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ABSTRAKT

Bakalatska prace se zabyva zatézovymi situacemi béhem studia u studentli socialnich oborti.
Préce je rozdélena na dve Casti, teoretickou Cast a praktickou ¢ast. V teoretické Casti jsme ve
dvou hlavnich kapitolach pojednavali o zatézi a vysokoskolském studiu. Prakticka cast byla
realizovdna pomoci kvalitativniho metodologického vyzkumu. Data byla ziskana pomoci
polostrukturované¢ho rozhovoru se ¢tyfmi respondenty, kteii studuji socialni obory na

vysokych skolach. Respondentem byl jeden muz a tii Zeny.

Kli¢ova slova: socialni obor, studenti, stres, zat€zové situace, zvladani zatéze

ABSTRACT

The bachelor's thesis deals with stressful situations during the studies of social studies
students. The thesis is divided into two parts, a theoretical part and a practical part. In the
theoretical part, two main chapters dealt with stress and university studies. The practical part
was carried out using qualitative methodological research. The data were collected through
semi-structured interviews with four respondents who are studying social sciences at

universities. The respondents were one male and three female.

Keywords: social studies, students, stress, stressful situations, stress management
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UvVOD

Zatézove situace, jsou situace, které nas provazi celym Zivotem. Jsou to situace, kvili kterym
se citime byt Casto pod tlakem a které uzce souvisi s pocitem napéti a stresu. Obecné je
znamo, ze stres neni zrovna pozitivnim prvkem vyskytujicim se v zivotech. Velmi Casto, se
se zatézi a stresem setkaji zejména studenti vysokych skol, ktefi se ocitaji v situaci, kdy
vnimaji vyssi pfitomnost povinnosti ve svém zivoté, z divodu kombinace akademického,
profesniho a osobniho zivota. Studiu socialnich oborti byva Casto piikladana nutnost vyssi
miry a schopnosti empatie, odolnosti a odbornosti, proto se v zivoté socidlnich student

muze objevit vyskyt emocionalniho vycerpani.

Vyzkumem, kterym se v nasi praci budeme zabyvat, bychom tak chté€li studentiim socialnich
oboril ukazat skutec¢nost, kdy na prozivanou z4téz nemusi byt ve svém Zivoté sami. Zaroveil
bychom chtéli poukéazat na nutnost rozvoje a zajmu v oblasti duSevni hygieny, pro snazsi
zvladani a prevenci zatéze a stresu, se kterymi se studenti ve svém zivoté béhem studia
setkavaji.

Bakalatska prace je rozdélena do dvou ¢asti, teoreticka ¢ast a prakticka ¢ast. Teoreticka Cast
je rozdélena do dvou kapitol a nasim cilem je obezndmit Ctenafe se zkoumanou
problematikou. Prvni kapitola se soustiedi na zatéz jako pojem, rozebereme zde definici
zatéze, jeji typy, obecné znaky a faze proZivani. Nasledovné se v prvni kapitole zamétime
na stres, ktery je nejtézsi formou zatéze. Uvedeme si ptiznaky a projevy, které stres do Zivota
prinasi, disledky stresu, mozna onemocnéni a vliv stresu na rozvoj a pritomnost negativnich
emociondlnich stavii. Ve druhé kapitole teoretické Casti budeme pojednavat o vysokych
Skolach a uvedeme si typy socialnich obord, spolu s univerzitami, kde tyto obory miZeme
studovat. Pojednéavat také budeme o motivaci studentli ke studiu, vlivu jejich emoci na
vykonnost a uvedeme si akademicke cile, které jsou diilezité pro usp&Sny prubéh a dokonceni
studia. V praktické ¢asti bakalatské prace se zamétime na samotny vyzkum. Cilem praktické
¢asti je popsat metodologickou stranu vyzkumu a provést analyzu a interpretaci jednotlivych
dat. Vyzkum budeme realizovat kvalitativni formou pomoci polostrukturovanych rozhovort
se C¢tyfmi respondenty. Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit, jak ovliviiuji prozité zatézové
situace studenty socidlnich obora v jejich osobnim Zivoté€ 1 ve studiu. Dal§imi cili je zjistit,
jaka je zkuSenost studentli socialnich obort s vyskytem zatézovych situaci béhem studia, jak
ovlivituji zatézove situace béhem studia motivaci student ke studiu a jaké strategie studenti
proti zatézi aplikuji. Posledni Casti je diskuse, kde si uvedeme zahrani¢ni vyzkumy tykajici

se studentl socialnich obort a ptisobeni stresu a zatéze na jejich zivot.
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I. TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 12

1 ZATEZ

V prvni kapitole budeme hovofit o pojmu zvaném zatéz, konkrétné¢ o obecnych definicich,
moznostech prozivané zatéze a zptisobech zvladani zatéze. Ve svém zivoté se nejspise kazdy
jedinec setkal se situaci, kterou vnimal jako zatéz. Obecné je pojem ,,zatéz” definovan, jako
moment, kdy je organismus ¢lovéka vystaven urcitym naroktim, které sebou pfinasi nutnost
vynalozit energii.

Z4téz je uzce spjata s veétsimi ¢i mensimi vlivy na organismus, které probihaji v delSim
i kratSim casovém intervalu. Tlaky zatéZze muzeme vnimat dvéma sméry, objektivné
a subjektivné (Paulik, 2009).

Objektivni dimenze zatéZe se vyskytuje predevSim v situacich, kdy se ¢lovek setkava
s omezenim svych potieb, zaroven v situacich, kdy miize byt jedinec ohrozen na svém Zivoté
a svém zdravi. Paulik (2009, s.9) subjektivni dimenzi popisuje jako dimenzi, kdy je ddana
mentalni reprezentaci piisobicich podneétu, jejich hodnocenim a prozZivanim.

Zatéz muzeme rozdélovat také dle nasledujicich hledisek, které uvadi. Jedna se tedy o zatéz
environmentalni, kosterné svalovou a psychickou.

Environmentalni zatéZzi se rozumi zat¢z, kterd obsahuje vlivy z prostiedi, na které je lidsky
organismus nucen reagovat. Kosterné svalova zatéz je spjata se svalovou ¢innosti lidského
téla, obsahuje dynamické a statické naroky. Psychickou zatéz tak definuje jako ndroky
smeruji predevsim k psychické cinnosti, sekundarné muze dochdzet i k motorickym reakcim
¢i zménam organismu. Psychicka zatéz obnasi své konkrétni déleni. Dle délky ptisobeni
zatéze, mizeme zatéZ rozdelit na kratkodobou a dlouhodobou. Druhym bodem je emo¢ni
odezva, kdy jedinec urcuje, zda je pro néj odezva piijemna ¢i nepiijemna. Poslednim bodem
je intenzita podnétl. Diky tomu miiZzeme zatéz rozdelit na zatéz minimalni, lehkou, stfedni
a téZkou. Minimalni zatéZ je vazdna na stav klidu. Zatéz lehka muize byt vyvolana
situacemi z béznych dennich ¢innosti, oproti tomu se u stredni zatéZe zacinaji vyskytovat
obtizngjsi aktivity nesouci své piekazky, které jedince déli od tspéSného splnéni Cinnosti.
Tézka zatéz je spjata s vyskytem situaci, kdy mize nastat ohrozeni zdravi ¢i Zivota, nebo
také v ptipadé krizovych a havarijnich situaci (Paulik, 2009, s.9).

Z4téz definuje 1 Vobotilova (2015), ktera ji popisuje jako nespecifickou reakci organismu
na nadmérné télesné, dusevni, nebo socidlni naroky, které jsou na jedince kladeny at’ uz

Zivotem, prozivanymi situacemi nebo prostfedim, ve kterém se osoba vyskytuje.
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1.1 Zvladani zatéze a odolnost

Z4téz je v lidském zivoté neustale. Proto je nutna adaptace Clovéka, aby mohl tuto zatéz
zvladat. Paulik (2009, s.29) uvadi, ze je pojem adaptace v obecnéjsim smyslu, veskeré aktivni
i pasivni prizpuisobovani osobnosti a jejich subsystémii béznym a mirné zvysenym narokiim
vyvstavajicim v souvislosti s interakci s prostredim. Adaptace je tedy funkce, ktera umoziuje
zivot v proménlivém prostredi. K jevim, které jedinci pfindsi zatézové situace do zivota se
fadi zejména zivotni udalosti, drobné denni nepiijemnosti a radosti. Prozivané udalosti
v zivoté jedince, které jsou spojeny s vyskytem problémi, nepiijemnosti a situace, kdy
nastane nahromadéni negativnich zkusenosti mohou mit za nésledek zvyseni zivotni zatéze
na pomyslnou hranici jedince (Paulik, 2009).

Pro Gspésné zvladnuti zatéze se odborn€ vyuziva pojem coping. Obecné ¢lenéni copingu
zahrnuje coping s pozornosti vénovanou problému, kdy jedinec provadi a aplikuje aktivni
praktiky ke zvySeni pozornosti a udrzeni motivace k naplnéni svého cile. Dochézi ke
zlepseni systematického planovani a ujasnéni dilezitych priorit, kdy se pozornost vénuje
zejména relevantnim a neodkladnym aktivitam, s odloZenim rusivych prvkd. Coping
s pozornosti na emoce jedince umoziiuje vhodny vybér podpory z blizkého kruhu, akceptaci
existujici problematiky s uvédoménim, Ze je podstatné problémovou situaci vhodné fesit.
Osoba svoji pozornost vénuje pozitivnim strankam problému a ztotoznuje se se snahou vidéet
mozné benefity, které by pfiSly po zvladnuti proZivané situace. Dysfunkei pfi copingu
mohou byt situace, kdy se jedinec snazi rozptylit od problému aktivitami, které nepiinasi
z dlouhodobého hlediska feseni situace. Vyskytovat se mohou i pocity frustrace a bezmoci,
pti kterych se osoba rozhodne odpoutat od svého cile. Krizovymi situacemi pii copingu
muze byt hledani utéchy pomoci drog ¢i zneuZiti jinych ndvykovych latek, které v ocich
jedince pomahaji s odvedenim pozornosti od problému a piinadsi prozitek docasné ulevy.
Dilezité v ramci odolnosti, je uméni vypotadat se s narocnosti situace. Déleni odolnosti ma
dva sméry. Fyziologickd odolnost obnasi zejména funkéni obranyschopnost organismu
spolu s kosterni, svalovou a nervovou strankou téla. Psychologicka odolnost je zastoupena

fadou kognitivnich a emo¢n€ motivacnich procest. (Paulik, 2009).
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1.2 Typy psychické zatéze

Podle Cirtkové (2000) dochézi k prozitkiim zatéZe v osobnich Zivotech jedincii a také v jejich
pracovnich sférach. Pokud v zivoté Clovéka dochézi k situacim, které mizeme hovorove
oznacit jako situace ,,narocné”, mizeme tyto situace identifikovat jako praveé ty zatézové.
Tyto situace byvaji spojeny s kladenymi naroky na ¢lovéka, které pro né¢j mohou svoji tirovni
presahovat ur¢itou hranici. Zatéz mizeme delit do konkrétnich typa:

frustrace,

deprivace,

konflikty,

problémy,

stres.

Frustraci Cirtkova (2000) popisuje jako momenty, kdy dochazi k blokaci uspokojeni potieb
jedince, vlivem vnéjSich a vnitinich ptekazek ¢i problému. Nasledny typ ,,deprivace” se
objevuje v ptipadech, kdy jedinec vnima pocit absence vnéjSich podnéti, které jsou potiebné
pro naplnéni a uspokojeni jeho potieb. S typem ,,konflikty” se miizeme setkat v ptipadech,
u kterych se setkava vice ptitomnych prozivanych tlakti najednou a dochazi tak k jejich
sttetu. Typem ,,problémy” se rozumi zatézové situace, prichazejici spolu s naroky a ukoly,
které musi jedinec splnit a fesit. Dochazi tak k prozitku zatéZe z ocekavani, kdy jedinec musi
samostatné Celit ukoliim, od kterych se ocekava neobvykly postup feSeni. Poslednim typem
je stres, ptikladem tak mtiZe byt situace, kdy ma jedinec vytesit zadany ukol, zné jeho postup
a feSeni, avSak vlivem neoCekavanych situaci dochazi ke komplikacim, u kterych musi
jedinec v kratkém ¢asovém rozmezi zvolit zcela jiny a neplanovany postup feseni s pocitem

velké odpovednosti.
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1.3 Faze prozivani zatéZovych situaci

Prozivani stresu a zatéze dle Cirtkové (2000) do Zivota jedinct piinasi naruseni psychické
rovnovahy, spolu se zménami v oblasti chovani a emocniho prozivani. Autorka nésledné
pojednava o konkrétnich fazich psychickych zmén, vlivem plisobeni zatéze a stresu. Zmény
probihaji ve tfech fazich a jsou to:

faze aktivace,

faze zvladani ¢i pokusu o zvladani zatéze

faze diisledkova.

Fazi aktivace Cirtkova (2000) popisuje jako moment, kdy dochazi k narustu prozivani napéti
a uzkosti. Jsou to situace, u kterych jedinec mohl pocitat s jistou naro¢nosti situace a vlivem
napéti dochdzi ke zvysSeni motivace k vykonu. V piipadech, kdy jedinec s naro¢nosti
nepocital, se napéti vyskytuje s pasivnim tcinkem a snahou zorientovat se v neptehledné
a nahlé situaci. Nasledujici fazi, je faze zvladani ¢i pokusii o zvladani zatéze. V této fazi
nastava k soustedénosti jedince na snahu vybrat co nejvhodnéjsi feSeni a nasadit co nejvice
vhodné tempo pro zvladnuti problému. Zaroven se ale jedinec mize ztotoznit s narusenim
pozornosti, a to kvili pisobeni silného proZitku emoci, kdy je jedinec oslaben ptitomnosti
strachu ¢i obav. Disledkova faze piinasi zjiSténi, zda jedinec proZivanou zatéZovou situaci
usp&sné zvladl, nebo se setkal s neuspéchem. Pokud jedinec podlehl prozivané zatézi,
muzeme tak tento moment oznacit pojmem ,,psychické selhani”. Zaroven v disledkové fazi
dochazi k naslednému zotavovani a snaze o navraceni jedince do béZzného fungovani. V této
fazi dochazi k prozitku inavy, zaroven se ale v pfipad€ zvladnuti zatéZze vyskytuje znac¢ny
pocit §tésti a radosti z usp&sného piekonani situace. Cirtkova (2000) také poukazuje na
zjisténou skute¢nost, kdy dlouhodobé pietrvavajici ptisobeni zavaznych zatézovych situaci
zaprticinilo opakovany navrat zatéze do zivota jedince i1 po jejim piekonani. Tyto navraty

vzdy znovu negativné ovliviiovaly chovani a emo¢ni prozivani jedinc.
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1.4 Pozitivni a negativni zatéz

Zatéz muzeme dle Cirtkové (2000) vnimat dvéma sméry. ZatéZ piinasejici pozitivni aspekty
do zivota jedince a zatéz, ktera nas ovliviiuje znané negativné. Zat€Z nam totiz pomaha
utvafet osobnost a odolnost, mize byt také vnimana jako zdroj psychické dynamiky.
Abychom mohli uréit, zda zatéz bude na nase zivoty puisobit pozitivné ¢i negativn€¢, musime
urcit stupen zatéze a délku jejiho trvani.

Bézné se uvadi Ctyti stupné zatéze:

béiné naroky, které reprezentuji bézné podminky bez priznakii zatéze,

vSend zdtéZ, kterd vyzaduje zvysene usili jedince a aktivizaci psychickych a fyzickych
predpokladii,

hranicni zatéZ, ktera predpoklida mimordadné vypéti vSech psychickych i fyzickych sil
a cerpani z nejhlubsich rezerv organismu,

extrémni zaté;, kterd predstavuje narocné situace prekracujici kriticky bod psychickeé
zpiisobilosti daného jedince (Cirtkova, 2000, 5.130).

Pozitivni roli z4t€¢Ze mizeme najit v ptipadech, které jsou spojené se stupném zvySené
zatéze a s moznym kratkodobym piisobenim zatéze hrani¢ni. Naopak role negativni si jako
spolecnost v§imame daleko vice, a to zejména v piipadech, kdy dochazi k dlouhodobému
prozivani zvysené zatéze spolu s naslednou fazi hrani¢ni a extrémni zatéze. Tyto negativni
G¢inky se promitaji do dusevnich a fyzickych piiznaki (Cirtkova, 2000).

Ve spolec¢nosti je dle Tyrlika (2012) zatéZ vnimana jako problematika, kterou je nutno
odstranit pomoci v§ech moznych prostiedkl. Autor popisuje piikladovou situaci, kdy jsou
Ctyfi déti vystaveny virové infekci. Prvni dit€ prod€la nemoc a nasledné musi Celit trvalym
nasledkim, druh¢ dité po nemoci ziska silngj$i imunitu, tfeti dité¢ po ndkaze zemfe a posledni
ctvrté dite se nenakazi a zaroven neziskd lepsi imunitu. Pfi zamysSleni se nad otazkou, ktery
z ptipadi je nejlepsi, mizeme jednoznacné fict, Ze tieti pfipad je ten nejhorsi. Druhy a ctvrty

pfipad je povaZovan za nejlepsi, z dlivodu vyvazeni utrpeni a uzitku.
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1.5 Pracovni a spolefenska zatéz

Pracovni zatéZ mizeme vnimat jako zatéz pochazejici z profese jedince a ze vztaht, které
jsou s vykonavanou profesi spojeny. Tato zatéz tak byva povazovana za individualni soucast
v oblasti zivotni zatéze jako celku. Pracovni zatéz mizeme délit na situace, kdy se osoba
setkavd s obecnymi pozadavky k dané pracovni ¢innosti, nebo se kladou pozadavky na
chovani a vnimani prozitka pracovnika (Paulik, 2009).

Mezi obecné znaky zvysené pracovni zatéze patii prostredi, které jedince ohrozuje na zdravi
nebo nedostatecné mezilidské vztahy na pracovisti. Dale do obecnych znakti miizeme zaradit
praci s nedostateCnymi a nekvalitnimi podminkami, zahrnujici pocit chladu ¢i tepla nebo
hluku. Problémem miize byt vyskyt ¢asového tlaku se kterym se jedinec setkdva a pocit
nejistoty spolu s obavou ze ztraty zaméstnani (Paulik, 2009).

V oblasti spolecenské zatéze Tyrlik (2012) uvadi skutecnost, kdy je svym zptisobem kazdy
¢lovek odkazan na spolecnost, aby doslo k uspokojeni a naplnéni jeho o¢ekavani a potieb,
coz muze pro znacnou c¢ast lidské spolecnosti vyvolat pocit zatéze. Spolecenska zatéz je
znacn¢ tvorena lidskymi standardy, které ovliviiuji pfani jedinci a jejich ocekavani.
Problematikou v oblasti spolecenské zatéze mize byt pfifazeni si cilti ostatnich lidi, ktefi
jsou ale na odlisné urovni. Tim dochazi k pocitu nespokojenosti a netspéchu. Nasledn¢ se

jedinec Zene do situaci, které mohou byt pro n¢j hazardni, jen aby nasel spolecensky uspéch.
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1.6 Stres

Nasledujici ¢asti kapitoly o zatézi je samotny stres, ktery je se zatézi dle Paulika (2009) uzce
spojen, a to z davodu, kdy té€zka zatéz byva Casto nazyvana pojmem stres. Stres, je v bézné
feCi vyrazem situaci, které jsou izce spjaty s existenci nadmérného tlaku a trapenim. Do
védeckého slovniku pojem ,,stress” uvedl fyziolog W. B. Cannon v roce 1914 a konkrétni

koncept psychologického stresu byl zaveden roku 1969 R. Lazarusem (Musil, 2010).

V zavislosti k tématu, je stres dle Paulika (2009, s.19) uvadén jako specificky pripad zatéze,
kdy v transakcich organismu a prostredi dochdzi k nerovnovaznému stavu mezi pozadavky
a moznostmi jedince je adaptivné zvladnout, aniz by doslo k ohroZeni nebo zavaznému
naruseni jeho zakladnich funkci.

Obecnou definici stresu miizeme dle Vobotilové (2015) chéapat jako reakci lidského
organismu na nadmérné pozadavky, které¢ se dotykaji duSevnich a télesnych moZznosti
jedince. Abychom tedy spravné pochopili vztah stresu a zatéze, je dilezité uvést, ze stres je
druhem reakce vnitini a vn&jsi prozivané zatéze. Faktory, které negativné ovliviuji ¢loveka,
se nazyvaji stresory. Tyto stresory maji své dvé strany, fyzickou a emocionélni. BéZznymi
stresory, se kterymi se jedinci ve svém Zivoté setkavaji, mohou byt napiiklad zmény ve
stavajicim zivote, které nebyly planované a ocekavané, uspéchanost a rychlost dnesni doby,
neschopnost naplnit vlastni stanovené cile a samota. Stres nese i svilj vliv na psychické
zdravi jedince. Pokud je vyskyt stresu mirny, miZze ho osoba vnimat jako formu motivace.
Jestlize ale stres pfetrvava delsi dobu, mlZe jedinec provadét volby, které Gzce souvisi
s uzkostnym a depresivnim chovanim. V zivoté se mizeme setkat se dvéma typy stresu,
eustres a distres. Eustres ¢loveéku ptindsi stimulujici G€inky a jeho vliv do Zivota jedince je
spiSe pozitivni. Opakem je tedy distres, jehoZ u¢inky mohou jedinci fyzicky ¢i psychicky
ublizit.

Reseni stresu dle Vobotilové (2015) miize nasledovat fesenim jeho nasledki, nebo snahou
odstranéni pficin spousténi stresu. V denni rutin€ se lidé se stresem snazi vypotfadat riznymi
zpusoby, zahrnujici péci o fyzické a dusevni zdravi, jako jsou prvky cviceni, relaxace nebo
pfipadné uzivani 1€kt. Mladi dospéli, se mohou ztotoznovat s proZitkem stresu zejména
v situacich, jako je zacatek kariéry, stfedoSkolské a vysokoskolské studium, mezilidské
vztahy at’ uz na obecné nebo intimni bazi, nezaméstnanost a obzvlasté sviij osobni

profesionalni rist.
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1.6.1 Priznaky a projevy stresu

Stres je povazovan za jeden z nejvétSich civilizacnich problémi. Stale roste pocet osob, které
se se stresem ve svém zivot¢ setkaji.
Stres miZe byt vyvolan:

e Primym podnétem

o Ocekavanim

e Vzpominkami

o Interpretaci vyznamu podnétu pro sebe (Voboftilova, 2015, s.43)
Lidské té€lo na stres reaguje individudlng, s rozdilem v kratkodobém ¢i dlouhodobém
prozivani stresu.
Kratkodoby stres
praci srdce a krevniho ob&hu. Nasledovné dochazi ke zvySeni krevniho tlaku a snizeni
obranyschopnosti lidského organismu. Lidé tak casto uvadi intenzivni tlukot srdce, pocent,
nevolnost ¢i dalsi fyziologické potize (Voboftilova, 2015).
Dlouhodoby stres
¢lovéka. Vlivem dlouhodobého stresu se ¢lovék muize setkat se vznikem novych alergii,
sniZenim obranyschopnosti lidského organismu a zménou v krevnim tlaku, ktery zlstane ve
vy$§i hlading a s onemocnénim §titné Z1azy. S dlouhodobym stresem tzce souvisi 1 psychické
poruchy, kdy miiZze byt zaznamenan nedostatecny spankovy rezim, deprese a tizkost. Jelikoz
je lidské télo vlivem dlouhodobého plisobeni stresu stale v napéti, osoby ¢asto trpi bolesti
zad a kréni patete, kterd nasledné vede ke zvySenému pocitu Gnavy a silné bolesti hlavy
(Vobortilova, 2015).
Stres se projevuje obvykle ve ¢tyfech oblastech. Oblast duSevni, socidlni, chovani a oblast
télesna.
DusSevni oblast
V dusSevni oblasti se jedinci setkavaji s cetnymi problémy se spankem, osoby trapi celkové
sniZzeni duSevnich funkci a zaznamendavat ve svém Zivoté€ mohou vyskyt nizké sebejistoty,
nizkého sebevédomi, pocit proZivané uzkosti a smutku, vznika vétsi pocet negativnich
myslenek, které mohou ovliviiovat rozhodnuti jedince. Osoby Casto ztraci zdjem o bézné

&innosti a potykaji se s rezignaci (Svingalova, 2006).
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Socialni oblast

V oblasti socialni dochézi k problematice v mezilidskych vztazich, kterd zahrnuje osobni
Zivot jedince nebo také jeho Zivot pracovni (Svingalova, 2006).

Chovani

Jedinci se potykaji s nartistem ¢i poklesem zdjmu o ¢innosti a aktivity, jednaji nerozvazné
a chaoticky. Muze dojit k vyskytu sebeposkozujiciho chovani s moznym nasledkem

a rozhodnutim o spachani pokusu o sebevrazdu (Svingalova, 2006).

Télesna oblast

Stres se v télesné oblasti projevuje zejména zalude¢nimi a zazivacimi problémy, slabnutim

svaldl a zhorSenim imunitniho systému lidského t&la (Svingalova, 2006).
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Obrazek ¢. 1: Co déla stres s nasim telem (Strunz, 2023, s.32)
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1.6.2 Diisledky stresu

Dusledky stresu, se kterymi se ¢loveék ve svém zivoté mize setkat, ¢asto nesou charakter
v individualnim spektru a také ve spolecenském méfitku. Mnohdy se tedy z hlediska
individuality hovofi zejména o negativnich dopadech stresu a zatéze na lidsky organismus.
Utinky stresu a zatéZe byvaji déleny na bezprostiedni a dlouhodobé. Bezprostiedni i¢inky
nesou kategorie nazyvajici se psychické reakce a kratkodobé stavy, somatické a behavioralni
reakce. Pod pojmem psychické reakce a kratkodobé stavy se rozumi jedinecné reakce
a emoce Clovéka, prozivané ndlady a pocitovand unava spolu s mentalnim vycerpanim.
Somatické a behavioralni reakce spojuji prozitek negativnich pocitl, pasivniho uvazovani
a zna¢n¢ zaporny az agresivni postoj jedince. Dlouhodobé tucinky obsahuji ¢lenéni z oblasti
psychologickych symptomi, kam muzeme zatadit nespokojenost v pracovnim prostiedi
a s tim spojeny syndrom vyhoteni. Druhym bodem jsou somatické symptomy onemocnéni,
které se projevuji dlouhotrvajici bolesti hlavy, disfunkci v oblasti sexuality nebo také
vznikem psychickych poruch (Paulik, 2009).
Dusledky mtzeme ale také délit do tii konkrétnich typt:
o Fyziologické symptomy - fyziologické symptomy piinasi znacny tlukot srdce,
bolest v oblasti hrudniku, Zaludecni a stfevni potize, poruchu menstrua¢niho
cyklu, vznik migrény a trvalé bolesti kréni patefe a poruchu sexuality.
e Emocionalni symptomy - emocionalni symptomy byvaji spojeny se zna¢nou
zmé&nou nalad, kdy jedinec vyrazné proziva i zmény v mali¢kostech, objevuje se
absence empatie a vznik dusevnich poruch.
e Behaviordlni symptomy — jedinec proziva neschopnost v jednoznacném
rozhodovani, pokles schopnosti podéavat kvalitni pracovni vykon, vyskytovat se
muze i zneuzivani navykovych latek, nutnost uzivat 1éky na potlatovani emoci
a vznik spankovych poruch spolu s problematikou v oblasti stravovani, kdy mtize

dojit k vytvoreni poruchy piijmu potravy (Paulik, 2009, s.52).
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Syndrom vyhoreni

Podle Mlcéka (2011) disledkem dlouhodobého stresu dochazi k negativnim pocitim
spojenych s vyCerpanim po psychické a fyzické strance s nastupem chronické unavy. Hovofii
také mozném nastupu syndromu vyhoteni, pfi kterém jedinci prozivaji pocity vnitini ztraty,
silného emocniho vyc€erpéni, ztratu z4jmu o Cinnosti a dochazi tak k rezignaci jedince.
Uvedeme si jednotlivé faze syndromu vyhoteni.

Poplachova faze

Poplachova faze se véaze k situacim, které si mlzeme vysvétlit pomoci piikladu
v mezilidskych vztazich. Pokud se naptiklad dvé blizké osoby domluvi na spole¢né
traveném case, ale kazdy z nich ma jinou piredstavu, nastavd moment, kdy kazda z osob
zacne zhodnocovat danou situaci podle svého a tvofit si tak vlastni nadzor. Pokud nedojde ke
vzajemnému kompromisu a obé osoby si stoji za svym rozhodnutim a svym pldnem, dochazi
tak k pocitim ohrozeni a zac¢atku faze poplachu. Typickymi pfiznaky pro tuto prvotni fazi
jsou pocity tfesu téla, vlhké ruce a vyssi tvorba potu, silné buseni srdce a tlak na hrudniku.
V duSevni roviné dochazi k dostaveni pocitu strachu, rozruseni a podrazdéni. Pokud je
konflikt déletrvajici, mize poplachova faze vytvofit podminky pro pozd&jsi nastup panické
ataky (Priess, 2015).

Faze odporu

Priess (2015) fazi odporu popisuje jako moment, kdy si jedna ze dvou osob v konfliktu
uvédomi, Ze si svoji ptedstavu nedokéaze prosadit a zvoli tak pozici ustupu. Druhd osoba je
vytrvalej$i a stale se snazi stat si za svym. Prvni osoba, kterd si zvolila ustup, nyni sice
neprosazuje svoji piedstavu, ale zaroven ani neschvaluje pfedstavu osoby druhé a na tento
bod ventiluje nejveétsi mnozstvi své energie. Fazi odporu povazujeme za fazi, ktera je
nejzasadné&jsi v oblasti vyhoteni, pravé z divodu velkého vydeje energie na negativni situaci.
Symptomy, které doprovézi fazi odporu mizou byt uzce spojeny se symptomy ve fazi

poplachu, zarovein se zvySuje pocit uzkosti a napéti, bolesti hlavy ¢i zaludku.
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Faze vycerpani

Kazdy konflikt, ktery osoby prozivaji, jednou piijde ke konci a s tim nastane i vycCerpani
mén¢ dominantniho jedince. Priess (2015) fazi vycerpani popisuje jako pocatek samotného
vyhoteni. Byt v pozici vzdoru a odporovat dominantnéjSimu jedinci si vyzaduje znacné
mnozstvi energie, kterd se pomalu ale jist¢ vyCerpa a nasledné se tak dostavi dalsi faze.
Osoba, ktera si zvolila vzdor a ustup, se zane uzavirat a stahovat se do sebe, zatimco osoba
druha stale prosazuje svlij nazor a svoji predstavu. Druha osoba rozhodnuti osoby prvni
ignoruje a nerespektuje, a to vede k situaci, kdy prvni osoba uz nedokaze dal odporovat.
Jakmile tak vzda odpor, nastava faze vycerpani, kterou mizeme povazovat jako zacatek
syndromu vyhoteni. Osoba, ktera se v této fazi ocitne, trpi astou a velmi silnou bolesti hlavy
spolu s netinosnou bolesti zaludku. Nastava pocit neustalého vycerpani a sniZzeni imunitniho
systému, kdy se zvySuje riziko nakazy infekci. V mySlenkové roviné se osoby setkavaji
s Castym zapominanim, poruchou soustiedéni ¢i pocitu prazdné hlavy. Zacinaji se uzavirat
do svého svéta a nastava izolace od spolecnosti. V tomto ptipad¢ jedinec vnima mezilidsky

kontakt jako zatéz.

Ustup

Posledni fazi syndromu vyhoteni, je Gstup. Vyhofeni je nyni zcela rozvinuto a dochézi ke
zintenzivnéni dosavadnich symptomu, které se stavaji chronickymi. Jedinci tak popisuji
znaéné ovlivnéni ve svém zivoté a naprostou neschopnost zvladat kazdodenni situace.
V mySlenkové roviné dochazi ke kladeni otdzek kolem vlastni osoby, kdy dochézi
k zamysleni se nad velkym pocitem prazdnoty a nepochopeni ze strany okoli. Kvuli
prozivané bezmoci se osoby v této fazi setkdvaji s frustraci a vztekem vii¢i sob€. V béZzném
zivot¢ dochazi k tendenci se zniit, kdy osoba zdmérné upiednostiiuje negativni ¢i
nebezpecna rozhodnuti a dochazi tak napiiklad k uzivani navykovych latek a riskantnim
volbam. V oblasti mezilidskych vztahii se faze ustupu projevuje naprostou izolaci, pocitem

bezcitnosti a chladnosti viici okoli a vznikd tak nezajem o své blizké (Priess, 2015).
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1.6.3 Stres a onemocnéni

Infek¢ni nemoci

Kiivohlavy ve své knize Psychologie zdravi (2003) uvadi skuteCnost, kdy pomoci
empirickych studii byla dokazana vazba mezi stresem a infekénimi nemocemi. Vyzkum
o kterém hovofti, pojednaval o skupin€ lidi, ktefi si pravideln¢ zaznamendvali stresové
a zatézové situace. Byl zaznamenan vyskyt nachlazeni a chiipkového onemocnéni do tfi dnti
od prozivané negativni zkuSenosti jedince. Nasledn¢ vyzkum pokracoval zamérnou ndkazou
pozorovanych osob, kdy vSechny osoby byli studenti. Ze sedmnacti studenti se nakazilo
dvanact z nich, kdy u téchto studentli byla zjisténa pievaha negativnich zazitkl a situaci za
posledni rok. Naslednd faze vyzkumu pokracovala v Anglii v roce 1993. Ctyfem stim
osobam bylo podadno placebo, nebo byly skute€né vystaveny nékaze. Vysledky poukézaly
na skutecnost, kdy ¢im vyssi byl stresovy stav pokusnych osob, tim vetsi bylo mnozZstvi jak
infekci nakazenych osob, tak i pocet pokusnych osob které se nachladily (Ktivohlavy, 2003
, $.184). V pokusu bylo pouzito pét druhli vird a tim byla potvrzena vazba mezi stresem

a vys$i pravdépodobnosti pro nakazu infekéni nemoci (Kfivohlavy, 2003).

Bolest hlavy

U stresu byva cCasto predpokladana ptitomnost bolesti hlavy, avSak kvili vysokému poctu
druht moznych bolesti hlavy, je povazovano za problematické urcit konkrétni definici
pojmu ,,bolest hlavy”. Vyzkum, o kterém Ktivohlavy (2003) hovoii, zkoumal druhy bolesti,
jako je pocit napéti a prozivana smiSena bolest. Ve vyzkumu bylo upfednostnéno pozorovani
existence kazdodenni zatéZe, téZkosti a béZnych starosti neZ situace, které pro jedince
pfedstavovaly obcasnou negativni zkuSenost. Nasledné byl zjistén vliv zminénych

kazdodennich stresoril na vznik pocitu napéti a smiSené¢ho druhu bolesti hlavy.

Astma

V pfipad¢ astmatu budeme hovofit o stresu jako o prvku, ktery ptredchazi spusténi
astmatickych zachvatl, nikoli o vlivu stresu na celkovy vznik nemoci. Astmatické zachvaty
byvaji Casto vyvolany pomoci stresu, ktery jedinci zapficinuje vysSi miru hladiny
prozivanych emoci, a proto je v tomto piipad¢ stres nazyvan konkrétnim terminem ,,trigger”,

99

v prekladu ,,spoust”. Spoustééem nemusi byt pro jedince konkrétni situace ¢i moment, pii
kterych je osoba ve stresu, miizou to byt pocity s vazbou k udalostem, od kterych jedinec
predem ocekava negativni pritb¢h, aniz by si byl jist, ze se tak skutecné stane (Kiivohlavy,

2003).
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Diabetes

Studie, kterymi se Kfivohlavy (2003) zabyva, maji za ukol zjistit, zda mohou jisté
psychologické faktory ovliviiovat zrod diabetu. Klade se zde diraz zejména na bezprostredni
ucinek stresu na funkci imunitniho sytému lidského téla. Ve studiich byla zjisténa vyssi
pfitomnost prozivanych zatézovych zivotnich situaci a tézkych zazitkti u osob s diabetem
nez u nediabetikii. Studie se soustiedila mimo prozivany stres také na jedndni osob
s diabetem, kdy byl potvrzen vliv na neplnéni doporuceni a natizeni Iékait a dochazelo tak

ptedevsim v piipadech, kdy bylo nutno dodrzovat stanoveny kaloricky ptijem a vyde;j.

Revmaticka artritida

Revmatick4 artritida se fadi k problematice spojené s obranyschopnosti lidského téla, tedy
s imunitnim systémem, konkrétné v ptipadech, kdy imunita jedince jde do bitvy sama proti
sobé. Vyzkumy uvedly vyssi pfitomnost prozivanych zatézovych a zavaznych Zzivotnich

situaci u osob, s ndslednym vznikem onemocnéni revmatické artritidy (Ktivohlavy, 2003).

1.6.4 Stres a negativni emocionalni stavy

Ve spole€nosti je Casto vniména spojitost mezi stresem a prozitkem negativnich pocitt.
Obecnym tvrzenim je, Ze konkrétn€ pesimisté jsou vnimaveéjsi na mozné stresory a faktory
pii béZnych ¢innostech, a to vede k hlubSimu proZitku tézkosti a zatéZe. Casto zkoumanou

¢asti je vznik deprese €i zkosti vlivem ptitomného stresu (Kiivohlavy, 2003).

Deprese

Vyzkum, o kterém Kiivohlavy (2003) hovoii, pfinesl zji§téni, ze je stres opravdu Casto
pri¢inou vzniku deprese. Spousta vyzkumtl zaroven odhalila vysSi pfitomnost deprese
u pacientil, ktefi trpi nemoci, kterd je pro né¢ zna¢né stresogenni, naptiklad onkologicti
pacienti. Zarovei byla pozorovana deprese i u osob, které o své pacienty pecovaly. Deprese
tak u pecujicich osob Casto pretrvavala i v dobé€, kdy uz byl jejich pacient po smrti. V piipadé
pacientll bylo podle psychologii klicové, zda pacient vnima svoji situaci jako hrozbu bez
vychodiska, kterda ho dési. Klicové jsou také faktory jako podpora pro pacienta,
sebehodnoceni, 1é¢itelné €1 nelécitelné onemocnéni a pocit hluboké beznadéje. Zavérem
vyzkumu bylo urceni, Ze stres tak skutecné a prokazatelné¢ zhorSuje ¢i prohlubuje stav

deprese.
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Uzkost

V oblasti uzkosti, byla obecné¢ predpokladéna existujici vazba mezi stresem a vznikem
stracht a tzkostnych poruch. Empirickd studie, kterou se Ktivohlavy (2003) zabyval, se
zamétovala konkrétné na posttraumatickou stresovou poruchu, ktera byla u zkoumanych
osob casto pfitomna po zazité traumatické situaci a nesla si sebou nésledek trvale

abnormalniho dusevniho stavu jedince.

Identita

Lidské identita je Casto ovliviiovana pfitomnosti negativnich zazitkd, se kterymi se jedinec
ve svém zivoté setkd, ale také se mizeme dostat do pocitu napéti ze situaci, které jsou pro
nas vnimany jako ty pozitivni (eustres). Kfivohlavy (2003) odkazuje na pojeti, kdy vlivem
eustresu dochazi k naruSeni identity. MysSlenkou je tedy skute¢nost, kdy osoby
s pfevazujicim negativnim pojetim sebe sama se ocitaji v situaci s pasivnim pfijetim
pozitivnich situaci. Tito lidé o sobé maji vytvoteno vlastni nizké sebepojeti a jakmile nastane
moment, ktery je sice pozitivni ale nezapada do nizkého sebepojeti jedince, dochazi
k nejistoté a pasivnimu akceptovani skutecnosti s ovlivnénim reakce dusevniho a fyzického
stavu. Konkrétni situaci tak miize byt situace, kdy uspésny absolvent §koly nastupuje do
svého prvniho zaméstnani a musi celit zmeéné své identity. Osoba, kterd byla zvykla byt
,student” nyni musi zaujmout identitu pozadovaného zaméstnani a stat se tak ucitelem,
zdravotnikem, reportérem ¢i dalSim. Zaroven to mohou byt i situace, pii kterych dochazi
k uzavteni snatku a zaloZeni rodiny, jelikoz se ze svobodné Zeny a svobodného muze stavaji
manzelka a manzel, pozdé€ji matka a otec. U studentek na vysoké Skole byl provadén
experiment, pii kterém bylo provadéno meéteni jejich dosavadniho sebepojeti tésné po
prvotnim nastupu na univerzitu. S odstupem ¢ty mésict bylo pozorovéno, jak se tyto
studentky vyrovnavaji se zaté€zi a stresem, ktery pfinasi studium na vysoké skole. Zavérem
bylo zjisténi vyssiho pifipadu a Cetnosti nemocnosti u studentek, které se ztotoziovaly

s nizkym pojetim sebe sama.
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2 VYSOKOSKOLSKE STUDIUM

V nasledujici kapitole se zamé&fime na vysoké Skoly v Ceské republice a uvedeme si
jednotlivé ptiklady socidlnich obort, které u nas miizeme studovat. NejcastéjSimi obory jsou

socialni pedagogika, socialni prace a socialni politika.

Vysoké skoly zastavaji nékolik podstatnych funkei. Jejich hlavni role tak mtlize byt obsazena
v kulturnich, socialnich, ekonomickych a védeckych sférach, a to hlavné z dlivodu zachovani
dosavadniho poznani, které se spolu s novymi vyzkumy muze nadale rozsifovat a podporuje
tak moznou tviir¢i ¢innost jedince. Vysoké Skoly podporuji a poskytuji rizné formy a typy
vzdélavani, diky ¢emu tak mtizeme stile objevovat nové informace a stale se vzdélavat

v oblastech, které si sami zvolime (Andrysova, Martincova a Machackova, 2014).

Dulezitou casti vysokoskolského systému, je zakon €.111/1998 Sb., O vysokych Skolach,
ktery v §2 uvadi obecnou definici vysokych skol, a to nasledovné: ,,Vysoka skola uskutecrnuje
akreditované studijni programy a programy celozivotniho vzdélavani. Typ vysokoSkolské
vzdeélavaci cinnosti je urcen typem uskutecniovanych akreditovanych studijnich programii.

Typy studijnich programii jsou bakalarsky, magistersky a doktorsky. *

2.1 Studium socialnich oboru

Sféra socialnich oborli ndm nabizi rizné moznosti, které mizeme studovat. Pro prehlednost
jsme tak vytvoftili seznamy s nejrozsifenéjSimi obory v socidlnim odvétvi a univerzitami,

které nabizi moznost studia.
SOCIALNI PEDAGOGIKA

Socidlni pedagogika obsahuje nékolik svych zameétfeni. MiZze byt zamétena na objekt
vychovy, kdy piisobi na celou oblast socidlni skupiny. Zabyva se formami a podminkami
vychovy, u kterych se zaméfuje zejména na vychovu mimoskolné. Vztah ma k cilim
a metodam vyuky, kdy ptiklada diraz spoleCenskym potiebam a dochazi k upfednostnéni

nepiimych vychovnych postupt (Kraus, 2008).

Sociélni pedagogiku mizeme studovat na nasledujicich univerzitach:
1. Univerzita TomaSe Bati ve Zlin€ — Fakulta humanitnich studii
2. Ostravska univerzita — Pedagogicka fakulta
3. Univerzita Hradec Kralové — Pedagogicka fakulta

4. Univerzita Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad Labem — Pedagogicka fakulta
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5. Masarykova univerzita — Pedagogicka fakulta, Filozoficka fakulta
6. Univerzita Karlova — Husitska teologicka fakulta
7. Univerzita Palackého v Olomouci — Pedagogicka fakulta, Cyrilometod¢jska fakulta
8. JihocCeska univerzita — Pedagogicka fakulta (vysokeskoly.cz, ©2024).
SOCIALNI PRACE

Cilem socialni prace je feSeni socidlnich problému a zmirfiovani jejich dopadt. Podstatnym
prvkem u socidlni préce, je nabidnout a poskytnout klientovi pomoc tak, aby si dokazal
pomoci sam. Poskytuji se tak klientim sluzby a aktivity, které tuto moznost nabizi. Hlavni
myslenkou, je podpora fungovani klienta u situaci a momentt, které neni schopen sam

vyfesit a naplnéni lidského potencidlu a solidarity (Gulova, 2011).
Socialni praci miiZzeme studovat na nésledujicich univerzitach:

1. Jihodeskd univerzita v Ceskych Budgjovicich — Teologicka fakulta, Zdravotn&

socialni fakulta

2. Univerzita Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad Labem — Fakulta socialng

ekonomicka
3. Univerzita Palackého v Olomouci — Filozoficka fakulta, Cyrilometodéjska fakulta
4. Technické univerzita v Liberci — Fakulta pfirodovédné-humanitni a pedagogicka
5. Univerzita Hradec Kralové — Filozofick4 fakulta
6. Slezska univerzita — Fakulta vefejnych politik v Opavé
7. Ostravska univerzita — Fakulta socidlnich studii
8. Masarykova univerzita — Fakulta socidlnich studii
9. Univerzita Karlova — Husitska teologicka fakulta

10. Zapadoceska univerzita v Plzni — Fakulta filozoficka (vysokeskoly.cz, ©2024).
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SOCIALNI POLITIKA

Dukova, Duka a Kohoutova (2013, s. 46) socialni politiku charakterizuji jako védni obor,
ktery se zabyva zkoumanim socialni politiky jako praktické aktivity, je tedy analyzou procesi
tvorby a realizace politik. Zabyvd se nerovnostmi a jejich rozdeélenim ve spolecnosti.
Zaroven se venuje politickym procesum, institucim a cinnostem, které tyto nerovnosti
ovliviuji.

Socialni politiku mizeme studovat na nasledujicich univerzitach:

1. Masarykova univerzita — Fakulta socialnich studii

2. Univerzita Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad Labem — Fakulta socialné

ekonomicka
3. Slezska univerzita — Fakulta vetejnych politik v Opavé

4. Univerzita Karlova — Fakulta socialnich véd (vysokeskoly.cz, ©2024).

2.2 Motivace studentu ke studiu

Casto zkoumanou oblasti osobnosti ¢lovéka, je p¥itomnost jeho intenzity motivace. Autofi
Kubikova, Bohatova, Pavelkova a Stech (2021) se zabyvali motivaci u studentii na vysokych

Skolach a odhalovali tak nasledné vlivy na jejich uspéch ¢i neuspéch ve studiu.

2.2.1 Vykonova metivace

Vykonova motivace je Uzce spjata se sebekritikou a sebehodnocenim jednotlivee. Kritéria
pro kvalitni vykonovou motivaci byvaji obvykle pozorovany v situacich, které si Zadaji
splnéni tkoll s naslednym stru¢nym vysledkem ,,uspé€l” €1 ,,neuspel”. V tkolovych situacich
je chovani kazdého studenta naprosto individualni a jedinecné, tim je tak mozno pozorovat
momenty, kdy kazdy student vykazuje jiné mnoZstvi energie a pozornosti ke splnéni
zadaného ukolu. Velkd ¢ast studenti obvykle proziva silnou potiebu pro podani nejvice
kvalitniho vykonu a usili, zaroven se ale u nich objevuje strach a nejistota z mozného
zklamani a netspéchu. Miizeme tak pozorovat skupiny studentl, ktefi svoji vytrvalost
a zéapal ztrati ihned pfi naskytnuti problému a studenty, ktefi se naopak za¢nou snazit
intenzivnéji. Individualni pfistup se tyka také vnimani netispéchu a uspechu, kdy tyto prvky
kazdy student vnima rozdilné. Zavérem je skutecnost, kdy je vykon studenti ovliviiovan
pohledem kazdého studenta, zda situaci povazuje jako obtiznou s jistym neuspéchem, nebo

zda pocituje nadgji pro uspéch (Kubikova, Bohagova, Pavelkova a Stech, 2021).
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2.2.2 Vnitini a vnéjsi motivace

Vykonova motivace mize obsahovat prvky pozitivniho a negativniho charakteru. Pozitivni
prvky u ¢innosti maji za nasledek vyssi miru aktivity jedinci, jelikoz jim provadéna cinnost
poskytuje pocit Stésti a radosti. Motivaci tak jedinci prozivaji nejen z cile ¢innosti, ale
zéroven i z jejiho pribéhu. Podle Kubikové, Bohacové, Pavelkové a Stecha (2021) je
vnimani vnitfni a vnéj§i motivace zavislé na skutecnosti, zda jedinci ¢innost provadi
z divodu ,,protoZe chci” a jednaji tak s vlastnim zapalem a iniciativou. V ptipad¢ vlastniho
zajmu se hovoti o motivaci vnitini, naopak pokud jedinec jako motivaci povazuje pouze cil
a vnima pocit ,,ja musim”, jedna se o motivaci vnéjsi, kdy jedince zajima jen zpisob, jakym
se k cili dostat. Vnitini motivace ¢asto pochazi ze snahy o sebevzdélani a potieby vnitiniho
rozvoje jedince. V piipad€ vysokoSkolskych studentli miZeme urcit riizné divody, které
ovliviiuji jejich proces uceni.

. Externi regulace: jde o typ motivace, ktera je iniciovand
wlucné vnéjsimi ciniteli. Impulzem muze byt jina osoba, ktera nabizi
odménu nebo hrozi trestem.

. Introjektovanda regulace: vychazi vetSinou z internalizace
néjakych pravidel (VS mé sice nezajimd, ale vim, Ze se student mad ucit,
a tak se ucim, protoze kdybych to nedeélal, tak bych mél pocit viny).
Student tedy vnima urcita pravidla, ale vnitiné je neakceptuje.

. Identifikovana regulace: student prijimd pravidla, ztotozZnuje
se s nimi, bere je za sva. Student se identifikuje s poZadovanym chovanim,
chape, proc se ma ucit, a uvédomuje si, Ze je to pro néj diilezité, a proto
se uci.

. Integrovand regulace: jde o vyvojové nejvyssi formu vnejsi
regulace. Regulace je jiz plné integrovana do celé motivacni struktury
jedince, propojuje se s jeho potrebami, zajmy a hodnotami. Student se uci

piné z jeho viastni vitle (Kubikova, Bohacova, Pavelkova a Stech, 2021).
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2.2.3 Emoce a vykonnost

Studenti, se béhem vysokoskolského studia mohou casto setkat s vyskytem strachu a uzkosti.
Prozivana tzkost byva obvykle tzkost zkouskova a socialni. ZkouSkova uzkost ptichazi
v momentech, kdy student ocekava nasledné hodnoceni jeho znalosti a kvalit. Vyskyt byva
zejména ve Skolnim prostiedi. Socialni uzkost zahrnuje pocit plachosti, nizkého sebepojeti
a pocit trémy. Student tak miiZze prozivat pocity trémy pii komunikaci s publikem béhem
prezentace a nasledné muze vnimat dlouhodobou neschopnost prezentace pied lidmi.
Zkouskovy strach zavisi na faktorech, které souvisi s charakterem zkouSeni a obtiznosti
narokl zkousky. Strach mtze kromé negativniho vlivu pisobit na jedince i pozitivné, kdy
student proziva vétsi motivaci, ktera zvysuje jeho intenzitu vykonu. Kubikova, Bohacova,
Pavelkova a Stech (2021, s.44) zmitiuji také definici testové uzkosti, kdy testovou tizkost Ize
obecné popsat jako v$udypritomnou formu akademickeé uzkosti, ktera ma obecné negativni

dopad na vzorce viry a chovani spolecné zkouskovym situacim.

2.3 Akademické cile

Dtlezitou casti vysokoskolského studia, jsou akademické cile studentli. Akademické cile
muzeme chapat jako dovednosti, které souvisi s vysokoskolskym studiem. Kubikova,
Boh4dova, Pavelkova a Stech (2021) uvadi jednotlivé rysy akademickych cili, kam
jednozna¢né patii projevovana vytrvalost a angazovanost jedince v jeho jednadni spolu
s cilem dosadhnout ocekdvaného vysokoskolského vzdélani. Akademické cile maji piimy

vliv na pfedpokladany akademicky vykon jednotlivého studenta.
MOTIVACE K AKADEMICKYM CiLUM

Aby student béhem svého vysokoskolského studia pocit'oval potiebu mit jisté akademické
cile, musi k tomu mit i motivaci. Samotnou motivaci jsme si popsali v predeslych ¢astech
kapitoly. K motivaci se vaZe proces rozhodovani, u které¢ho v zivoté studenta dochazi ke
zhodnocovani priorit a hodnot a nastava promysleni strategii, pomoci kterych se tak dostane

ke svému cili (Kubikova, Bohagova, Pavelkova a Stech, 2021).
VLASTNi SCHOPNOSTI

V procesu dosaZeni cile, je dlleZita vytrvalost, vile a vira v sebe sama. S tim je spojen prvek
seberegulace, ve kterém dochazi k mnozstvi myslenek rizného typu spojenych se studiem,
pocitll a ndzorl ze strany okoli studenta. Tyto myslenky a vnitini hlasy se tak znacné

podepisuji na volbach a rozhodnuti studena, které ovliviiuji jeho nésledujici pribéh studia.
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Student se tak miize ocitnout v situaci, kterou povazuje za nepiijemnou, ale je nutna
k dosazeni jeho stanoveného cile. Piikladem muze byt dobrovolné ucast na prednaskach,
kdy je jen na studentovi, jak se postavi k dochazce. Student se tak stavi do pozice, kdy
zhodnocuje dulezitost informaci pro jeho budoucnost a ziskani znalosti. Souvisejicim
prvkem, je sebeovladani. V tomto procesu dochdzi k utlumeni sebe samého a kontrole prvki,
které zplisobuji mozné rozptyleni. Cilem je tak naplnéni vlastnich cilli pomoci utlumeni
okolnich jevl. Podstatnym prvkem vlastnich schopnosti, je sebevédomi. Diky sebevédomi
dochazi k uvédoméni si vlastnich dovednosti, nedostatki, prednosti a kvalit. Sebevédomi je
tedy dulezitym prvkem k uspésnosti ve studiu, zejména kvili tomu, abychom byli schopni

plné vyuzit nasich schopnosti a znalosti (Kubikova, Bohagova, Pavelkova a Stech, 2021).

2.4 Uspé&ny student vysoké koly

Pojem ,,uspésny student vysoké skoly* se nejCastéji poji s posuzovanim dosazenych znamek,
poctem opravnych termini a zejména tim, zda student své studium uspésné dokonil.
V oblasti dokonceni studia je nutno posoudit, zda student dokon¢il své studium ve stanovené
dobé studia a zda dochazi k naslednému uplatnéni na trhu prace. Uspéch na vysoké kole
pomaha rozvoji osobnosti studenta a zvySuje tak jeho Sance ke splnéni nastavenych osobnich
cili a naplnéni jeho hodnot. Zaroven v poslednich letech dochazi k ¢astému predCasnému
ukonceni studia, nejcastéji ve druhém rocniku. VysokoSkolsky uspéch ovliviluje fada
faktorii. Je to zejména rodinné prostiedi, kdy dochazi nebo nedochazi k pocitu podpory ze
strany rodiny a blizkého okoli. Druhym faktorem je samotna Skola, ta mize Gispéch svych
studentd ovlivnit hlavné ptipravnymi kurzy, poskytovanim konzultaci a ¢astou komunikaci
se svymi studenty. Skola by tak méla svymi hodnotami podporovat studijni rozvoj a vénovat
cilenou individualni pozornost studentim a zejména podpofit jejich zdjem a porozuméni
studovaného oboru. Nasledujicim faktorem je vliv spoluzaka a kamaradt. Pfipadné dalSich
zdjmovych skupin, které mohou studentovi poskytnout poZadovanou podporu a motivaci.
Akademické prostiedi jednoznacné ovliviiuji ucitelé jednotlivych predmétii, kteti svymi
postoji mohou pozitivn€ ovlivnit zajem studenta o ucivo. Vnitinimi faktory se kterymi se
student béhem svého studia setkava a které ovliviiuji jeho uspéSnost, je pocit motivace,
predstava o zivotnim cili, Zivotni hodnoty, postoje, charakterové viastnosti, schopnosti

a dovednosti (Matoskova a kol., 2014, s.32).
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Nasledujici obrazek popisuje vliv okolnosti na akademické vysledky studentd.

Okolnosti Vlastnosti

Znalosti

Mysleni

Zkusenosti

Jednani

Majetek

Vysledky

Obrazek ¢. 2: Vliv okolnosti na vysledky (Matoskova a kol., 2014, s.35)
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II. PRAKTICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 35

3 VYZKUM

Vyzkum bakalaiské prace se zaméiuje na osobni zkusSenost studentii socialnich obort se
zatézovymi situacemi béhem studia. Cilem vyzkumu bylo zjistit, jak ovliviiuji prozité
zatézové situace studenty socialnich obort v jejich osobnim Zivoté i studiu. Zatézové situace
nas totiz mohou ovliviiovat ve vice sférach Zivota a tim ovliviiovat velkou fadu faktord, at’
uz z osobniho zivota studentl, tak naptiklad studijnich vysledki, motivaci ke studiu

a naslednou motivaci pracovat v socialnim odvétvi.
3.1 Vyzkumné cile

Hlavnim vyzkumnym cilem naseho vyzkumu bylo zjistit:

Jak ovliviiyji prozité zatézové situace studenty socidlnich oborl v jejich osobnim zivoté
1 studiu.

Ve vyzkumu jsme stanovili nasledujici dil¢i vyzkumné cile.
Zjistit:
Jaka je zkuSenost studentli socialnich oborti s vyskytem zatéZovych situaci béhem studia.

Jak ovliviiuji zat€Zové situace béhem studia motivaci studentii ke studiu.

Jaké strategie proti zaté¢Zovym situacim studenti socialnich obora aplikuji.

3.2 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumna otazka souvisi s prozZitkem zatéZovych situaci, s osobni zkuSenosti
studenti a vyskytem zatéZovych situaci v jejich zivote. Chceme tedy zjistit:
Jak ovliviiuji prozité zatéZové situace studenty socialnich oboru v jejich osobnim

Zivoté i studiu?

Diléi vyzkumné otazky byly stanoveny nasledovné, zjistit:

Jaka je zkuSenost studentl socidlnich oboril s vyskytem zatéZovych situaci béhem studia?
Jak ovliviiuji zat€zové situace béhem studia motivaci studentii ke studiu?

Jaké strategie proti zatézovym situacim studenti socidlnich obort aplikuji?



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 36

3.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumnym souborem v nasem vyzkumu jsou studenti socidlnich obort vysokych skol,
ktefi prozivaji nebo se béhem studia setkali se zatéZovou situaci.

Jsou to studenti, ktefi se setkdvaji se stresem béhem studia, ktery na n¢ vytvaii nasledny tlak
jak v akademickém prostiedi, tak v osobnim zivoté.

Vyzkumu se tcastnili Ctyfi respondenti. VSichni respondenti tedy studuji socialni obor na

vysokych skolach. Respondenti jsou ve vékovém rozpéti 22 — 24 let.

3.4 Pojeti vyzkumu

Vyzkum je realizovan kvalitativni metodologickou formou, z divodu zkoumani osobni
zkuSenosti respondentt.

Podstatou kvalitativniho vyzkumu je do Siroka rozprostieny sbér dat bez toho, Ze by na
pocatku byly stanoveny zdkladni proménné (Svaticek, Sed’ova, 2010).

Kvalitativni vyzkum ndm muiZe slouZit k volbé€ strategie chovani a porozumeéni a vysvétleni

%

individualnich nazort jednotlivce (Svaticek, Sed’ova, 2010).

3.5 Technika sbéru dat

Vzhledem ke kvalitativnimu vyzkumu byla ve vyzkumu 2zvolena metoda
polostrukturovaného hloubkového rozhovoru.

Hloubkovy rozhovor je nejCastéji pouzivany nastroj sbéru dat v kvalitativnim
vyzkumu (Svaiicek, Sed'ova, 2010).

Jak jiZ bylo zminéno, rozhovor byl pojat formou polostrukturovaného rozhovoru. Vyhodou
je zde vetsi prostor pro vyjadieni nazoru a moznosti jit vice do hloubky.

Pomoci polostrukturovanych rozhovort bylo povazovano za cil zjistit, jak ovliviiuji prozité
zatézové situace studenty socidlnich obord v jejich osobnim zivoté i studiu, dale jaka je
zkuSenost studentll socidlnich oborit s vyskytem zatéZovych situaci béhem studia, jak
ovlivituji zatézové situace béhem studia motivaci studentll ke studiu a jaké strategie proti
zatéZzovym situacim studenti socidlnich oboril aplikuji.

Vybrali jsme pfedem urcené misto pro ucastniky vyzkumu, zejména neutrdlni, piijemné
prostiedi.

Misto bylo vybrano pro zachovani klidu, pro to, aby m¢li respondenti ¢as na to, se rozmyslet

nad svoji odpoveédi.
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Bylo zde vyuzito nahrévaci zafizeni a respondenti byli dale informovéani o anonymité
a o vyuziti nahravky jen pro ucely bakalaiské prace. Respondenti ndm nésledovné poskytli
souhlas s nahravdnim a vyuzitim rozhovoru. Béhem rozhovoru bylo vyuzito techniky
aktivniho naslouchdni a dale vytvaien raport k néasledné transkripci. Dulezitou Casti po
dokonceni transkripce, je reflexe rozhovoru, kdy byl pfepsany rozhovor nésledné zaslan ke

konzultaci respondentovi (gvaﬁéek, Sed’ova, 201 0).

3.6 Design vyzkumu

V nasem vyzkumu jsme vyuzili metody interpretativni fenomenologické analyzy dat.
Neexistuje zZadny spravny nebo Spatny zpiisob provedeni takovée analyzy a vybizime IPA
vyzkumniky, aby byli inovativni ve svém pristupu k ni (Smith, J., Flowers, P., Larkin, M.,
2009).

Podstatou IPA je zaméfeni na individualni zkuSenosti jedince.

Sher dat je obvykle (ale ne nezbytné) proveden formou polostrukturovanych rozhovoru, pri
kterych je flexibilné pouzivan plan rozhovoru a ucastnik ma dulezZity podil na tom, co je
v rozhovoru pojmuto. Transkripty rozhovorii jsou analyzovany pripad od pripadu skrze
systematickou kvalitativni analyzu. To je poté prevedeno do narativniho popisu, kde je
detailné prezentovana vyzkumnikova analyticka interpretace, jez je podporena doslovnymi

uryvky od ucastnikii (Smith, J., Flowers, P., Larkin, M., 2009).
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4 ANALYZA A INTERPRETACE JEDNOTLIVYCH ROZHOVORU

Postup analyzy dat probihal podle Cermaka, Riha¢ka a Hytycha (2013), kdy prvnim krokem
bylo ¢teni a opakované Cteni piepisu rozhovoru s jednotlivymi respondenty. Tim mtizeme
Iépe pochopit situaci naseho respondenta. Jakmile jsme splnili prvni krok, nésledovala
tvorba pocatenich poznamek a komentari. V tomto kroku u jednotlivych odpoveédi
respondenta tvofime poznamky, které se poji k vyznamu situace popisované respondentem
a zvyraziujeme casti, které povazujeme za vyznamné. Po vytvotreni poznamek ptichdzi tieti
krok, kterym je rozvijeni vznikajicich témat (ko6di). Faze obnasi redukei dat a seskupeni
vzniklych poznamek do konkrétnich témat, které se poji spolenym ¢i podobnym
vyznamem. Ctvrtym krokem je faze, kdy dochézi ke hledani souvislosti nap¥i¢ tématy.
Témata v této fazi plisobi jako ,,magnet” kdy dochazi k seskupovani podobnych témat pod
jeden spole¢ny néazev. Poslednim krokem je hledani vzorci napti¢ pripady, kdy se
snazime poukazat na spolecné prvky a zkuSenosti, na podobnosti a rozdily v piipadech
respondentl. K zachovani naprosté individuality a jedinecnosti respondenta, jsme proces
analyzy dat provadéli vzdy ke kazdému respondentu zvIast. Analyza byla tedy provadéna

samostatné u vSech respondentli véetné samostatné tvorby témat.
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41 Respondentka ¢. 1

TEMATA

KODY

PROZITA ZATEZ

Promitani do soucasnosti, détstvi, spoustéce stresu,
dopady spoustécti, osobni odpoveédnost, Skolni zatéz,
sebehledani, klasifikace, odsuzovani, trucovani, blok,
tlak spole¢nosti, produktivita, poniZovani, ztrata
kontroly, socialni odpovédnost, sebejistota,
sebereflexe, akademické pochopeni, strasak, praxe,
pristup okoli, kazdodenni malic¢kosti, osobni
zkuSenost, studijni povinnosti, zména osobnich
lhodnot, strach z budoucnosti, zpochybniovani
dosavadnich hodnot, ujiStovani sebe sama, zména

oboru, emociondlni natlak, podcenovani se, hledani

sebe sama.

SAFE PLACE

Bezpeény Gnik, odreagovani, ujistovani se, skolni

zatez, pomocna ruka, teamwork, osobni ritual.

DOPADY ZATEZE

Zat¢z jako nepfitel, disledky zatéze, nejistota v
zacarovaném kruhu, fyzické a psychické zdravi, ztrata
zajmu, zména osobnich hodnot, vliv zatéze na
rozhodnuti, ¢lovék v kouté, izolace od spoleénosti,
zpochybiiovani studijniho oboru, akademické

pochopeni.

Tabulka ¢.1 Téemata

U prvni respondentky nam vzesla témata jako jsou Prozita zatéZ, Safe place a Dopady zatéze.

U jednotlivych témat jsou pfifazeny konkrétni kody zaznamenané pti analyze rozhovoru.

Kazdé téma ma svij vlastni vyznam a hodnotu respondentky, pfi interpretaci jsou v textu

obsazeny piimé citace z rozhovoru, pro zachovani individuality, dirazu a pocita

respondentky. Respondentka béhem rozhovoru pisobila velmi uvolnéné, oteviené a se

snahou pod¢lit se o co nejvice jedine¢nych a osobnich zkusenosti.
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PROZITA ZATEZ

Nejobsahlejsim vzeslym tématem mame téma Prozitd zatéz. Do tématu byly zatfazeny kody
nesouci prvky z osobniho prozitku zatéze. Respondentka se svéfila, Ze se setkdva se spoustou
zatézovych situaci, které se z minulosti promitaji i do soucasnosti. ““ Vétsina z nich nezustala
v minulosti, ale svym zpisobem se s nimi setkavam dodnes. ” Prvni znamky zatéze zacala
pocitovat uz jako dité, kdy si vybavuje situace, ve kterych pocitovala prvky uzkosti.
Problém nastaval v situacich, kdy byla od respondentky ocekédvana jista zodpovédnost.
“Vdetstvi to byly spoustéce. To myslim tak, Ze z kazdodennich situaci, kdy jsem méla jen
malinkou zodpovédnost, jsem se zbytecné strachovala a ndsledné stresovala, jak to
dopadne.” Uz jako dité tedy pocit'ovala stres z odpovédnosti. V pocatcich prozitku zatéze
je také vliv skoly. Respondentka se potykala s odsouzenim ze strany vyucujicich, jelikoz na
ni u€itelky kladly velky daraz v oblasti klasifikace. “ Ucitelky na mé kladly velky duraz na
to, abych méla lepsi znamky, protoze jsem podle nich byla lind se ucit.” Kvili tomu na sobé
respondentka pocitovala tlak z ocekavani. Podle respondentky dochazelo v piipadé
o&ekavani k opaénému jevu. Cim vice se od ni oéekavalo, tim mensi motivaci ona méla a tim

6«

vice byla ve stresu. “Jsem strasné vystresovand, protoze se ode mé néco ocekava.”
V ptipad¢ vysoké Skoly ma respondentka problém s etnymi terminy a datumy, do kterych
musi splnit své povinnosti. “ A nejhorsi je ted'i na vysce to, Ze se do néjakého terminu musim
naucit to a to, spinit to a to a prosté tady ty konkrétni terminy a datumy na mé vyviji strasnou
zatéz, protoze citim, jak kdyby za mnou ten termin stal a bicoval mé do zad.” Z toho ptichazi
vycitky, kdyZ respondentka ve svém zivoté dé€l4 jiné ¢innosti misto studijnich povinnosti,
tim se citi malo produktivni. “Mdm pak hrozné vycitky, kdyz délam néco jiného nez Skolu,
protoze si pripadam malo produktivni.” Uvadi také, ze své studijni povinnosti plni zejména
kviili o¢ekavani rodict. “Prosté to delam, protoze musim. Protoze nasi, nechci je zklamat.”
Tady si miZeme vSimnout provazanosti s jiz zminénym ocekavanim. Hlavnim ohniskem
vyskytu zatéze zmiiuje rodinu a Skolu, kdy na ni rodice ptikladali zodpovédnost a zaroven
pocituje zatéz z plnéni Skolnich povinnosti. “Prosté skola je miij nejvétsi strasak v tomto.”
Respondentka se setkala také s poniZovanim ze strany spoluzaki, ktefi se ji smali za
skutecnost, kdy nechtéla pokracovat ve studiu na vysoké skole. “SpoluZaci si ze me délali
srandu, Ze nenajdu ani prdci, ze bez vysSky nebudu nic.” Tim tak pocitovala tlak nejen od
rodicd, ale 1 dalSiho okoli, protoze ji jeji rodinna piislusnice piihlasila na vysokou skolu,
1 kdyz respondentka uvedla, Ze ve studiu pokracovat nechce. “Pak jsem to rekla doma, Ze

nechci dal studovat. No dopadlo to tak, Ze mi teta zaplatila prihlasku.” Konkrétné
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u socialniho oboru, ktery respondentka studuje, pocituje velkou zatéz z nutné odpoveédnosti
v pracovnim prostiedi. "Ono treba je hodné ndarocné pro mé i to, ze v socialnim odvetvi je
pak i ta zodpovédnost za ostatni.” U socidlniho oboru respondentka poukazala na skute¢nost
potieby osobni odolnosti. “Socidlni praci nebo celkové socialni obory nemiize studovat asi
nekdo, kdo nemd nejakou hrosi kiizi.” Zaroven popisuje, Ze i z akademické strany by pro
prevenci zatéze chtéla vétsi diiraz pro empatii. “Proste bych tomu predesla asi tim, Ze by ti
vyucujici meli vétsi empatii a kladl se vétsi duraz na praxi, nez jen na tu teorii.” Pocituje
tedy rozdil v dilezitosti teorie a praxe. “Vsechno se nadrtit do jednotlivé informace, nedej
boze abych nevédéla jeden datum. Hlavné mi vadi, Ze to takto ani v praxi nefunguje.”
Respondentka pocituje velky vliv zaté¢ze na akademicky zivot, a to ve smyslu zvladani
n¢kolika povinnosti najednou. “Ndrocné uikoly v seminarich, casovy natlak abych v§echno
stihla, potom zkouSkové a pak vse dokola.”” Ovliviwuje to jeji postoje ke studiu. Prozita zatez
tedy ovliviiuje jeji dosavadni akademické hodnoty. “Celkoveé to ovliviiuje moje postoje ke

2

studiu, hrozné to obrati cloveku akademické hodnoty.” Pocituje strach a nejistotu
z budoucnosti. Strach z pokracovani v socidlni sféte. “Jak mdam pak pracovat v socialnim
odvetvi, kdyz mi to to studium zprotivi?” Respondentka uvadi skutec¢nost, kdy jeji spoluzaci
- absolventi socidlniho oboru, vlivem zatéze zménili sviij pracovni obor. “Udélaji si socialni
obor a stejné jdou potom pracovat do uplné jiného oboru.”

Respondentka pocituje zatéZ z Casového natlaku, velké odpovédnosti a setkava se se
strachem, kdy akademické ocekavani nebude odpovidat jejim kvalitam. Vlivem zatéZe se
dostala do situace, kdy zacala zpochybniovat vybér studijniho oboru. “Jestli jsem si vybrala
spravné, protoze jsem si tekla, Ze kdyz to nezviadam, jak miizu pomdahat ostatnim.”
Dlouhodobé zatéz se ji proménila v psychiatrickou diagndzu, konkrétné smisenou uzkostné
depresivni poruchu osobnosti a setkala se s vyhotenim. “Spustily se mi z toho teda ty izkosti

a deprese. To mam potvrzené od psychiatra.”



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 42

SAFE PLACE

Téma Safe place mlizeme chapat jako téma, kde respondentka popisuje své bezpecné
utoCisté pied prozivanou zatézi. Tim bezpeCnym mistem, jsou jeji kamaradky. “Proste
snazim se byt s kamaradkami, jak jen to jde.” Klade zde diiraz, na odreagovani od svych
povinnosti a pfijit tak na jiné myslenky a pfedevSim si pfipomind, ze studium neni vse.
“Snazim se si pripominat, Ze studium prece neni vSechno. Kdyz tu zkousku neudélam
napoprve, nic se nestane.” V ptipad¢é svych kamaradek je pro ni dilezité, sdileni pociti,
myslenek a to, Ze si zatéz spolu s kamaradkami rozlozi mezi sebe. “Nemusim se za nic stydet,
muzeme spolu sdilet podobné myslenky, nazory. Pripadné se spolu i ucit. Prosté spolu sdilet
ten stres, tu zatez si rozlozit mezi sebe.” S kamarddkami si spolu béhem vysoké zatéze
podavaji pomocnou ruku. Ze strany rodiny podporu moc nepocituje. "Nasi tomu moc
nerozumi, vétsinou jen vi, Ze se zrovna na néco ucim, ale spis je zajimd jen vysledek.” Klade
zde diraz i na uvédoméni, ze v socialnich oborech je myslenkou vzijemna pomoc
a motivace. “Snazim se si Fikat, Ze prece to studuju abych pomdahala druhym, takze se snazim
namotivovat samu sebe, abych byla dobrad v tom, co chci v budoucnu deélat.” Z akademického
prostiedi osobn& podporu nepocit'uje. "Tam jsem jen pro né jen jedna ryba v rybniku, nikoho

’

tam nezajima miij psychicky stav.’
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DOPADY ZATEZE

Téma Dopady zatéze sebou nese kody, zamérujici se na to, jak prozivana zatéz ovlivnila nasi
respondentku. Zatézové situace jsou pro ni, jak uvadi, uhlavni nepftitel. Spustily ji
psychickou poruchu osobnosti. “Protoze mi spustily — jak jsem rekla, smiSenou uzkostné
depresivni poruchu osobnosti.” Pocituje provazanost psychického zdravi s tim fyzickym,
kdy se konkrétn€ ztotoziuje se zhorSenou imunitou, které pfisla z dlouhodobého prozitku
zatéze. “Kwiili tomu stresu kolem, se mi velmi zhorsila imunita, takZe jsem permanentné
nemocnd.” Respondentka také proziva ztratu z4jmu o €innosti v jejim zivoté, které nasledné
ovliviuji i jeji akademické vysledky. "Nechce se mi nic, nechce se mi cvicit, coz taky neni
nejlepsi. Nechce se mi ani ucit, coz ovliviuje moje akademické vysledky.” Setkala se
1 s vlivem v oblasti mezilidskych vztahd, 1 vlivem ve studiu. “Ovliviiuje to moji motivaci k
uplne vsemu. K mezilidskym vztahiim, tak i mému postoji ke studiu socialniho oboru — zda
Jjsem udélala spravne.” Vlivem zatéze tak zpochybnuje studovany socialni obor. Izolovala
se od svych blizkych a zacala pocitovat nechut’ k praci s lidmi. Uvadi také, ze zejména
v socialnim odvétvi je velmi dilezité psychické zdravi ¢lovéka, ktery obor studuje, aby mohl
byt kvalitnim pracovnikem v oboru. “Proto si myslim, Ze zrovna v socialnich oborech by
meél byt velky diiraz na psychické zdravi. Jde nam preci vsem o to, abychom si pomdhali. Jak

ale mame pomdhat, kdyz nikdo nechce pomoci treba nam.”
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4.2 Respondent ¢.2

TEMATA

KODY

SAMOSTATNE PTACE

Promitani do sou€asnosti, studijni zatéz, zivobyti,
Casova zatéz, tlak ze samostatnosti, zat€z z

dospélosti, studijni a pracovni zatéz.

ROVNOVAHA

Denni rezim, rozvrzeni plant, odreagovani,
bezpecny unik, pochopeni, pomocna ruka, terapie
smichem, zlehCeni zatéze, psychicka hygiena,
ujasnéni priorit, rodinné vnimani, absence

akademické empatie, spoustéc studijni zatéze.

STRESORY

Systém psychohygieny, akademické pochopeni,
[klasifikacni zatéz, vyznam v praxi, socialni

odpovédnost, studijni zatéz.

NASLEDKY ZATEZE

Podcenovani se, zména osobnich hodnot,
nesouhlas s akademickym systémem, zména
oboru, dusledky zatéze, no¢ni panika, emo¢ni
vyCerpani, zatarovany kruh, ovlivnéni
mezilidskych vztahi, fyzické a psychické zdravi,
imunita, zpochybiiovani studijniho oboru,

akademické pochopeni.

Tabulka ¢.2 Téemata

Z rozhovoru respondenta ¢. 2 ndm vzeslo nékolik témat. Témata nesou nazev Samostatné

ptaCe, Rovnovaha, Stresory a Nasledky zatéze. Kazdé jednotlivé téma k sob¢ vaze kody,

v interpretaci je v§e zaznamendano i s pfimou citaci respondenta. Respondent béhem celé¢ho

rozhovoru pusobil oteviené, uptimné a s naprostou pokorou a uvoln€nosti. Téma Samostatné

ptace sebou nese kody, zaméfené na konkrétni piipady prozivané zatéze. Individualitu

jedince.

V tématu Rovnovaha, se zamétujeme na respondentovo nalezeni rovnovahy pfi prozivané

Zatézi.

Téma Stresory sebou nese rozpis prozivanych zatéZzovych situaci, které se v zivoté

respondenta vyskytuji. Zaméiujeme se zde na to, co za prozivanou zatézovou situaci mize
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byt. Poslednim tématem jsou Nasledky zatéze, zde se vénujeme tomu, v ¢em a jak zatéz

ovlivnila naseho respondenta.

SAMOSTATNE PTACE

Respondent v rozhovoru uvedl, Ze se se zatézovymi situacemi setkal jiz nékolikrat. “Popsal
bych to jako svého stalého kamardda.” Tim respondent zdUraznil, Ze zatézové situace v jeho
Zivoté pretrvavaji. Situace popisuje jako momenty, kdy je pro n€j obtizné, zvladat studijni
a zaroven osobni a pracovni Zivot. “Studuju a jelikoz se Zivim sam, musim se umét o sebe
postarat, proto je narocné vSechno do sebe zakomponovat, abych stihal vse tak jak mam.”
Tim respondent vyjadfil, ze se setkava zejména s Casovou zatézi. Pocituje také tlak ze
samostatnosti, kdy se musi sdm o sebe postarat a zvladat tak vSe kolem. Citi na sob¢ tihu
dospélosti. “Asi bych rekl, Ze jelikoz si vedu Zivot sam, pochdzi to ze samostatnosti. Je to
velice super, ze jsem nezavisly, ale na druhou stranu pocituju tihu dospélosti.” Respondent
samostatnost nevnima jen jako benefit, volnost, ale jako bfemeno. Negativn¢ vnima situaci,
kdy studuje a zarovenl pracuje. Citi zaté€z, protoZe je v tom sam a musi si hlidat své

I

povinnosti. “Musim si davat pozor, abych zaplatil to, co mam, do toho abych podaval ve

studiu vysledky takové, jaké bych chtel.” Z toho mizeme poznat, ze respondent pocituje

Mrwe

zatéz 1 ze svych studijnich vysledkt, které mizou byt zapti¢inéné nutnosti zivit se sam.

ROVNOVAHA

Respondent si pro udrzeni zdravé rovnovahy vytvofil svilj reZim, ktery se snazi dodrZovat.
Tvoftti si denni plany, které mu pomahaji orientovat se ve svych povinnostech tak, aby m¢l
prehled ve v§em, co ho ¢eka. “Prijde mi to lepsi, mit ten den tak rozvrzeny.” Rovnovahu
také nachazi v Case s pfateli, coZ mu pomaha odreagovat se a pfijit na jiné mySlenky.
“Vyhovuje mi, Ze na jednu stranu mam nastavené néjaké svoje mantinely, ale pak jdu
s kamosema ven a vypustim od toho rezimu.” Tim udava, ze ma sice svlij denni rezim, ale
zaroven mu vyhovuje od n¢j obCas upustit. Pfi zatézi mu pomaha i cviCeni téla. “Fyzicka
zatez mi pretlumi tu psychickou zatez.” Ze strany spoluzdki mu pomaha, kdyz vi, Ze v tom
neni sam. Vi, ze si prochdzi tim stejnym, co i on. “Pri studiu jsou to nejspis spoluzaci, kteri
si prochazi tim stejnym, co ja.” JelikoZ vi, Ze spoluzéci maji stejné povinnosti jako on, neciti
tak v sob€ samotu, jako v ostatnich svych povinnostech tykajicich se zZivobyti. Svlij bezpecny
unik popisuje jako Cas, kdy se se spoluzaky spolu vénuji skole ¢i spolu travi ¢as v posilovngé.
“Ucime se spolu, chodime spolu do fitka, nebo proste jen jdeme ven.” Svoje povinnosti se

také snazi zlehCovat, aby si je k sob¢ tolik psychicky neptipoustél. “Délame si taky obcas
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z tech povinnosti srandu, snazime se to nadlehcit, abychom se z toho nezblaznili.” Pro
respondenta je dilezité, zastat nad véci, byt asertivnim. “Asi bych vSem kolem poradil, aby
to nebrali vSechno tak vazne.” Zminuje také zat€z z oCekavani pti klasifikaci zkousek. Tuto
zatéz prisuzuje genera¢nimu tlaku na studenty, zejména ze strany rodicl. “Rodiny vytvari
na svoje decka tlak, protoze jim studia nebylo doprano. Takze ty décka pak maji pocit, zZe jim
to dluzi.” Uvadi zde dulezitost, aby studenti studovali obor kvuli sobé¢, nikoli kvili
predstavam rodiny. To vnima jako velkou zatéz prozivanou pfii studiu, rodinné ocekavani
a generacni tlak. Ze strany rodiny nepocituje podporu, a to z divodu, neznalosti systému.
“Nasi jsou v tomto docela naivni, takze si mysli, Ze prozivam nejlepsi obdobi svého Zivota.
Nemam jim to za zIé, oni tu moznost studia nezazili a nevi tak, jak ten system funguje a jak
je nastaveny.” Tim nam respondent sdélil, ze studium nevnima jako obdobi Zivota, které by
v jeho o¢ich mohlo byt oznaceno za nejlepsi a generace jeho rodict mé zkreslenou predstavu
o systému vysokych S$kol. Jako svoji podporu pii zvladani zatéze uvadi i svého
spolubydliciho. “Miizeme se ucit spolu, vidycky se z toho navzajem zkousime.”
Z akademického hlediska tvrdi, Ze podporu nepocituje, z diivodu neosobnosti. “Ucitelé
pomalu ani nevi, koho viastné uci.” Upozornuje 1 na rozdilny postoj univerzity, kdy dochazi
k propagaci piijjemného studijniho prostfedi a v realité je to pro néj nedostatecné. “Ale
dostava mé to, Ze na socialnich sitich se Skola prezentuje jako prostredi, které je pro své
studenty nejvétsi podporou, pritom vitbec.” Respondent nam sd€lil, Ze pfedstavy vyucujicich

vnima jako nejveétsi spoustéc studijni zatéze.

STRESORY
Respondent nam v ramci stresorti ¢i spoustécu zatéze uvedl, problém v akademickém
pochopeni, kdy je student na vS§e sam. “Obecné mi prijde, Ze se Skola o studenty mdlo zajima,
takZe potom student ma pocit, Ze je na vse sam.”” Jako zatéz vnima 1 ptistup u zkousek. Kvuli
své prozité zkusenosti pocituje ze zkouskového obdobi dlouhodobé stres. “U ustni zkousky
Jjsem zapomnél na jedinou malickost a vyletél jsem, coz mi prijde nefér.” Zaroven zde uvadi
1rozdil mezi teorii a praxi v socialnich oborech, kdy zejména v socidlnim odvétvi je dillezité,
byt kvalitnim pracovnikem. “Priklada se vétsi duraz teorii, kterd jde kdekoliv najit nez praxi.
Vzdyt o tom tady na socialnim oboru jde, byt kvalitnim pracovnikem v socialnim oboru.”
Zateézové situace nejvice vnimd v obdobi zkousek, z divodu strachu z netspéchu. “Zdtez

nejvic citim béhem zkouskového, protoze mam strach, ze zas pohorim na nécem malinké, co

si zrovna nebudu moct vybavit.”
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NASLEDKY ZATEZE

V tématu nasledky zatéze respondent uvadi, ze kvili zatézi se citi byt sdm sebou nejisty,
podceniuje se. Zaroven ma pocit, ze musel rychleji dospét, coz vedlo ke zméné¢ osobnich
hodnot respondenta. To ovlivnilo i nesouhlas se syst¢émem vysokych §kol, se kterym nic on
sdm neudéla. “Uvnitr strasné nesouhlasim se skolskym systéemem, ale nemuizu s tim nic délat,
protoze nikdo neposlouchd.” Tim uvedl, nedostatek zajmu svého okoli. Kvuli zatézi na sebe
klade vétsi naroky a pocituje stud za situace, ve kterych nema piehled, nez aby pocit'oval
radost, kdyZ jsou mu situace jasné. “Vic se stydim za to, Ze néco nevim, nez abych byl rad
za to, co vim.” Zéaroven respondent uvadi, zménu studovaného oboru, kvuli pfistupu ke
studentiim socialnich obort. “Cekal jsem od socialniho oboru troSku jiny piistup ke svym
studentum.” Uvadi zde vliv na své pfedstavy a o¢ekavani od studijniho oboru, zejména
nechut’ k dokonceni studia. "Obecné bych rekl, Ze to mélo vliv na moje predstavy k socialni
oblasti. Nechce se mi ani to studium dodélat, protozZe jsem z toho tak strasné unaveny.”
Respondent pocituje projevy zatéze spojené s nutnosti nalezeni prace, kvuli financnimu
zabezpeceni. Z toho se mu spousti dalsi zatéz, kdy uvadi, neschopnost se pln¢ vénovat
studiu, rodin€ ¢i pratelim. Vnimé zatéz i v oblasti spankového rezimu, kdy kvili svym
povinnostem a strachu z jejich zvladnuti nemtize usnout. “Docela mam problém se spankem,
protoze jen lezim a premyslim, jak to mam vSechno zvladnout.” Konkrétné respondent uvadi
strach ze psani bakalaiské prace a statnich zkousek. Spankovy deficit respondenta ovlivituje
v jeho chovéani, kdy respondent uvedl, Ze se citi podrazdény a nema chut se do néceho
poustét. Respondent uvedl i problematiku v psychické oblasti. Konkrétn€ uvadi prozitek
uzkosti a panickych atak. “Madm z toho obcas i uzkosti, mam strach a stres a pak to bouchne
do momentu, kdy sedim a klepu se.” Tyto zatézoveé projevy ovliviiuji 1 mezilidské vztahy
respondenta. "Protoze jsem byl nonstop neprijemny a podrazdeny a kopal kolem sebe
zoufalstvim.” Respondent kromé psychického nésledku uvedl i nésledky fyzické. “Behem
stresu taky dost hubnu. TakZe po zkouskovem vypadam vidycky jako chodici smrtak."

Z tyzickych nasledki respondent uvedl také zhorSeni imunity vlivem dlouhodobé zatéze.
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4.3 Respondentka ¢.3

TEMATA

KODY

4 v

DOSPELE DITE

ZkuSenost se zatézi, projevy zatéze, spoustéce zatéze,
vznik zatéze, osobni odpovédnost, rodinna zatéz,
volani o pozornost, Skolni zatéz, nedostatek podpory,
[pomocna ruka, akademické pochopeni, osobni

zkuSenost.

PROPLOUVANI

Proplouvani zivotem, domino efekt, blok, ovlivnéni
mezilidskych vztahil, bezpecny tinik, ujistovani se,

individualita v systému, najit si to své.

JEDNO S DRUHYM

Organizace povinnosti, ovlivnéni mezilidskych
vztahti, absence part’aka, sam se sebou, Skolni zatéz,
zména osobnich hodnot, vliv zatéZe na studium,
zaCarovany kruh, podcefiovani se, diiraz na
negativitu, nizké sebevédomi, mezilidské srovnavani,

no¢ni panika.

CO ZTOHO

Generacni tlak, podceniovani se, nizké sebevédomi,
fyzické a psychické zdravi, socialni odpovédnost,

hledani sebe sama, ovlivnéni mezilidskych vztahti.

Tabulka ¢.3 Téemata

Z analyzy rozhovoru se tfeti respondentkou ndm vznikla celkem Ctyfi témata zvana Dospélé

dité, Proplouvéani, Jedno s druhym a Co z toho. U tématu Dosp¢lé dité se vyskytovaly kody

se zaméfenim zejména na prozitou zivotni zatéz respondentky, v tématu Proplouvani jsme

zde uvedli kody zaméfené na to, jak se respondentka vypotadéavala se zatézi. Téma Jedno

s druhym v sobé nese kody, které jsou spojeny s vlivem zatéze na Zivot respondentky.

U posledniho tématu zvaném, Co z toho, najdeme kody popisujici nasledky prozitku

zatézovych situaci vyskytujicich se v Zivoté respondentky. Respondentka béhem rozhovoru

odpovidala velmi oteviené, popisovala své Zivotni zkuSenosti zcela upfimne a umoznila ndm

tak jit do hloubky.
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DOSPELE DITE

Téma dospélé dit¢ ma nadzev, ktery byl pfidélen podle prvotni zkuSenosti respondentky se
zatézi. Respondentka popisuje zatézové situace jako ty, které ji zplisobuji stres a strach.
Jejich ptivod pfisuzuje rodinnému zivotu, mezilidskym vztahiim a studiu. Zminuje své
détstvi, to vnima jako oblast, kdy se se zatézi setkala prvotné. “Konkrétneé u me bych rekla,
ze vznik byl uz v obdobi, kdy jsem byla dite.” Respondentka uvedla konkrétni ptiklad, ktery
utvotil nazev vyskytujiciho se tématu. “Jsem ze t7i sourozencii ta nejstarsi, takze jsem se
musela furt o nékoho starat a tim padem jsem byla pro své sourozence spis rodic, nez ségra.”
Jelikoz respondentka byla od svého détstvi v pozici rodice, pfebirala ve svém véku
zodpovédnost za své sourozence. Se svymi rodi¢i byla v situaci, kdy z nedostatku jejich
zajmu vyhleddvala situace, jak na sebe upoutat pozornost. “Rodice o mé neméli moc zdjem,
takze jsem se jim jako dité snazila furt néjak zavdecit. Asi na sebe upoutat pozornost.” Tim
se respondentka dostava k jadru svych prozitkl zatéze. Volanim o pozornost se dostala ve
Skole ¢asto do problémd, za které byla nasledné trestana. Respondentka uvadi nedbalost
v uceni, to mélo za nasledek Spatné znamky a nasledny strach z ptichodu domi. “Tak jsem
pak méla stres i z kazdého Skolniho dne.” Respondentka pocitovala stres nejen ze strany
rodiny, ale 1 ze strany Skoly. “Takze u mé to pochazi asi prvotné od rodiny a nasledné ze

Skolniho prostredi.”

PROPLOUVANI

Téma Proplouvani v sobé nese respondent¢ino vypoiddavani se s proZivanou zatézi.
Respondentka jako hlavni strategii uvadi proplouvani Zivotem. Vyjadiuje strach, zda se ji
dafi udrzovat zivotni rovnovahu. “Prosté tim tak néjak proplouvam a bojim se toho, Ze se
mi ta rovnovaha moc nedari udrZovat.” Zejména pii vysoké Skolni zatéZi, respondentka
zminuje nezdary v osobnim zivoté, z divodu vysoké hladiny stresu. “Kdyz mam néjakou tu
vysokou zatez treba ve Skole, tak se mi nedari ani nic v osobnim zivoté, protoze jsem z toho
tak vystresovand, zZe ani nemiizu nic délat.” Prozivand zaté€z ovlivituje 1 mezilidské vztahy
respondentky. “No a potom samozrejmé jsem neprijemna na vsechny okolo, protoze kdyz se
mi néco nedari, nemam na né ndladu.” Béhem zatéze se u respondentky objevi blok vici
studiu, kdy 1 pies stres se ji nedaii se ucit. “Coz je docela paradox Ze mam treba stres ze
zkousek, ale neucim se.” BezpeCnym Unikem pro respondentku je prochdzka na Cerstvém
vzduchu se svym psem ¢i komunikace s kamaradkami. “Chodim ven na prochadzku se psem,
otravuji své kamaradky se skolou ve stylu “uz to umis?” nebo “uz néco mas?”” Tim

respondentka naléza ve svych kamaradkach oporu a ujisténi, Ze ve svém zivoté nemusi byt
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na vSe sama. “Tak jako jsem na vse byla sama cely Zivot.” Klade diraz na individualitu
kazdého studenta, uvadi rGznorodost zatézovych situaci, se kterymi se studenti mohou
potykat. Tim navazuje na skute¢nost, kdy se s tim kazdy student musi v prabéhu Zivota
naucit pracovat. “Kazdy student si projde nécim, co on sam vnima jako zatez. Pro kazdého
to je néco jiného a je to dost individualni. Asi bych rekla, Ze se s tim kazdy student musi
v pritbehu zivota nebo studia naucit pracovat podle svého.” V oblasti podpory respondentka
nepovazuje svoji rodinu jako tu podporujici a milujici. “Moji rodice o me nejevili zajem uz
od doby, co jsem byla na zdkladce. Se sourozenci nyni moc dobre nevychadzim, takze to taky
nic.” Respondentka jako svoji jedinou podporu pii prozivani zatéze uvadi své dvé
kamaradky a svoji vedouci bakalarské prace. Svoji vedouci vnima jako oporu, ktera ji vyjde
vstiic a uvadi, Ze by se ji mohla s ¢imkoliv svéfit. Z akademického prostiedi kromé zminéné
vedouci bakalatské prace nepocit'uje respondentka empatii ke studenttim. Uvadi svoji osobni
zkuSenost béhem obdobi, kdy propukl Covid-19. Spolu se spoluzaky v prvnim ro¢niku byla
nucena nastoupit do pracovni povinnosti a uvadi nedostatecny pfistup vyucujicich k jeji

«“

situaci, kterou si sama nezvolila. “Nikoho tehdy nezajimalo, zZe jsem v prvaku, kazdy den
pomaham ostatnim béhem povinnosti a kviili tomu nestiham chodit na prednasky a seminare.
Podklady jsem si musela sehnat sama a povinnosti jsem musela splnit jako ostatni spoluzaci,

kteri neméli Zadnou pracovni povinnost. A to uz o nécem vypovida.”

JEDNO S DRUHYM

Respondentka jako prozivanou zatéz uvadi problematiku kombinace studijniho Zivota,
pracovniho Zivota a nalezeni Casu na osobni Zivot. “Nestihdam ani kvili tomu svoje
kamaradky.” Respondentka kvili tomu pocituje zatéz, kdy si musi mezi jednotlivymi
sférami vybirat a jeji vybér ovliviiuje jeji mezilidské vztahy. "Nemit na koho se obratit je
rozhodné klicove.” Dal§im dilkem zatéze je pro respondentku zkouskové obdobi. Citi se pod
tlakem z nadchézejicich statnich zkousek a zvazuje, zda dal pokraCovat ve studiu socialniho
oboru. “Mam z toho vseho kolem takovy stres, Ze nevim, zda se mi to chce jesté dva roky
absolvovat.” Prozivand zat€z tak respondentku odrazuje od pokraovani v navazujicim
studiu a potyka se s mySlenkou, zda zvladne dokoncit bakalarské studium. “TakZe mé to
docela odrazuje od dalsiho studia a horce tézce se snazim dodélat bakaldre.” Prozivana
zatéz v zivote respondentky je z oblasti propojovani sfér. Respondentka uvadi frustraci
zpisobenou nedostatkem financi. Aby respondentka podavala pozadované vysledky ve
studiu, musela omezit dochazeni do své prace. “Pocituji zatez z toho, ze nestiham kvili Skole

chodit do prace tak, jak bych chtéla." Respondentka piiznava své podcenovani, které nastava
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v pripad¢, kdy se od ni o¢ekava studijni vykon. “Kdykoliv se ode mé ocekava néjaky vykon,
automaticky se podcenuji.” Uvadi také své uvazovani v ptipadé nezdaru a své nizké
sebevédomi. “Kdyz se mi ve Skole néco podari, mam z toho radost tak hodku. Kdyz se mi
néeco nepodari, myslim na to cely den a nemiizu usnout.” Respondentka se ztotoznuje také
s mezilidskym srovnavanim. V oblasti spanku ji vliv zatéZze omezil natolik, Ze si
respondentka musela pozadat o pomoc. “Blbé se mi ted’ i spi, takze jsem si na to musela

poridit néjaké levandulové prasky."

CO Z TOHO

V oblasti dusledkii prozivané zatéze respondentka uvadi, potfebu srovnavani se s ostatnimi.
To vedlo k nizkému sebevédomi respondentky. Setkava se se strachem z prezentovani pred
svymi spoluzéky, kdy nedokaze sdélovat svlij nazor nahlas. Respondentka si je védoma
podceniovani sebe sama. Jako ptiklad uvedla situaci, kdy se ptihlasila do soutéze na vysoké
Skole, kterou nasledné v pribéhu vzdala z divodu konkurence. Problémem respondentky je
nedostate¢ny spankovy rezim a béhem prozivané zatéze ve zkouskovém obdobi se setkava
s prejidanim. V minulosti se vlivem zatéZe respondentka setkala 1 se sebepoSkozovanim.
“Fyzicky se behem zkouskového obcas prejidam a v minulych letech jsem se setkala i se
sebeposkozovanim.” V oblasti socidlniho oboru respondentka pocit'uje z4téz z nastavajici
socialni odpovédnosti. “Rikam si, Ze kdyz se hroutim ze studia, jak miZu pracovat
v socidlnim prostredi. Jak mam radit ostatnim, byt tfeba oporou pro malé déti, kdyz sama
neumim mluvit pred par spoluzaky.” To ovliviiuje dosavadni hodnoty respondentky, ktera
uvadi hledani sebe sama, kdy zvazuje, zda je pro ni socialni obor a socidlni sféra oborem, ve
kterém chce pokracovat ¢i zistat. Zatézové situace ovlivnily mezilidské vztahy
respondentky v pfipad¢ navazovani kontaktli s nezndmymi lidmi, ¢i pfijeti zmén a nového
prosttedi. “Blbe se mi navazuje kontakt s nekym, koho mam poprvé videt a nezviddam

zmény.”
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4.4 Respondentka ¢.4

TEMATA

KODY

KRUH ZATEZE

\Vyskyt zatéze, vznik zatézovych situaci, Casovy tlak,
tlak povinnosti, vycitky z nenaplnénych osobnich
hodnot, kazdodenni ¢innost, zhodnoceni priorit,
zacarovany kruh, krize identity, strach z
odpovédnosti, rodinné o¢ekavani, porovnavani se,

tlak spolecnosti, studijni krize.

NOHAMA NA ZEMI

Ujisténi sebe sama, sebelaska, osobni hodnoty,
socializace, odreagovani, pfehledna organizace,
romantizace studia, sebemotivace, rodinna podpora,

[pomocna ruka, strach ze zklamani, podpora.

BEZPECNE MIiSTO PRED ZATEZI

Individualita, prevence pfi zatézi, délat to pro sebe,
ddraz na psychiku, osobni zku$enost, tlak spoleénosti,
ddraz na psychické a fyzické zdravi, socializovat se,

vyhledani odborné pomoci.

PROZITKY ZATEZE

Osobni zkuSenost, skolni zatéz, vycitky z podvadeéni,
dasledky zatéze, izolace, tlak spole¢nosti, podpora,
strach ze zklamani, absence podpory a motivace,
teamwork, akademické pochopeni, pocit kiivdy,

spoustéCe zatéze.

VETRELEC DO ZIVOTA

Krize priorit, zména osobnich hodnot, zména oboru,
akademické pochopeni, ekonomicka situace, ztrata
zapalu, spankova panika, studijni zat¢z, Spatné
stravovani, chronicky stres, podcenovani se, fyzické a
psychické zdravi, ovlivilovani mezilidskych vztaht a
lemoci, ztrata sebevédomi, izolace, dusevni nemoci,
vliv na osobni a akademicky zivot, ovlivnéni hodnot a
postoju, studijni krize, absence partnera, zkreslené

'vnimani, negativni volby.

Tabulka &. 4 Temata
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V pfipadu respondentky €. 4 ndm vzniklo nejvice témat. Témata nesou nazev Kruh zatéze,
Nohama na zemi, Bezpecné misto, Prozitky zatéze a jako posledni je téma Vetielec do
zivota. Kazdé téma ma k sob¢ spojeny individualni kédy, které sebou nesou spolecné
pojitko. Respondentka béhem rozhovoru popisovala své zivotni situace detailn€, oteviené

a umoznila mi tak nahlédnout do hloubky jejich pocitd.

KRUH ZATEZE

Respondentka potvrzuje vyskyt zatézovych situaci ve svém ZzZivoté, obzvlasté zmiiuje
problematiku ¢asové zatéze a Cetnost svych povinnosti béhem dne. “Obcas kdyz toho na
sebe nalozim moc a nestiham stihat sviij Zivot se dostavam do stresovych situaci, protoze
mdm pocit, Ze je na vSechny moje povinnosti den krdtky.” Respondentka nam uvadi
konkrétni situace, které povazuje za zastupce v oblasti zat€zovych situaci. Uvadi zejména
Casovy natlak ze strany vysoké skoly, praci, rodinné vztahy a volnoc¢asové konicky. “Nevim,
Jjak si mam zorganizovat sviij den abych do néj vsechno vecpala.” Respondentka pocituje
vycitky a pocit viny, kdy si je védoma svého potencidlu, ktery kvili casové zatézi neni
schopna napliiovat. VycCitky mé4 i z omezeni v oblasti mezilidskych vztahd, kdy musi
dochazet do své prace a kvili tomu musela omezit kontakt se svymi prateli a rodinou. Tim
se respondentka dostava do stavu smutku. “Mam potom vycitky, kdy pocituju vinu za své
nedostatecné schopnosti, Ze nenapliuju treba v ramci Skoly svij potencial kvuli lenosti,
nevenuji se tak prateliim a rodiné, protoze chodim do prdce a nemam tak casové a emocni
moznosti dat jim sto procent, proto jsem z toho pak smutna.” To bychom mohli nazvat, jako
respondentCiny vyc€itky z nenaplnénych osobnich hodnot vlivem zatézovych situaci.
Respondentka prozivané zatézove situace popisuje jako ty, které pochazi z kazdodennich
¢innosti. Setkdva se se zhodnocovanim svych priorit, kdy uvazuje nad svoji cestou, kterou
si zvolila. “Madm na sobé dost povinnosti a premyslim, jestli tyto povinnosti jsou zrovna toho
druhu, co v zivoté chci.” V oblasti jejiho socidlniho studia respondentka popisuje situaci,
kdy se citi jako v zaCarovaném kruhu. “Dost premysilim, jestli jsem ve svém zivoté udeélala
spravné se svym oborem studia, pak si ale feknu, Ze vlastné ani nevim, co jiného bych chtéla
delat, takZe se zamotavam do kruhu myslenek o nécem, co uzZ stejné neovilivnim.”
Respondentka tak vykazuje pochybnosti o zvoleném socialnim oboru, kdy pochybuje, zda
je to cesta pro ni ta spravna. Setkdva se tim s krizi identity, kdy si neni jista, co ve svém
zivoté chee a ¢emu se chce dlouhodobé vénovat. “Toto mé stresuje strasné moc, protoze mi
prijde, Ze vecné nevim, co chci.” U respondentky se vyskytuje strach z odpovédnosti. Vnima

strach z dospélosti z divodu pfisuzovani odpovédnosti svym rozhodnutim a cinim.
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“Zaroven se asi bojim i dospélosti, protoze uz se nemuzu na nikoho jiného vymlouvat
a odpovédnost za moje rozhodnuti je ciste¢ ma.” Z rodinnych vztahli respondentka uvadi
pocitovanou zatéz z ocekavani jejich rodici, boji se jejich zklamani, ve spojitosti
s prozivanou nejistotou studovaného oboru. Pocit'uje tlak a zat€z ze strany svych spoluzakd,
kdy ma tendenci se s ostatnimi porovnavat a poukazuje na rozdilnost vnimani. “Citim tlak
i ze strany spoluzakii, protoze ti jsou uplni géniové a naprosto vi, co je jejich cilem ve studiu,
kde chteji potom pracovat a komu chtéji pomahat.” Respondentka zaziva tlak ze strany
spole¢nosti, uvadi pocit, kdy musi byt stile pro nékoho dostateéné dobra. Z akademického
hlediska respondentka uvadi prozivanou zatéz ve zkouskovém obdobi. “V obdobi zkousek
je to nejhorsi, protoze si Fikam, Ze se ucim na néco, co ani nevim, jestli chci. VZdycky mam
ve zkouSkovém nejvétsi existencni krize.” Tim respondentka znovu poukazala na své

pochybnosti v oblasti zvoleného studijniho oboru.

NOHAMA NA ZEMI

Respondentka pocituje nejvétsi zatéz ve zkouskovém obdobi, uvadi situace, kdy vlivem
stresu dochdzi i1 k dal$im problémlm. “Tak obecné nejvétsi zatéz je asi pro mé v obdobi
zkousek, protoze jsem totdlni stresar, ktery zvraci a hrouti se pred kazdou zkouskou.” Aby
zatéz zvladala, snazi se si pfipominat své nastavené cile. Zdiiraziiuje pojem sebeléaska, kdy
na prvni misto dala samu sebe. Jsou pro ni dilezité osobni hodnoty. “I kdybych ze studia
vypadla, miij Zivot prece bude pokracovat dal.” Nohama na zemi je i diky svym pratelim,
kteti nestuduji. Respondentka se svymi ptateli proziva volnost, kdy nemusi na své studium
myslet. Podstatné pro ni je odreagovani se. “Obcas si vyrazit vecer do mésta, sednout si
a nemyslet na nic, co musim délat.” Tim respondentka udrzuje rovnovahu mezi proZivanou
zatézi a psychohygienou. Pfi studijni zatézi je pro respondentku dilezité, mit piehledné
studijni materialy. To zmirfiuje jeji prozivany stres z védomi, kvalitni ptipravy. Praktikuje
romantizaci svého studia, snazi se, aby se ji jeji studium zalibilo. Respondentka se nohama
na zemi udrzuje sebemotivaci. “Rikdm si, Ze za kazdou bourkou vyjde slunce, to mé motivuje,
abych se z néjaké vyssi zatéze nezhroutila a neukoncila okamzité studium.” Respondentka
také zmifluje prozivanou impulzivitu vlivem zaté€ze. “Jsem Silené impulzivni, kdyz mam
stres, proto se snazim vidy délat rozhodnuti s cistou hlavou.” Podporu ze strany rodiny
respondentka velmi pocituje, nalezne u nich pochopeni. Respondentka podporu rodiny
vnima jako velmi podstatnou pii prozivani zatéZe. Podporu naléza i u svych ptatel, ktefi ji
nabizeji pomocnou ruku vzdy, kdyz to potfebuje. Pfes pocitovanou podporu ze strany rodiny

se vSak respondentka ztotozinuje se strachem z jejich zklamani.
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BEZPECNE MIiSTO
Respondentka poukazuje na individualitu kazdého jedince pfi prozivani zatéze. “Myslim, ze
tomu kompletné predejit asi nejde, jde o to, jaké ma k tomu clovek postaveni, v jaké se zrovna
nachazi psychické fazi, jestli ma urovnané priority a zda je nohama pevné na zemi.”
U prevence respondentka radi, zvolit dilezitost svych povinnosti a podle toho s tim nakladat.
V oblasti studijniho zivota je pro studenty klicové, vybrat si studium podle svého vkusu, dle
svého zalibu. “Vybirat si studium, které meé opravdu zajima, vybrat si tu skolu, kterou chci
ja.” Tim respondentka zdUraziuje bod, délat to pro sebe. Respondentka pfi prozivani zatéze
povazuje za podstatné vénovat se prevenci a vzdélavani se v oblasti psychického zdravi.
“Potom samoziejmé je duleZité, zamérit se na prevenci v psychickém zdravi, uvédomit si, ze
na studiu nestoji cely miij Zivot.” Respondentka popisuje konkrétni ptiklad ze svého Zivota,
kdy se setkala s ptipady studentské sebevrazdy z divodu netspéchu na vysoké Skole.
Upozoriiuje na tlak spolecnosti, ktery je vyvijen na studenty. “Jsou spolecnosti vytvarené
Silené natlaky na psychiku studentii, proto je moc, moc dilezité se zocelit a dat si svoje
psychické zdravi dohromady.” Dle respondentky je pro zvladani zatéze klicové, najit
harmonii ve svém psychickém zdravi, ¢cimz pak 1épe snési stres a 1épe se respondentce uci.
Poukazuje na propojenost psychického a fyzického zdravi a nutnost socializace. “Nebyt ve
sveé bubline deprese.” Respondentka zavérem apeluje, aby se studenti v piipad¢ prozitku
zatéze nebali vyhledat odbornou pomoc, pokud je to tieba. “Chtéla bych hlavné zdiiraznit,
Ze pokud by se student setkal se zatezi, ktera by uz byla na néj moc, je na miste vyhledat

néjakou odbornou pomoc, neni se za co stydet.”

PROZITKY ZATEZE

Respondentka oteviené popisuje svoji zkuSenost, se kterou se setkala v prvnim ro¢niku
vysoké Skoly. Popisuje obdobi online vyuky, z divodu pandemie Covid-19. Respondentka
popisuje ztratu zajmu o vyuku, ztradtu zajmu o samotné uceni. Popisuje situaci, kvili které
jak uvadi, se zapomnéla ucit. “Kdyz se nad tim zamyslim, klicovy byl hodné miij prvni rok
na vysoké skole. Bylo to obdobi Covidu, takze byla online vyuka. Béhem tohoto roku jsem
zapomnéla na to, jak se ucit.”” Respondentka uvadi momenty, kdy se nezucastiovala online
pfednaSek a na semindie se pfipojovala z pohodli své postele, ¢i z nakupnich center.
Ptiznava, Zze béhem zkouSek nebyla zcela férova. Z toho respondentka nésledné méla
v dalSich roc¢nicich problém, protoze nevédéla, jak znovu nastoupit do akademického
rezimu. “Takze v dalsim rocniku bylo pro mé utrpeni, naucit se ucit.” Respondentka

prozivala Skolni zat¢z, kdy pocitovala problém, pojmout nutné informace béhem studia
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k absolvovani jednotlivych seminafi. Vzhledem ke ztraté férovosti pfi online vyuce, k sobé
respondentka pocitovala vinu a vztek, kdy si vyc¢itala absenci informaci, které mohla védét,
kdyby se dle jejich slov poctivé ucila. "Ja jsem na sebe pak byla nastvana, protoze kdybych
se to v prvaku poctive ucila, ty informace bych uz v hlave méla a casem by se mi to hezky
propojovalo a ja uz bych jen videla ty souvislosti.” Respondentka z dlouhodobého hlediska
pocituje ztratu z4jmu o uceni. Z online vyuky si respondentka nese zkuSenost, kterd ji
ovlivnila i mezilidské vztahy, jelikoz u ni doslo k izolaci od vnéjsiho svéta. “I pro psychicke
zdravi, preci jen jsme se viibec nesetkavali a byli zavieni jen doma ve svych introvertnich
bublinach plnych deprese a uzkosti.” Faktor, ktery respondentka povazuje za kli¢ovy béhem
prozivani zatéze, je tlak spole¢nosti. “Faktorem miize byt potom i tlak a ocekavani od
spolecnosti, v dnesni dobé uz ma skoro kazdy titul, a tak si rikam, Ze prece ho musim mit
taky, jinak budu néco min.” Tim respondentka také popisuje 1 vlastni srovnavani. Pfi
prozivani zatéze respondentka popisuje podporu od rodiny a pratel ale také nasledny strach
z jejich zklaméni. Na druhé strané uvadi nedostatek podpory pii zatézovych situacich
z akademické pudy. “Z akademického prostredi tu podporu citim asi nejméné, celkove mi
prijde, Ze o studenty neni projevovan takovy empaticky zajem, jako se obcas prezentuje.” Ve
vztahu ke svému socialnimu oboru respondentka uvadi zklaméni. “Na socidlnim oboru bych
ocekavala vétsi pochopeni, obzvldst, kdyz se to vsude tak prezentuje na socialnich sitich."
Na zavér respondentka uvedla nesouhlas s postavenim vysokych Skol v oblasti zatéze. “Ve
vysledku bych rekla, ze akademicka piida ma tieba k psychickemu zdravi svych studentii ten

nejvetsi negativni dopad. Nelibi se mi to postaveni.”

VETRELEC DO ZIVOTA

Pod tématem vetielec do zivota mizeme chéapat dopady zatézovych situaci na Zivot
respondentky. Respondentka si aktudlné v Zivoté prochazi krizi priorit, kdy zvazuje sva
rozhodnuti. Setkavéa se se zménou osobnich hodnot, pfi kterych zhodnocuje, zda si pieje
zustat na akademické puad¢ a pokracovat ve studiu. Popisuje nesouhlas se systémem, kdy je
velky diiraz na teoretické znalosti. “Klade se nejvétsi diiraz na teoretické znalosti a bori se
tak nové napady mladych zapalenych studentu, kteri na konci studia konci vyhasli.”
Respondentka si pohravd s myslenkou, zmény oboru v nasledujicim studiu. Jako divod
mimo nesouhlas s pfistupem univerzity respondentka udava i ekonomickou situaci. “Potom
mi to samoziejmé znechutilo i platové ohodnoceni, jasné, pro socialni praci jako takovou to

musi délat clovek, ktery pro to ma cit a vasen, ale to mi jidlo nekoupi a najem nezaplati.’

Respondentka se ztotoziluje 1 se ztrdtou zajmu o svoji klasifikaci. Respondentka uvadi
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nedostate¢ny spankovy rezim, ktery ptisel vlivem zatézovych situaci. Pfisuzuje to blizicimu
se konci studia, to pro ni znamena “..bliZici se uceni a stres.” Projevem zatéze je v zivoté
respondentky Spatné stravovani, respondentka uvadi kolobéh nechutenstvi a nasledného
prejidani. K tomu se pro respondentku vztahuje ovlivnéni ndlady. “Jsem podrazdena
a neprijemnd, padaji mi z toho vseho uz vlasy.” To respondentka prisuzuje zatézi i Spatnému
stravovani. Setkava se také se ztratou zapalu, kdy nepocituje chut’ ke béznym c¢innostem.
U respondentky se vyvinulo podcenovani sebe sama spolu se snizenym sebevédomim.
“Pochybuju dost sama o sobé, jestli nejsem néco méné, kdyz nezvladam ani bakalare. Mam
kvali tomu docela nizké sebevédomi.” V oblasti psychického zdravi respondentka uvadi
pritomnost Gzkosti a panickych atak. “Potom jsou tu uzkosti, ze stresu mam obcas panické
ataky, zvraceni ze stresu a Skrdabu si kiizicku kolem nehtu, automaticky aniz bych si to
uvedomovala.” Respondentka pocituje vlastni izolaci od svych ptatel v okoli a strach otevfit
se novym lidem. Respondentka si je védoma svého zkresleného vnimani sebe sama,
zamérného v§imani si negativity a vyhledavani negativity. Uvadi ovlivnéni hodnot a postojii
po dlouhodobém prozitku zatézovych situaci ve svém Zivote. “Ovliviiuje to hodnoty cloveka,
jeho postoje k vécem, urcuje to jeho smer, a to podle toho, jestli ty zdatezove situace zvladne,

’

nebo se jim podda.’
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4.5 Hledani souvislosti napri¢ respondenty

V nasledujici ¢asti bakalarské prace se zamétime na hledani souvislosti mezi respondenty.

Zamgéiime se tak na podobnosti a rozdily v prozivané zkusenosti nasich respondent.

PROZITEK ZATEZE

Kazdy respondent se setkal se situaci, kterou povazoval za zatézovou. Respondentka ¢.1
uvadi, prvotni prozitky zatéze jiz v détstvi. S tim se ztotoziiuje 1 respondentka ¢.3, ktera
uvadi vyskyt zatéze uz v obdobi, kdy byla dit¢ a musela se starat o své sourozence.
Respondentka své zatézové situace popisuje jako situace, které pochézi z rodinného zivota,
mezilidskych vztahii a studia. Respondent ¢.2 prozitou zatéz vnima jako zaté€Z spojenou
s casem. Uvadi svij pocit, kdy jelikoz studuje a zaroven i pracuje, pocituje zatéz ze
samostatnosti. S asovou zatéZi se ztotoZiluje také respondentka ¢.4. Ta o ni hovoii jako
o z4tézi, kde vlivem vSech povinnosti na sob& nalozenych nestihd zit sviy zivot. VSichni
respondenti maji shodu v prozivané zatézi spojené se svym studiem, ¢i studiem piedchozim.
Respondentka ¢.1 uvadi prozitek zatéze jiz na zakladni Skole. Tam se respondentka setkala
s odsuzovanim ze strany ucitelii a strachem z klasifikace. Aktudlné¢ béhem svého studia
respondentka vnima zatéZ zejména z nadchézejicich termint zkousek. Tlak respondentka
pocituje v oblasti Skoly i z vyucujicich, ktefi vedou seminaie. Respondent ¢.2 zatéz
v oblasti §koly popisuje nasledovné “Zatez nejvic citim béhem zkouskového, protoze mam
strach, Ze zas pohorim na nécem malinkém, co si zrovna nebudu moct vybavit.”” Respondent
popisuje svlj pocit, kdy vnima nedostatecnou pozornost v akademickém prostiedi
sméfovanou na studenty. Stresové jsou pro néj klasifika¢ni pozadavky a zkouSkové obdobi.
“Prijde mi, Ze vétsina studijni zatéze pochdazi prave z predstav vyucujicich. ” Se Skolni zatézi
se ztotoziuje 1 respondentka ¢. 3. Respondentka uz na zédkladni Skole zazivala strach a zat¢z
ze své klasifikace a nasledné reakce rodic¢i. Tim se pak bala celkového Skolniho prostredi.
Respondentka pfipisuje vznik akademické zatéze obdobi online vyuky béhem pandemie.
Béhem vysokoskolského studia proziva zatéz vzdy v obdobi zkousek a obzvlast’ v obdobi
nadchdzejiciho ukonceni studijniho programu. Respondentka uvadi nizkou empatii vici
studentim z akademického prostfedi. Respondentka €. 4 svoji prozivanou zatéz ve
spojitosti se studiem uvadi jako stres, kdy zhodnocuje sviij vybér studijniho programu.
Nejvice zatéze proziva v obdobi zkousek a bliziciho se konce studia. “V obdobi zkousek je
to nejhorsi, protoze si Fikam, Ze se ucim na néco, co ani nevim, jestli chci. Vzdycky mam ve

zkouskovém nejvetsi existencni krize.” Z akademického prostiedi respondentka
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zaznamenava absenci empatie a zajmu. Respondentka akademickému prostfedi pfisuzuje
negativni vliv na psychické zdravi studentd. “Ve vysledku bych rekla, Ze akademicka piida
ma treba k  psychickému zdravi svych  studentii ten nejvétsi  negativni
dopad.” Respondentky 1 a 4 mély shodu také v prozivané zatézi ve spojitosti
s ocekavanim. Ocekavanim ze strany rodiny, nebo také s obecnym o¢ekavanim spolecnosti.
Respondentka ¢.1 prozivanou zat€z z ocekavani popisuje jako ¢innost, kterou musi d¢lat.
“Prosté to delam, protoze musim. ProtoZe nasi.” Ve spojitosti s rodinnym ocekavanim
a studiem respondentka uvedla situaci, kdy si nedovoli sejit z naplanované cesty svych
rodi¢l. “Proste se to tak ode mé ocekavalo na vsech frontich a nedej boze abych sesla
z predem naplanované trasy.” Respondentka ¢.4 rodinné oc¢ekéavani popisuje jako situaci,
kdy ma strach ze svého selhani, a tim spojené¢ho zklamani své rodiny. Setkava se s pocity,

’

kdy “musi byt stale pro nekoho dobra”. Respondentka ve svém Zivoté vnima existenci
spoleCenského tlaku a ocekéavani, coz ma vliv na psychické zdravi jedince. “Jsou spolecnosti
vytvarené Silené natlaky na psychiku studentii, proto je moc, moc dulezité se zocelit a dat si

své psychické zdravi dohromady.”

PODPORA A STRATEGIE

V oblasti podpory a strategie rozebereme, zda respondenti pocituji ze svého okoli podporu
pii prozivani zatézovych situaci a také, jaké strategie respondenti aplikuji ve svém zivoté
béhem zatéze. Respondentka ¢€.1 jako zdroj své podpory uvadi zejména své pratele, které
vnima jako své bezpecné misto. Navzajem si podavaji pomocnou ruku v situacich, ve
kterych si jednotlivé nevi rady. Ze strany rodiny respondentka podporu moc nepocit'uje.
Strategii respondentky je spoluprace, kdy si mezi sebe spolu s ptateli rozdéli prozivany stres
a ucivo. Za podstatné povazuje nastaveni svého osobniho ritualu a reZimu. Respondent ¢.2
za nejvetsi zdroj podpory povazuje své spoluzaky a spolubydliciho, u kterych vnima jako
bonus, kdyz si spolu prochazi stejnymi situacemi. Spole¢n¢ se vénuji studiu a také zajmim
mimo Skolu. Ze strany rodiny respondent nepocit'uje znacnou podporu z divodu zkresleného
vnimani rodic¢ii. Respondent jako strategii povazuje peclivé rozvrZeni plant na dany den
a udélat si svij vlastni systém. Respondentka ¢.3 za svoji podporu povazuje své pratele,
spoluzacky a jako svoji oporu uvadi svoji vedouci bakalarské prace. Ze strany rodiny
respondentka popisuje absenci zajmu, ktera ma pocatek uz na zékladni Skole. Strategii
respondentka popisuje, jako proplouvani zivotem. Pomahd ji prochdzka na cerstvém
vzduchu. Respondentka ¢.4 za zdroj podpory povazuje ptistup své rodiny, u kterych nachazi

kompletni pochopeni. Zaroven jako své bezpecné misto uvadi své pratele, u kterych ma vzdy
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dvefte oteviené v piipad¢ nouze. Jako podstatnou strategii pii prozivani zatéze respondentka
uvadi oprostit se od povinnosti, pfipomindni si svych cilti a dat sebe samu na prvni misto ve

svém zivoté. Podstatna je pro ni piehledna organizace studijnich materialt.

VLIV ZATEZE A JEJi DUSLEDKY

Respondentka ¢.1 jako vliv prozivané zatéze uvadi, ovlivnéni postoju ke studiu, kdy zatéz
obratila jeji dosavadni akademické hodnoty. Setkava se, se zpochybnénim vybéru studijniho
oboru, kdy uvadi mySlenku “Jak mam pracovat v socialnim odvétvi, kdyz mi to to studium
zprotivi?” Z divodu svého psychického zdravi se respondentka zminuje o pochybach, zda
by byla kvalitnim socidlnim pracovnikem. V souvislosti s psychickym zdravim, se vlivem
dlouhodobého dopadu zatéZe respondentce vytvofila deprese a tzkost. Uvadi vyskyt
smiSené uzkostn¢ depresivni poruchy a vyhoteni. Respondentka vlivem stresu zaznamenala
zhorSeni své imunity. Zatézové situace respondentce ovlivnily i zajem o studium a vytvorily
bariéru v oblasti mezilidskych vztahli. Se zménou osobnich hodnot se ztotoziuje
i respondent €.2. Respondent pfiznava Casté uvazovani, zda byl socidlni obor pro n¢j to
pravé. Uvadi vliv na pfedstavy k socidlni oblasti a v budoucich letech by chtél zménit studijni
obor. Respondent se setkal s podcefiovanim sebe sama a s pocitem, kdy vlivem zatéze musel
rychleji dospét. Vliv zatéZe se projevuje také na ekonomické situaci respondenta, ktera
nasledné ovlivituje jeho mezilidské vztahy a studium. Zatéz ovliviiuje naladu respondenta
a tim 1 jeho chovani viici lidem. Vliv pocituje ve zhorSené kvalité spanku a zhorSeni stavu
imunity, s ¢imZ se ztotoznuje i respondentka €.1. Respondent se setkal s vyskytem tzkosti
a panickou atakou. S vlivem zatéze na studium se setkdva také respondentka ¢.3.
Respondentka uvazuje, zda mé dale pokracovat v navazujicim studiu. Respondentka se citi
v zafarovaném kruhu, kdy popisuje problematiku v ekonomické situaci, z divodu
kombinace studia a pracovniho Zivota. Respondentku trapi nizké sebevédomi a pocit
srovnavani se s ostatnimi. VIiv zatéze se u respondentky projevuje také v oblasti spanku.
Z oblasti psychického zdravi a zatéze respondentka uvadi ptrejidani se a sebeposkozovani.
Jako dopad zatéZe respondentka vnima strach ze socidlni odpovédnosti ve studovaném oboru
a aktudlni hledani sebe sama. Jako i1 piedesli respondenti, respondentka uvadi ovlivnéni
v oblasti mezilidskych vztahli a strach z nového prostfedi a zmén. Respondentka ¢.4 se
ztotoziuje se zpochybnovanim svého vybéru v oblasti akademické sféry. Uvazuje, zda
pokracovat v magisterském studiu, kdy by ale doslo ke zméné studijniho oboru. Zatézové
situace ovlivnily i1 z4pal respondentky pro jeji studium, kdy uvadi ztratu zdjmu o vyslednou

klasifikaci. Problematikou v Zivoté respondentky je Spatny spankovy rezim a nedostatecné
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stravovani. Respondentka popisuje vliv zatéze také na jeji chovani a naladu, kdy se citi stale
podrazdéna. Vliv pozoruje také ve ztrat€¢ motivace pro kazdodenni ¢innosti. Jako u ostatnich
respondenttl, se respondentka vlivem zatéze zacala velmi podcenovat a pozoruje u sebe nizké
sebevédomi. Spolu s ostatnimi, se respondentka shoduje s ovlivnénim mezilidskych vztahi
a vznikem psychického problému. Respondentka zazila panickou ataku, vlivem stresu se
u ni vyskytuje zvraceni a automatické Skrabani kize. Zatéz podle respondentky ovliviiuje
hodnoty ¢lovéka, jeho postoje a urcuje to jeho smér v zivoté. To dle respondentky zavisi na

tom, zda tyto zatézové situace ¢lovek zvladne, nebo se jim podda.
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S5 INTERPRETACE DAT

V zavéru interpretace dat, jsme se zaméfili na dilezity bod vyzkumu, a to zodpovézeni
vyzkumnych otazek, které byly stanoveny na zacatku vyzkumné Casti bakalarské prace.
Hlavni vyzkumna otazka ma za cil zjistit:

Jak ovliviiuji prozité zatézové situace studenty socidlnich obori v jejich osobnim Zzivoté
1 studiu?

Dil¢i vyzkumné otazky maji za cil zjistit:

Jaka je zkusenost studentl socidlnich oborii s vyskytem zatézovych situaci béhem studia?
Jak ovliviiuji zatézové situace béhem studia motivaci studentti ke studiu?

Jaké strategie proti zatéZovym situacim studenti socialnich obort aplikuji?

Jak ovliviiuji prozZité zatéZové situace studenty socialnich obori v jejich osobnim Zivoté
i studiu?

Zatézoveé situace studenty ovliviiuji v mnoha ohledech. Respondentka ¢.1 uvadi vliv
zatézovych situaci na své postoje ke studiu, kdy pocit'uje obrat v akademickych hodnotéach.
Setkava se se strachem z budoucnosti a potyka se s pochybami ohledné vybraného studijniho
oboru. Jakmile m4 respondentka vypracovat rozsédhlou praci v kratkém casovém intervalu,
setkava se s pocitem uzkosti z nedostatku Casu. V této navaznosti respondentka zaziva strach,
z nekvalitni prace, ktera v jejich pfedstavach nebude spliiovat ocekavani. Respondentka
pocit'uje stavy ménécennosti a hledani sebe sama. V oblasti osobniho Zivota zatéZové situace
respondentku ovlivnily zejména v oblasti psychického zdravi, kdy se respondentce rozvinula
smiSend uzkostné depresivni porucha osobnosti a béhem svého studia se setkala se svym
vyhotenim. O vzniku Uzkosti a deprese vlivem zatéze a stresu pojednava i1 NeSpor (2019)
a pfisuzuje jim vliv na vznik duSevnich onemocnéni a negativnich emoci. To zapfi€inilo
ztratu zajmu o ¢innosti v kazdodennim Zivoté respondentky. V osobnim Zivoté si v§ima vlivu
na svoji imunitu, kterd se respondentce zhorSila a z toho divodu je ¢asto nemocna. To
potvrzuje tvrzeni Bartinkové (2010) kterd uvadi skute¢nost mozného naruseni imunitniho
systému a rezistence vici vzniku nddort vlivem chronického stresu. Respondentka pocit'uje
negativni vliv na mezilidské vztahy ve svém zivoté, kdy se béhem velké zatéze postupne
izolovala od osob ve svém okoli. V oblasti studijniho zivota respondentka zaziva
pochybnosti o socialnim oboru. Respondentka pochybuje o svych schopnostech pomahat

druhym a pfemysli nad zménou ve studijnim oboru v nésledujicich letech.
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Respondent ¢.2 se ve svém osobnim Zivot¢ vlivem zatéze setkal s Castym pocitem nejistoty
a podcenovanim se. Zménily se jeho osobni hodnoty, kdy musel, jak udava, rychleji dospét.
Ovlivnéni se projevuje v ekonomické situaci respondenta s navaznosti na dalsi faktory, jako
jsou mezilidské vztahy a studijni povinnosti. Respondent proziva emocni vycCerpani, které
ptichdzi z nedostatecného spankového rezimu. V oblasti psychického zdravi respondent
udava vyskyt pocitil iizkosti a béhem prozivané zatéze je u respondenta Cetna problematika
se stravovanim. Respondent pozoruje zhorSeni imunity v obdobi vysoké zatéze. V oblasti
studijniho Zivota se respondent ztotoznuje se zpochybnovanim vybraného studijniho oboru
a vnima negativni postoje k praci s lidmi. Respondent si je jisty zménou v pracovni sféfe
a skute¢nosti, kdy nechce pokracovat v dal§im vysokoskolském studiu. Respondentka ¢.3
se vlivem zatéze ocitd v zaCarovaném kruhu, kdy nepocituje naplnéni z kazdodennich
¢innosti ve svém zivot€ a pocituje tak frustraci z omezeni v jejim jednani. Respondentka
u sebe pozoruje prikladani diirazu na negativitu ve svém zivoté, kdy se Castéji zaméfuje na
véci a skuteCnosti negativni nez pozitivni. To pak respondentku ovliviiuje v prozivani
radosti, ktera netrva tak dlouho, jako prozZitek smutku. Setkava se s nizkym sebevédomim
a podceniovanim sebe sama. Respondentka mé Casto tendenci, srovnavat se s ostatnimi.
Vnima vliv na svij spankovy rezim, kdy byla nucena poftidit si dopliiky stravy pro lepsi
usindni. VIiv stresu a zatéZze na spanek popisuje 1 Strunz (2023), kdy je lidské télo vlivem
stresu neustale ve stichu. Respondentka se potyka s problematikou v oblasti svych financi.
Ovlivnéni v oblasti psychického zdravi respondentka ve svém Zivot€ zaznamenala v podobé
Spatného stravovani se a sebepoSkozovani. Jako predesli respondenti, se respondentka
potyké s pochybami ohledné studovaného socialniho oboru. Respondentka o sobé pochybuje
jako o kvalitni pracovnici a pocituje strach ze zodpoveédnosti, kterd by pfisla v pracovni
profesi spojené se socidlnimi obory. Nedostatek sebevédomi respondentku ovliviiuje i ve
studijnim Zivoté, kdy pfedem vzdava situace, které by si za jinych okolnosti ptféala splnit.
Posledni respondentka, respondentka ¢.4 se ve svém zivoté¢ vlivem zatéze potyka
s nedostateCnym spankovym rezimem, Spatnym stravovanim a s nizkou motivaci pro
¢innosti, které obnasi kazdodenni Zivot respondentky. Respondentka o sob¢ ¢asto pochybuje
a uvadi snizeni svého sebevédomi. Nedostateny spankovy rezim ovliviluje zivot
respondentky také v oblasti svych nadlad a mezilidskych vztahti. Respondentka vnima svoji
izolaci od osob ve svém okoli. Vliv pocituje také ve svém psychickém zdravi. Setkala se
s vyskytem uzkosti a panickych atak. Respondentka se také ztotoziuje se svym dlirazem pro
negativitu a zkresleného vnimani samy sebe. V oblasti studijniho Zivota respondentka uvadi

pocit krize, kdy pfemysli, zda si pro sebe jako studijni obor vybrala to pravé. Vyskytuje se
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na pochybéch ohledné pokracovani v navazujicim studiu. Zaroven uvadi, moznou zménu

studijniho oboru v ptipad¢ dalSiho studia.

Jaka je zkuSenost studentu socialnich oboria s vyskytem zatéZovych situaci béhem
studia?

Respondentka ¢.1 vyskyt zatézovych situaci poprvé zaznamenala jiz na zékladni skole.
Respondentka popisuje nevhodné chovani ze strany ucitelek zékladni Skoly, coz vedlo
k pocitovanému tlaku. Respondentka popisuje prozivanou zatéz v oblasti své klasifikace.
Aktualné behem studia na vysoké Skole respondentka nejvetsi pocit zatéze proziva béhem
zkouskového obdobi, kdy jako problém uvadi blizici se terminy. Pocituje tedy nervozitu,
aby vSe stihla a splnila. Respondentka Skolni prostiedi povazuje jako své ohnisko vzniku
zatéze. Tlak na sobé respondentka pocit'uje 1 ze strany vyucujicich na vysoké skole a uvadi
nizkou empatii z akademického prostiedi. Zatéz respondentka proziva v momentech, jako je
povinna prezentace projektil a praci pred kolektivem. Kli¢ovou zkusSenosti a prozitkem
v oblasti zatéze, pro respondentku byl moment, kdy se musela povinné ucastnit
dobrovolnické akce, kdy se setkala s negativnim postojem okoli. Jako zatéZ respondentka
uvadi narocné ukoly na semindfich, Casovy natlak a zkouSkové obdobi. Respondentka
povazuje za problém, nizky zajem o psychické zdravi studentii ze strany vysokych Skol.
Respondent ¢.2 se béhem studia potyka se zatézi, ktera souvisi s jeho samostatnosti, jelikoz
se 0 sebe musi postarat sam, ma tak problém zvladat dal$i povinnosti, které v sob& zahrnuji
1 studium. Kvli nutnosti pracovat, tak pocituje své nenaplnéné studijni ambice. Jako zatéz
respondent uvadi nadchazejici zkouskové obdobi a semindrni prace ¢i dalsi pozadavky ke
studiu. Respondent v oblasti studia povazuje jako kli¢ovy prvek generacni tlak na studenty.
Uvadi tak situaci, kdy studenti prozivaji zatéz zejména z tlaku a o¢ekavani ze strany rodiny
a spolecnosti. Respondent uvadi prozivanou zatéz u ustnich zkousek, z diivodu ptedchozi
negativni zkuSenosti. Jako ohnisko vyskytu zatéze respondent uvadi predstavy vyucujicich
a v t& ndvaznosti respondent zminuje absenci podpory ze strany akademické pidy.
Respondentka ¢€.3 vyskyt zatézovych situaci béhem studia ve svém Zivoté zaznamenala uz
na zékladni Skole, kdy se dostivala do problémovych situaci, aby na sebe upoutala

pozornost. Pravé skolnimu prostiedi ptisuzuje nejvetsi vliv na zatéz ve svém zivote.

Respondentka uvadi stres ze zkousek ale zaroven z nizké motivace pro to, se na zkousky
fadné pfipravit. Problematickou ¢asti v Zivoté respondentky je kombinace pracovniho

a studijniho Zivota, kdy pocituje zaté¢z v nutnosti zvladat tyto své povinnosti. Klicova



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 65

zkuSenost pro respondentku byla pracovni povinnost v prvnim ro¢niku na vysoké Skole
béhem pandemie Covid-19. Respondentka tak musela stihat plnit studijni povinnosti jako
ostatni spoluzaci, ktefi pracovni povinnost neméli. Vysokou zatéz respondentka proziva ve
zkouskovém obdobi a aktudlné¢ z nachdzejiciho ukonceni studia. Stejné¢ jako ostatni
respondenti, respondentka uvadi nedostatek empatie vic¢i studentim ze strany vyucujicich.
Respondentka ¢.4 prozivéa zaté€z z ¢asového tlaku. SnaZzi se splnit vSechny své povinnosti
kvalitn€, a v piipadé nesplnéni tohoto o¢ekavani, ma respondentka vycitky z nenaplnénych
osobnich hodnot. Respondentka proziva zatéz z hledani samy sebe, kdy nevi, zda zvolila
spravny studovany obor. Vnima na sobé tlak z rodinného ocekavani a z ocekavani
spole¢nosti, kdy ma strach ze selhani. Nejvétsi prozitek zatéze uvadi ve zkouskovém obdobi,
kdy vnimé nutnost srovndni svych priorit, které pro ni nejsou zcela jasné. Dulezitou
zkuSenosti v Zivote respondentky ve spojitosti se Skolni zatézi, byla online vyuka v obdobi
pandemie Covid-19. Respondentka piiznala nizkou pfipravu a nizkou motivaci ke studiu,

coz negativné ovlivnilo jeji znalosti v nésledujicich letech studia. Blizici se konec studia je

pro respondentku hlavnim bodem prozivané zatéze.

Jak ovliviiuji zatéZové situace béhem studia motivaci studentii ke studiu?

S ovlivnénim motivace ke studiu se setkali vSichni respondenti v naSem vyzkumu.
Respondentka ¢.1 uvadi vliv na dosavadni postoje ke studiu, kdy vnima zménu svych
akademickych hodnot. Setkava se se strachem ze zodpovédnosti, kterou sebou pfinasi prace
v socialni sféfe, tim padem pochybuje o svém aktualnim studiu. Nizkou motivaci ke studiu
proziva i ze vzniku deprese. Uvadi ztratu motivace ke studiu a zejména k ptiprave, coz sebou
nese zhorSeni studijnich vysledki. Respondent ¢&.2 se setkdva s nizkou motivaci
v pokracovani v dosavadnim studovaném oboru. Respondent se aktudlné potyka s nizkou
motivaci pro dokonceni svého studia, z divodu vysoké zatéze ve svém Zivoté. Nizka
motivace se u respondentky ¢.3 projevuje ve zkouskovém obdobi, kdy vlivem stresu
prozivd nezdjem vuc¢i studiu. Zatéz ovlivnila 1 motivaci respondentky v pokracovani
v navazujicim studiu, dokonce i ted’ ma nizkou motivaci dokoncit bakalarské studium. Zatéz
respondentku zdporné ovlivituje i v nepovinnych aktivitach souvisejicich se studiem, kdy
vnima nizkou motivaci a sebevédomi pro ucast. Motivaci v oblasti studia respondentku ¢.4
ovlivituje zejména jeji pochybnost o svém vybéru studia, zda je jeji studium to, co si skutecné
pfeje. Respondentka uvadi nizkou motivaci v pokraovani ve studiu, kdy uvazuje nad
kompletni zménou studijniho oboru. Vnima u sebe pfitomnost nizké motivace k ptipravé na

zkousky a nedostateny z4jem o své studijni vysledky.
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Jaké strategie proti zatéZovym situacim studenti socialnich obora aplikuji?

Strategie, které nasi respondenti ve svych Zivotech aplikuji, jsou v kazdém piipadé velmi
individualni, ale zaroven i velmi podobné. Respondentka ¢.1 jako strategii proti zatézovym
situacim vnima spole¢ny ¢as s prateli. Snazi se ptijit na jiné myslenky a odreagovat se. Spolu
s prateli pak mezi sebou sdili podobné myslenky a vzajemny stres si mezi sebe rozlozi
a podporuji se. Pro respondentku je dualezité vytvoieni vlastniho ritualu a denniho planu
a zejména motivace sebe sama pro piekondni vSech piekdzek. Respondent ¢.2 za strategii
povazuje vytvoreni plant na kazdy den, ¢i plany pro ptehled vSech svych dilezitych
povinnosti. Pfiklada diraz na tvorbé a dodrzovani rezimu. Proti z4t€Zi mu pomaha spole¢ny
Cas s prateli, ktery vétSinou tradvi na Cerstvém vzduchu nebo se vénuji cviceni. Fyzické zatéz
tak respondentovi pomaha porazit tu psychickou. Pozitivni vliv na zat¢z vnima z podpory
od svych spoluzaku, kdy si spole¢n¢ ve vSem pomahaji. Respondentka ¢.3 jako strategii
uvadi proplouvani Zivotem. Pozitivni vliv na zatéZ vnima z prochazek se svym psem na
cerstvém vzduchu a ze vzdjemné podpory od svych kamaradek. Respondentka za dulezité
povazuje sebemotivaci, kdy si pfipomind, Ze na prozivanou zatéz nemusi byt v zivote sama.
Pro respondentku ¢.4 je jako strategie podstatné, oprostit se od povinnosti. Béhem studia si
vytvaii piehledné zapisy, ze kterych si nasledné zpracovava sva skripta ke zkouskam, coz
respondentce poméha zvladat zatéz béhem zkoudkového obdobi. Casto se jako strategie
v jejim zivoté vyskytuje sebemotivace, aby si ulehcila priabéh zatéze. Respondentka jako

vvvvv

strategie jsou pro respondentku jeji rodina a ptatelé, konkrétné jejich podpora a pochopeni.
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6 DISKUSE

V nasledujici Casti, se budeme vénovat diskusi o zahrani¢nich vyzkumech zkoumajici
studenty socidlnich obori a prozivané zatézové situace. Vyzkum, kterym se zabyvali
autofi Stewart Collins, Lana Morris a Margaret Coffey (2010) pojednava o studentech
socialni prace ve Velké Britanii a zaméfuje se na jejich prozivany stres a pocitovanou
podporu v zatézovych situacich. Zjisténim bylo, kladeni vys$sich naroka na studenty, ktefi
behem studia zaroven pracovali na ¢astecny uvazek. Studenti vnimali podporu hlavné od
svych spoluzaki a vyucujicich. Zna¢na cast student vlivem stresu a zatéze vykazovala
znamky nizkého sebevédomi a emocéniho vycerpani. Ve vztahu ke studovanému oboru
studenti zaZivaji pocit naplnéni pii praci se svymi uzivateli. Studie obsahuje zjiSténi, kdy
poukazuje na nutnost vétsi pozornosti v oblasti sniZzeni stresu studentl a také vyucujicich.
Dalsim vyzkumenm je studie od autorti Carmen C. Moran a Lesley P. Hughes (20006), ve které
se autofi zaméfuji na strategii zvladani stresu a zatéze pomoci humoru. Vyzkumnym
souborem byli studenti socialni prace, u kterych zjistovali jejich vztah k sebehodnoceni
stresu a jejich symptomim spojenych se stresem a zatézi. Autofi poukazuji na pozitivni
zjisténi, kdy u studentt doslo ke sniZeni stresu a zatéze pomoci strategie humoru. Vyhodou
kladeni diirazu na humor, by dle autord mohlo také byt zna¢né zlepSeni atmosféry ve vyuce
a posileni aspektii uceni. Zaroven byla zjiSténa mirn¢ vyssi hodnota vysokoSkolského stresu
a zatéze nez hodnota u Zivotni zatéze a stresu. Autoii poukazali na vyssi hodnoty u stresu,
zapti¢inénym rodinnymi vztahy studentl. Poslednim vyzkumem, na ktery jsme se zaméfili,
byl vyzkum vztahu mezi akademickym stresem a vnimanou odolnosti u studentl socialni
préce. Studii se zabyval Scott E. Wilks (2008) a jeho vyzkumnym souborem byli jiz zminéni
studenti socialni prace z jihu Spojenych statii. Ve vyzkumu byla zjiSténa pfitomnost stfedni
urovn¢ akademického stresu a zaroven v piipad¢ stresu pochdzejiciho z akademické pidy
bylo poukéazano na skute¢nost negativniho vlivu na odolnost studenti. Odolnost studenti ale
pozitivné¢ ovliviiovala socialni opora, kterou studenti zaZzivali. Ptatelska podpora

tedy méla nejvétsi vliv na zmirnéni akademického stresu v Zivoté€ studentil socidlni prace.
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ZAVER

Pti prozivani zatézovych situaci dochazi k momentim, kdy mtize doty¢né osoba citit znacny
vliv jejich pasobeni. Cilem naSeho vyzkumu bylo zjistit, jak tyto zatézové situace ovliviuji
studenty socidlnich obort v jejich osobnim zivoté i v jejich dosavadnim studiu. Chtéli jsme
tak Iépe porozumét jejich zkuSenostem pomoci nahlédnuti do jejich zivota a zjistit, zda

pritomnost zatéze ovliviiuje motivaci studentt ke studiu.

V teoretické Casti naSi bakalaiské prace jsme se zaméfovali na samotny pojem ,,zatéz”
a uvedli jsme si obecnou definici spolu s moznymi zptisoby zvladani zatéze. Uvedli jsme si
jednotlivé typy psychické zatéze a faze, které prichazi pii prozivani zatézovych situaci.
mozné disledky piisobeni dlouhodobého stresu. Druhd a zdroven i posledni kapitola
teoretické Casti se zaméfovala na vysokoskolské studium a zejména na studium socidlnich
obort, kdy jsme si uvedli jednotlivé obory a univerzity, kde tyto obory miizeme studovat.
Pojednavali jsme také o pfitomnosti a intenzit¢ motivace studentii vysokych skol a vlivu
stresu a zatéZe na mozny uspéch ¢i netspéch v jejich studiu, kdy jsme hovotili zejména
o vnitini a vnéj$i vykonové motivaci studentli a vliv emoci na jejich vykonnost. Uvedli jsme

si akademické cile studenttl a jejich vliv na tspésSny prib¢h a konec studia.

Praktickou cast jsme provadéli pomoci kvalitativniho vyzkumného Setfeni a vyzkumnym
souborem pro nas byli Ctyfi studenti ze socialnich oborG vysokych Skol. Za cil jsme
povazovali zjistit, jak je zatézové situace ovliviiuji v pfipadé jejich Zivota 1 studia a jaka je
jejich zkuSenost se zatézi béhem studia. Dale nasim cilem bylo uvedeni strategii, které jsou
v jejich zivotech proti zatéZovym situacim aplikovany a také uvedeni mozného vlivu na

motivaci studentt.

Pomoci polostrukturovanych rozhovort vyplynulo, ze vSichni studenti zaznamenali ve svém
zivoté vyskyt zatéze a stresu, ktery je znacné ovliviiuje ve svém osobnim i akademickém
zivoté. Casto u respondentli dochézelo k ovlivnéni jejich postojii ke studiu a zméné jejich
osobnich hodnot. Setkali se také s duSevnimi problémy, které u nich vlivem zatéze vznikly
a které se projevuji hlavné s prozitkem znacnych negativnich emoci, které ovliviuji i jejich
mezilidské vztahy a dochazi tak k Casté izolaci od spolecnosti. Studenti se vlivem zatéze
potykaji s ubytkem motivace v pokracovani ve studiu a ptemysli nad zménou studovaného
socialniho oboru, ¢ kompletni zménou na trhu prace. Castou oblasti, kdy dochazi ke

zvySenému prozitku zatéze je zkouskové obdobi a akademické prostfedi, ze kterého
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respondenti nepocituji podporu ¢i empatii. Hlavni strategii pii prozivani zatéze je tvorba
dennich planti a traveni Casu s prateli ¢i osobami, které respondentim dodévaji formu
podpory. Z vyzkumu vyplynula skutecnost, kdy se respondenti vlivem zatéze ztotoznuji

s nizkym sebevédomim a podceniovanim sebe sama, a to ve vSech sférach jejich zZivota.

Po dokonceni vyzkumné ¢asti doslo k naplnéni vyzkumnych cila a uspéSnému zodpovézeni
vyzkumnych otazek. Na zavér jsme provedli diskusi, kde jsme si uvedli zahrani¢ni vyzkumy

tykajici se studentli socialnich oborti v kontextu plisobeni stresu a zatéze.

Nasim vyzkumem bychom tak chtéli poukdzat na skute¢nost, kdy v piipad¢ studenth dochéazi
k ¢astému prozivani zatéze a stresu a upozornit tak na riziko vzniku dusevnich onemocnéni.
Proto bychom chtéli poukazat na problematiku, kdy se v ptipad¢ studentli malo apeluje na
dualezitost podpory a prevence proti vzniku psychickych problémii. Radi bychom vyzkumem
ukézali ostatnim studentim socialnich oborli moznosti, jakymi se respondenti se zatézi
vyporadavaji a poskytli jim tak nadé&ji, ze v pfipadé prozivani zatéze a jejim zvladani na to
nemusi byt sami a uz vibec se nemusi za nic stydét. Zarovenn bychom doporucili danou
problematiku vice zkoumat pomoci kvantitativniho vyzkumného Setfeni, kdy bychom mohli
ziskat jednotlivé zdznamy od vice studentii socidlnich oborl v fadach vysokych Skol a urcit

v

stupné intenzity prozivané zatéZe naptic rocniky a obory.
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PRILOHA P I: PREPISY ROZHOVORU

V naésledujici Casti se nachazi prepisy jednotlivych rozhovort. Vyzkumné ¢asti se tcastnili

Ctyfi respondenti, ktefi jsou zachovavani v anonymité.

ROZHOVOR C.1

Datum: 31.1.2024

Misto: Zlin

Dobry den, jsem rada, Ze jste souhlasila s provedenim dneSniho rozhovoru. Jmenuji se
Kristyna Kuklova a piSu svoji bakalaiskou praci na téma “ZatéZové situace béhem
studia u studenti socialnich obori”. Chci se tedy zeptat, zda souhlasite se zachovanim
anonymity, nahravanim a poskytnutim rozhovoru cisté pro ucely mé bakalarské
prace?

’

“ Dobry den, ano souhlasim se v§im.’

Super, za¢néme tedy na samotném zacatku. Mohla byste mi popsat, zda jste ve svém
Zivoté zaznamenala vyskyt zatéZové situace?

“ Tyjo, kdyz se nad tim zamyslim, dokazu rict, Ze jsem se urcité ve svém zivoté setkala se
spoustou zatezovych situaci. Vétsina z nich neziistala v minulosti, ale svym zpiisobem se s

nimi setkavam dodnes.”

Jak byste mi tyto zatéZové situace popsala? KdyZ jste zminila, Ze jste setkala se
“spoustou”.

“ No, jak bych zacala. Se zatézi jsem se poprvé potkala uz jako mala. Obecné jsem byla
strasné uzkostlivé dité, bala jsem se o vSechny kolem sebe a uplné zbytecné. Takze v té situaci
pro mé bylo zatéZovou situaci prakticky vsechno kolem. Ja si teda zatéZovou situaci
predstavuju jako néco, z ceho mam pak stres. V détstvi to byly spoustéce. To myslim tak, zZe
z kazdodennich situaci, kdy jsem méla za néco jen malinkou zodpovédnost, jsem se zbytecné
strachovala a nasledné stresovala, jak to dopadne. Strachovala jsem se az tak, Ze jsem
nechtéla chodit na vylety - protoze co kdyz se mi néco stane. Nechtéla jsem plavat v mori,
protoze co kdyz se utopim. Spoustéc byl to, Ze jsem si za to prikladala odpovédnost. A to jsem
byla dite.

Takze si asi dokazete predstavit, jak jsem na tom byla v puberté a dnes (smich). Co se tyce

zdkladni skoly, tam uz jsem zacala pocitovat zatez ze strany Skoly. Jako décko jsem viibec



nevedela co chci, co mé bavi nebo nebavi, co mi jde a co mi nejde. Takze znamky nic moc.
Ucitelky na mé kladly velky diiraz na to, abych méla lepsi znamky, protoze jsem podle nich
byla jen lina se ucit. Takze asi z té strany jsem citila na sebe tlak — nebo prosté tu zatez. Ze
strany Skoly a konkrétne ucitelek. Hrozné tehdy hrotily domdci ukoly a jak na mé s nécim
nekdo tlacil, tim vic jsem se uzavirala a tim tuplem to nechtéla delat. Takze pak nasledoval
dalsi stres, protoze jsem neméla dobré znamky. Pak ptisla dalsi zatez, protoze kdyz jsem
nemeéla dobré znamky, tlacili mé do toho nasi. Byl to strasny tlak. Takze mam asi celkové
problém s tim, Ze kdyz néco musim udélat, nechce se mi do toho. A nebo ne ze nechce, ale
Jjsem strasné vystresovand, protoze se ode mé néco ocekava. A nejhorsi je ted’ i na vysce to,
Ze se do néjakého terminu musim naucit to a to, splnit to a to a prosté tady ty konkrétni
terminy a datumy na mé vyviji strasnou zatéz, protoze citim jak kdyby za mnou ten termin
stal a bicoval mé do zad. Mam pak hrozné vycitky, kdyz délam néco jiného nez skolu, protoze
si pripadam malo produktivni. Ale ¢im vic tu Skolu délam, tim vic jsem z toho paradoxné
vystresovana nez spoluzdci, kteri se treba az tak neuci. Prosté to délam protoZe musim.

Protoze nasi, nechci je zklamat.”

Dékuji za krasné rozsahlou odpovéd’, k tomu se vaze miij dalsi dotaz. Z jakych oblasti
pochazel vznik jiz zminénych situaci?

“ Asi bych rekla, Ze hlavnim ohniskem byla rodina a Skola. Uz od toho détstvi. Jo, Ze prosté
od malicka na mé rodice davali néjakou zodpovednost, potom ve skole jsem pocitovala zatez
Ze musim splnit to a tamto, to samé i na stredni. Prosté Skola je miij nejvétsi strasak v tomto.
A nasi teda jeste asi taky. Mozna i ocekavani okoli. Treba kdyz jsem byla na stredni, vitbec
Jjsem nechtéla jit na vysku. Ale jak jsem to rekla ve tride, hruza. SpoluZaci si ze mé délali
srandu, Ze nenajdu ani praci, Ze bez vysky nebudu nic. Potom jsem to rekla i doma, Ze asi
nechci dal studovat. No a dopadlo to tak, Ze mi teta zaplatila prihlasku na prijimacky. Prosté
se to tak ode mé ocekavalo na vsech frontach a nedej boze abych sesla z predem naplanované
cesty. Takze asi ta Skola, spoluzaci, rodina. Spolecnost lidi celkove. Ono treba je hodné
ndrocné pro mé i to, zZe v socialnim odvétvi je pak ta zodpovédnost za ostatni. Ze at budu
délat treba ve skolstvi, mam zodpovédnost za deéti, jako socialni pracovnice ani nemluvim.
Celkové je mazec, kdyz si reknu, Ze pak staci jedna blba véta a muze to toho clovéka ovlivnit

na cely zZivot.”



Dobie, chipu Vasi myslenku. Dile by mé zajimalo, jakym zpisobem udrZujete
rovnovahu mezi studiem a osobnim Zivotem v obdobich vysoké zatéze? Kdyz jste
zminovala, Ze se studiu dost vénujete.

“ No, (smich). Tak to se da Fict, Ze spis neudrzuju, nez udrzuju. Ale ne, mam s tim opravdu
problém. Prosté snazim se byt s kamardadkami, jak jen to jde. Chodime spolu ven, do kina.
Néjak vypnout hlavu, se snazim. Jednu dobu jsem méla i svoji party éru, kdy jsem se doslova
snazila tu hlavu vypnout. Prosté prijit na jiné myslenky. Ja nejsem moc sportovni typ, takze
to delam docela linym zpiisobem. Ale tak kazdy mdame néco no. Snazim se si pripominat, Ze
studium prece neni vSechno. Kdyz tu jednu zkouSku neudélam napoprvé, nic se nestane.
Jenze to je pak tézké aplikovat do reality, kdyz jsem strasny puntickar v tomto. Jak jsem i
Fikala, kdyz se blizi néjaky termin at’ uz zkousky nebo ukolu, jsem strasné v nervech, kdyz
délam néco jiného nez tu skolu. TakzZe se snazim myslet na néjaky ten zdravy balanc, ale v

’

realité uz se mi to hir aplikuje.’

Jasné, tomu rozumim. Dale by mé zajimalo, jaké strategie ¢i zdroj podpory jsou pro
Vis nejvice podstatné béhem zatéZovych situaci pri studiu?

“ Hm, myslim, Ze asi ty kdmosky. Je to takové moje bezpecné misto. Vite, prostiedi, které
m¢ privede na jiné myslenky. Nemusim se za nic stydét. Mizeme sdilet podobné myslenky,
nazory. Ptipadné& se spolu 1 ucit. Prosté sdilet spolu pak 1 ten stres, tu zatéz si rozlozit mezi
sebe. A spolecné néjak tu zatéz vytesit. Vyklidnit se. Je to takova nase technika, tieba kdyz
dam konkrétni ptiklad. KdyZ méme zkouskové, tak si s holkami voldme, spolu se u¢ime a
tikame si, Ze to spolu zvladneme. NasSi tomu moc nerozumi, vétSinou jen vi, Ze se zrovna na
néco ucim, ale spis je zajima vysledek. Je dilezité si v tom najit néjaky vlastni ritual. U¢it
se, jit na prochazku, dobfe se najist, vyspat. Délat si pozndmky, volat si s holkami. Snazim
se si fikat, ze pfece to studuju abych pomahala druhym, takze se snazim namotivovat samu

sebe, abych byla dobra v tom, co chci v budoucnu délat.”

KdyZ se tak nad tim zamyslite, jakym zpiisobem jde podle Vas predejit vzniku
zatéZovych situaci béhem studia?

“ Asi bych rekla, Ze to je hodné o povaze toho clovéka. Jak je odolny na stres. Jak viastné je
odolny na tlak, protoze treba socialni praci nebo celkové socialni obory nemiize studovat asi
néekdo, kdo nema néjakou hrosi kuzi. Ja na tom postupné pracuju, ale snazim se s tim néco
delat, takze me prosim do prikladu téch bez hrosi kiiZze nepocitejte. (Smich). Asi ze strany

Skoly mozna vetsi pristup empatie. Preci jen chdapu, Ze vyucujici maji povinnosti viici vedeni,



ale nejvetsi tlak pocituju od vyucujicich, kteri se s nicim neparou. Treba na seminar mam
Jjednu pani doktorku, ktera je uplné uizasna, a i kdyz to zrovna neni seminar dle mého gusta,
bavi mé se to ucit uz kviili jejimu pristupu. Naopak treba ze seminari, které mé zaujaly
nejvice jsem méla v minulosti vyucujici, kteri mi to strasné zprotivili. A to jen kvili jejich
pristupu. Vsechno se nadrtit do kazdeé jednotlivé informace, nedej boze abych nevedéla jeden
datum. Hlavné mi vadi, Ze to takto ani v praxi nefunguje. Prosté bych tomu predesla asi tim,
Ze by ti vyucujici méli vetsi empatii a kladl se vétsi diiraz na praxi, nez jen na tu teorii.
Nerikam, Ze teorie neni dulezZita, to viibec. Ale k cemu mi bude, kdyz budu védét v§echny
datumy, kdyz v socidlni oblasti budu postradat treba empatii nebo znalosti pravé k té praxi.
No a co se tyce predchazeni tomu tieba ze strany rodiny, tam uz to je tézsi no. Prijde mi, Ze
drivejsi generace byla vychovana k tomu, Ze kdo nema titul, tak je néco min. No a od toho to
tak zacind, prosté predsudky. TakzZe kdyby bylo rodiciim vice vysvétleno, jak to doopravdy
funguje, mozna by na své déti kladli potom mensi duraz, coz by nebyl takovy spoustec potom

pro ty dalsi nasledky.”

Mohla byste mi uvést, zda povaZzujete néjaké konkrétni udalosti ¢i faktory za klicové
pFi prozivani zatéZe béhem studia?

“ Rekla bych asi, Ze tam je strasné klicové, jak se k tomu postavi pravé ta rodina, nebo
nejblizsi okoli. Jestli se snazi néjak pomoct, néjak pochopit. Zda se snazi toho clovéka privést
na jiné myslenky, nebo ho v tom nechavaji se prosté topit. Jestli si v§imaji toho clovéka, zZe
treba neji, hubne, nespi. Jestli si toho v§imad i okoli. Pak bych asi rekla, Ze je diileZity pristup
praveé téch vyucujicich, ale tak to si clovek nevybere. Jo, jako jestli pochopi Ze treba mam z
toho takovy stres, Ze nemiizu prezentovat pred tridou, Ze mam takovy stres, Ze jsem praci
poslala o den pozdéji. To jsou faktory, které pak ovlivni stres toho cloveka.

Kdyz se k tomu postavi treba negativné, nesu si to potom sebou celé studium. To jsou takove
ty malickosti, které se nakupi a pak se z toho stane velky, ale Ze velky problém. Asi bych
uvedla teda jeden priklad udalosti. Byla jsem postavena do situace, kdy jsem se musela
zucastnit jedné “dobrovolnické” akce. Kdy jsme vybirali penize na néjakou dobrou vec.
Mam uzkosti, proto mi je neprijemné prichazet do kontaktu s velkym poctem cizich lidi
narazove. No, jenze jsem na socidlnim oboru, takZe ucast byla dobrovolné povinna. Byla
Jjsem zrovna na miste, kudy chodilo strasné velké mnozZstvi lidi. At uz studenti, tak pracujici
nebo seniori. Nikdo, koho jsem s usmevem na tvari oslovila, mi nechtél dat prostor. Hodné
lidi na me skarede pokrikovalo, mélo dost neslusné reci. Od té doby si nedokdzu predstavit,

se v takové situaci ocitnout znovu. Nechapejte mé spatné, ja vim, Ze kdyZz jsem na socidalnim



oboru, prijdu do kontaktu s lidmi. Ale je rozdil, kdyz prijdu do kontaktu s lidmi v situaci,

kterou si ja sama vyberu, nez kdyz mi to da nékdo “povinne dobrovolné”. Takze asi tak.”

Mohla byste mi popsat, zda jste zaznamenala podporu ze strany rodiny, pratel ¢i
akademického prostiedi béhem vysoké zatéze?

“ No tak ted’ se musim zasmat. Podpora od rodiny nulova, nebo spis - oni si mysli, Ze mi tu
podporu davaji, ale nedavaji. Pro né je podpora to, Ze mé do toho uceni tlaci, furt néjaké
otazky, jestli uz to umim, jestli uz mam hotové to a to. Ale Zadna podpora, co se tyce téch
citii. Podporu pocituji jen ze strany pratel. Protoze jsme v tom spolu. Z akademického
prostiedi ani omylem. Tam jsem pro né jen jedna z ryb v rybniku, nikoho tam nezajima miij

psychicky stav. Viibec nikoho, mozna jednoho cloveka, tot’ ale vse. Tak se mi to jevi.”

DokaZete mi ted’ popsat, zda vnimate vliv zatéZovych situaci i na akademicky Zivot?

“Jasné. Ten viiv tam je obrovsky. Vite, celkové ty narocné ukoly v semindrich, casovy natlak
abych vsechno stihla, potom zkouskové a pak vse dokola. To je jeden velky stresovy faktor
za druhym, a to potvrdi kazdy druhy student. Celkove to ovliviiuje moje postoje ke studiu,
hrozné to obrati cloveku akademicke hodnoty. S timto stylem si rikam, Ze budu vyhorela jen,
co prijdu do zaméstnani. Jak mam pak pracovat v socialnim odvétvi, kdyz mi to to studium
zprotivi? A neni to jen miyj pripad. Je to pripad velké vétsiny mych spoluzakii. Udélaji si
socialni obor a stejné jdou potom pracovat do uplné jiného oboru. A to se pak odrazi i na té
konkrétni skole. Ta povest. Takze to asi neni jen muj problém. A jak jsem Fikala i na zacatku,

ten tlak rodiny bez podpory mi to akademické studium taky neulehcuje.”

Dokazete mi ted’ v navaznosti popsat, jakym zpusobem se zitéZové situace projevuji
ve vaSem kaZdodennim Zivoté?

“ Tech projevii tam je velmi, velmi mnoho. Jsem uzkostliva z casového natlaku, z velké
odpovédnosti, z toho, kdyz mam vypracovat néjakou rozsahlou praci v kratkém casovém
useku. Mam potom strach, ze to nebude odpovidat mym kvalitam. Vim, Zze mam kolikrat na
vic, ale kvilli tomu vSemu se strasné podcenuji, dalo by se Fict, Ze mam pocit ménécennosti.
Dostala jsem se do takové krizové situace. Jedno obdobi jsem ani nevédéla, kdo viastné jsem.
Jestli jsme si ten socialni obor vybrala spravné. Protoze jsem si rekla, Ze kdyz to nezvladam,
tak jak muzu pomahat ostatnim. Spustily se mi z toho teda ty uzkosti ale i deprese. To mam
potvrzené od svého psychiatra. Spisena uzkostné depresivni porucha s tim, Ze jsem byla i

vyhorela. V mém véku behem akademického studia jsem vyhorela. Nezvladala jsem cely ten



natlak od detstvi. Nejvetsim mym strasdakem je ten Skolni systéem. To byl asi jeden z téch
velkych spoustécu. Méla jsem pak nechut delat cokoliv v osobnim Zivote, nevim, zda zndte

pojem deprese, ale je to potom zacarovany kruh.”

Svym zptisobem jste mi ted’ navazala na dalSi otazku, dokaZete mi jeS$té podrobnéji
sdélit, zda tyto zatéZové situace ovliviiuji Vase duSevni ¢i fyzické zdravi?

“Jejda, tak to jsem si tu odpoved méla nechat az na tuhle otazku. Nevadi, odpovédi rozvedu.
Zatezoveé situace jsou a budou mym uhlavnim nepritelem. Protoze mi spustily — jak jsem
rekla, smiSenou uzkostné depresivni poruchu osobnosti. TakzZe se z toho zacarovaného kruhu
jen tak nevymotam. Zatéz ovliviiuje strasné moc psychické zdravi clovéka, které jde ruku v
ruce s tim fyzickym. Kviili tomu vSemi stresu kolem, se mi velmi zhorsila imunita, takzZe jsem
permanentné furt nemocnd. Coz pak ovliviiuje i dalsi faktory, Ze ano. Nechce se mi nic,
nechce se mi cvicit, coz taky neni zrovna nejlepsi. Nechce se mi ani ucit, coz ovliviiuje moje
akademickeé vysledky. Ovliviiuje to moji motivaci k uplné vsemu. K mezilidskym vztahum tak
i mému postoji ke studiu socialniho oboru — zda jsem udélala spravné. Jde to vSechno ruku
v ruce spolu. Jeden problém ovliviiuje ten druhy a u toho vznika tieti. Je to narocné.”
Timto se dostivame i k mé posledni otazce, pocit’ujete dlouhodobé dopady zatéZovych
situaci na Vas profesni a osobni Zivot?

“Zcela jiste. Tech dlouhodobych dopadu tam je neskutecne moc. Predstavte si clovéka, ktery
je nonstop pod vlivem zatéze a stresu, jaka pak asi déla v Zivoté rozhodnuti? Nevidi to
racionadlné. Mysli si, ze cely svét jde proti nému a nikdo mu nechce pomoci. Je na vse sam.
Tim padem se snazi od sebe odstrihavat lidi, je vécné neprijemny, kvuli tomu s nim ani nikdo
nechce pracovat. Ano, mluvim ted’ o sobé. Takto jsem na tom byla pred rokem. Je to lepsi,
protoze na tom pracuji, ale spousta lidi se do toho stadia “ je to lepsi” ani nedostane. Z
osobniho hlediska jsem si pokazila strasné moc mezilidskych vztahii, hadala jsem se s
kazdym a byla neprijemna a podrazdena. TakzZe si pak lidi o mné udeélali obrdzek. Z
profesniho hlediska, no. Zvazovala jsem, zda jsem se socialnim oborem udélala spravné, i
kdyz to bylo moje dlouholeté zapdleni. Konkrétné v prdci jsem byla také vyhoreld. Uplné se
mi to zprotivilo, prdace s lidmi. Proto si myslim, Ze zrovna v socidlnich oborech by mél byt
velky diiraz na psychické zdravi. Jde nam vsem preci o to, abychom pomahali. Jak ale mame
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pomahat, kdyz nikdo nechce pomoci treba nam.’



Timto jsme se vlastné dostali de konci naSeho rozhovoru, ja bych Vim moc chtéla
podékovat, za otevirenost a Vasi upfimnost a Ze jste mi vénovala sviij cas.

)

“Nemate vitbec zac, ja mam radost, Ze jsem mohla prispét na nécem, co souvisi i se mnou.’

ROZHOVOR C.2

Datum: 5.2.2024

Misto: Zlin

Dobry den, jsem rada, Ze jste souhlasil s provedenim dne$niho rozhovoru. Jmenuji se
Kristyna Kuklova a piSu svoji bakalaiskou praci na téma “ZatéZové situace béhem
studia u studenti socialnich obori”. Chci se tedy zeptat, zda souhlasite se zachovanim
anonymity, nahravanim a poskytnutim rozhovoru cisté pro ucely mé bakalarské
prace?

“Dobry den, ano souhlasim se svym zminénym.”

Mohl byste mi popsat, zda jste ve svém Zivoté zaznamenala vyskyt zatéZové situace?
“Jojo. Se zatézovou situaci jsem se v Zivoté setkal uz nékolikrat. Popsal bych to jako svého

’

staléeho kamarada.’

Jak byste mi tyto zatéZové situace popsal?

“ Popsal bych to jako situace, kdy se musim drzet, abych vsechno zvladal. Obzvlast béhem
studia to je opravdu casto narocné a mam co délat, abych to vsechno ustal. Studuju a jelikoz
se zivim sam, musim se umét o sebe postarat, proto je ndrocné vsechno do sebe

’

zakomponovat, abych stihal vse tak jak mam.’

Z jakych oblasti pochazel vznik jiZ zminénych situaci?

“ Asi bych rekl, ze jelikoz si Zivot vedu sam, pochazi to ze samostatnosti. Je to sice velice
super, zZe jsem nezavisly, ale na druhou stranu pocituju tihu dospélosti. Takze zatézZove
situace nejvic pochazi asi z tihy dospélosti, ze mam na sobé toho moc nalozeného. Musim
stthat studium, prdci nebo spis brigady. Jsem v tom sam. Tudiz si musim davat pozor na to
abych zaplatil to co mam, do toho abych podadval ve studiu vysledky takove, jaké bych
chtel.”



Jakym zpusobem udrZujete rovnovahu mezi studiem a osobnim Zivotem v obdobich
vysoké zatéze?

“Snazim se to udrzovat néjakym rezimem. Délam si denni plany, plany, co se na kdy musim
naucit, co musim kdy odevzdat nebo plany od kdy do kdy se budu ucit a pracovat. Prijde mi
to lepsi, mit ten den tak rozvrzeny. V osobnim volnu travim Cas s prateli, takze to mi pomdha
se odreagovat ode vSech povinnosti. Vyhovuje mi, Ze na jednu stranu mam nastavené néjaké
svoje mantinely, ale pak jdu s kamosema ven a vypustim od toho rezZimu. Pomaha mi taky i

’

cviceni. Fyzicka zatéz mi pretlumi tu psychickou zatez.’

Jaké strategie ¢i zdroj podpory jsou pro Vas nejvice podstatné béhem zatéZovych
situaci pri studiu?

“ Pri studiu? Pri studiu jsou to nejspis spoluzaci, kteri si prochdzi tim stejnym, co ja.
Pomaha mi, Ze kdyz mame stejné predméty, stejné zkousky, stejné terminy, tak se v tom tak
spolu podporujeme. Ucime se spolu, chodime spolu do fitka, nebo proste jen jdeme ven.
Délame si taky obcas z tech povinnosti srandu, snazime se to nadlehcit abychom se z toho
nezblaznili (smich). A jak jsem Fikal, pomdha mi si rozvrhnout ten den, udeélat si v tom vsem

’

systéem.’

Jakym zptisobem jde podle Vas predejit vzniku zatéZovych situaci béhem studia?

“Asi bych vsem kolem poradil, aby to nebrali vsechno tak vazné. Behem studia se vsichni
hrouti ze zkousek nebo néjakych semindarek. Prosté kdyby se tak obecné normalizovalo, Ze
nemusim mit sama Acka abych byl tim nejlepsim clovékem. Rodiny vytvdri na svoje décka
tlak, protoze jim nebylo toho studia doprano. Takze ty décka pak maji pocit, zZe jim to dluzi.
Potom vlastné ani ten clovek nevi, jestli tu Skolu deéla kviilli sobe, nebo kviili naivnim
predstavam rodicii ¢i prarodicii. Aby se jim ve vysledku zavdecil. Nez jsem si v tom vSem
udélal systém, nedélal jsem nic jiného nez to, Ze jsem byl zalezeny v pokoji a ucil se. Zadnd
psychohygiena. Nejvic podstatné bych teda rekl, ze je délat to pro sebe a ne pro nikoho
jiného. To je potom jednodussi uplné vsechno, protoze se pak i jinak treba stavim ke

)

studiu.’



Mohl byste mi uvést, zda povaZujete néjaké konkrétni udalosti ¢i faktory za klicové pri
proZivani zatéZe béhem studia?

“ Klicové bylo pro mé to, Ze jsem se musel naucit vsechno poustét jednim uchem tam a
druhym ven. Obecne mi prijde, Ze se Skola o studenty malo zajima, takze potom student ma
pocit, Ze je na vSechno sam. Klicovy je pro mé stres. Hrozné dlouho jsem se v prvaku ucil na
Jjednu zkousku, dal jsem do toho opravdu vsechno. Jenze pak u ustni zkousky jsem zapomnel
na jednu jedinou malickost a vyletel jsem. Coz mi prijde nefér. Priklada se vetsi vyznam
teorii, kterd jde kdekoliv najit, nez praxi. VZdyt o to i tady na socialnim oboru jde, byt
kvalitnim pracovnikem v socialnim oboru. Zatéz nejvic citim, behem zkouskového, protoze

mam strach, ze zas pohorim na nécem malinkém, co si zrovna nebudu moct vybavit.”

Mohl byste mi popsat, zda jste zaznamenal podporu ze strany rodiny, pratel ¢i
akademického prostiedi béhem vysoké zatéze?

“ Urcite. Nasi jsou v tomto docela naivni, takze si mysli, jak prozivam nejlepsi obdobi svého
Zivota. Nemdm jim to za zlé, protoze jak jsem rekl, oni tu moznost studia nezazili a nevi tak,
jak ten systéem funguje a jak je nastaveny. Kamarddi si maji davat podporu navzajem.
Chodime spolu nékam ven, prijit na jiné myslenky, zahrat si néjaké online hry, zacvicit si.
Spolecné panikarime, kdyz jde do tuhého. Uklidiuje mé to, Ze v tom nejsem sam. Bydlim se
spolubydlicim, takze se miizeme ucit spolu. VZdycky se z toho navzdajem zkousime. Ze skoly
podporu moc necitim, ucitelé pomalu ani nevi, koho vlastne uci. Vidi tolik oblicejii za den,
Ze se jim asi ani nedivim. Ale dostdva mé to, ze na socialnich sitich se Skola prezentuje jako
prostiedi, které je pro své studenty nejvetsi podporou, pritom vibec. Spis mi prijde, Ze

vétsina studijni zatéze pochadzi prave z predstav vyucujicich.”

Dokazete popsat, zda vnimate vliv zatéZovych situaci i na akademicky Zivot?

“ Citim se sam sebou vic nejisty. Mam pocit, Ze jsem musel tak néjak rychleji dospét. Uvnitr
strasné nesouhlasim se Skolskym systémem, ale nemiizu s tim nic délat, protoze nikdo
neposloucha. Vic se stydim za to, Ze néco nevim, nez abych byl rad za to, co vim. Strasné mi
ten system vadi, takZe ani nevim, jestli viitbec bych chtél pokracovat v dalsim navazujicim
studiu, pripadné jestli vitbec pracovat v socidlni sfére. Cekal jsem od socidlniho oboru trosku
jiny pristup ke svym studentum. Obecné bych rekl, ze viiv to mélo na moje predstavy k
socialni oblasti. Nechce se mi ani to studium dodélat, protozZe jsem z toho tak strasné

unaveny.”



DokazZete popsat, jakym zptlsobem se zatéZové situace projevuji ve vaSem
kaZzdodennim Zivoté?

“ Projevuji se tak, Ze se citim nucen najit si dobrou brigadu, abych zvladl zaplatit ndjem a
zaroven mam vycitky, Ze se nemuzu plné vénovat studiu, rodiné a kamaradium. Docela mam
problémy se spankem, protoze jen lezim a premyslim, jak to mam vsechno zvladnout.
Premyslim o tom, jak se strasné bojim tieba napsat bakalarku, nebo jak se bojim statnic.
Furt jen premyslim misto toho, abych spal. Takze se pak rano vzbudim komplet nevyspany,
podrazdeny a nemam viibec chut se do néceho poustét. Prijde mi, jako kdyby mi bylo
mentalné tak padesat. Ten spanek tam je velky faktor, protoze to pak dospavam pres den,
coz mi pak zas nesedi do téch planu, které si na ten den udelam. Mam z toho obcas i uzkosti,
mdm strach a stres a pak to bouchne do momentu, kdy sedim a klepu se. Mél jsem fazi, kdy
to ovliviiovalo i muj vztah s kaimoSema. Protoze jsem byl nonstop neprijemny a podrdzdeny
a kopal kolem sebe zoufalstvim. Béhem stresu taky dost zhubnu. Takze po zkouskovem

vypadam vzdycky jako chodici smrtak.”

Dokazete mi sdélit, zda tyto zatéZové situace ovliviiuji VaSe dusevni ¢i fyzické zdravi?
“Jak jsem ted zminil, dost to oviliviiuje to, jak pres den a noc funguju, jak jim, jak se chovam
k lidem kolem sebe. Spanek ma vliv zas na psychiku, na uzkosti. Citim se slaby, nemam na

)

nic silu. Kazi se mi i imunita.’

Pocit’ujete dlouhodobé dopady zatézovych situaci na Vas profesni a osobni Zivot?

“ Z profesniho hlediska to ma urcité dopad na to, Ze zpochybnuji sviij vybér oboru. Jestli je
pro mé pravé to, abych pracoval s lidmi. Jsem znechucen k tomu, jak spolecnost funguje, Ze
to vidim tak, ze dodeélam bakalare a jdu pracovat do uplné jiné sféry. Tam, kde budu mit vic
cistou hlavu. Osobni Zivot mi to ovlivnilo tak, Ze mam averzi vii¢i akademickym autoritam,
moznd vici autoritam obecné, vzdyt jsme si vSichni rovni, s titulem nebo bez a ja mam pocit,
Ze toto akademickym pracovnikiim trosku unikd. Dal mé to ovlivnilo v tom, Ze jsem zazil
panickou ataku, coz se mi nikdy driv nestavalo a mam problémy se néjak socializovat do

skupiny novych lidi.”

Timto jsme se vlastné dostali de konci naseho rozhovoru, ja bych Vam moc chtéla
podékovat, za otevirenost a Vasi upfimnost a Ze jste mi vénoval sviij ¢as.

“ Nemate za co, aspor jsem se z toho mohl vypovidat.”



ROZHOVOR C.3

Datum: 11.2.2024

Misto: Kroméfiz

Dobry den, jsem rada, Ze jste souhlasila s provedenim dneSniho rozhovoru. Jmenuji se
Kristyna Kuklova a piSu svoji bakalafskou praci na téma “ZatéZové situace béhem
studia u studentu socialnich oboru”. Chci se tedy zeptat, zda souhlasite se zachovanim
anonymity, nahravanim a poskytnutim rozhovoru cisté pro ucely mé bakalarské
prace?

“Dobry den, jiste, mate muyj souhlas.”

Mohla byste mi popsat, zda jste ve svém Zivoté zaznamenala vyskyt zatéZové situace?

“To si piste, Ze zaznamenala, to docela dost.”

Jak byste mi tyto zatéZové situace popsala?
“ Popsala bych je asi tak, Ze z téch situaci, které proZivam, mam ndsledné stres a strach.
Nebo pocituji na sobé urcitou formu tlaku. Muzou to byt situace, které pochazi z rodinného
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Zivota, z mezilidskych vztahii a studia.’

Z jakych oblasti pochazel vznik jiZ zminénych situaci?

“ Konkrétné u mé bych rekla, Ze vznik byl vilastné uz v obdobi, kdy jsem byla dité. Jsem ze
171 sourozencti ta nejstarsi, takze jsem se musela furt o nékoho starat a tim padem jsem byla
pro své sourozence spis rodic, nez ségra. Rodice o mé neméli moc zdjem, takze jsem se jim
Jjako dite snaZila furt néjak zavdécit. Asi na sebe upoutat pozornost. Takze jsem ve Skole
délala probléemové situace, za které mé ndsledné trestali. Volala jsem o to, aby si mé vsimali.
To, ze jsem se malo ucila, mélo dopad na to, Ze jsem méla spatné znamky a pak jsem se Silené
bala toho, co bude, az prijdu domii. Tak jsem pak méla stres i z kazdého skolniho dne. Takze

u mé to pochazi asi prvotné od rodiny a nasledné ze Skolniho prostredi.”

Jakym zpusobem udrZujete rovnovahu mezi studiem a osobnim Zivotem v obdobich
vysoké zatéze?

“Ja ani nevim. Prosté tim tak néjak proplouvam a bojim se toho, zZe se mi ta rovnovaha moc
nedari udrzovat. Kdyz mam néjakou tu vysokou zatez tieba ve skole, tak se mi nedari ani nic
v osobnim Zivote, protoze jsem z toho tak vystresovand, zZe ani nemuzu nic delat. Coz je

docela paradox, ze mam treba stres ze zkousek, ale neucim se. Prosté to nejde. No a potom



samozrejmé jsem neprijemnd na vSechny okolo, protoze kdyz se mi néco nedari, nemam na
né naladu. Hlavne ne na nic pozitivniho.”

Jaké strategie ¢i zdroj podpory jsou pro Vas nejvice podstatné béhem zatéZovych
situaci pri studiu?

“Strategie? Uprimné nevim, co bych mohla nazvat jako strategii. Prosté tak néjak
proplouvam a snazim se z toho nezblaznit. Chodim ven na prochdzku se psem, otravuji svoje

‘“

kamaradky se Skolou ve stylu “ uz to umis” nebo “ uz néco mas?”. Snazim se, si

pripomenout, Ze na to nemusim byt sama, tak jako jsem na vse byla sama cely Zivot.”

Jakym zptisobem jde podle Vas predejit vzniku zatéZovych situaci béhem studia?
“ Kazdy student si projde nécim, co on sam vnimd jako zatéz. Pro kazdého to je néco jiného
a je to dost individualni. Asi spis bych rekla, zZe se s tim kazdy student musi v priibéhu Zivota

1

nebo studia naucit pracovat podle svého.’

Mohla byste mi uvést, zda povaZzujete néjaké konkrétni udalosti ¢i faktory za klicové
pFi prozivani zatéZe béhem studia?

“Hm. To je spis tak vsechno dohromady. Celkové dat dohromady studijni Zivot, pracovni
Zivot a do toho nezapomenout na to, ze bych méla mit i nejaky osobni Zivot, to je obcas
zajimavé. Nestiham ani kviili tomu svoje kamaraddky. Bud’ jsem v praci, nebo ve skole, coz
mi prosté vadi. Protoze to nemdm s kym vSechno prozivat. Mam sice spoluzacky, kterym
napisu, kdyz se néco déje, viz. Strategie, ale neni to to pravé kamaradstvi. To mi asi taky
svym zpusobem privadi néjakou formu zdtéze. Nemit na koho se obratit je rozhodné
klicové.”

Mohla byste mi popsat, zda jste zaznamenala podporu ze strany rodiny, piatel ¢i
akademického prostiedi béhem vysoké zatéze?

“ Moji rodice o mé moc nejevili zajem uz od doby, co jsem byla na zakladce. Je jim jedno,
Jjestli budu délat vysokou Skolu nebo popelarku. Se sourozenci nyni moc dobre nevychdazim,
takze to taky nic. Kamardadky mam opravdoveé asi dve, se kterymi nejak zvladam udrzovat
kontakt. Spoluzacky mam taky, ale ty nepovazuji jako svoje opravdové kamaradky, spis spolu
proplouvame studiem a to je nase jediné spolecné téma. TakzZe ze strany spoluzacek je
vzdjemnd podpora. Ve Skole mam asi jen jednu oporu, svoji vedouci bakalarské prace, kterd
mi vychadzi se vSim vstric a troufnu si rict, ze bych ji mohla rict cokoliv. Jinak si myslim, Ze

vedeni moc nezajima néjaka empatie ke studentiim. Behem Covidu jsem byla nucena i se



spoluzaky nastoupit do pracovni povinnosti a nikoho tehdy nezajimalo, Ze jsem v prviku,
kazdy den pomaham ostatnim behem povinnosti a kviili tomu nestiham chodit na prednasky
a seminare. Podklady jsem si musela sehnat sama a povinnosti jsem musela splnit jako

ostatni spoluzaci, kteri neméli Zadnou pracovni povinnost. A to uz o nécem vypovida.”

Dokazete popsat, zda vnimate vliv zatéZovych situaci i na akademicky Zivot?

“ Urcite tam vliv je. Kdykoliv mam mit zkouSku tak mam z toho strasny strach. Aktudlné mé
Cekaji statnice a premyslim, jestli pokracovat dal ve studiu. Obecné mam studentsky zZivot
moc rada, ale mam z toho vseho kolem takovy stres, Ze nevim, zda se mi to chce jesté dva

roky absolvovat. Takze mé to docela odrazuje od dalsiho studia a hovce tézce se snazim,

dodelat bakalare.”

DokaZete popsat, jakym zpisobem se zatéZové situace projevuji ve vaSem
kaZdodennim Zivoté?

“Tak kdyz si vyjmenuji, co mam za zatez pri studiu - brigadu, zkousky, tlak ode vsech. U
brigady pocituji zatez z toho, Ze nestiham kvuli Skole chodit do prdce tak, jak bych chtéla.
To vede k tomu,

ze nemam tolik financi, jak jsem si predstavovala. Takze jsem z toho frustrovana, protoze mé
to omezuje v mém jednani. Zkousky uz jsem lehce nastinila, kdykoliv se ode mé ocekava
néjaky vykon, automaticky se podcenuji. Kdyz se mi ve Skole néco podari, mam z toho radost
tak hod’ku. Kdyz se mi néco nepodari, myslim na to cely den a nemiizu usnout. Rikam si, jak
to asi bylo trapné a jak jsem se pred spoluzackami zesmésnila. Pordd se s nekym srovnavam.
Rikam si, Ze musim byt pieci jesté lepsi. BIbé se mi ted' i spi, tak jsem si na to musela poridit

néjaké levandulove prasky.”

Dokéazete mi sdélit, zda tyto zatéZové situace ovliviiuji Vase duSevni ¢i fyzické zdravi?

“O psychickéem zdravi studentii se obecné moc nemluvi, protoZe osoby starsi generace
nedokdzou pochopit, Ze prosté pro nékoho studium neni zrovna to vysnéné. Jak uz jsem rekla,
ovliviiuje mé to tak, Ze se furt s nekym musim srovnavat, bojim se prezentovat pred ostatnimi,
bojim se rikat svoje ndzory nahlas. Kdyz jsem se prihlasila do soutéze, vzdala jsem to,

protoze jsem si rekla, Ze je velka konkurence, takze to neni treba ani zkouset. Podcenuju se



a blbe spim. Fyzicky se behem zkouskového obcas prejidam a v minulych letech jsem se

setkala i se sebeposkozovanim.”

Pocit'ujete dlouhodobé dopady zatéZovych situaci na Vas profesni a osobni Zivot?

“ Pocituju. Rikam si, Ze kdyz se hroutim ze studia, jak miizu pracovat v socidlnim prostiedi.
Jak mam radit ostatnim, byt treba oporou pro malé deti, kdyz sama neumim mluvit pred par
spoluzaky. Takze se tak aktualné hledam. Nechci rikat, Ze v socialni sfére pracovat nechci.
Z osobniho hlediska tam je malé sebevedomi. Blbé se mi navazuje kontakt s nekym, koho
mam poprvé videt. Mam strach z novych prostredi a nezviadam zmeény.”

Tak. Dostaly jsme se ke konci celého rozhovoru, ja Vam velice dékuji za otevi‘enost a
ucast na mé bakalarské praci.

’

“ Nemate za co, otevienosti jsem se badla, ale snad Vam to dobre poslouzi.’



ROZHOVOR C.4

Datum: 18.2.2024

Misto: Uherské Hradisté

Dobry den, jsem rada, Ze jste souhlasila s provedenim dneSniho rozhovoru. Jmenuji se
Kristyna Kuklova a piSu svoji bakalaiFskou praci na téma “Zatézové situace béhem

G

studia u studenti socidlnich obori”. Chci se tedy zeptat, zda souhlasite se zachovanim
anonymity, nahravanim a poskytnutim rozhovoru cisté pro ucely mé bakalarské
prace?

“Dobry den, jiste, mate muj souhlas.”

Mohla byste mi popsat, zda jste ve svém Zivoté zaznamenala vyskyt zatéZové situace?

“Urcit€ zaznamenala.”

Jak byste mi tyto zatéZové situace popsala?

“Pokusim se to popsat néjak srozumitelné, at’ to dava smysl. Obcas kdyz toho na sebe
nalozim moc a nestiham stihat sviij Zivot se dostavam do stresovych situaci, protoze mam
pocit, zZe je na vSechny moje povinnosti den kratky. Jsou to situace, kdy se dostavam treba
do casového 'pressu' at uz kvuli Skole, praci, rodiné a konickiim. Nevim, jak si mam
zorganizovat sviij den, abych do néj vsechno vecpala. Mam potom vycitky, kdy pocituju vinu
za své nedostatecné schopnosti, Ze nenapliuju treba v ramci skoly sviij potencial kvuli
lenosti, nevenuji se tolik rodiné a prateliim, protoze chodim do prace a nemam tak casové a

emocni moznosti jim dat 100%, proto jsem z toho pak smutna.”

Z jakych oblasti pochazel vznik jiZ zminénych situaci?

“dAsi z kazdodennich cinnosti prosté. Mam na sobé dost povinnosti a premyslim, jestli tyto
povinnosti jsou zrovna toho druhu, co v Zivoté chci. Dost premyslim, jestli jsem ve svém
zivoté udélala spravné se svym vybranym oborem studia, pak si ale reknu, zZe viastné asi ani
nevim co jiného bych chtéla, takze se zamotavam do kruhu myslenek o nécem, co uz stejné
neovlivnim. Toto mé stresuje strasné moc, protoze mi prijde, Ze vecné nevim, co chci.
Zaroven se asi bojim i dospélosti, protoze uz se nemiizu na nikoho jiného vymlouvat a ta
odpovédnost za moje rozhodnuti je ciste ma. Mam skvélou rodinu, ktera mé ve vsem
podporuje a ja je nechci zklamat tim, Ze po vsech tech letech studia ze mé vypadne, Ze viastné

dostuduju a nebudu pracovat v oboru, protoze ve svych dvaceti dvou letech nevim, co chci.



Citim taky tlak i ze strany spoluzakii, protoze ti jsou uplni géniové a naprosto vi, co je jejich
cilem ve studiu, kde chtéji potom pracovat a komu chtéji pomahat. Stresuje mé to. Ze musim
byt furt pro nékoho dost dobra. V obdobi zkousek je to nejhorsi, protoze si rikam, Ze se ucim
na néco, co ani nevim, jestli chci. Vzdycky mam ve zkouskovéem nejvetsi existencni krize

(smich).”

Dékuji za rozsahlou odpovéd’. Jakym zpusobem udrZujete rovnovahu mezi studiem a
osobnim Zivotem v obdobich vysoké zatéze?

“Tak obecné nejveétsi zatez je asi pro mé v tom obdobi zkousek, protoze jsem totdlni stresar,
ktery zvraci a hrouti se pred kazdou zkouskou. Jakym zpusobem udrzuju rovnovihu mezi
studiem a osobnim zivotem teda béhem zkouskového? Snazim se si pripomenout, svoje cile.
Davat na prvni misto samu sebe. I kdybych ze studia vypadla, muj Zivot prece bude
pokracovat dal. Snazim se néjak socializovat, nejvic mi pomahd komunikace s prateli, kteri

nestuduji, protoze nemusim na to studium myslet.”

Jaké strategie ¢i zdroj podpory jsou pro Vas nejvice podstatné béhem zatéZovych
situaci p¥i studiu?

“Oprostit se od povinnosti. Jednoznacné. Obcas si vyrazit vecer do mésta, sednout si a
nemyslet na nic, co musim udeélat. Behem studia se snazim, délat si pravidelné a prehledné
zapisky, ze kterych potom u zkousek muzu cCerpat, to mé uklidni v tom, Ze vim, Ze mam vse
hezky zpracované. Ze jsem na nic nezapomnéla. Snazim se si to studium romantizovat, aby
se mi to co nejvic zalibilo, i kdyz mdm obcas ty krizové situace. Rikam si, Ze za kazdou
bourkou vyjde slunce, to mé motivuje, abych se z néjaké vyssi zatéze nezhroutila a neukoncila
okamzité studium. Jsem Silene impulzivni, kdyz mam stres, proto se snazim vzdy deélat
rozhodnuti s cistou hlavou. Podpora je pro mé velice duleZita. Nastésti mam uzZasnou rodinu,
kteri mé naprosto chapou a podporuji me. Kdykoliv jsem zvladla zkouSku, pochvalili me a
udélali jsme si vSichni hezky den. Vim, Ze jsou na mé moc pysni. Kamaradi by na moji strané
byli vzdy, behem studia i v situaci, kdy bych tieba studium ukoncila. To mé moc uklidnuje,
Ze by mé nesoudili, kdyby nahodou. S rodinou nevim, sice mam jejich plnou podporu a
uznani, ale bojim se je zklamat, tak se snazim dodélat alespon ten posledni rocni a pak se

uvidi. Ale asi by mé podporovali tak i tak, nebo spis, jak kdo.”



Dékuji, mohla byste mi Fict, jakym zptisobem jde podle Vas predejit vzniku zatéZovych
situaci béhem studia?

“Myslim si, ze tomu kompletné predejit asi nejde, jde o to, jaké ma k tomu clovek postaveni,
v jaké se zrovna nachazi psychické fazi, jestli ma urovnané svoje priority a zda je nohama
pevné na zemi. Ale dobre, pokud se zamérim na néjakou prevenci, tak urcité si toho na sebe
nenaskladat moc. Vybirat si studium, které meé opravdu zajimad, vybrat si tu skolu, kterou
chci ja a nevybrat si to jen kvili tomu, Ze napriklad cela rodina jsou doktori tak pijdu taky
na medicinu. Délat to pro svoji vasen. Potom samoziejmé je diilezité zamérit se na prevenci
v psychickém zdravi, uvédomit si, Ze na studiu nestoji cely muj Zivot. Setkala jsem se s
pripady, kdy student skocit z vysokoskolské koleje. Docela nedavno. Student to neprezil, coz
Jje mi strasné lito. Jsou spolecnosti vytvarené Silené natlaky na psychiku studentui, proto je
moc, moc diilezité se zocelit a dat si svoje psychické zdravi dohromady. Prece kdyz je mi
dobre psychicky, lépe snasim stres a lépe se mi uci. S psychikou jde ruku v ruce i fyzicka, je
dobré chodit treba na prochazky do prirody behem uceni, nadychat se cerstvého vzduchu,
zabéhat si. Nebyt ve svoji bubliné deprese. Chtéla bych hlavné zdiiraznit, Ze pokud by se
student setkal se zatezi, ktera uz by byla na néj moc, je na misté vyhledat néjakou odbornou

pomoc, neni se za co stydet.”

Mohla byste mi tedy také uvést, zda povaZujete néjaké konkrétni udalosti ¢i faktory za
kli¢ové pFi prozivani zatéZe béhem studia?

“Kdyz se nad tim hluboce zamyslim, tak klicovy byl hodné miij prvni rok na vysoké skole.
Bylo to obdobi Covidu, takze byla online vyuka. Budu kompletné uprimna, hlavné z dirvodu
anonymity. Béhem tohoto roku, jsem naprosto zapomnéla na to, jak se ucit. Na online
prednasky jsem nechodila, na seminadre se pripojovala z postele nebo treba obcas i behem
nakupu. Prosté jsem kompletné zapomnéla, Ze vlastné studuju. Béhem online zkousek jsem
nebyla obcas zcela férova, takze v dalsim rocniku bylo pro mé utrpeni, naucit se ucit. Potom
Jjsem byla silené ve stresu, protoze najednou jsem do té hlavy musela dostat tolik informaci,
a hlavné uz se ode me ocekdaval nejaky vykon. Ja jsem na sebe byla pak i sama nastvana,
protoze kdybych se to v prvaku poctive ucila, ty informace uz bych v hlavé méla a casem by
se mi to hezky propojovalo a ja bych uz jen videéla ty souvislosti. I ted’ jsem obcas lina se
ucit. Ten online rocnik byl velice klicovy. I pro psychické zdravi, preci jen jsme se viibec

nesetkavali a byli zavieni jen doma ve svych introvertnich bublinach plnych deprese a



uzkosti. Faktorem miize byt potom i tlak a ocekavani spolecnosti, v dnesni dobe uz ma skoro

kazdy titul, a tak si Fikam Ze prece ho musim mit taky, protoze jinak budu néco min."

Sice jsme to uz trosku otevrely, ale mohla byste mi ted’ popsat, zda jste zaznamenala
podporu ze strany rodiny, pratel ¢i akademického prostiedi béhem vysoké zatéze?
“Rozhodne, absolutné. Rodina je naprosto uzasnd, podporu mam od nich na maximum. Titul
teda rodice nemaji, ale o to vic ze mé maji radost, kdyz vidi, Ze ja mam tu prileZitost si ho
udélat. K tomu se vaze ten stres, Ze je nechci zklamat, ale o tom jsem uz mluvila. Oni jsou na
mé pysni a ja jsem za né moc vdecna. Rodice, prarodice. Moc si jich vazim. Kamarddi jsou
flegmatici, co se tyce studia. Ti, co nestuduji, tak tem to je tak néjak jedno. No a ti, kteri
studuji, tak v tom se podporujeme vzdajemné. Setkdavame se, radime si, co a jak, pripomindame
si dilezité terminy, obcas si posilame materidly ke zkouskam. Jsme v tom spolu. Z
akademického prostiedi tu podporu citim asi nejméné, celkové mi prijde, Ze o studenty neni
projevovan takovy empaticky zdjem, jako se obcas prezentuje. Na jednu stranu to chapu,
protoZe na univerzité je studentii spousta, ale preci jsme na socialnim oboru, tak proc si
nepomahat? Na socidalnim oboru bych ocekdvala veétsi pochopeni, obzvldst, kdyz se to vsude
tak prezentuje na socidlnich sitich. Ve vysledku bych rekla, Ze akademicka piida ma treba k

psychickému zdravi svych studentii ten nejvétsi negativni dopad. Nelibi se mi to postaveni.”

Dokazete popsat, zda vnimate vliv zatéZovych situaci i na akademicky Zivot?

“Urcite, jak jsem rekla uz na zacatku, prochazim si ted krizi, kdy netusim, jestli jsem si
vybrala 'to pravé orechové' pro sebe. Celkové se tak snazim premyslet, jestli akademicka
piida je pro mé, kdyz nesouhlasim s tim systéemem, kdy se klade nejveétsi diiraz na 'profldklé’
teoretické znalosti a bori se tak nové napady mladych zapdlenych studentii, kteri na konci
studia skonci vyhasli. Ted' docela premyslim, jestli pokracovat v navazujicim studiu, pokud
ano, rozhodné ale nebude zameéreno na socialni obor. Pristup univerzity mi to svym
zpusobem znechutil. Potom mi to samozirejmé znechutilo i platové ohodnoceni, jasné, pro
socialni praci jako takovou to musi délat clovek, ktery ma pro to cit a vasen, ale cit a vasen
mi jidlo nekoupi a najem nezaplati. Asi tak k tomu. Ma to ted' i vliv na moje znamky, je mi

jedno jak vse dopadne, hlavné, at' uz to mam za sebou."



DokaZete popsat, jakym zpisobem se zatéZové situace projevuji ve vaSem
kaZzdodennim Zivoté?

“Jejda tak to bude pekné rozsahly seznam. Kde zacneme? Blbé spim, protoze neustdile
premyslim. Aktualne to je blizici se konec studia, coz znamena bliZici se uceni a stres. Blbé
Jjim, protozZe z toho stresu mdm zZaludek na vodé a potom prijde okamzik, kdy se totalné
prejim. Jsem podrazdeénd a neprijemna, padaji mi z toho v§eho uz vlasy. Nevim, jestli to je
viiv stresu nebo toho, Ze ze vSech téch starosti malo jim. Mam obecné nizkou motivaci pro
cokoliv délat, nic se mi nechce a dost jsem zlenivéla. Pochybuju dost sama o sobé, jestli
nejsem néco méné, kdyz nezvladam ani bakalare. Mam kvili tomu docela nizké

’

sebevedomi.’

NavaZeme na toto téma, o kterém ted’ vypravite. Dokazete mi sdélit, zda tyto zatéZové
situace ovlivituji VaSe dusevni ¢i fyzické zdravi?

“Tak to se krasné hodi k minulé otazce. DuSevni zdravi a fyzické to ovliviiuje moc. Obecné
to je prece znamo, co stres udela s clovekem. Kdyz se na to podivame z toho dusevniho
odrazi rada riiznych faktoru, moje nalada, motivace, jak se stavim k mezilidskym vztahiim,
kdyz budu cely den v prdci nevyspald a zamracena, tak asi se se mnou nebudou chtit kolegynée
zrovna bavit. Potom je tady ta véc s podcenovanim, s ménécennosti. Automaticky mam pocit,
Ze kdyz neuspéju, nemam na to. Pocatek mi dala Skola, zdkladni, stiedni a vysoka. Ted mé
to ovlivituje vsude. Nasla jsem sviij stary denik, kdy jsem si presné toto psala uz na zdkladni
Skole. Projevuje se to i v oblasti mezilidskych vztahii, mam obtiZe k sobé nékoho pustit. Potom
Jsou tu uzkosti, ze stresu mam obcas panické ataky, zvraceni ze stresu a Skrabu si kuZicku
kolem nehtii, automaticky aniz bych si to uvédomovala. Fyzické zdravi je jednak ovlivnéno i
tim spankem, Ze mi treba padaji vlasy. Nebo teda i to, Ze nejim a prejidam se. To hodné

’

ovliviiuje i hormony v téle.’



Jdeme nyni na posledni otiazku. Pocit’'ujete dlouhodobé dopady zatéZovych situaci na
Vas profesni a osobni Zivot?

“Dlouhodobé dopady jsou jednoznacné. Vsechny ty veci, které jsem vyjmenovala v
predchozich otazkach, maji dlouhodobé dopady na osobni a akademicky c¢i profesni Zivot.
Ovliviiuje to hodnoty cloveka, jeho postoje k vécem, urcuje to jeho smer, a to podle toho,
Jjestli ty zatézové situace zvladne, nebo se jim podda. Mam krizi, jestli je socialni obor pro
mé to prave, jestli chci pomdhat lidem, kdyz nikdo nebyl ochotny pomoct i mné. Vzdyt ty
zatézove situace kontroluji Zivoty vsech lidi. Kontroluji i miij Zivot. Nemuizu si kviili tomu
najit pritele, protoze bud nemam cas, nebo se podcenuju. A kdyz se nad tim zamyslite,
vSechny ty véci z predeslych otdazek maji obrovsky dopad na miij Zivot. Stres ze zatéze
hormonove ovliviiuje i vnimani sebe sama vzhledove, emocne. Zatez mi ukazuje kazdy den,
jestli na néeco mam nebo nemam, jestli jsem dobra studentka nebo Spatna, jestli jsem chytrd
nebo hloupa, jestli jsem empaticka nebo neempaticka, jestli pracovat s lidmi, nebo se radeji
zavrit nékde ve sklepé. Nejhorsi je, Ze ta zatéz v hlave vybere vzdy tu horsi variantu. To je

obrovsky dopad, ktery nam tvori tu cestu zivotem.”

Pani. Dékuju Vam moc za Vasi odpovéd’ a jelikoZ jsme se dostaly na samy konec, dékuji
Vam i za icast na mém vyzkumu.

“Neni vuibec zac, bylo mi potésenim se zucastnit.”



PRILOHA P II: OTAZKY DO ROZHOVORU

1. Mohl/a byste mi popsat, zda jste ve svém zivoté zaznamenal/a vyskyt zatézové situace?
2. Jak byste popsal/a tyto zatézové situace?

3. Zjakych oblasti pochéazel vznik zminénych situaci?

4. Jakym zpusobem udrzujete rovnovahu mezi studiem a osobnim zivotem v obdobich
vysoké zatéze?

5. Jaké strategie €i zdroj podpory jsou pro Vas nejvice podstatné behem zatézovych situaci
pfi studiu?

6. Jakym zpiisobem jde podle Vas predejit vzniku zatézovych situaci béhem studia?

7. Mohl/a byste mi uvést, zda povazujete néjaké konkrétni udélosti ¢i faktory za klicové pfi
prozivani zatéze bé¢hem studia?

8. Mohl/a byste mi popsat, zda jste zaznamenal/a podporu ze strany rodiny, pratel ¢i
akademického prostredi béhem vysoké zatéze?

9. Dokazete popsat, zda vnimate vliv zatéZovych situaci i na akademicky Zivot?

10. Dokézete popsat, jakym zplisobem se zatézové situace projevuji ve vasem kazdodennim
Zivotg?

11. Dokazete mi sdélit, zda tyto zatéZzové situace ovliviiuji Vase dusevni ¢i fyzické zdravi?

12. Pocit'ujete dlouhodobé dopady zatéZovych situaci na Vas profesni a osobni zivot?



PRILOHA P III: UKAZKA KODOVANI

Rozhovor & 3

Datum: 11.2.2024
Misto: Kroméiiz

4. Mohla byste mi popsat, zda jste ve svém Zivoté zaznamenala yiskyt sitédové situace?

To si pidte, ze zaznamenala, to docela dost,” 3 Lacw s B 1;-\*':'.

Jak byste mi tyto zitéZové situace popsala?

“ Popsala bych je asi tak, Ze z téch situaci, které prozivim, mim nésledné stres a strach.
S, BT

pocituji na sobé uréitou formu tlaku, "MiiZow to byt situace; kieré pochzi z rodinného Fivota

- zmezilidskych vziaht a studia.”

J  Z jakych oblasti pochdizel vznik ji zminnych situaci?

Wade 1600
“ Konkrétné u mé bych fekla, e vznik byl vlastné u v obdobi, kdy jsem byla dité. Jsem ze th

Bl Od TRy g
sourozencl ta nejstarsi, takze jsem se musela furt o nékoho starat a tim padem jsem byla pro

Mk\-\w; I_;"u.r

své sourozence spis rodi€, neZ ségra. "R

- '\llkiiik\n' 0 P i
- problémové situace. za které mé nisledné trestali. Volala jsem o 1o, aby si mé viimali. To, Zc
W, pNG
jsem se malo uéila, mélo dopad na to, Ze jsem méla Spatné znimky a pak jsem se ilené bala



u“{f‘.v. '.. ?‘;\u\t
toho, co bude, a2 phijdu domi. Tak jsem pak meéla stres i z kazdého Skolniho dne; Takie umé

a W!\_ PP AN
10 pochézi asi prvotné od rodiny a nisledné ze 3kolniho prostfedi.”

4. Jakim zpisobem udriujete rovnovihu mezi studiem a osobnim Zivetem v obdobich
vysoké zitée?

VR v
* Ja am nevim, Prosté tim tak néjak proplouvim a bojim se toho, 2e se mi ta rovnoviha moc

v Tt
mmwmﬁmnwm&umu-umm*

2 1oho tak vystresovand, hnMIﬂdﬂq’ Cot je docela

paradox, }e mim theba stres ze Zkoudek, ale neudim se. Prosté 1o nejde; No a potom samozfejmé

_ ol WP el
“Jsem nephijemna na viechny okolo, protole kdy? se mi nedab, nemim na né niladu

Hlavné ne na nic pozitivniho.”

5 Jaké strategie &i zdroj podpory jsou pro Vis nejvice podstatné béhem zitéfovveh situaci

pfi studiu?

Ry L A ST
“Strategie? Upfimné nevim, co bych mohla nazvat jako strategii. Prost® tak néjak proplouvam
"_‘::‘twl\-\\ .
a snaZim se z 1oho nezbliznit. Chodim ven na prochizku se psem. otravuji svoje kamaridky se

'-‘ﬁ‘:\. O Sy 1,,\_

‘Skolou ve stylu * uZ to umii™ nebo * uZ néco mas?" Snakim se, si Ze na to

“ nemusim byt sama, tak jako jsem na vie byla sama cely zivot,”

(. Jakym zpisobem jde podle Vis predefit vzniku zittkovych situaci béhem studia?



“\Kazdy student » | ted wdaad e, '-»F“--'a“.,“M .

Yo = y .
emordostindividusinl Asi spis bych tekla, fc se § i h\;ﬁ“f:m musi v pribéhu Zivota

. Mohla byste mi uvést, zda povazujete néjaké konkrétai udlosti & faktory 78 Kii€ové pfi

profivini zitéze béhem studia?

*“Hm. To je spis tak viechno dohromady 16

- ado toho nezapomenout na to, e bych méla mit 1 néj

\’"""“N\:l “ﬂll\\ruih ‘\i‘.\&\
Nestiham ani kviili tomu svoje kamaridky.

se néco déje, viz. Strategie, ale neni 1o lo pravé kamarddstvi. To mi asi taky svym zplisobem

D S B
phividi néjakou formu um.w

Mohla byste mi popsat, zda jste zaznamenala podporu ze strany rodiny, pfatel &

akademického prostiedi béhem vysoké ziatéze?
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* Moji rodiée o mé moc nejevil zdjem u2 od doby eo jsembyla na zkladce. Je jim jedno.

Jesth budu délat vysokou Skolu nebo popelifku. Se sourozenci nyni moc dobfe nevychizim,
| S
« take to taky mic. Kamarddky mim opravdové asi dvé, se kterymi néjak zvlddim udrzovat
kontakt. SpoluZatky mam taky, ale ty nepovaduji jako svoje opravdové kamaridky, spis spolu
proplouvime studiem a to je nade jediné spoleéné t1éma. TakZe ze strany spoluzabek: jc
Rennatin, il
- mi vychizi se viim vstfic a troufau si fict, Ze bych ji mohla fict cokoliv. Jinak si myslim, Ze

a}a.\lﬂp(}‘:\ W\“
vedeni moc nezajimi néjakd empatic ke studentim. B&hem Covidu jsem byla nucena i se

spoluZiky nastoupit do pracovni povinnosti a nikoho tehdy nezajimalo, Ze jsem v prviku,
kaZdy den pomihim ostatnim b&hem povinnosti a kviili tomu nestihdm chodit na ptednisky a
seminafe. Podklady jsem si musela schnat sama a povinnosti jsem musela spinit jako ostatni

spoluzdci, kicH neméli Zidnou pracovni povinnost. A to u o nééem vypovidi.” Thoim| 2wy

4 DokiZete popsat, zda vnimite viiv zitéZovych situaci i na akademicky Zivot?

W 24
* Uit tam viv je. Kdykoliv mém mit zkousku tak mém 2 toho sirasng strachy Aktuding mé

e, Wy el faad w¥

¢ekaji stitnice a premyilim, jestli pokragovat dal ve studiu. Obeen mim studentsky Zivot moc.
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‘absolvovat, TakZe mé to docela uiu:nje od daliiho studia a hotce \ece se snaZim, dodgly

10 Dokizete popsat, jakym zpasobem se zatéZové situace projevuji ve vafem kaidodennim

Hvote?

Lo g e, TH""-—'L

"T#Hyznvﬂnm;umnﬁmuﬂt&phﬂdm - brigadu, zkousky, tlak ode viech. U

brigady pocifuji zitéZ z toho, ze nestiham kvilli $kole chodit do préce tak, jak bych chtéla. To

vede k tomu,

Ze nemam tolik financi, jak jsem si predstavovala. TakZe jsem 7 toho frustrovand, protoZze mé

f“‘““*"’“"’ AL

1o omezuje v mém jednani. Zkousky uz jsem lehce nastinila, kdykoliv s¢ ode mé olekiva

1-.:_ . n.s AI"I 1"\.
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‘tak hod'ku. Kdy2 se mi nlmwmlinumulydm!mm ulnuuqﬁlk&m si, jak

;‘AJH‘ l_l'-l.‘.-l_.lil-ﬂ'ﬁ-‘—». i e slate A T
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M DokiZete mi sdélit, zda tyto zitéZové situace ovlivii ji Vade duSevni & fyzické zdravi?
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" medokazou pochopit, ¢ prosté pro nékoho studium neni zrovna uw;mnzjﬁm'nklﬂ
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s iy aebeoolaus

bojim se tkat svoje ndzory nahlas. Kdy2 jsem se phiblisila do soutéze, vzdala jsem to, protoke

jsem si fekla. Ze je velka konkurence, takZe to neni tieba ani zkoudet. Podcefiuju sc a blbé spim
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47 Pocitujete dlouhodobé dopady zitéfovych situaci na Vil profesni a osobni Zivot?
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