji (ovladanim
a sebelctou) a duSevnim zdravim. Bylo potvrzeno, Ze stres je vniman jako dileZzity

rizikovy faktor pro nizké duSevni zdravi, a vysledky naznacuji, Ze ovladani
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a self-esteem (sebetcta) jsou dilezitymi protektivnimi faktory v oblasti duSevniho
zdravi mezi mladymi dospélymi (9).

Dalsi kapitola se vaze ke statistickému zpracovani vysledkd. Tabulka 4
znazoriuje rozdily v sebepojeti a stresovém prozivani u respondentll prezencni
a kombinované formy studia. Z vypoctu medidnu pro cely vyzkumny soubor bylo
zjisténo, Ze se statisticky od sebe tyto dvé formy studia vyznamné nelisi. Z tabulky je
ale zifejmé, ze kombinované studium ma o néco vice jedinci s pozitivnéjSim
sebepojetim, zato také primerné o ptl bodu vice prozivaji stres. Ziejme je to tim, Ze se
sebepojeti vyviji v prubehu celého zivota a nejvyssiho vrcholu dosahuje praveé v obdobi
dospélosti. Domnivam se, ze lidé v kombinované form¢ studia maji sice jiz ziskané
urcité zivotni a pracovni zkuSenosti, ale pfi jejich vzdélavani se objevuje vice vnéjSich
faktord, které jim brani v intenzivnim studiu. Hlavnim divodem muze byt nedostatek
volného Casu vlivem zaméstnani, péce o rodinu ¢i jejich kombinace. Prochazka a Somr
také upozornuji na rostouci celkovou nejistotu pii prezentacich ¢i zkouSkovych
situacich. Pfi vzdélavani dospélych se vice objevuje obava ze selhdni, strach udélat
chybu (46).

Tabulka 5 se jiz zabyvala korelaci mezi sebepojetim a prozivanim stresu.
Vysledek korela¢niho koeficientu je -0,5, coZz znamena stfedné silnou zavislost mezi
dvéma méfenymi proménnymi. Jednd se o zapornou linearni korelaci, kdy ¢im vice se
zveétsi hodnoty v prvni skupiné znakll (x = sebepojeti), tim vice se zmensi hodnoty
v druhé skupiné znakll (y = stresové prozivani). Nizké hodnoty sebepojeti tak spise
odpovidaji vysokym hodnotdm stresového prozivani. Hodnoty sebepojeti se v mém
vyzkumu pohybovaly od 0 — 120 bodi (rozdéleny do Etyf skupin na sebepojeti velmi
negativni, negativni, neutrdlni, pozitivni a velmi pozitivni) a hodnoty stresového
prozivani od 0 — 30 bodt (jestlize respondenti ziskali celkovy zisk 8 bodu a vice, zfejmé
se jiz nachéazeli v zatézové situaci). Velmi negativni sebepojeti melo 11 respondentti
S primérem 49,3 bodli a stresovym prozivanim 17,5 bodi. Ve skupiné negativni
sebepojeti se nachazelo 54 respondentli s primérem 64 bodl a stresovym prozivanim
14,5 bodu. Nejvice respondentt, tzn. 112 osob, mélo neutralni sebepojeti (tzv. zdravé

sebevédomi) S prumérem 82,5 bodii a stresovym prozivanim 9,5 bodi. 18 respondent
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se objevilo v oblasti pozitivniho sebepojeti S primérem 104,5 bodi a stresovym
prozivanim 6,8. Velmi pozitivni sebepojeti mélo 5 respondentii kombinované formy
studia s pramérem 112 bodu a stresovym prozivanim 9 bodu. Z toho vyplyva, Ze nejvice
prozivaji stres respondenti s velmi negativnhim a negativnim sebepojetim. Nejnizsi
hodnota respondentova sebepojeti dosahovala 24 bodu (prezen¢ni studium) a nejvyssiho
hodnota 114 bodu (kombinované studium). Nejniz$i hodnota studentova stresového
prozivani byla 0 bodi (kombinované studium) a nejvysSi hodnota 25 boda
(kombinované studium).

V roce 1998 Caruthers provedl vyzkum, ktery se zabyval korelaci mezi vlastni
sebetlictou a vnimajicim stresem. Ugelem jeho studie bylo zjistit, zda lidé, ktefi maji
vysokou sebeuctu, maji niz$i uroven stresu, a naopak. Vyzkumny soubor byl tvotfen
patnacti vysokoSkolskymi studenty. Korelace vSak byla zjiSténa velmi nizka. Divodem
této skutecnosti byla pravdépodobné malé velikost zkoumaného vzorku a piili$ slozity
dotaznik. Proto vyzkumnik doporuc¢oval do budoucna udé¢lat podobnou studii s vétSim
vyzkumnym souborem a s jednodus$im smérem pruzkumu (11). Je tedy jiz znamo, ze
to, jak dany ¢lovék hodnoti sebe samého, miize mit také vliv na jeho zpiisob zvladani
zatézovych situaci. Naptiklad vyzkumnici Zhan, Wethington a Smith (1996) se ve své
studii zabyvali vztahem kvality sebepojeti k volbé copingovych strategii a sviij vyzkum
provedli na studentech univerzit. Vysledkem jejich studie bylo, Zze jasnost sebepojeti
vykazuje pozitivni vztah k aktivnim copingovym stylim (napf. planovani Cinnosti) a
negativni vztah k pasivnim copingovym stylim (napf. Gnik, popfeni). Lidé s niZsi
jasnosti sebepojeti také vice vnimali pisobici stresory (67).

Podle PraSka a Praskové si rGzné udélosti interpretujeme podle vlastniho
o¢ekavani a systému hodnot. Tyto interpretace (myslenky a ptedstavy) poté rozhoduji
o tom, zda urcita situace bude vnimana jako stresor, a 0 tom, jak silnou stresovou reakci
¢lovek bude prozivat (45). Muzeme tedy fici, ze jedinci s nizkym sebehodnocenim jsou
spiSe ptesvédceni, ze jejich potencial k zvladani zatéze je nedostacujici, a maji tendenci
se podcenovat. Naopak lidé, ktefi si ptisuzuji kladné hodnoty, si uvédomuji 1épe své
moznosti zvladani, jsou si jistéjsi v rozhodovani, a vyuZivaji nové postupy ke zdolavani

neptiznivych situaci, ¢imz vice znesnadnuji vznik stresu.
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6. ZAVER

Cilem teoretické casti diplomové prace bylo vymezit zakladni pojmy
a konceptudlni znalosti tykajici se problematiky sebepojeti a stresu, véetné vyzkumi,
které byly v této oblasti provedeny. Studenti vétSinou povazuji vysokoskolské studium
za narocnou zatézovou situaci, ktera klade zejména na jejich mechanismy zvladéani
vysoké naroky. Clovék vsak reaguje na rizné udalosti individudlné typickym
zpusobem. Hovofime tak o riizné mife citlivosti na situace, o vétsi ¢i mensi otevienosti
osobnosti vici prozitktim.

Prakticka ¢ast této diplomové prace si kladla za cil zjistit, jaky je vztah mezi
sebepojetim studentli Zdravotné socialni fakulty JihoSeské univerzity v Ceskych
Budéjovicich a prozivanim stresovych situaci souvisejicich se studiem na vysoké skole.
Z vyzkumu vyplynulo, ze mezi témito dvéma proménnymi existuje stfedné silna
zavislost, tzn. nizké hodnoty sebepojeti odpovidaji spise vysokym hodnotam stresového
prozivani. Na zdklad¢ vysledkl, které byly podrobeny statistické analyze, se tak
potvrdila hypotéza 1: Sebepojeti studenta ovliviiuje prozivani stresovych situaci.
Naopak hypotéza 2: Sebepojeti studentd prezenéni a kombinované formy je odlisné,
byla vyvréacena, jelikoz se ukazalo, Ze se tyto dvé formy studia od sebe vyznamné nelisi.

Dale bylo zjiSténo, Ze stresové prozivani nejvice souvisi se zkouSkovou situaci
nebo vefejnym projevem studenta pied vétsi skupinou druhych lidi. Tato skuteCnost
naznacuje, ze situace, které pfimo souvisi s hodnocenim, vytvaii u studentl nejvice
napéti. Student vystaveny dlouhodobé nebo opakované nepfiméfené zatézi miize byt
vnitin€ nevyrovnany, coZ muze vést nejen ke studijnimu selhdni, ale také ke zdravotnim
problémim, aZ vzniku fady onemocnéni. Proto by bylo vhodné, aby studenti znali rizné
techniky piedchdzeni a zvladani stresu, a tim se pokusili toto napéti dal redukovat az
odstranit. Pfi feSeni tohoto problému muze také vyznamné piispét odborna
psychologické péce pti poradnach na vysokych Skolach.

Predpokladam, Ze prace pfinesla zajimavé vysledky a muze tak poslouZit jako

podklad pro dalsi vyzkum, naptiklad z hlediska genderové perspektivy.
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9. PRILOHY

9.1  Stupné psychosocialniho vyvoje podle E. H. Eriksona
Stadium Vék Hlavni loha | Pozitivni FeSeni Negativni FeSeni
Novorozenec, | Oaz1rok | Zakladni Budovani davéry k Neduvéra,
kojenec davéra proti ostatnim odmitavost.
nedavére
Batole 1 az 3 roky | Autonomie Schopnost Sebeomezovani
proti stydlivosti | sebekontroly bez nebo poddajnost.
ztraty sebeucty. Tvrdohlavost a
Schopnost vzdor.
spolupracovat a
projevovat se.
Piedskolni vék | 3 az 5 let Iniciativa proti | Poznavani vlivu Nedostatek
ving asertivity na okoli. sebeduvery.
Ziskani schopnosti Pesimismus, strach
hodnotit vlastni Z neuspéchu.
chovani. Ptehnana kontrola
chovani.
Neptrimeiené
tlumeni aktivity.
Skolni vék 6 az 12 let | Snazivost proti | Tvofivost a Snazivost x pocit

ménécennosti sebeovladani. Ztrata nadgje, pocit
Péstovani smyslu pro | primérnosti.
svoje kompetence a Odmitavy postoj ke
vytrvalost. Skole, spoluzakiim.
Adolescence 13 az 19 let | ldentita proti Koherentni vnimani Zmatenost,
zmateni roli sama sebe. Pfiméfené | nerozhodnost,
projevovani svych neschopnost
schopnosti. seberealizace
V povolani.
Ranna 20 az 24 let | Intimita proti Navazani intimniho | Neosobni vztahy.
dospélost izolaci vztahu s jinym Vyhybani se
Clovékem. vztahtm, kariéfe, a
Zodpovédnost za zodpovédnosti za
praci a vztahy. vlastni Zivot.
Dospélost 25 az 65 let | Generativita Kreativita, Nedisciplinovanost,

proti stagnaci

produktivita, starost o
druhé.

zaméfeni na sebe,
ztrata zajmda,

zodpovédnosti.
Zralost, stafi nad 65 let | Sebepfijeti Akceptovani smyslu | Pocit ztraty,
proti zoufalstvi | a jedineCnosti opovrhovani
vlastniho Zivota. ostatnimi.
Piijeti.

Zdroj: TRACHTOVA, E. A KOL. Potieby nemocného v osetiovatelském procesu (2004)
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9.2

DalSi aspekty sebepojeti

V psychologii druhé poloviny dvacatého stoleti se jednotici, integrujici moment

V osobnosti nejcastéji vyjadiuje terminem Ja. Jedna se o slozity subsystém osobnosti

s mnoha aspekty (13). Zahrnuje zejména tyto aspekty:

biologické, psychologické a socialni aspekty (tzn. moje télo, psychické
vlastnosti, pfislusnost k socialnim skupinam);

poznadvaci, emocné-hodnotici a volni aspekty (tj. jaké mam o sob& nazory, jak
sebe hodnotim, jak jednam);

Jednotici moment v ,,mém* prozivani udalosti a vlivli na ,,mne* ptisobicich (jsou
to udalosti mého zivota i vlivy, které ptisobi na mne) a jednotici moment
,,mého* vlivu (v8e co Ja délam, na co a jak Ja pasobim) (13).

Casové aspekty — tzv. kontinuita sebepojeti: Védomi Ja umoziiuje udrzet
casovou kontinuitu sebepojeti (védomi vlastni identity). To znamend, ze
zahrnuje jednotu minulého vyvoje (minulost), pfitomny okamzik (aktualni stav)
a predpokladanou budoucnost (anticipaci budouciho sebepojeti), v ramci
zachovani osobni totoznosti (13). Clovék si uvédomuje, Ze je to stale on, i kdyz
se v prubc¢hu ¢asu méni. Kontinuita Ja je udrZovana stabilnimi znaky osobnosti
(napf. jméno, pohlavi, urcitd socidlni pfisluSnost apod.). Osobni kontinuita je
také socialné podminéna (tzn. je posilovéna reakcemi lidi v okoli, které ¢loveku
jeho totoznost pribéZzné potvrzuji). Piedstava budouciho Ja vyplyva ze
zkuSenosti mezi redlnym a idedlnim Ja (tzn. varianty, které by odpovidaly ptéani

zamétené na vlastni identitu) (59).



9.3 Dotaznik
DOTAZNIK

Vazeni studenti,

jmenuji se Petra Majdicova a jsem studentkou 2. rocniku navazujiciho
magisterského oboru ,,Rehabilita¢ni - psychosocialni péfe o postizené déti, dospélé
a seniory“ této fakulty.

Dovoluji si Vés pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je soucéasti mé
diplomové¢ prace. Vase odpovédi jsou anonymni a divérné. Jejich nasledné zpracovani
bude omezeno jen na vyhodnoceni ziskanych tdaju.

PtiloZzeny dotaznik, prosim, nejdfive uloZte, vypliite, a poté odeSlete na mij
e-mail. Na otazky, prosim, odpovidejte vybérem z uvadénych moznosti. Velice Vam
dékuji za Vasi pomoc s realizovanim vyzkumu.

Majdicova Petra

Pohlavi [ ] muz [ ] Zena

Forma studia [] prezenéni [ ] kombinovana

Vékové rozmezi [[]18—21 let [ ]22—30let [ ] nad 31 let
Typ studia [ ] bakalaisky [ ] magistersky

Roc¢nik studia []1. []2. []3.

Bez velkého premysleni, prosim, rozhodnéte, jak silné souhlasite s jednotlivymi
tvrzenimi.

m

ANO |spiSe |nevim |spiSe| N

1. Jsem takovy(d) jaky(a) bych chtél(a) byt.

2. Mam pocit, Ze se v sobé nékdy viibec nevyznam.

3. Pokud se mi néco nepovede, vétsinou si z toho
nic nedélam, beru to jako plus k rozvoji mé

osobnosti.
4.  Domnivam se, ze je muj zivot vicemén¢
nezajimavy.

5. Vzdy se povazuji spiSe za uspeéSného a
uzitecného Cloveéka.

I i
OO0 Ogos
O OO OO
O OO0 O O 0z
I i

6. Zda se mi, Ze jsem n¢kdy Upln€ neschopny(d),
nedokazu udé¢lat nic potadné.




7. Jsem dostatecné spokojen(d) se svymi |:| |:| |:| |:| |:|
mezilidskymi vztahy.

8.  Hledam spiSe podporu a pomoc v druhych, nez L1 L [ O L
abych se spoléhal(a) na vlastni Gsili a schopnosti.

9. Myslim si, ze v tom, co délam, jsem opravdu |:| |:| |:| |:| |:|
dobry().

10. Chtél(a) bych byt neustale druhymi ocenovan(a) |:| |:| |:| |:| |:|
a uznavan(a).

11. Jsem poté&$en(a) Girovni svych znalosti a L1 L [ O L
schopnosti.

12.  Pokud jsem podroben(a) kritice, lehce mé to (1 [ [ 0O [
vyvede z miry, jesté dlouho poté na to musim
myslet.

13.  Jsem stejnd tak zdatny(4) jako ostatni lidé vmeém | [ ][] [ ] [] []
okoli.

14. Mivam obcas pocit, Zze mne ostatni pozoruji a za |:| |:| |:| |:| |:|
zady pomlouvaji.

15. Mam se rad(a) jak se svymi prednostmi, takise | [ ] [ ] [ ] [] []

svymi chybami.

Vyberte, prosim, jednu moznost, ktera vyjadruje stupen Vaseho souhlasu s jednim nebo
druhym polem charakteristiky:

odvazny
nenapadny
zajimavy
hloupy
Stastny
Spatny
milovany
bezvyznamny
ptitazlivy
podtazeny
otevieny
neoblibeny
plny
nesympaticky

N
N
N
N
N

cenny

zbabély
napadny
nudny
chytry
nest’astny
dobry
nemilovany
vyznamny
odpuzujici
dominantni
uzavieny
oblibeny
prazdny
sympaticky
bezcenny




Na otazky, prosim, odpovidejte vybérem z dvou uvedenych moznosti:

10.

Pokud jste mezi svymi spoluzéky, ptfevladaji u Vas pocity nejistoty a
nesounalezitosti, které vedou ke zméné€ Vaseho chovani ¢i k izolovanosti?

[ Jano [ Ine

D¢la Vam problémy vystoupit pied Vase kolegy, abyste prosadil(a) svij nazor?

[ Jano [ ]ne

Dochézi mezi Vami a dal$imi studenty ¢asto k nedorozumeéni?

[ Jano [ ]ne

Ptichéazite béhem Skolniho roku do kontaktu s pedagogem ¢i jinym pracovnikem
fakulty, ktery Vas svym jednanim stresuje?
ano [ ]ne

Tizi Vés problémy v rodinném ¢i partnerském zivoté natolik, Ze se kvili nim
nemuizete zcela vénovat svym studijnim povinnostem?

[ Jano [ ]ne

Domnivate se, Ze jste pracovné pietizen(a), tzn. nachazite se v situaci, kdy
mnozstvi prace, kterou mate vykonat, je vyssi, neZ jste schopen(a) za dany cas
zvladnout?

[ Jano [ ]ne

Mate konfliktni vztah se svym spolubydlicim (svymi spolubydlicimi)?

[ Jano [ ]ne

Mite beéhem studia ptilezitost rozvijet Vase mezilidské vztahy?

[ Jano [ ]ne

Citite se béhem studia na vysoké Skole osaméli?

[ Jano [ ]ne

Tizi Vas problémy s finan¢nim zajiSténim, jeZ Vas omezuji v plné mife ti¢astnit
se akademického zivota?

[ Jano [ ]ne



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Pokud vystupujete pied publikem, abyste prezentovali vysledky své prace (napf.
seminarni praci, projekty, vysledky vyzkumu), trapi Vés ptritom nektery z téchto
ptiznak, jako je nervozita, zrychleny tep, busSeni srdce, nadmérné poceni, sucho
v ustech, pocit nedostatku vzduchu, tres, slabost nohou, pocit chladu/teplu na
koncetinach, pocit na omdleni...?

[ Jano [ Ine

Vyhybate se ve Skole riznym situacim, protoze z nich mate strach?

[ Jano [ ]ne

Mate pocit, ze jste kvili obavam souvisejicich se Skolou stale neklidni, napjati?

[ Jano [ ]ne

Mate v obdobi Skolni zatéze potize se soustfedénim?

[ Jano [ Ine

Mate kvuli studijnim starostem (napt. zapoctové testy, zkousky, sebeprezentace)
problémy s usindnim, tzn. trpite nespavosti?

[ Jano [ Ine

Citite se n€kdy behem studia bezdivodné piecitlivéli, az se rozplacete?

[ Jano [ Ine

Ptipadate si béhem studia ¢asto unaveni a vycerpani?

[ Jano [ ]ne

Trapi Vas béhem studia monotonni styl Zivota bez dostatku piijemnych aktivit
(napft. konickt, zajmu, pohybové ¢innosti)?

[ Jano [ ]ne

Domnivate se, Ze mate k vykonavani studijnich povinnosti dostatek potfebného
Casu?

[ Jano [ ]ne

Mivate permanentni pocit, Ze na studium nestacite, tzn. uvazujete o tom, ze
byste m¢l(a) studia zanechat?

[ Jano [ Ine

Mate béhem Skolni zatéze sklon k ptejidani ¢i naopak k hladovéni?

[ Jano [ ]ne



22.

23.

24.

25.

26.

217.

28.

29.

30.

Stava se Vam nékdy, Ze si béhem Skolni zatéze napi. okusujete nehty,
poklepavate si nohou, nevydrzite klidné sedet na Zzidli, uhybate pohledem ci
skacete nekomu netrpélivée do reci?

[ Jano [ Ine

Ptipada Vam, ze jste nyni popudlivéjsi nez diive?

[ Jano [ Ine

Uzivate v obdobi skolni zatéze —~<en¢ latku, ktera je oznaCovana jako
navykova (napft. nikotin, alkohol, vykové latky)?
ano [ ]ne

Dé¢la Vam napor uciva ve zkouSkovém obdobi problémy, tzn. opakujete Casto
zapocty ¢i zkousky?

[ Jano [ ]ne

Pronasleduji Vas pred zkouskou nékteré myslenky typu: ,, Bojim se, ze selzu... "
, VZdy jsem byl(a) u zkouSek nervozni a pokazdé budu...* ,,A co kdyz mé v té
chvili nenapadne, jak odpovedet?* , Nemiizu jit na zkousSku, dokud nejsem
poradné pripraven(a)... “.

ano [ ]ne

‘

Pokud pedagogové provadéji kontrolu VaSich védomosti (napt. pomoci zapoctu,
kolokvia, zkousky), znepokojuje Vas pted tim néktery z téchto piiznakd, jako je:
zrychleny tep, buseni srdce, prilisné poceni, casté nuceni na moceni, zazivact
potize, potize s dychanim, pocit chladu/tepla na koncetinach, nevolnost, slabost
V nohou, zavrate, ,,stazeny “ Zaludek, bolest hlavy, zvysené svalové napéti...?

[ Jano [ ]ne

Dochazi u Vas béhem studia k opakovanym bolestem hlavy (patete)?

[ Jano [ ]ne

Podléhate béhem studia opakovan€ nemocem, jako je napf. nachlazeni, chfipka,
angina?

[ Jano [ ]ne

D¢late si nadmérné starosti o svilj zdravotni stav?

[ Jano [ ]ne

Dékuji mnohokrat za Vas ¢as straveny nad dotaznikem, preji krasny den!



