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ABSTRAKT

Bakalarskd prace se vénuje problematice psychické zatéze u studentl bakalédiského
studijniho oboru vsSeobecné osetiovatelstvi. Cilem prace je zjistit psychickou naro¢nost
studia z pohledu studentti. Prace je rozd€lena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka
¢ast obsahuje informace o historii vzdélavani v osetfovatelstvi. Popisuje pribéh vyuky oboru
vSeobecné osetfovatelstvi a problematiku psychické zatéze, stresu a syndromu vyhoteni.
béhem studia prozivaji. Praktickd c¢ast se zaméfuje na studenty bakaldiského studijniho
oboru vSeobecné oSetfovatelstvi ve Zling. Cilem praktické ¢asti je porovnat psychickou zatéz
mezi jednotlivymi ro¢niky. K porovnévani byla zvolena vyzkumnd metoda kvantitativni
sbér dat formou standardizovaného dotazniku. Jedna se o ¢eskou verzi dotazniku PSS-10
neboli skala vnimaného stresu, ktery je autorem bakalarské prace doplnén o pét specifickych

otazek vlastni konstrukce.

Kli¢ova slova: studenti vSeobecného oSetfovatelstvi, vzdélavani, akademicky stres, vysoka

Skola, duSevni hygiena, psychickd zatéz, syndrom vyhoteni

ABSTRACT

The bachelor‘s thesis addresses the issue of psychological stress among students
of the Bachelor's degree program in general nursing. The thesis aims to determine
the psychological demands of studying from the students' perspective. The thesis is divided
into theoretical and practical parts. The theoretical part contains information about
the history of nursing education, describing the course of general nursing education
and the issues of psychological stress, stress, and burnout syndrome. The conclusion
of the theoretical part includes information about the causes of academic stress experienced
by students during their studies. The practical part focuses on students
of the Bachelor's degree program in general nursing in Zlin. The practical part aims
to compare the psychological stress among different academic years. The research method
chosen for comparison is quantitative data collection using a standardized questionnaire.
It is the Czech version of the PSS-10 questionnaire, also known as the Perceived Stress
Scale, which the author of the bachelor thesis supplemented with five specific questions

of their own design.



Keywords: General Nursing Students, Education, Academic Stress, University, Mental

Hygiene, Psychological Burden, Burnout Syndrome
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UvVOD

V dnesni dobé je stres stale CastéjSim jevem, ktery ovliviiuje nejenom kazdodenni zivot,
ale 1 akademické prostfedi. Tato bakalaiska prace si klade za cil podrobnéji prozkoumat
problematiku psychické zatéze u studenti bakalafského studijniho oboru vSeobecného

osetfovatelstvi, a to se zaméfenim na faktory stresu a strategie zvladani stresu.

Teoreticka cast je rozdélena do tfi hlavnich kapitol. Prvni kapitola se zaméfuje na historii
osetiovatelstvi, jeho vyvoj a soudasnou strukturu vzdélavani v Ceské republice. Tato &ast
prace se podrobngji zabyva vyvojem oSetfovatelstvi od jeho historickych pocatki
az po soucasnou podobu. Jsou pfedstaveny klicové milniky v historii vzdélavani
oSetfovatelskych profesi, jako jsou prvni Skoly oSetfovatelstvi a historické zmeény,
které formovaly vzdélavani v pribéhu casu. Dale je pozornost zaméfena na specifika
soucasného vzdélavaciho systému vieobecného oietiovatelstvi v Ceské republice a jeho
strukturu. Druhd kapitola je vénovéna problematice psychické zatéze, kterd mize mit vliv
na vykon a duSevni pohodu jednotlivcl v oSetfovatelském prostiedi. Jsou analyzovany
rizné formy psychické zatéze, jako je stres, syndrom vyhoteni, nedostatek dusevni odolnosti
a dalsi. Jsou zohlednény faktory ovliviiujici psychickou pohodu, jako je zdravy Zivotni styl
a relaxacni techniky, které mohou pomoci piedejit nebo zvladnout psychicky stres. Tieti
kapitola je zaméfena na specifické aspekty Zivotniho stylu studentli vysokych skol. Je
analyzovan akademicky stres spojeny s naro¢nym studiem, ptedzkouSkovy stav a zkouskova
neurdza. Jsou identifikovany nejCastéj$i pfiCiny stresu u téchto studentd a zkoumdany

strategie, které mohou byt pouZity k jeho zvladani.

V ramci praktické casti této prace je proveden kvantitativni vyzkum pomoci
standardizovaného dotazniku PSS-10 zaméfené¢ho na vnimany stres. Respondenty
jsou studenti bakalaiského studijniho oboru vSeobecného oSetrovatelstvi ve Zlin€. Cilem
vyzkumu je zjistit, jak studenti vnimaji stres, které predméty je nejvice stresuji a jaké
strategie pouzivaji k jeho zvladani. Metodika vyzkumu bude zahrnovat design vyzkumného

Setfeni, analyzu a interpretaci dat ziskanych z dotazniku.

Celkovym zamérem této prace je prispét k lepSimu porozuméni problematice psychické
zatéze u studentli vSeobecného oSetfovatelstvi a navrhnout doporuceni pro zlepSeni jejich

psychického zdravi a efektivity v akademickém prostredi.
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I. TEORETICKA CAST
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1 HISTORIE OSETROVATESTVI

Historie oSetfovatelstvi sahd az do davné minulosti, kdy lidé zacali peCovat o své blizké
a rznymi lécitelskymi praktikami, které se postupné vyvijely a zdokonalovaly na zakladé¢
novych poznatkl a technologii. Prvni zminky o oSetfovatelstvi 1ze nalézt ve stfedovékych
kulturach, jako jsou Egypt nebo Rim, kde pedovali o zranéné a nemocné v ramci rodiny
a komunity. Dle Farkasové (2010) je oSetiovatelskd péce z pohledu historie d€lena
na charitativni, neprofesionalni a profesionalni.

Pochopenim historie oSetfovatelské péce a obecné oSetrovatelstvi ndm napomaha v riznych
oblastech, jako je spravné chovani, pochopeni smyslu profese osetfovatele nebo smysluplné

uspotadani prace (Kutnohorska, 2010).

1.1 Vyvoj vzdélavani v oSetfovatelstvi

Prvni pokusy o vzdélavani sester je mozné sledovat na odliSnych mistech a v riznych ¢asech.
Anglie, Amerika a Némecko se inspirovaly rtiznymi spole¢nostmi, které poskytovaly
zakladni oSetfovatelskou péci, a to jsou napiiklad katolické fady, francouzské milosrdné
sestry nebo diakonky. Nejvétsi rozvoj vzdeélavani v oSetfovatelstvi byl pfinesen Florance
Nightingale, ktera v roce 1860 zalozila prvni oSetfovatelskou Skolu v Anglii pfi nemocnici
sv. TomaSe v Londyné. Poslanim Skoly bylo vzdélavat ucitelky sester, které nésledné
zakladaly vlastni Skoly a tim vzd¢€lavali dalsi sestry. Nasledné se zaCaly oSetfovatelské Skoly
objevovat v riznych méstech napiiklad v Sydney 1868, Edinburgh 1871, New York 1873.
Némecko pievzalo vzor vzd&lavani z Anglie. OSetfovatelské vzd€lavani probihalo
ve Skolach pro zdravotni sestry naptiklad ve Victoria House Berlin anebo ve Skolicich

centrech Diakonek (Kutnohorské, 2010; PospiSilova a Tothova, 2022).

Historie vzdélavani v Cechach

V Cechach lze sledovat prvni zminku o vzdélavani v osetfovatelstvi v roce 1620. V tento
rok byla oteviena nemocnice Milosrdnych bratii v Praze Na FrantiSku. Nemocnice slouzila
vyhradné pro pacienty muzského pohlavi. O pacienty bylo postarano prostfednictvim
mnichi, pro které byla zfizena opatrovnicka skola. Ve Skole byli vzdélavani mnisi — novici
v opatrovnické ¢innosti. Prvni Zenou, ktera se zaslouzila o vzdélavani v opatrovnictvi, byla

Marie Terezie, kterd umoznila ranhojicim a porodnim babam tucastnit se vyuky na Iékatské
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fakult¢ v Praze. O vzdélavani opatrovnikii se staral také Véaclav Joachim Vrabec,
ktery byl jeden z Milosrdnych bratti, které nasledné opustil, aby se mohl vénovat vzdélavani
opatrovnikl na I€¢karské fakulté. Jeho prednasky byly vénovany stravé, hygiené a vykontim,
které¢ byly provadény opatrovniky. Roku 1789 byly tyto pfednasky zruseny. DalSim
naslednikem vzdélavani v opatrovnictvi se stal Iékat Antonin Holy, ktery vzdélaval

v opatrovnické ¢innosti pouze muze (PospiSilova a Téthova, 2022; Farkasova, 2010).

Prvni Ceska oSetfovatelska Skola 18741881

Prvni &eska oSetfovatelska $kola vznikla v dob&, kdy Ceska republika byla soudasti
Rakouska-Uherska, ale jelikoz Skola byla postavena v Praze, je pokladana za prvni ¢eskou
osetiovatelskou $kolu. Na jejim vzniku maji zasluhu dva spolky, a to Zensky vyrobni spolek
a Spolek lékatii Geskych. Zensky vyrobni spolek mé&l ve svém Gele Elisku Krasnohorskou
a Karolinu Svétlou, které jsou povazovany za bojovnice za emancipaci, zenska prava
a vzdélani pro Zeny. Vyuka nebyla stejnd, jak jsme na ni zvykli dnes. SpiSe probihala
ve formé kratkodobych kurzii, které trvaly tii az sedm mésici. Vyuku zprostfedkovavali
lékati z Univerzity Karlovy v Praze, jednim z nich byl Vitézslav Jansky. Lékafi zajistovali
teoretickou ¢ast vyuky a praktickd cast vyuky probihala v chudobinci na Karlove.
V roce 1881, tedy po sedmi letech fungovani a vzdélavani sester, byla Skola zruSena. Zruseni
Skoly nemélo zadny padny divod, ale usuzuje se, ze Skola byla zruSena z narodnostnich
a finan¢nich divodd. Nasledné po ukonceni Cinnosti Skoly byla oteviena v roce 1882
oSetfovatelska Skola ve Vidni, kterd aZ do roku 1916 byla jedinou Skolou pro oSetfovatelky.

V Cechach vzdélavani sester probihalo pfimo v nemocnicich (Kutnohorska, 2010).

OSetrovatelstvi v letech 1916-1945

Dané obdobi je pro ¢eské zdravotnictvi velmi dilleZité, protoze doslo ke znovuzrozeni eské
osetiovatelské skoly. Ceska Statni dvouleta o3etfovatelska $kola byla zaloZena 29.5.1916
v Praze. Skola byla vybudovana pii Vieobecné nemocnici v Praze. Studentky nastupovaly
do nemocnice na tfimésicni a nasledné Ctyfmésicni zkuSebni dobu, po které se ukazalo,
zda by mély predpoklady zvladnout dvouleté studium. Vzdélavani bylo tedy rozd€leno
na dva roky. V prvnim roce se studentky zamétovaly prevazné na teoretické znalosti
a v druhém roce studia probihalo praktické vzdélavani ve Skole i nemocnici. (Kutnohorska,
2010)

Dalsi 8koly, které byly v Cechach otevieny, byly v roce 1918 Vyssi socialni $kola v Praze

a vroce 1931 Ceské statni oSetfovatelska $kola, ktera byla po deseti letech pievedena
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do statni sféry. Vyssi socidlni Skola nejprve vzdélavala socidlni pracovniky a nésledné
1 sestry, specializované pro praci v terénu. Béhem daného obdobi proslo oSetiovatelstvi
vyznamnym vyvojem v ramci vzdélavani, technologickych a politickych zmén. Po prvni
svétové valce vyvstala potieba odborného vzdélavani pro oSetiovatelky. Vznikly Skoly
a kurzy, které poskytovaly specializovanou pifipravu. Sestry mély nizké socidlni postaveni.
Ke zlepSeni a zvySeni tohoto postaveni doSlo béhem druhé svétové valky. Sestry hraly
dalezitou roli v oSetfovani zranénych jak v nemocnici, tak i pfimo na frontach. Z divodu
zvysené potieby sester byly v roce 1939 otevieny dalsi oSetfovatelské skoly, a to v Praze,
vyznamné zmény, které zacaly formovat a ménit vzdélavani ve zdravotnictvi (Kutnohorska,

2010; Farkasova, 2010).

OSetrovatelstvi v letech 1945-2004

V rozmezi od roku 1949 do 1950 doslo k reformé vzdélavani ve zdravotnictvi. VSechny
ptedeslé typy zdravotnich skol byly spojeny do jedné stejné formy — Ctytleté zdravotnické
Skoly. Byli zde piijimani studenti od 14-15 let a studium bylo zakon€eno maturitni zkouSkou.
Z pocatku bylo vzdélavani praktikovano pouze tiileté, to se vSak vroce 1955 zménilo
a bylo prodlouzeno na ¢tytleté studium.“ V roce 1960 zaradil Skolsky zdkon €. 186/1960 Sb.
zdravotnické Skoly mezi Skoly druhého cyklu, a tim vznikl pro Skoly 1 novy nazev — stfedni
zdravotnickd Skola® (Zelinka, 2014) Po uspéSném dokonceni studia se studentka
nebo student stali vSeobecnou sestrou. V priibéhu let se otevirali dalsi Skoly a instituty
pro specializa¢ni vzdélavani. Dochéazelo k modernizaci medicinskych technologii a postupti.
Sestry se zacCinaly vice specializovat ke konkrétni oblasti, a to vedlo k rozvoji jejich
schopnosti a dovednosti, které mohou byt vyuzity v péci o pacienta. Specializacni
vzdelavani probihalo od roku 1960 vznikem Stfediska pro dal§i vzdélavani stfednich
zdravotnickych pracovnikli v Brné, které¢ dnes zndme pod ndzvem NCO NZO neboli
Narodni centrum oSetfovatelstvi a nelékafskych zdravotnickych obort (Staskova el al.,

2019; NCO NZO, 2024).

TentyZ rok byl na Karlové univerzité v Praze otevien péti lety obor oSetfovatelstvi. Studium
probihalo vyhradné dalkové. DalSimi milniky daného obdobi byl rok 1980, kdy doslo
k otevieni denniho studia oSetfovatelstvi na vysoké Skole a rok 1992, kdy se oSetfovatelstvi
zaCalo vyucovat jako bakalarsky studijni program. Do této doby se vzdélani sester

nerozd€lovalo, ve smyslu rozliSeni mezi stfedni a vysokou Skolou, vzdy to byla vSeobecna
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sestra. Ke zméné doslo v roce 2003/2004, v tento rok byli pfijati posledni studenti na stfedni
zdravotnické §koly oboru vieobecn4 sestra. Zména nastala z diivodu vstupu Ceské republiky
do Evropské unie, kterd skuteCnosti tykajici se vzdélavani vSeobecnych sester upravuje
svymi legislativnimi procesy rozdiln¢€. Od roku 2004 se na stiednich zdravotnickych Skolach
vyucuje obor zdravotnicky asistent, ktery byl roce 2018 zménén na obor prakticka sestra.
Studijni obor vSeobecna sestra je dnes vyucovan pouze na vysokych a vyssich odbornych

Skolach (Kutnohorska, 2010).

Vstupem do Evropské unie se oSetiovatelstvi stalo vice propojené na globalni urovni.
Mezinarodni spoluprace a vyména informaci ptispély k obohaceni a vylepseni odbornych
postupll. Je rozvijena digitalizace a informacni technologie, kterézto se stdvaji nedilnou
soucasti oSetrovatelského procesu. OSetfovatelstvi klade diraz na vzijemnou spolupraci
s ostatnimi zdravotnickymi profesemi, v ramci tymové péfe o pacienta (Pospisilova

a Tothovd, 2022).

Vyznamnym milnikem pro vzdélavani sester bylo 21. stoleti, ve kterém doslo k pfijeti
zakona ¢. 96/2004 Sb. o podminkach ziskdvani a uzndvani zpusobilosti k vykonu
nelékatskych zdravotnickych povolani a k vykonu ¢innosti souvisejicich s poskytovanim
zdravotni péce, ktery udava podminky ziskavani odborné zpisobilosti v oboru vSeobecna
sestra. Dochézi krozvoji specializacniho vzd€lavani formou magisterského studia,

certifikovanych kurzi a specializacniho studia v akreditovaném certifikovaném kurzu.

Kurzy zprostiedkovava naptiklad NCO NZO (Kutnohorska, 2010).

1.2 Soucasné vzdélavani v§eobecného oSetirovatelstvi v CR

Vseobecna sestra patii do skupiny regulovanych zdravotnickych povoléni, které se fidi podle
zakona ¢. 96/2004 Sb. (viz. Priloha ¢. 1). K posledni aktualizaci zdkona doslo 30. 1. 2024.
Zakon udava, jakym zptisobem dochdzi k ziskdvani a uznani zplsobilosti k vykonu prace
vSeobecné sestry. Zakon se netykd jen vSeobecné sestry, ale vSech nelékatskych
zdravotnickych povolani, jako jsou porodni asistentka, ergoterapeut, nutri¢ni terapeut,

dentélni hygienistka, zubni instrumentatka a mnoho dal3ich. (Cesko, 2004)
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Zpusobilost k vykonu jakéhokoliv zdravotnického povolani ziskava clovek, ktery spliuje tii
zakladni pravidla:
1) ,.,ma odbornou zpusobilost podle tohoto zdkona, nebo jemuz byla uznana zpiisobilost
k vykonu zdravotnického povolani nebo k vykonu povolani jiného odborného
pracovnika,
2) je zdravotné zpusobily,

3) je beztthonny* (Zakon &. 96/2004 Sb.)

V Ceské republice mame dva zpsoby, jak 1ze dosdhnout odborné zptisobilosti k povolani
vieobecné sestry. Prvnim zptisobem je studium na vyssi odborné skole (dale jako* VOS®).
Tyto Skoly nabizi studijni tfilety obor Diplomované vSeobecné sestra. Druhym zplsobem
je studium na vysoké Skole, kterd nabizi akreditovany bakaladfsky studijni program

Vseobecné osetfovatelstvi (Hubova, 2012).

Diky pfeméné zdravotnictvi a zvySenému naroku na odbornou pfipravu jsou ménény
kompetence sester. Od roku 2011 mame vyhlaSkou ¢. 55/2011 Sb. (viz. Ptiloha €. 2) ptesné
stanovené kompetence zdravotnickych nelékaiskych pracovnikli. Novela probéhla 1.7. 2022
a udavd aktualni znéni vyhlaSky. Mezi kompetence vSeobecné sestry patii prace
bez odborn¢ho dohledu anebo pod odbornym dohledem Iékafe nebo vSeobecné sestry

se specializaci (Cesko, 2011).

1.3 Struktura vzdélavani

Formou pregradudlniho vzdélavani miZeme oznacit stfedni zdravotnické Skoly v oboru
prakticka sestra. Po spéSném ukonceni maturitni zkouSkou, miZe prakticka sestra pracovat
pod odbornym dohledem Iékafe nebo vSeobecné sestry. Stiedni zdravotnické Skoly
pfipravuji studenty jak teoreticky, tak i prakticky. Tito studenti jsou 1épe pfipraveni pro dalsi
studium na vysoké nebo vyssi odborné skole z diivodu jiz ziskanych dovednosti a poznatkl
souvisejicich s naslednym studiem, nez studenti zjinych stfednich Skol (PospiSilova

a Tothova, 2022).

Jak uz bylo fe¢eno vyse, k dosazeni odborné zpusobilosti k vykonu vSeobecné sestry,
dochazi pouze na vysokych nebo vysSich odbornych Skolach. Cilem vysokoskolského

vzdélani je ve studentech rozvijet nové schopnosti a dovednosti, které jsou stézejni
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pro vykon jejich povolani. Mezi tyto dovednosti patii tymova prace, odolnost, kritické
mysleni, kreativita a komunikace jak pisemna i verbalni. Je Zddouci, aby student umél
tyto dovednosti pouzit v klinické praxi. Klinicka praxe probiha na riznych typech oddé¢leni
a ma velice rozsahlou ¢asovou dotaci — minimalné 2300 hodin za 3 roky studia. Hodiny
praxe jsou rozdeleny do nékolika rtiznych bloki podle oddéleni, napiiklad v chirurgickém
bloku musi student splnit 400 hodin. Nez student nastoupi do klinické praxe, je nutna
piiprava v praktickych ucebnach, kterymi by meéla Skola disponovat. Praktické ucebny
jsou urceny pro prakticky nacvik oSetfovatelskych postupt. Jedna se o bezpecnou formu
vzdelavani, ktera je praktikovana na figurinach imitujicich skute¢ného pacienta. Figuriny
umi krvacet a hybat se. Pii nacviku resuscitace se specialni figuriny napoji na pocitacovy
program, ktery studentim ukazuje, jestli je jejich resuscitace uspéSna. Nékteré vykony
si studenti mohou zkousSet sami na sobé, napt. polohovani a méteni fyziologickych funkci

(Pospisilova a Tothova, 2022; Cesko, 2005).

Skola by méla zajistit vhodné vzdélavaci podminky, jak zakademické strany,
tak 1 od odbornikli z praxe, kteti studentim mohou pfedat cenné zkuSenosti a rady ze své
klinické praxe. Diky spravnému vzdélavani si studenti rozviji kognitivni, psychomotoricke,
organiza¢ni a komunikac¢ni dovednosti. S rozvojem technologii je vhodné zaradit vyukové
metody pomoci virtudlni reality nebo riznych odbornych aplikaci, jako jsou Anatomy 3D
atlas, VOKA Anatomy Pro, Anatomyka a mnoho dalSich. V této dobé mame mnoho
moznosti, jak se zdbavnégji vzdélavat a vizualizace diky modernim technologiim napomaha

studentiim Iépe pochopit, jak lidské télo vypada a funguje (PospiSilova a Tothova, 2022).

Pribéh vysokosSkolského vzdélavani casto vede k psychické zaté€zi studentd. Ve studiu
osetfovatelstvi je psychickd zatéz spojena nejen s teoretickou c¢asti studia, ale také
s praktickou ¢asti studia, ktera probihd ptfimo ve zdravotnickych zafizenich. V nasledujici
kapitole se budeme vénovat stresu, syndromu vyhoteni podivame se 1 na opatieni a prevenci

téchto problémi, vcetné psychické odolnosti a zdravého zivotniho stylu.
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2 PSYCHICKA ZATEZ

Psychicka zatéz neboli psychicky tlak ¢i stres, je stav, kdy jedinec proziva emocionalni,
dusevni nebo psychologické napéti. Psychicka zat€z muize nastat z riiznych pficin jako jsou
zvySené pracovni pozadavky, osobni a financni problémy, nebo problémy nepiijemné
a necekané. Tato zatéz muze mit rizné formy a urovné intenzity a mize ovlivnit celkové
pohodli a duSevni zdravi jedince.

Psychickou zatéz mtzeme rozdélit na kratkodobou nebo dlouhodobou. Zatéz je projevovana
riznymi zpusoby jako jsou uzkosti, deprese, podrazdénost, nespavost, snizenim sebevédomi
a vycerpanim. Pokud neni fadn¢ zvladnuta nebo dokonce ignorovana, mize vést k vaznym

somatickym a psychickym problémim (Vévoda, 2013).

Je dulezité rozpoznat priznaky psychické zatéze a aktivné pracovat na feSeni stresort
a zvladani stresu. To mize zahrnovat hledani podpory od blizkych, vyhledani profesionalni
pomoci od terapeuta nebo psychologa, praktikovani relaxacnich technik, zlepSeni strategii
zvladani Casu a péci o vlastni fyzické a duSevni zdravi. Dulezité je také vyhledat pomoc,
pokud se projevi vazné ptiznaky nebo pokud se zatéZ stane netinosnou.

Psychickou z4téZ d€lime na 3 formy. Prvni forma je senzorickd zatéZ. Jedna se o natlak
na ¢innost smyslovych orgdnd. Druhou formou je zaté¢Z mentédlni. Ta klade naroky
na psychické procesy, jako jsou pozornost, pamét’, ptredstavivost, mysleni, rozhodovéani
apod. Posledni formou psychické zatéze je zatéZ emocni. Jedna se o stav, ve kterém jedinec
proziva intenzivni emocionalni tlak nebo stres v reakci na urcité udalosti, situace nebo jiné
faktory ve svém Zivoté. Tato zaté¢Z mlZe vychdzet z rGznych pficin, vcetné osobnich
problémt, pracovniho prostiedi, mezilidskych vztahli, trauma, financnich obtizi

nebo zdravotnich problémt (Slavik, 2012; Vévoda, 2013).

2.1 Stres

Stres je soucasti naSeho kazdodenniho zivota. Jedna se o fyziologickou a psychologickou
reakci organismu na vnéjSi podnéty, které jsou vnimany jako ohrozeni, nebezpeci
nebo vyzva. Tato reakce mlze mit rtizné formy a projevovat se napiiklad zvySenym
srdeCnim tepem, pocenim, zvySenym napétim svall, neklidem ¢i tzkosti. Stres muze
byt zptisoben fyzickymi, psychickymi, socialnimi nebo environmentalnimi faktory a mtze

mit riizné rovné intenzity, od mirného az po vazn¢jsi formy, které mohou negativné ovlivnit
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zdravi a pohodu jedince. Piestoze urcity stupen stresu je pfirozenou soucasti zivota a mize
byt dokonce motivujici, chronicky nebo nadmérny stres mize mit Skodlivé nasledky
na fyzické i dusevni zdravi. Stres rozd¢lujeme na tti zakladni formy. Eustres jinak se nazyva
dobry stres, distres neboli Spatny stres a hyperstres, ktery je vniméan jako forma chronického

stresu (Pesek a Prasko, 2016; Svamberk Sauerova, 2019).

Eustres — termin, ktery se pouzivan k pojmenovani pozitivniho a stimulujiciho typu stresu.
Jedna se o stres, ktery muze vést k rastu, osobnimu rozvoji nebo k uspéchu. Dodava
nam energii a potfebnou koncentraci pro uskute¢novani urCité cinnosti. Pocit'ujeme
jej v situacich, nad kterymi mame jistotu a kontrolu. Naptiklad mize byt spojen s udalostmi,
jako jsou povySeni v praci, svatba, narozeni ditéte, vyzvy ve sportu, zkousky nebo jiné
situace, které¢ jedinec vnima jako pozitivni a obohacujici. Po zvladnuti nebo ukonceni
¢innosti pocitujeme pozitivni emoce Stésti, hrdost, radost, sebevédomi (Carnegie, 2023;

Kfivohlavi, 2010).

Distres — termin pouzivany k oznaceni negativniho nebo Skodlivého typu stresu. Tento typ
stresu je vniman jako neptijemny, zatézovy nebo Skodlivy pro psychickée ¢i fyzické zdravi
jedince. Muze byt zptisoben traumatickymi udalostmi, chronickymi obavami, konflikty
v mezilidskych vztazich, finanénimi problémy, pracovnim tlakem, ztrdtou zaméstnani
nebo zdravotnimi obtizemi. Tyto udélosti nemtizeme mit pod kontrolou a jsou doprovazeny
negativnimi mysSlenkami a emocemi jako jsou: strach, zlost, uzkost, nenavist, ukiivdéni

(Zacharova, 2017; Carnegie, 2023).

Hyperstresem rozumime stav chronického stresu, ktery miize vést az k syndromu vyhoteni

nebo psychickému zhrouceni (Zacharova, 2017; Carnegie, 2023).

Neni vyjimkou, Ze pocitujeme eustres a distres soucasné, protoze se mohou doprovazet.
Naptiklad eustres pfi povySeni v praci ale zaroven distres, jestli jsem na tu pozici dost dobry
a jestli ji zvladnu. Proto se musime naucit pracovat se stresem a udrZet si jeho zdravou

hladinu jako soucasti naseho kazdodenniho zivota (Zacharova, 2017; Carnegie, 2023).
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Stresory

Stresory jsou vné&jSi podnéty nebo situace, které mohou vyvolat stres u jedince. Jedna
se o faktory, které jsou vnimany organismem jako vyzva, ohrozeni nebo nepohodli
a kter¢ mohou aktivovat stresovou reakci. Stresory mohou byt rizného druhu a pivodu.
Casto se li§i mezi jednotlivci v zavislosti na jejich osobnich zku$enostech, emocionalni

stabilité a schopnosti zvladat stres (Carnegie, 2023; Pesek a Prasko, 2016).

Mezi bézné stresory mizeme zahrnout:

Pracovni stresory — vysoka pracovni zatéz, tlak na vykon, konflikty v pracovnim prostredi,
Spatné vztahy s kolegy nebo nadfizenymi, obavy o pracovni misto atd,

Rodinné stresory — konflikty ve vztazich s partnerem, problémy s détmi, starost
o nemocného €lena rodiny, rozvod, smrt blizkého ¢lena rodiny atd,

Finan¢ni stresory — nedostatek financi, splaceni dluht, nejistota ohledné finan¢ni
budoucnosti, ztrata zaméestnani, ptilisné vydaje atd,

Socialni stresory — konflikty s prateli, pocit izolace, strach z odmitnuti, tlak na spole¢enské
normy, obtize ve vztazich atd,

Zdravotni stresory — nemoci, urazy, chronické onemocnéni, strach z nemoci, hospitalizace,
péc€e o nemocného ¢lena rodiny atd

Environmentalni stresory — extrémni pocasi, znec¢isténi ovzdusi nebo vody, hluk, ptirodni
katastrofy, valka, nedostatek bezpecnosti v okoli atd.

Tyto stresory se mohou projevovat rliznou intenzitou a pro kazdého c¢lov€ka mohou
byt vnimany jinak. Rizeni stresu zahrnuje identifikaci stresor a nalezeni strategif,

jak je efektivné zvladat (Pesek a Prasko, 2016; Svamberk Sauerova, 2019).

Druhy stresu
Existuje n€kolik rtznych klasifikaci druhti stresu, zavisle na tom, jaky aspekt stresu

je zdraznén. Nize uvadime né€kolik béZnych typt stresu, které mizeme zazit.

Jako prvnim je akutni stres, jednd se kratkodoby a cCasto intenzivni stresovy stav,
ktery vznika v disledku ndhlé, necekané udalosti nebo situace. Napiiklad, ucast
na stresujicim pohovoru, zachranné situaci nebo nehodé¢. Protipdl akutniho stresu

je chronicky stres, ktery je dlouhodoby a Casto trvd mésice nebo roky. Mize byt spojen
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s opakovanymi stresujicimi udalostmi, jako je neustaly pracovni tlak, problémy v rodiné
nebo finan¢ni obtize.

Dalsim typem je stres fyziologicky, ktery mlze uzce souviset s psychologickym stresem.
Tento druh stresu je spojen s fyzickymi projevy, které se objevuji v organismu jako reakce
na stresor. Patii sem zvySeny srde¢ni tep, zvySend hladina kortizolu (stresového hormonu),
zvySené napéti svalil, poceni atd. Psychologicky stres je naopak spojeny s mysli a emocemi.
Muze zahrnovat pocity jako je Uzkost, strach, smutek, pocit moci, frustrace a dalsi
(Agnihotri, 2018).

Socidlni stres mize byt pocatkem syndromu vyhofeni, protoze tento typ stresu je spojen
s interakcemi a vztahy s ostatnimi lidmi. Casto je zptisoben konflikty, tlakem na pfijeti,
strachem z odmitnuti nebo novym socidlnim prostfedim. Jako dal$i typ stresu mizeme
vnimat environmentalni stres, ktery je zplsoben vnéjSimi podnéty z prostiedi,
jako jsou hluk, zne¢isténi, extrémni pocasi, nedostatek p¥irodnich zdroji apod. (Svamberk

Sauerova, 2019).

Tyto kategorie mohou byt také kombinovany a stres miize byt Casto komplexni kombinaci
ruznych faktorti a projevil. Opatieni ke zvladani stresu obvykle zahrnuji strategie, které cili
na fyzické 1 psychologické aspekty stresu, jako je cviceni, meditace, uceni se relaxacni

techniky a duSevni hygieny (Agnihotri, 2018).

Stadia stresu

Stadia stresu se zakladaji z alarmové reakce, rezistence a vyc€erpani.

, Alarmova reakce vede krychlé mobilizaci, k obrané, utéku a udrZeni organismu
v pohotovosti (Svamberk Sauerové, 2019, s. 16) . Spousti SAM systém neboli osa sympato-
adreno-modulérni, jehoz funkci je uvolfiovani hormonii (adrenalinu, noradrenalinu
a kortikosteroidnich hormontl). Alarmova reakce ma nékolik symptomd, které mizeme
u ¢loveéka pozorovat. Naptiklad cyanotické periferni ¢asti téla, zrychlené dychani, ptiprava
téla na poranéni, rozSifené¢ zornice, zvySeny pulz, zvySené poceni a neschopnost tcla

hospodafit s energii.

Adaptacni faze neboli rezistence je stadium, které slouzi ke zvladnuti plisobiciho stresoru
a dochazi k ptizpisobeni se. Hlavni funkci adaptacni faze je vybudovat nové obranné

mechanismy, které budou celit tlaku a opakujicim se stresorim. Na pravidelné stresory
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si ¢loveék dokaze vybudovat specificky obranny mechanismus, bohuzel dany mechanismus

nebude fungovat na nové stresory.

Féaze vycerpani — dochazi k selhani obrannych mechanismii, které nejsou schopny zastavat
svou funkci. Muzou nastat deprese, uzkosti, zdravotni potize, syndrom vyhoteni

a v neposledni fadé i smrt z vy&erpani (Svamberk Sauerova, 2019).

Adaptace organismu na stres

Organismus ¢loveka odpovida na stres fyzickou a psychickou reakei, pficemz psychicka
reakce obsahuje adaptaci a coping. Pokud ¢lovek vnima jakykoliv stresor, hypothalamus
spousti dvé stresové osy: osa SAM (sympato-adreno-medulérni), kterd uvoliiuje sekreci
hormont dfen¢ nadledvin. Druhéd je osa HPA (hypothalomo-pituitdrné-adrenalni), ktera
uvoliiuje hormony kiry nadledvin. Mezi dalsi odpovédi organismu na stres je coping neboli
copingov¢ strategie. Jsou to mechanismy, které jedinec vyuziva k adaptaci na nepfiméteny
stres nebo narocnou situaci. Na stres odpovime reakci jak védomou, tak nevédomou

(gvamberk Sauerova, 2019; K¥ivohlavi, 201 0).

Proces zvladani zatézovych situaci se nejCastéji rozdeluje na dvé formy. Prvni formou
je strategie zaméfena na problém, kterd se aktivné zamétuje na feSeni problémil nebo zmény
stresujici situace. Do tohoto procesu patii planovani, hledani informaci, identifikace
zpisobu, jak situaci fesit nebo hledani alternativnich moznosti. Pokud hodnoceni a hledani
feSeni situace selze, zainaji prevladat emocné zaméiené strategie. Ty se soustiedi
na zmirnéni emocionalnich dopadl stresu bez nutnosti ménit situaci. Mlize obsahovat
vyjadieni emoci, vyhledavani podpory od ostatnich, relaxace nebo rozptyleni (Agnihotri,

2018).

2.2 Syndrom vyhoreni

,Syndrom vyhoteni (syndrom burnout) je stav celkového vycerpani v disledku
dlouhodobého intenzivniho stresu. Termin ,,vyhoteni* pro psychicky stav ¢i proces poprvé
pouzil v poloving 70. let 20. stoleti Herbert Freudenberg a Christina Maslach* (Svamberk

Sauerova, 2019, s. 24). Piivodn& byl syndrom vyhoteni spojovén s alkoholiky a narkomany

vvvvvv
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zacCal pouzivat pro takzvané workoholiky, kteti byli zaujati jen svou praci. Dnes se syndrom
vyhoteni vyskytuje pievazné u pracujicich lidi. Jedna se o lidi pracujici s dal§imi lidmi,
vrcholovy manazefi a psychicky naro¢nd povolani. Tito lidé jsou nejvice néachylni
k syndromu vyhoteni, protoze pracuji ve stresujicim prostiedi a dochazi k jejich vyCerpani.
Jedna se o dlouhodoby proces, ktery se rozviji nenapadné (Pesek a Prasko, 2016; Honzdk,

2022).

Rizikové povolani

Mezi rizikova povolani patii 1ékafi, zdravotni sestry, psychologové, ucitelé, hasici, policisté,
vrcholovi sportovci nebo studenti (Kfivohlavi, 2012). Podle studie (Owen, Pfeifer, 2023)
studenti vSeobecného oSetfovatelstvi mohou pocitovat vys§i uroveinl stresu a uzkosti
nez ostatni vysokoSkolsti studenti. Dle studie od (Goémez-Urquiza et al., 2023) se syndrom
vyhoteni vyskytuje u studentl osettovatelstvi v 19 % - 41 %, pfi¢emz hlavnim problémem

je emoc¢ni vyc€erpanost.

Faze syndromu vyhoreni

Tim Ze se jedné o dlouhodoby proces, ktery postihuje dan¢ho jedince, se syndrom vyhoteni
rozde€luje do Ctyt fazi, kterymi mize ¢lovék prochazet.

Nulta faze — V této fazi se jedinec obvykle citi nadmérné zapojeny do své prace
a ma tendenci ignorovat vlastni potfeby a hranice. MiiZe byt motivovan a zaméfen
na do sazeni cilli, avSak stres a pracovni tlak zacinaji akumulovat. Prvni faze je obvykle
spojena s emocionalni reaktivitou, vyssi uzkosti a fyzickymi symptomy jako je Unava
a nespavost.

Prvni faze — Jedinec zacind pfichazet o smysl prace, ma pocit, ze ma na vSe malo Casu.
Objevuji se prvni stresové situace, které¢ musi jedinec fesit.

Druha faze — Jakmile stresové reakce nejsou fadné zvlddnuty a jedinec pokracuje
v nadmérné praci bez odpovidajiciho odpocinku a obnovy, miize dojit k fazi vyhoteni.
V této fazi jedinec zacind pocitovat chronickou uUnavu, demotivaci, pocit vyhoteni
a nedostatek energie. Mohou se objevit i dalSi fyzické a emociondlni symptomy,
jako jsou bolesti téla, deprese a cynismus.

Treti faze — V této pokrocilé fazi jedinec citi bezmoc a rezignaci. Pocit vyhoteni je hlubsi
a muze vést k depresi, izolaci a pocitu, Ze neni mozné situaci zmeénit. Jedinec mize ztratit
zajem o praci i jiné aktivity a mize se objevit i fyzické zdravotni problémy (Ktivohlavi 2012;

Demlova, 2011).
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Je dulezité si uvédomit, ze jednotlivci mohou prochazet t€émito fazemi riznym tempem.
a intenzitou, a nékteii nemusi prochazet vSemi fazemi. Prevence a fizeni syndromu vyhoteni
muze zahrnovat zlepSeni strategii zvladani stresu, vyvazeni pracovniho a osobniho Zivota,
péci o dusevni a fyzické zdravi a v€asné vyhledani podpory od odbornikii (Demlova, 2011,

Pesek a Prasko, 2016; Honzak el al.,2019).

P¥iznaky syndromu vyhoreni

Muzeme pozorovat Sirokou fadu symptomu v oblasti psychické, fyzické a socidlni. Je nutné
tento stav vnimat jako celek, vzdy se jedna o vice spoustécich faktort. Zaroven je syndrom
vyhoteni velice individudlni zdlezitost, protoze se u kazdého ¢Elovéka projevuje jinym
zpisobem. Nejdilezitéjsi roli zde hraje zhorSeny psychicky stav, ktery se projevuje emocnim
vycCerpanim, celkovou unavou, nezdjmem o ¢innosti a setkavani se s prateli, tzkostmi,
strachem, bezmoci, apatii, ztratou odvahy atd. Mezi fyzické ptiznaky patii svalové napéti,
poruchy spéanku, unava, poruchy paméti, soustfedéni, stenokardie, dyspeptické potize.
V oblasti socialni mizeme pozorovat omezeni kontaktu s ptateli, nechut’ k praci, cynismus,

Casté konflikty v praci a osobnim zivoté (Pesek a Prasko, 2016; Honzak el al., 2019).

Chronicky syndrom vyhofeni miZze mit znacny dopad na kvalitu Zivota, praci a vztahy.
Proto je dulezité identifikovat a feSit tento stav co nejdiive. To mlze zahrnovat zmény
v pracovnim prostiedi, vyhledani profesionalni pomoci od terapeuta nebo psychologa,

zmény Zivotniho stylu a péc¢i o dusevni i fyzické zdravi (Kiivohlavi, 2012).

Psychosomatika a syndrom vyhoreni

Psychosomatika je podle Zacharové (2017) proces posSkozovani wvnitinich organt.
na podkladé psychickych faktort.

Syndrom vyhofeni mize byt spojen s rtiznymi psychosomatickymi onemocnénimi,
coz jsou fyzicka onemocnéni, ktera jsou ovlivnéna psychickymi faktory, jako je stres, iizkost
nebo deprese. Tyto psychosomatické reakce jsou Casto spojeny s dlouhodobym stresem
a emocionalnim vypétim, které jsou charakteristické pro syndrom vyhotfeni. Nékterd
z psychosomatickych onemocnéni, kterd jsou casto spojena se syndromem vyhoteni,

zahrnuji:
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Bolesti hlavy — Casté bolesti hlavy, migrény nebo napéti hlavy mohou byt reakci
na chronicky stres a emocni vycerpani spojené se syndromem vyhoteni. Bolestmi hlavy trpi
vice zeny nez muzi. Napéti neboli tenze se objevuje na hlaveé symetricky. Spoustéci mohou
byt tlak a pfepinani v praci, poruchy spanku, konflikty v mezilidskych vztazich. Migréna
se vyskytuje pfevazné jednostranné a projevuje se pulzujici bolesti. Bolest omezuje jedince
v kazdodenni ¢innosti a mize byt doprovdzena aurou naptiiklad vypadky zorného pole.
Nejéastéjsimi spoustééi jsou emoce, stres, poruchy spanku a menstruace (Svamberk
Sauerova, 2019).

Gastrointestinalni problémy — Stres a tzkost mohou vést k riznym gastrointestindlnim
problémiim, jako jsou zalude¢ni viedy, nadymani, syndrom drazdivého tra¢niku nebo zanéty
tlustého stieva.

Kardiovaskularni problémy - Dlouhodoby stres muize zvySit riziko vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni, jako je vysoky krevni tlak, srde¢ni arytmie a ischemicka
choroba srdecni.

Imunitni dysfunkce — Stres mize potlacovat imunitni systém a zvySovat nachylnost
k infekcim a zanétlivym onemocnénim (Zacharova, 2017).

Chronicka unava — Chronicky syndrom vyhoteni ¢asto doprovazi pocit neustalé¢ unavy
a vycerpani, které mize vést k chronické unave.

Nespavost — Poruchami spanku trpi asi 10 % - 15 % populace. Mezi poruchy spanku fadime
problémy s usinanim, brzké vstdvani a probouzeni béhem noci. Z divodl téchto obtizi

jedinec byva podrazdény, unaveny a neodpodinuty (Svamberk Sauerova, 2019).

Diagnostika syndromu vyhoreni
Diagnostika syndromu vyhofeni je zaloZena na zhodnoceni pfiznakid a symptomd,
které pacient prezentuje spolecné s vySetieni moznych faktorli vyvolavajicich stres

a vyhofteni.

Lékat nebo terapeut provede podrobny rozhovor s pacientem, aby porozumél
jeho pracovnim podminkdm, Zzivotnimu stylu, socialnim vztahim a pfiznakim,
které¢ proziva. To muze zahrnovat otazky tykajici se prace, osobniho zivota, spanku,
stravovani a fyzické aktivity. Lékar nebo terapeut zhodnoti pfiznaky, které pacient uvadi.
Tyto pfiznaky mohou zahrnovat unavu, ztratu motivace, emociondlni vypaleni, problémy
se spankem, fyzické symptomy a dal§i. Lékai musi vyloucit jiné zdravotni problémy,

které¢ by mohly zpiisobovat podobné symptomy, jako jsou naptiklad depresivni poruchy,
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uzkostné poruchy, endokrinni poruchy nebo dal$i zdravotni problémy (Spitzerova, 2019;

Svamberk Sauerova, 2019).

Existuji rizné dotazniky a Skaly, které mohou pomoci pii diagnostice syndromu vyhoteni
a posouzeni jeho zédvaznosti. Mezi nejznamé;jsi patii Maslachiiv dotaznik vyhoteni (Maslach
Burnout Inventory — MBI), dotaznik WHO o pracovnim vyhoteni (WHO-HPQ), Burnout
Measure (BM) o fyzické, psychické a emocionalni vyCerpanosti. Existuje i zkracena verze
dotazniku jmenuje se Burnout Measure Short (BMS). Jedna se o rychlejsi a jednodussi formu
jak pro respondenta, tak pro hodnotitele.

Maslach Burnout Invevtory (MBI) je nejpouzivangj$i dotaznik ke zjisténi syndromu
vyhofeni. Byl vytvofen vroce 1981 autorkami Chrostine Maslachovou a Susan E.
Jackonovou. Jednd se o test zaméfujici se na oblast emociondlniho vycerpani,

depersonalizace a uspokojeni z prace (Svamberk Sauerova, 2019).

Prevence syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni piedstavuje zvlastni riziko vzhledem k jeho postupnému vyvoji,
obtiZznému rozpoznani a moznosti zaménovani s jinymi onemocnénimi. Obecné znamym
faktem je, ze je mnohem snaz$i fesit pficinu problému neZ jeho nasledky. Existuje cela fada
preventivnich opatfeni, ktera se tykaji syndromu vyhoteni. AvSak i pfes to, Ze se ¢lovek fidi
témito opatfenimi, neni mozné zarucit, ze se tomuto syndromu vyhnete. Klicovym prvkem
prevence je povédomi o syndromu vyhoteni, jeho ptiznacich a dopadech na jedince. Pokud
mame povédomi o pti¢inach vyhotfeni, miizeme se 1épe zaméfit na jeho prevenci a v piipadé

potieby i 1é¢bu (Svamberk Sauerova, 2019; Honzak el al., 2019).

Pro dosazeni kvalitniho a efektivniho predchazeni nemocem je nezbytné dodrzovat nékolik
zasad. Klicovym prvkem je snizeni narokli, které klademe na sebe i na ostatni, nebot
pretizeni mnozstvim ukolll mize vyvolat stres. Dulezité je si uvédomit, Ze kazdy je pouze
Cloveék a miize se mylit. Proto je dulezit¢ umét fict ,,ne" a odmitnout ukol, ktery by nas
ptetizil. Efektivni vyuzivani ¢asu, stanoveni priorit a soustfedéni se na dilezité aktivity,
jsou také kliCovymi preventivnimi opatfenimi. Déle je dulezit¢é vyhledavat podporu
a komunikovat s ostatnimi. Zaroven je diilezité udrzovat pozitivni piistup k préci i k sobé
samému a vyhybat se negativnim mysSlenkdm. PeCovani o své zdravi, v€etné spravné

zivotospravy, dostate¢ného spanku a fyzické aktivity, je také klicové pro prevenci vyhoteni
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a udrzeni dobrého fyzického i psychického stavu (Dusek a Vecefova Prochazkova; 2015,
Kiivohlavi, 2012).
Typy prevence syndromu vyhoieni:
1) ,,Snizit priliS§ vysoké naroky- kladeni pfiliS vysokych nérokii jak na sebe,
tak na druhu.*
2) ,Nepropadat syndromu pomocnika- je tieba se vyhnout nadmérné citlivosti
k pottebam druhych.*
3) ,.Naucit se fikat NE- feknéte ne, pokud toho na vas bude moc, myslete n¢kdy
na sebe.*
4) ,,Stanovte si priority- clovék nemusi byt vzdy a vSude, vyberte si podstatné
aktivity a na ty se soustied’te.*
5) ,,Dobry plan uSetii spoustu casu- rozdélte si svoji praci rovnomérné a planujte
ji ve zvladnutelnych casech.*
6) ,,D¢lejte prestavky.*
7) ,,Vyjadiujte oteviené své pocity.*
8) ,,Hledejte emocionalni podporu.*
9) ,.Hledejte vécnou podporu.*
10) ,,Vyvarujte se negativniho mysleni.*
11) ,,Predchazejte komunikaénim problémiim.*
12) ,.Dopliite energii.*
13) ,,Vyhledavejte vécné vyzvy.*
14) ,,Zijte zdravé- zmirnéte pracovni nasazeni, dopiejte si dostatek spanku, zdravé

se stravujte a sportujte.” (Svamberk Sauerova, 2019, s. 65-66)

2.3 Psychicka odolnost

Psychickd odolnost, znamé také jako resilience, je schopnost jedince odolavat stresu,
vyrovnavat se s obtiznymi situacemi a rychle se zotavovat po netspéchu ¢i traumatech.
Jedné se o dynamickou schopnost, ktera se vyviji v pribéhu ¢asu a miize byt posilena pomoci
urcitych strategii a dovednosti. Lidé s vysokou psychickou odolnosti maji tendenci 1épe
zvladat vyzvy a zmény, udrzovat si pozitivni pohled na Zivot a vytrvat i v obtiznych

situacich.
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Psychicka odolnost miize byt ovlivnéna riznymi faktory, v€etné genetickych predispozic,
osobnostnich charakteristik, socidlni podpory a zivotnich zkuSenosti. Nize uvadime

strategie, které mohou posilit psychickou odolnost (Gruhl a Kérbéacher, 2013; Slavik, 2012).

Pozitivni pristup — UdrZzovani pozitivniho pohledu na zivot a hledani pozitivniho smyslu
1 v obtiznych situacich miize pomoci posilit psychickou odolnost.

Flexibilita — Schopnost ptizptlisobit se zménam a vyhledavat rizné zpiisoby feSeni problému
je dulezitou soucasti psychické odolnosti.

Socialni podpora — Silné socidlni kontakty a podpora ptatel a rodiny mohou hrat klicovou
roli pfi zvySovani odolnosti vii¢i stresu a zvysSuje psychickou odolnost. Zapojte
se do interakce s ostatnimi a bud’te otevieni pomoci lidem, na kterych vam zalezi. Bud'te
citlivi k pottebam druhych a poskytnéte jim podporu v jejich ¢ase potieby. Aktivni Gicast
v riznych zajmovych skupinéch, cirkvi a dalSich spole¢enstvich mlize mit pozitivni vliv.
Sebepéce — PéCe o vlastni fyzické a duSevni zdravi, véetné pravidelného cviceni, dobré
vyzivy a relaxacnich technik, mtze posilit schopnost odolévat stresu a vyrovnavat se s nim.
Byt laskavy k sobé samému. Vénovat se aktivitdm, které nam piinaSeji radost a uvolnéni
(éams, 2023; Gruhl a Korbacher, 2013).

Posilovani psychické odolnosti mize byt uzite¢né nejen pro zvladani stresu a obtiznych
situaci, ale také pro podporu celkového dusevniho zdravi a pohody (Gruhl a Korbicher,

2013; Slavik 2012).

2.4 DuSevni hygiena

,DuSevni hygiena je obor, ktery se zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi‘
(Voborilova, 2015, s.11).

Dusevni hygiena se zabyva péci a udrzovanim zdravi dusevniho stavu a pohody. Podobné
jako fyzicka hygiena zahrnuje pravidla a praktiky, které podporuji dusevni pohodu
a prevenci duSevnich potizi. Mezi tyto praktiky miZe patfit pée o emocni a socialni potieby,
vyhybani se nadmérnému stresu, udrzovani pozitivniho mySleni a péce o rovnovahu
mezi praci, odpoCinkem a zabavou. Dilezitou souc¢asti duSevni hygieny je také vyhleddvani
podpory od blizkych, vyrovnavani se s emocemi a hleddni vyvéazeného zivotniho stylu.
Utinna dusevni hygiena miize pomoci zlepsit celkovou kvalitu Zivota a zvysit odolnost viigi

stresu a dusevnim potizim.
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Kazdy jedinec je ovliviiovan individudlnimi faktory, které maji vliv na jeho dusevni hygienu.
Mezi tyto faktory patii rodinné prostredi, vychova, sebevychova, vliv skolniho prostredi,
ekonomické faktory, kulturni vlivy a také faktory télesného zdravi. Dlouhodoby stres

se Casto ukazuje jako nejCastéjsi pricina naruSeni dusevniho zdravi (Voboftilova, 2015).

2.5 Zdravy Zivotni styl

Zdravy zivotni styl je zplisob zivota, ktery klade diiraz na péci o fyzické, duSevni
a emocionalni zdravi. Zahrnuje pravidelnou fyzickou aktivitu, vyvazenou stravu bohatou
na ziviny, dostatek spanku, efektivni zvladani stresu, omezeni konzumace alkoholu
a nekoufeni. Tento Zivotni styl také podporuje udrzovani zdravych mezilidskych vztahi,
vyhybani se negativnim navykim a péci o celkovou pohodu. Zdravy zivotni styl je klicem
k dlouhodobému fyzickému a duSevnimu blahu kazdodenniho zivota (Vobotilova, 2015;

Hauser, 2023).

Zdrava a vyvazena strava by meéla obsahovat dostatek bilkovin, sacharidl, vlakniny,
vitamind a mineralt.. Primérny ¢lovék by mél snist béhem dne 2000-2500 kcal. S tim souvisi
i dostate¢ny piijem tekutin, nejlépe ve formé &isté vody. Clovék by mél vypit okolo 2 litrii

tekutin denné€. Vyvazena a pestra strava podporuje spravnou funkci téla (Hauser, 2023).

Sport nebo jakykoliv pohyb pomaha udrzet fyzickou kondici. Pohyb taktéz napomdha
spravné¢ funkci téla, uvoliiuje napéti ve svalech a uvoliluje hormony Stésti,
které ndm pomahaji se stresem a Spatnou naladou. Na druhou stranu je dilezity i kvalitni
odpocinek a spanek. Dospéli ¢lovek by mél v priméru spat 6-8 hodin denn€, samoziejme
se hodiny mohou liSit podle zvyklosti clovéka (Institut klinické a experimentalni mediciny,

2024).

2.6 Relaxacni techniky

Relaxace je uvolnéni psychického 1 télesného napéti. Metody relaxace se zamétuji
na uvolnéni. Casto zacinaji pravé u uvolnéni téla, coz poté pomaha uvolnit i mysl. N&ékdy
muze byt obtizné si uvédomit, jak napjaté a ztuhlé jsou nase svaly, at’ uz kvili stresu

nebo jinym faktortim. Je dilezité relaxacni metody aplikovat pravidelné aspont 10 minut
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denné, abychom uvid¢li progres. Relaxa¢ni metody mohou ¢lovéku pomoci s nespavosti,

uvolnénim, soustieddnim a zvladanim stresu (Nevypust’ dusi, 2018; Cerny a Grofova, 2015).

Pro efektivni relaxaci si musime vytvofit spravné podminky. Ty zahrnuji klidné a dobfte
vétrané prostiedi, dostatek Casu, pohodlné prostiedi, spravnou volbu relaxacni metody.
Dulezita je také vhodna poloha pro provadéni relaxacni techniky a spravné dychani

(Venglérova a kol., 2011).

Nejpouzivangj$Simi metodami jsou:

Jacobsonova progresivni svalova relaxace — je znama také jako Jacobsonova relaxace
nebo jen progresivni relaxace. Je to technika relaxace vyvinutd lékatem Edmundem
Jacobsonem. Tato metoda spociva v postupném napinani a uvoliiovani rtiznych svalovych
skupin po celém téle s cilem dosahnout hluboké fyzické a mentélni relaxace (Nevypust’ dusi,

2018).

Autogenni trénink — Autogenni trénink je metoda relaxace, kterou vyvinul némecky
psychiatr Johannes Heinrich Schultz v prvni poloving€ 20. stoleti. Tato technika je zaloZena
na schopnosti jednotlivce evokovat pocit relaxace a klidu pomoci hypnotické sugesce
a koncentrace na fyzické senzace v téle. Behem autogenniho tréninku jednotlivec opakované
opakuje ur€ité formulace, které stimuluji pocity té€lesného uvolnéni a pohody, coz vede
k postupnému dosaZeni stavu hluboké relaxace a snizeni urovné stresu a napéti (Cerny

a Grofova, 2015).

Meditace — je praktika, ktera se zaméfuje na uklidnéni mysli, zvySeni védomi a dosazeni
stavu klidu a harmonie. Existuje mnoho riznych forem meditace, ale obecné se vétSinou
vyuzivé sedéni v klidu s koncentraci na dech, ur¢itou myslenku, nebo s uplnym uvolnénim
mysli od jakychkoli myslenek. Cilem meditace je obvykle dosaZeni stavu vnitiniho pokoje,
osviceni, nebo zlepSeni psychického ¢i fyzického zdravi. Meditace je Casto spojovana
s ndbozenskymi a duchovnimi tradicemi, ale miize byt také praktikovéana jako souc¢ést 1écby

stresu a zlepSeni kvality zivota (Svoboda, 2023).

Joga — je starovekd indicka praktika, kterd spojuje télo, mysl a ducha. Zahrnuje fyzické
cviCeni, dechové techniky a meditaci. Cilem jogy je dosdhnout harmonie a rovnovahy

ve vSech aspektech zivota. Joga je Casto praktikovana pro zlepSeni flexibility, sily, uvolnéni



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 31

stresu a dosazeni duSevniho klidu. Je také spojovdna s rliznymi zdravotnimi vyhodami,
véetné snizeni Uzkosti, zlepSeni spanku a podpory celkové pohody clovéka (Cerny a

Grofova, 2015).

Muzikoterapie — je forma terapie, ktera vyuziva hudbu a zvuky k lécebnym ucelim.
Tato terapeutickd metoda muize zahrnovat aktivni i€ast klienta, jako je hrani na hudebni
nastroje, zpév nebo tancovani, nebo pasivni poslech hudby za ucelem relaxace
a emocionalniho uvolnéni. Muze probihat ve skupinach nebo individualné. Muzikoterapie
se pouziva pfi 1écbé rtiznych psychickych, emocionalnich a fyzickych problémt, vcetné

uzkosti, deprese, stresu, traumat a neurologickych poruch (Novak, 2011).

Arteterapie — je relaxacni metoda, ktera vyuziva umélecké vyjadieni. Jedna se o aktivity,
jako jsou malba, kresleni, modelovani, touto formou davaji klienti najevo své pocity
a myslenky. Arteterapie je Casto vyuzivana v 1é¢bé psychickych poruch, jako je deprese,
uzkost, trauma, poruchy pfijmu potravy, a také jako prostfedek pro osobni rozvoj

a sebepoznani.

Aromaterapie — je forma terapie, kterd pouziva esencialnich oleji z rostlin, podle typu
jejiho ucinku. Jednotlivé esencialni oleje maji rizné vlastnosti a i€inky. Naptiklad levandule
muze pomoci uklidnit mysl a podpofit spanek, citrusové oleje mohou zvysit naladu a energii,
zatimco eukalyptus miZe uvolnit dychaci cesty a zmirnit nachlazeni. Pouzivaji se ve formé

inhalaci, koupeli, aroma difuzérii a masaznich oleji (Vagnerova a kol., 2011).

I kdyz mame riizné strategie, jak se stresem bojovat, pofad je zde velké riziko psychické
zateze vysokoskolskych studentii. Tyto neptijemné stavy se vyskytuji pfevazné v prab&hu
akademického roku, kdy je napor na studenty nejvétsi. V ndsledujici kapitole uvedeme

wewr

zatéz studenta.
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3 ZIVOTNI STYL VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTU

Tlak na akademické vysledky je jednim z hlavnich faktori stresu u studentii vysokych skol.
To muze zahrnovat ptipravu na zkousky, stres pti absolvovani zkousek, stres ze zkouseni,
ukoly, domaci prace a prezentace pred tiidou. Déle miize student prozivat urcitou uroven
socialni stresu, boji se, Ze nezapadne do tfidniho kolektivu, nenajde si ptatele nebo bude
ohroZen Sikanou. Pro studenty muze byt stresujici zahajeni studijniho oboru, na ktery jde
sam a nezna nikoho z kolektivu. K dalSim faktorim ve Skole patfi narocny rozvrh,

nedostatek ¢asu na rodinu, konicky a odpocinek (Sedldkova, 2021).

Problém je také v neshodném stylu uceni, ktery pfispiva k akademickému stresu. Kazdému
studentovi vyhovuje jiny styl uceni, n€kterym vyhovuje naslouchani, ¢teni a jini davaji
prednost praktickym ukazkam. S tim souvisi i to, Ze studijni materidly se mohou liSit
od vykladu ucitele a tim vznika nejistota, jaké znalosti bude dany ucitel u zkousky pozadovat

(Agnihotri, 2018; Sedlakova, 2021).

Nabyty rozvrh miZe pfidat na Skolnim stresu. DneSni studenti se Casto potykaji s tim,
zZe jejich Cas je stale vice zaplnény, protoze pracovni naroky se zvySuji a prazdniny se stavaji
krat§imi nebo jsou dokonce vynechany. To se déje u studentli v§eobecného oSetrovatelstvi,
protoze teoreticka ¢ast vyuky probiha pfevazné po cely den. Nésleduje dlouhodoba praxe,
které je béhem Skolniho roku a zasahuje do téméf celych letnich prazdnin. Prakticky
jim chybi potfebny Cas na odpocinek. Soucasné se stanovy pro piijeti na vysoke skoly stavaji

wvewr

pfispivaji k rlstu stresu mezi studenty (Agnihotri, 2018; Sedlakova, 2021).

3.1 Akademicky stres

Akademicky stres je forma stresu spojend s vysokoskolskym nebo stfedoskolskym
prostfedim. Vznika v disledku tlaku na Gspé$né studium, absolvovéani zkouSek nebo obav
o studijni vysledky. Tento typ stresu miize mit negativni dopad na somatické 1 psychické
zdravi studenti. Akademicky stres Casto zplsobuje nedostatek spanku. KdyZz student trpi
nedostatkem spanku, mtize to negativné ovlivnit jeho kognitivni schopnosti, naladu,

schopnost soustiedit se a dalsi aspekty. Finance jsou dalsi otdzkou, co studenti musi fesit.
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Nedostatecné financovani pro skolni naklady, skolné, obédy, ubytovani a dalsi vydaje vedou

k dal$i urovni stresu (Agnihotri, 2018; Sedlakova, 2021).

Vnitini stresory jsou spojené s osobnosti, jako je Spatné sebepojeti, emocionalni problémy,
pocity ménécennosti a pocit nezvladani svého zivota. Ackoli existuje nékolik strategii, které

Mrwe

a identifikovat je, abychom je mohli fesit (Agnihotri, 2018; Sedlakova, 2021).

Studijni vysledky

Jsou zaloZeny na tfech klicovych aspektech: Prvni aspekt je schopnost zapamatovat si fakta.
Druhy aspekt se tyka efektivniho studia a porozuméni vzorcim znalosti. Tteti aspekt
zahrnuje schopnost kriticky myslet a vyjadfit své myslenky ustné nebo pisemné. Kromé
toho jsou studijni vysledky spojeny s organizacnimi dovednostmi, jako je udrzovani poradku
prostoru pro praci a spravné fizeni ¢asu. Nicméné¢, zduraznuje se také dilezitost spravného

mentéalniho postaveni pro zlepSeni studijnich vysledkt a efektivniho uc¢eni (Agnihotri, 2018).

3.2 Predzkouskovy stav

Piedzkouskovy stav jako prvni pouzil psycholog Viaclav Piihoda ve své knize Psychologie
a hygiena zkouSky z roku 1924. Popisuje to, Ze tréma a stres pied zkouSkou studentim
pomaha se zvladnutim zkousky, ale u 13 % sledovanych studentd se objevil opac¢ny projev

(Novak, 2014).

Ptedzkouskovy stav oznacuje obdobi pied konanim zkouSek, béhem kterého se studenti
intenzivné pfipravuji a opakuji latku, kterd bude testovana ve zkousSce. Tento €as je Casto
spojen s vétSim stresem, napétim a tlakem na dosazeni dobrych vysledki. Studenti v tomto
obdobi casto travi hodné Casu studiem, mohou mit problémy se spankem, stravou
a udrzovanim rovnovahy mezi studiem a ostatnimi aktivitami. Pfedzkouskovy stav
je dllezitou fazi v akademickém Zivoté studenta, kterd mize ovlivnit vysledky ve zkouskach

a celkové pocity z vlastniho akademického uspéchu (Agnihotri, 2018; Novak, 2014).
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3.3 Zkouskova neuroza

Neuroza je odborny termin v psychologii a psychiatrii oznacujici skupinu psychickych
poruch, které nejsou povazovany za psychotické. Tyto poruchy se projevuji raznymi
symptomy, vcetné Uzkosti, obsesi, kompulzi, depresivni nalady a fyzickych ptiznak,
jako jsou bolesti hlavy nebo zazivaci obtize. Neurdzy jsou Casto spojeny s reakci na stres
nebo traumatické udalosti a mohou ovliviiovat kazdodenni fungovani jednotlivce. Na rozdil
od psychdz, u nichz dochazi ke ztraté kontaktu s realitou, jedinci s neur6zami si obvykle
zachovavaji kontakt s realitou. Lécba neurdz zahrnuje terapii, jako je kognitivné
behavioralni terapie, a v nékterych piipadech také farmakoterapii (Kelnarova a Matéjkova,

2014).

Tento jev se Casto vyskytuje u pievazné ¢asti studentl. VéEtSinou zvladnou tuto situaci
bez vétsich potizi. AvSak pokud n€kdo trpi zkouSkovou neur6zou a ma negativni pocity
trvalého razu, miize se u ného Casto objevit tréma. Tento jedinec je identifikovatelny podle
svych negativnich ocekdvani ohledné¢ budouciho studia. Narocnost zkousky neni
rozhodujici, 1 jednoducha zkouska, kterou je jedinec schopen dobie zvladnout,
muze byt problematickd. U studentl trpicich zkousSkovou neurézou byl zaznamenan
neuroticky vyvoj v détstvi, jejichZ rodice méli velice pfisnou a striktni vychovu, pfic¢inou

byl nejcastéji otec (Novak, 2014).

Stresovym situacim mizeme ptredchazet v zavislosti na tom, kdy predpoklddame, Ze se stres
objevi. Klasickym ptikladem muize byt pfiprava na zkouSkové obdobi. Tyto situace

jsou Casto vzdalené v budoucnosti a nesou s sebou zvySenou uroven stresu (Plaminek, 2013).

3.4 Nejcastéjsi priciny stresu u studenti vysokych §kol

Pficiny stresu mohou byt rGznorodé, prevazuji individudlni pfi¢iny jak psychické,
tak fyzické. Neni ale vyjimkou, Zze pfiznaky mohou zplsobit 1 institucionalni

nebo spoledenské piiciny (Svamberk Sauerova, 2019).

Individualni psychické pric¢iny

Clovek si vytvaii celou fadu myslenkovych a emocionalnich vzorctl, které zpiisobuji stres,
jiz v prubéhu svého détstvi v ramci rodiny. Tyto vzorce bud’ zazil prostiednictvim interakci
s rodii, nebo se je naucil vytvafet jako ochranny mechanismus pro pieziti v rodinném

prostiedi, a to jak psychicky, tak fyzicky. Vyzkum stresu rozdéluje ¢loveéka na dva typy-
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s reaktivnim nebo proaktivnim postojem k Zivotu. Reaktivni lidé jsou vice citlivi ke stresu
a maji specifické zplisoby chovani, napt. pasivni chovani vii¢i zivotnim udalostem. Prenasi
svou zodpovédnost na nékoho nebo néco jiného napft. ,,své netispéchy pienaseji studenti
na uitele, rodice, vini za sviij netispéch cely skolsky systém (Svamberk Sauerova, 2019, s.
20).“ Proaktivni ¢lovek je opak reaktivniho. Dbaji na pfitomnost a budoucnost, netesi

minulost. Berou odpovédnost za své netispéchy a problémy.

Principy lidského vniméni ur€itych situaci nebo vzpominek na n€, mohou vést k riznym
formadm mysleni, bud’ pozitivnimu nebo negativnimu. I kdyz nemiizeme ovlivnit samotné
udalosti, mame kontrolu nad tim, jak se k nim stavime a jak s nimi zachazime. Studenti,
ktefi pocituji frustraci a beznadgj ze svého studia a nenachdzeji v ném uspokojeni,
mohou uviznout v za€arovaném kruhu a ¢asto sklouznout k prokrastinaci, tedy k odkladani
svych povinnosti. Tento stav zptisobuje ztratu smyslu studia a vyzaduje od nich vynalozeni
mnohem vice energie na zvladnuti dennich tikolii nez od ostatnich. Toto vede k demotivaci.
Negativni reakce ze strany socialniho okoli, jako je nespokojenost ucitelll, zkousejiciho
nebo rodicli, mohou déle zhorsit stav a pfispét k syndromu vyhoteni (Sedldkova, 2021,
Svamberk Sauerova, 2019).

Individualni fyzické priciny

Fyzické pfiCiny se ovliviluji hife neZ psychické pfi¢iny. Mezi fyzické pfiCiny patii Casto
nezdravy zivotni styl a neschopnost zvladat stresové situace pomoci nevhodnych prostiedki,
jako je nadmérnd konzumace alkoholu, jidla, uzivani 1€ki, koufeni a dalSich nezdravych
zpisobi chovani.

Spolecenské priciny

Spolecenské pficiny stresu u studenti vysokych Skol mohou zahrnovat naro¢ny studijni
program, tlak na dosahovani dobrych vysledkl, nedostatek Casu na relaxaci nebo zajmy
mimo Skolu, finan¢ni starosti spojené s vysokoskolskym vzdélavanim a také socidlni

srovnavani se spoluzaky a obavy ohledné budoucnosti a kariéry.
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Institucionarni pri¢iny

Pfi¢ina stresu souvisi s nedostateCnou organizaci a strukturou spolecenskych instituci
a organizaci. Negativni vliv v prostfedi vysokych skol 1ze identifikovat uz z charakteristiky
samostatného pracovisté napiiklad tlak na vykon, nedostatecné prostory, Spatny vybér oboru

ze strany studenta a dalsi (Svamberk Sauerova, 2019).

V teoretické &asti jsme si objasnili vyvoj oetfovatelského vzdélavani v Ceské republice.
Soucasné vzdélavani vSeobecnych sester je specifikovano zakonem a provadéci vyhlaskou,
které vychazi ze smérnice Evropské unie. Tyto pozadavky se odrazi v naro¢nosti studia.
Z téchto divodu jsme si ve druhé kapitole uvedli druhy psychické zatéze a moznosti
psychohygieny. Jelikoz se zabyvame psychickou zatézi vysokoskolskych studentii
definovali jsme nejcastéjsi stresory, se kterymi se mohou studenti v akademickém prostiedi

setkat.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 VYZKUM A METODIKA

Cilem empirické casti této bakalafské prace je ziskat konkrétni data a informace,
které umozni objektivni zhodnoceni a porozumeéni mife stresu, kterému jsou studenti
vSeobecného oSetrovatelstvi vystaveni. Dotaznikovd metoda byla vybrana jako vhodny
nastroj pro sbér dat, nebot’ umoznuje systematicky a standardizovany zpiisob sbéru

informaci od respondentti, coZ usnadnuje jejich naslednou analyzu a interpretaci.

V této Casti prace budou analyzovany vysledky dotaznikového Setfeni a zkoumany
kvantitativni aspekty ziskanych dat, jako je napfiklad rozloZeni vnimaného stresu
mezi studenty, faktory ovliviiujici Urovenl stresu, ¢i ptipadné rozdily ve vniméni stresu
v zavislosti na riiznych proménnych. Dlraz bude kladen na objektivni vyhodnoceni vysledkii

a jejich interpretaci v kontextu stanovenych cilti prace.

Empirickd cast této bakalafské prace pifinasi nové poznatky a pfispivda k hlubsimu
porozumeéni problematice vnimaného stresu u studentii vSeobecného osetiovatelstvi. Ziskané
informace mohou slouzit jako podklad pro dalsi vyzkum v oblasti, stejné
jako pro navrhovani vhodnych intervenci &1 strategii pro sniZeni stresu a zlepSeni
studentského prostfedi. Cilem je poskytnout uceleny pohled na danou problematiku
zalozeny na empirickych datech a vyzkumnych vystupech, které mohou piispét k dalsimu

rozvoji v oblasti vzdélavani v oSetfovatelstvi (Chraska a Kocvarova, 2014).

Hlavnim vyzkumnym cilem je zjistit psychickou zaté¢Z studia z pohledu studentl
bakalarského studijniho oboru vS§eobecné oSetfovatelstvi.

Diléi cile:

Zjistit, ktery pfedmét je pro studenty nejvice stresujici.

Zjistit faktory, které nejvice ovliviiuji psychickou zatéz pfi studiu.

Zjistit nejCastjsi techniky vyrovnavani se se stresem.

4.1 Design vyzkumného Setieni

Tato prace se zaméfuje na provadéni kvantitativniho vyzkumu prostiednictvim
dotaznikového Setfeni, které se zabyva problematikou vnimaného stresu u student

bakalarského studijniho programu vSeobecné oSetfovatelstvi. Vyzkumné Setfeni probéhlo
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v obdobi od unoru do biezna 2024. Jedna se o standardizovany dotaznik PSS-10- Perceived
Stress Scale (viz. Priloha ¢. 3), ktery je slozen ze dvou c¢asti. Prvni Cast je se zaméfuje
na informativni otazky pro sbér demografickych udaja. Nasleduje 10 uzavienych otazek
na které respondenti odpovidaji pomoci ¢iselné stupnice 0—4 body (0= Nikdy 1= témér
nikdy 2= n¢kdy 3= docela casto 4= velmi cCasto). PSS-10 obsahuje negativné
formulované otazky a pozitivn¢ formulované otazky 4, 5, 7 a 8 jejichz bodovani
se pi1 vypoctu celkového skore musi prehodit. Individualni skore na PSS se mtize pohybovat
od 0 do 40, pficemz vyssi skore naznacuje vys$si vnimani stresu. Skore v rozmezi 0-13
je povazovano za nizky stres, skore od 14-26 znazoriiuje mirny stres a skore v rozmezi
27-40 je povazovano za vysoce vnimany stres. (BurSikova a Kohout, 2018). Dotaznik je dale
doplnén o 5 otazek vlastni konstrukce, které se zamétuji ptimo na studenty a jejich studium.
Celkové tedy dotaznik obsahuje 15 otazek, které jsou anonymni a pouZity pouze pro tuto

bakalatskou praci.

Zkoumany soubor byl tvofen studenty prvniho, druhého a tfetiho ro¢niku Fakulty
zdravotnickych véd, obor vSeobecné oSetiovatelstvi ve Zlin€. Data urena pro vyzkum byla
od druhého a tietiho rocnikl ziskavana online formou pomoci aplikace Survio. Od prvniho

ro¢niku byla data ziskana prezen¢né. Celkovy pocet ziskanych vyplnénych dotaznikii je 91.

4.2 Analyza a interpretace dat

Kapitola je vénovana ziskanym vysledklim, kde jsou analyzovany odpovédi z dotazniku
a také jsou zhodnoceny odpovédi na stanovené vyzkumné otazky. Analyticky piehled

ziskanych vysledki byl proveden pomoci tabulkového procesoru Microsoft Excel.
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Demografické udaje respondentii

Graf 1- Pocet muzu a Zen

Pohlavi

40
35
30
25
20
15
10

wv

0 I I _
1. Rocnik 2. Rocnik 3. Ro¢nik

M Zeny W Muii

Prvni demograficky udaj, ktery dotaznik obsahoval v ivodnich otdzkach, obsahuje pocet
zuCasnénych mizu a zen. Na Grafu 1 mizeme vidét rozdéleni dle pohlavi, je o€ividné
7e muZzi maji velice malé zastoupeni. Na druhou staru Zeny zaujimaji pfesahovou vétSinu.
Konkrétni procentudlni zastoupeni tvoii pfiblizné 4,5 % muzl a cca 95,5 % Zen ze vSech

respondentll.

Graf 2- Vékové zastoupeni student
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Vyzkum byl provadén pouze u studentll prezencni formy studia. Rozlozeni vékovych
skupin vSech ucastnikli je zobrazeno v Grafu 2. NejvétSi koncentrace respondentl
se nachazi ve véku od 19 do 22 let. Z toho divodu je primérny v€k respondentl

je pfiblizné 21 let.

Graf 3- Roénik
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Graf 3 obsahuje informace o poctu respondentii z jednotlivych rocniki. Z celkového
poctu ziskanych dotaznikl. Prvni ro¢nik zastupuje piiblizné 38.46 % celkového poctu
respondentli, coz predstavuje nejveétsi podil ze vSech uvedenych roénikd. Druhy ro¢nik
ma podil pfiblizné¢ 24.18 % respondentl, ¢imZ se stdvd nejmin pocetnou skupinou.
Naopak, tfeti ro¢nik predstavuje piiblizn€ 37.36 % respondentti, ¢imZ zaujima druhou

pozici ve struktufe respondentd podle ro¢nikd.
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Vlastni interpretace ziskanych vysledkii

Graf 4- Otazka ¢. 1
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Graf 4 interpretuje otazku ¢. 1 ,,Jak Casto jste byl v poslednim mésici rozruSeny kvuli
nécemu, co se stalo neCekané? Mizeme vidét, Ze studenti prvniho ro¢niku n¢kdy az asto
pocitovali rozruSeni kvili necekanym udalostem, protoze nejvice odpovidali v kategoriich
2 a 3. Ve druhém ro¢niki je nejvetsi mnozstvi odpoveédi v kategorii 2. A ve tetim ro¢niku
je vyrazny pocet odpovédi v kategoriich 2, 3 a 4. To naznacuje, ze studenti v tomto rocniku

Casto pocit'uji urcitou miru rozruSeni zptisobené nec¢ekanymi udalostmi.

Graf 5- Otazka ¢. 2
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Graf' 5 dokumentuje odpovédi na otazku €. 2 ,,Jak Casto jste mél v poslednim mésici pocit,
ze nemate pod kontrolou dulezité¢ véci ve Vasem zivoté?* Velmi Casto studenti tietiho
roc¢niku maji pocit, Ze nemaji pod kontrolou dulezité véci ve svém zivote, protoze nejvice
odpovédi uvadaji v kategorii 4. Druhy ro¢nik ma nejvétsi zastoupeni v kategoriich 2 a 3,
coz naznacuje, ze ncktefi studenti nékdy az Casto maji pocit, ze nemaji své véci
pod kontrolou. V prvnim ro¢niku je vyrazné zastoupeni v kategoriich 2, 3 a 4.
Tim zjistujeme Ze odpovédi jsou velmi rozmanité ve vniméani pocitu kontroly

nad dilezitymi vécmi v jejich zivotech.
Graf 6- Otazka ¢. 3
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Graf 6 znazorfiuje otdzku ¢. 3 ,Jak cCasto jste se citil v poslednim mésici nervdzni
a ,,vystresovany“? Graf interpretuje ptrehled odpovédi a rozdily mezi jednotlivymi
ro¢niky. Miizeme vidét, ze studenti prvniho ro¢niku nejvice odpovidali v kategorii 4,
coZ nam ukazuje, Ze jsou studenti velmi Casto ve stresu. Ve druhém rocniku je nej€asté;si
odpovéd’ v kategorii 3, ale je zde také zastoupeni odpovédi v kategoriich 2 a 4,
to naznacuje, Ze ncktefi studenti Casto pocitovali nervozitu a stres. U tfetitho ro¢niku

prevazuji odpoveédi v kategorii 3, to ukazuje, Ze studenti byvaji ¢asto ve stresu.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 44

Graf 7- Otazka ¢. 4
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Otazka €. 4 ,,Jak Casto jste v poslednim mésici véfil v tom, Ze jste schopen zvladnout své
osobni problémy?“. Na Grafu 7 mizeme vidét, ze se vSechny ro¢niky shoduji nejcastéjSimi
odpovéd'mi v kategorii 2. Kategorie 2 interpretuje, Ze vétsina studentll nékdy véftila, ze jsou

schopni zvladnout své osobni problémy.

Graf 8- Otazka ¢. 5
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Graf 8 ,Jak casto jste mél v poslednim mésici pocit, ze véci jdou tak, jak byste
si predstavovali?“. Tento Graf 8 poskytuje piehled o frekvenci pocitu, ze véci jdou tak,
jak si studenti pfedstavovali, a jak se tento pocit 1i$i mezi jednotlivymi ro¢niky. V prvnim

a druhém rocniku je nejvice odpovédi v kategorii 2, coz ukazuje, Ze vétSina studentii nékdy
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mela pocit, ze véci Sly podle jejich predstav. U tietiho ro¢niku je nejvice odpoveédi
v kategorii 1 a 2.

Graf 9- Otazka ¢. 6
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Otéazka €. 6 zni ,,Jak Casto jste v poslednim mésici pocitoval, Ze se nemuzete vypotadat
se v§im, co byste mél zatidit?*. Graf 9 zachycuje, jak ¢asto studenti pocitovali v poslednim
meésici, ze se nemohou vypotadat se v§im, co by m¢li zafidit. U prvniho ro¢niku mizeme
vidét, ze nejvice odpovédi je v kategorii 2. Ve druhém roéniku nejéastéji odpovidali
v kategoriich 1, 2 a 3, pficemZ vysledky jsou pomérné rozptylené mezi riizné trovné pocitu.
U tietiho ro¢niku jsou odpovédi rozptyleny do kategorii 2, 3 a 4. To ndm ukazuje, Ze ne vzdy

se studenti dokdzou vypotadat se vS§emi povinnostmi, které musi plnit.
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Graf 10- Otazka ¢. 7
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Graf 10 interpretuje otazku ,,Jak ¢asto jste byl v poslednim mésici schopen mit pod kontrolou
vécl, které Vas irituji? Graf 10 zobrazuje, jak Casto studenti za posledni mésic byli schopni
mit pod kontrolou véci, které je iritovaly. Miizeme vidét, ze nejvyssi pocet odpoveédi
je u vSech ro¢niki v kategorii 2, coz ukazuje, Ze vétSina studentd byla schopna ¢astec¢né mit

pod kontrolou véci, které je irituji.

Graf 11- Otazka ¢. 8
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Otéazka ¢. 8 ,,Jak casto jste mél v poslednim meésici pocit, Ze jste nad véci?*, odpoveédi

studentl jsou znazornény v Grafu 11. Zde se nejvyssi poCet odpovédi objevuje u vSech
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ro¢nikd v kategorii 2 to vypovida o tom, ze vétSina studentli obCas méla pocit,

ze jsou nad véci.

Graf 12 Otazka ¢. 9
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Graf 12 Jak Casto jste se v poslednim mésici rozhnéval kvili vécem, které byly mimo Vasi
kontrolu?* Graf dokumentuje ptfehled o frekvenci prozivani hnévu studenty vzhledem
k udalostem, které¢ nebyly pod jejich kontrolou. U prvniho ro¢niku se nejéastéji vyskytovala
odpovéd’ v kategorii 2, coz ukazuje na to, Ze vétSina studentli obCas prozivala hnév z diivodu
udalosti mimo jejich kontrolu. Ve druhém ro¢niku je rovnéz nejcastéjsi odpovéd’ v kategorii
2, avSak pozorujeme také vyrazné zastoupeni odpoveédi v kategoriich 3 a 4, coz naznacuje,
ze nektefi studenti se Casto setkavali s intenzivnim pocitem hnévu. U tietich ro¢nikt
je nejvyssi pocet odpoveédi v kategorii 3, to ndm naznacuje, Ze studenti asto prozivali hnév

v dusledku udalosti, na které neméli vliv.
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Graf 13 Otéazka ¢. 10
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Otazka ¢. 10 ,,Jak Casto jste mél v poslednim mésici pocit, Zze se potize hromadi natolik,
zZe je nejste schopen piekonat?* je zndzornéna v Grafu 13. Poskytuje piehled o tom, jak ¢asto
studenti pocit'uji tiZzivé situace a jaky je rozdil v tomto pocitovani mezi jednotlivymi ro¢niky.
V prvnim roc¢niku je nejvyssi pocet odpoveédi v kategorii 2. To nam ukazuje, ze studenti
n¢kdy méli pocit, Ze se potize hromadi, ale nebyli zcela neschopni je ptekonat. Ve druhém
ro¢niku je opét nejvice odpovédi v kategorii 2, ale je zde Casté zastoupeni odpovédi
v kategoriich 1 a 3, coz ukazuje na rliznou Uroven pocitované tize. Ve tfetim ro¢niku

se nejvice odpovedi vyskytuje v kategorii 3, coZ znamend, ze v tomto ro¢niku studenti Casto

m¢éli pocit, Ze se potize hromadi a byli neschopni je piekonat.

Graf 14 Otazka ¢. 11
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Graf 14 znéazoriiuje otdzku €. 11, kterd byla oteviend a studenti zde psali predméty,
které je nejvice stresuji. Jak mizeme vidét odpovédi jednotlivych ro¢nika se lisi. Pro prvni
ro¢nik je nevice stresujicim pfedmétem Anatomie, kterd zatupuje ptiblizné 43 % odpoveédi
anasleduji oSetfovatelské postupy s 26 %. Studenty druhého ro€niku nejvice stresuje Vnitini
1€katstvi, jehoZ procentudlni zastoupeni je ptiblizné 45,5 %. O druhé misto se déli Chirurgie
a Seminaf k bakalarské praci s 23 %. U tietich ro¢nikl jasné prevazuje piedmét Chirurgie

s 50 % ze vSech odpovédi.

Graf 15 Otazka &. 12 (1. Roénik)
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Graf 15 dokumentuje odpovédi na otazku ¢. 12 ,Které faktory Vas nejvice ovliviuji
pfi studiu a z jaké miry? (1- nejménég, 5- nejvice)”. Prvni ro¢nik uvadi nejvyssi hodnoty
na stupnici stresu 4 a 5. Ty jsou pfidéleny polozkdm "Strach z neuspéchu" a "MnoZstvi
oSetfovatelské praxe", pficemz ob¢ tyto oblasti predstavuji zjevné zdroje stresu. Dale
je zteymé, ze polozky "Tlak a nedostatek terminti" a "Nedostatek studijnich materidlii" take
predstavuji znacny zdroj stresu, coz je patrné z vysSich hodnot ve stupnici stresu 3 a 4.
Polozky "Ptili$na vytizenost (Skolni i mimoskolni)" a "Nedostatek klidu na u¢eni" vykazuji
niz$i hodnoty ve stupnici stresu, to ndm ukazuje, Ze tyto faktory mohou mit mén¢ vyznamny

dopad na studenty ve srovnani s ostatnimi faktory.
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Graf 16 Otazka &. 12 (2. Roénik)
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Na zékladé poskytnutych vysledki lze urcit, co nejvice stresuje studenty druhého béhem
studia. VyS$§i stupen stresu, vykazovany hodnotami 3 a 4 na stupnici, jsou spojeny
s ,,Nedostatkem studijnich materidlti“. Nasleduje ,,Tlak a nedostatek termini®, kde vyssi
hodnoty 2, 3 a 4 ukazuji na vnimany tlak spojeny s nedostatkem casu a termini
jako stresujici faktor. ,,Nedostatek klidu na uceni a ,,Mnozstvi oSetiovatelské praxe* jsou

dalsimi aspekty, které studenti urcuji jako stresujici.

Graf 17 Otazka ¢.12 (3. Ro¢nik)

Otazka €. 12- 3. Rocnik

20

18

16

14

12

10

8

6

“ I Il 1.}

2

0 i ek il A
Tlak a Nedostatek Prilidna Strach z Nedostatek PInéni Mnozstvi
nedostatek studijnich vytizenost neuspéchu  klidu na uceni o3etfovatelské oSetfovatelské
termind materialQ (Skolni i praxe praxe

mimoskolni)

M1l m2 m3 w4 m5



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 51

Analyza dat ukazuje, ze nejvétsim zdrojem stresu pro studenty tietiho rocniku je ,,Mnozstvi
osetfovatelské praxe®, coz je patrné z nejvyssi hodnoty stresu 5 udélené v této polozce. Tento
vysledek je v souladu s charakterem studia oSetfovatelstvi, kde prakticka ¢ast hraje klicovou
roli v ptipravé budoucich vSeobecnych sester. Déle je zjiSténo, ze studenti tfetitho ro¢niku
vnimaji vysoky stupein stresu spojeny s, Tlakem, nedostatkem termini“ a ,,PfiliSnou
vytizenosti®, to je podpotfeno vysokymi hodnotami na stupnici stresu 4 a 5 pro tyto polozky.
Tento tlak a pfiliSnd vytizenost mize byt zpisobena napiiklad naroénymi zkouSkami,

odevzdanim praci nebo realizaci praktickych cviceni.

Graf 18 Otéazka ¢. 13
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Otazka ¢. 13 ,Jak intenzivné pocitujete stres béhem semestru? (5 nejvyssi mira stresu) ,,.
Na Grafu 18 miZeme vidét do jaké miry studenti pocit'uji stres béhem semestru. V prvnim
ro¢niku je nejvice hodnoceni v kategoriich 3 a 4, coZ znamena stfedni aZ vyssi miru stresu.
Ve druhém a tfetim ro¢niku jsou nejvice hodnoceni v kategoriich 4 a 5, coz naznacuje,

ze studenti v téchto ro¢nicich pocituji vyssi az nejvyssi miru stresu béhem semestru.
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Graf 19 Otazka ¢. 14
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Otazka ¢. 14 ,,Pouzivate néjaké prostfedky k vyrovnani se se stresem?*. Graf 19 znazoriuje
pocet studentd, kteti pouzivaji prostfedky k vyrovnani se se stresem a kteti zase ne. Celkové
procentudlni zastoupeni odpovédi Ano, a Ne €ini piiblizné 82 % odpovédi Ano a 18 %
odpovédi Ne. To nam tika, ze ptes 80 % studentd vyuziva rizné strategie pro zvladani

stresu.

Graf 20 Otézka &. 15 (1. Roénik)

Otazka ¢. 15- 1. Rocnik
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Z analyzy tabulky je patrné, Ze studenti prvniho ro¢niku nejcastéji vyuzivaji ,,sport, zabavu
a relaxaci® jako prostfedky k boji proti stresu a k udrzeni své psychohygieny. Tato zjisténi
naznacuji, ze aktivni zivotni styl a cas straveny v rekreaci a relaxaci jsou pro studenty

dualezité pro zvladani stresovych situaci.
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Graf 21 Otazka &. 15 (2. Roénik)
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Nejcastéji se v tabulce opakuji slova ,,sport™ a ,relaxace®, kterd jsou spojena s riznymi
kombinacemi, jako je ,,sport, alkohol®, ,,sport, jidlo®, ,,sport, relaxace* atd. Tyto kombinace
ukazuji, Ze studenti druhého ro¢niku preferuji fyzickou aktivitu a odpocinek jako soucast

svych strategii pro zvladani stresu.

Graf 22 Otézka €. 15 (3. Ro¢nik)
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Z Grafu 22 lze vyvodit, ze studenti tfetiho ro¢niku nejcastéji vyuzivaji ,,sport ,,a ,,zabavu*
jako prosttedky k boji proti stresu a udrzeni své psychohygieny. Nejvice se opakuji

kombinace "sport, zdbava" a "sport, ¢teni knih", to ndm ukazuje, Ze studenti preferuji aktivni
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zivotni styl spojeny s fyzickou aktivitou a zdbavou, a také relaxaci spojenou s ¢etbou knih.
Na druhou stranu je zde nejvyssi pocet odpoveédi ze vSech rocnikt ,,alkohol a ,,uzivani
1ékt“. To nam muze naznacovat, Ze studenti nezvladaji psychickou zatéz studia, a tak tihnou

k navykovym latkam.
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5 DISKUZE

V této Casti se zaméiime na interpretaci dosazenych vysledki a jejich vyznam v kontextu
naSeho vyzkumu, ktery se zabyval psychickou zaté¢zi studentti bakalaiského studijniho oboru
vSeobecné oSetfovatelstvi. Hlavnim cilem naSeho vyzkumu bylo porozumét tomu,
jak studenti vnimaji psychickou zatéz spojenou se studiem tohoto oboru. K dosazeni tohoto

cile jsme si stanovili nékolik dil¢ich cili:
e Identifikovat, ktery pfedmét je pro studenty nejvice stresujici.
e Zjistit faktory, které nejvice ovliviiuji psychickou z4téz pfi studiu.
e Zjistit nejCastéjsi techniky, které studenti pouzivaji k vyrovnavani se se stresem.

V nasledujicich ¢astech diskuse budeme detailnéji analyzovat vysledky vyzkumu. Nasledné
budeme zkoumat, jak naSe zjiSténi pfispivaji k hlubSimu porozuméni problematice
psychické zatéze u studentil v oblasti oSetfovatelstvi a jak mohou byt tyto poznatky vyuzity

pro podporu studentli a optimalizaci studijniho prostfedi.

Odpovéd’ na hlavni cil bakalafské prace jsme zjistili pomoci celkového skoére a priméru
vnimané psychické zatéze u vSech student (n=91) dosahuje hodnoty 24,2527. Tento
vysledek ptesahuje stiedni hodnotu a naznacuje, Ze studenti vSeobecného oSetfovatelstvi
vnimaji sviij obor jako mirné naro¢ny z hlediska psychické zatéze. Déle jsme provedli
porovnani psychické zatéze mezi jednotlivymi ro¢niky studentl. Zjistili jsme, ze prvni
ro¢nik (n=35) taktéz vnima sviij obor jako mirné stresujici, a to s primérem 22,7428. Druhy
mirného stresu. A nejvyssi primér psychické zatéze je zaznamendn u studentl tietiho
ro¢niku(n=34) s hodnotou 27,6470, kterd tésn¢ zasahuje do skupiny vysoce vnimaného
stresu. Tento jev je pochopitelny, nebot tieti rocnik je z akademického hlediska
roc¢nicich.

Vysledky prvni vyzkumné otazky ukézaly, Ze studenti jednotlivych ro¢nikdi vnimaji rizné
pfedméty jako nejvice stresujici. Coz se dalo ptepokladat, protoze v kazdém ro¢niku
se vyucuji jiné predméty, které studenty stresuji. Jak jsme mohli vidét na grafu 15 u prvniho
rocniku je nejvétSim zdrojem stresu predmét Anatomie, coZ zastupuje piiblizné 43 %
odpovédi, zatimco oSetfovatelské postupy jsou na druhém misté s 26 %. Tyto vysledky
naznacuji, Ze studenti v prvnim ro¢niku jsou nejvice zatizeni naroénymi detailnimi znalostmi

anatomie a oSetrovatelskych postupt. Ve druhém rocniku je nejvice stresujicim predmétem
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Vnitini 1€katstvi, které tvofi ptiblizné¢ 45,5 % odpovédi. Nasleduji Chirurgie a Seminaf
k bakalatské praci s ptiblizn€ 23 % odpovédi. Tato data ukazuji, ze studenti druhého ro¢niku
jsou nejvice stresovani naro¢nosti 1ékatrskych obort a ptipravou k zpracovani bakalarské
prace. V tfetim ro¢niku pfevazuje predmét Chirurgie, ktery tvoii 50 % vSech odpovédi.
Tento vysledek naznacuje, Ze studenti ve tfetim roc¢niku jsou velice zatizeni predmétem,
ktery vyzaduje praktické dovednosti a precizni znalosti. DalSim faktorem miize byt,
ze zakoncCeni pfedmétu je ustni zkouskou, ktera je vice psychicky naro¢na. Vysledky
pfinesly poznatky o tom, které pfedméty mohou byt pro studenty nejvice stresujici v prubéhu
jejich studia. Informace mohou byt vyuzity k posileni podpory a zlepseni studijniho
prostiedi, zejména prosttednictvim poskytovani dostatecnych zdroji a podpory pro narocné

pfedméty.

Druhd dil¢i otazka méla za ukol zjistit faktory, které nejvice ovliviiuji psychickou zatéz
u studentll. Zamétime se jen na odpovédi, které se shodovali ve vSech ro¢nicich. Ve vSech
ttech rocnicich studia vSeobecného osetfovatelstvi jsou identifikovany spolecné faktory,
které studenti vnimaji jako stresujici. Prvnim z nich je "MnoZstvi oSetfovatelské praxe",
které je uvedeno jako stresujici ve vSech tfech ro¢nicich. Procentudlni zastoupeni odpovédi
na ¢iselné stupnici je nasledovné, kategorie 1=3 %, 2= 12 %, 3= 14 %, 4= 18 %, 5= 53 %.
Vysledky ndm ukazuji, Ze cca 53 % vSech respondentli vnima mnozstvi odborné praxe
jako nejvice stresujici. Tento faktor dosahuje nejvySsi Grovné stresu ve tretim rocniku.
Zde se pfevazné vSechny stresové faktory pohybuji v kategoriich 4 a 5, coZ je pochopitelné,
jelikoz pravé v tomto obdobi se studenti musi soustfedit na studijni povinnosti spojené
s ukonCenim studia. Druhym spolenym faktorem je "Tlak a nedostatek termint",
ktery je také identifikovan ve vSech tfech ro¢nicich. Respondenti odpovidali v kategoriich
1=1%,2=9 %, 3=29 %, 4= 40 % a 5= 22 %. Nejvyssi hodnoty se objevily v kategoriich 3
a 4, coz je ukazatelem, Ze tento faktor Casto a velmi Casto studentim zpodobuje stres,

ktery je spojeny s ¢asové naroénymi terminy.

Poslednim cilem bylo zjistit jaké techniky studenti nejcastéji vyuzivaji, aby se vyrovnali
se stresem. Analyza ukazala, Ze existuji urcité spolecné trendy ve zptsobech, jak se studenti
vyrovnavaji se stresem napfi¢ vSemi tfemi ro¢niky studia vSeobecného oSetfovatelstvi. Sport
a relaxace jsou dvéma nejcastéjSimi technikami, které studenti vyuzivaji k boji proti stresu.
Sport a relaxaci respondenti rizné¢ kombinovali s dalSimi moznostmi naptiklad: zabava,
jidlo, ¢teni knih a jiné. Tyto kombinace zastupuji az 80 % vSech odpovédi. Zjisténé vysledky

tedy naznacuji, Ze aktivni Zivotni styl a ¢as strdveny relaxaci a odpoc¢inkem jsou pro studenty
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dilezité k zvladani stresovych situaci. Nicméné, zaroven se ukézalo, Ze existuji i urcité
odli$nosti mezi ro¢niky. Napftiklad, zatimco ve druhém a tfetim ro¢niku je sport spojen
s dalsimi aktivitami jako je zébava nebo Cteni knih, studenti prvniho ro¢niku se Castéji
soustiedi pouze na sport a relaxaci. Jedno z dalSich zajimavych zjisténi je, Ze u studenti
tretiho ro¢niku se vice objevuji kategorie ,,alkohol* a ,uzivani 1éka*“. Vysledky mohou

naznacovat na nezvladani stresu a student tihne k riiznym navykovym latkdm.

5.1 Doporuceni pro praxi

Teoretické vychodisko pro zvladani narocnych predmétt v priabéhu studia bych vidéla
v navyseni ¢asové dotace téchto predmétl, pro studenty moznost zkuSebnich testd v ramci
prezencni vyuky a zajiSténi dostupnosti studijnich materidl. Pro studenty tietiho ro¢niku
by bylo ptfinosem, kdyby v poslednim semestru byl nizs§i pocet zkousek, aby se mohli

vénovat vypracovani bakalafské prace a priprave na statni zavéreéné zkousky.

Studenti vSech roc¢nikd uvedli, ze pfi¢inu stresu vidi ve vysokém rozsahu odborné praxe
v prub¢hu studia, kterd zasahuje 1 mimo akademicky rok, tudiz studenti nemaji skoro zadny
volny ¢as. SniZeni rozsahu praxe neni mozné, jelikoZ je dané provadéci vyhlaskou ¢. 39/2005
§4 k zdkonu 96/2004 Sb., o nelékarskych zdravotnickych povolanich, kterd vychazi
ze smérnice Evropského parlamentu a Rady 2005/36/ES ze dne 6. ¢ervence 2005, o uznavani
odbornych kvalifikaci. Teoretické vychodisko by mohlo byt v navySeni délce studia
napiiklad o pil roku, aby rozsah praktického vycviku bylo mozno absolvovat v ramci

akademického roku (Cesko, 2005; Cesko, 2004).

v

Dalsi pric¢inu stresu vidi v tlaku v obdobi zkouSkového obdobi a nedostatku termint
pro splnéni studijnich povinnosti. Tento stres by bylo moZzné minimalizovat zvySenim poctu
termint zkouSek s dostate¢nym ¢asovym predstihem, aby si studenti mohli zvolit termin,
ktery by jim nejlépe ¢asové vyhovoval.

v

Nejcastéjsim prostiedkem pro zvladdani stresu studenti uvedli sport a relaxaci. K snizeni
stresu by mohlo vést zavedeni pohybovych a relaxacnich aktivit v prubehu studia
nebo spolecné kratkodobé pobyty zamétené na sport (turistika, vodactvi) nebo brigddy mimo
zdravotnicky obor. Dle mého minéni by takto spole¢né strdveny €as mohl pfispét nejen

k relaxaci, ale také k navdzani blizSich socidlnich vazeb v ramci studijniho kolektivu.

Socialni vazby mohou byt také prostiedkem pro zvladani stresu.
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ZAVER

Bakalatské prace se vénovala psychické zatézi studentli oboru vSeobecné oSetfovatelstvi.
Teoreticka ¢ast obsahuje 3 kapitoly. 1. kapitola se zabyva rozborem vyvoje vzdélavani
v oSetfovatelstvi. Hlavnim cilem bylo vyzdvihnout dilezit¢ momenty, které formovaly
nyn¢jsi formu vzdélavani. Dale zde nechybéli informace o aktudlnim systému vzdélavani,
které je fizeny statem a legislativou. Kapitola 2 vysvétluje pojmy jako jsou psychicka zatéz,
stres, syndrom vyhofeni a psychicka odolnost, které jsou dulezité pro pochopeni celé
problematiky psychické naro¢nosti studia. Vyznamnou soucasti této kapitoly je duSevni
hygiena a relaxacni techniky, které jsou nezbytné pro praci se stresem a v naro¢nych
situacich. S témito situacemi se studenti setkavaji velice Casto, proto by méli védeét,
jak se s nimi vypotadat. Kapitola 3 se zamétuje na Zivotni styl vysokoskolskych studentti
a faktory stresu, které na n¢ ptisobi. Mezi hlavni faktory patfi tlak na akademické vysledky,
socialni stres, predzkouskovy stav, akademicky stres a nevhodny styl uceni. Kromé
individudlnich psychickych a fyzickych pficin stresu jsou zde také zminény spolecenské

a institucionalni faktory, jako je naro¢ny studijni program a nedostatek ¢asu na relaxaci.

rowr

V praktické ¢asti jsou popsany hlavni a dil¢i cile, design vyzkumného Setfeni a charakter
zkoumaného souboru. Jako metodu vyzkumu jsem zvolila kvantitativni sbér dat formou
standardizovaného dotazniku, ktery byl doplnén o 5 otdzek zaméfenych na studenty.
Nasledné jsem hodnotila vyplnéné dotazniky a sbirala data. Ze standardizované casti
dotazniku jsme zjistili, Ze studenti jednotlivych ro¢nikti prozivaji rizné Grovné psychické
zatéze. Casto prozivaji rozruSeni z ne¢ekanych udalosti, nervozitu a stres z toho, Ze se potize
hromadi a nejsou schopni je pfekonat. Souhrnné 1ze konstatovat, ze v pribéhu studia dochazi
k riznym zméndm ve vnimani stresu a zvladani emocionalnich vyzev, coZ mize ovlivnit
akademicky vykon a celkovy Zivotni prozZitek studentl. Ve druhé casti dotazniku
jsme se dozvédéeli, jaké jsou priCiny stresu a strategie zvladani stresu. Mezi pfiCiny stresu
nejcasteji patfili odpovédi jako ,,Mnozstvi oSetfovatelské praxe™ a ,,Tlak a nedostatek
termin“. A mezi strategiemi zvladani stresu se nejvice objevoval sport a relaxace. Je tedy
jasné, ze zvladani stresu je dulezitou soucasti studentského zivota a kazdy student

ma své specifické stresory a strategie pro jejich zvladani.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

Atd.

BM

BMS
HPA osa
MBI
Napf.
NCO NZO
PSS-10
SAM osa
Viz.

WHO
WHO-HPQ

v

VOS

zkratka pro ,,a tak dale*

Burnout measure

Burnout Measure Short

Osa hypothalamo — hypofyzarni — nadledvinova

Maslach Burnout Investory

Napiiklad

Nérodni centrum oSetfovatelstvi a nelékatskych zdravotnickych obort
Perceived Stress Scale — Skala vnimaného stresu

Osa sympato — adreno-modularni

Vidét, podivej se

World Health Organization — Svétova zdravotnicka organizace
World Health Organization and Work Performance Questionnaire

Vyssi odborna skola
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SEZNAM PRILOH
Ptiloha P I: zakon ¢. 96/2004 Sb.
Ptiloha P II: vyhlaska ¢. 55/2011 Sb.

Priloha P III: Dotaznik PSS-10 (Ceska verze)



PRILOHA P I: ZAKON C. 96/2004 SB.

Odborna zptsobilost k vykonu povolani vSeobecné sestry

(1) Odborna zpusobilost k vykonu povolani vSeobecné sestry se ziskava absolvovanim

a) nejmén¢ triletého akreditovaného zdravotnického bakalatského studijniho oboru pro
ptipravu vSeobecnych sester,

b) nejméné triletého studia v oboru diplomovanad vSeobecnd sestra na vysSich
zdravotnickych skolach,

c¢) studia v oboru diplomovana vSeobecna sestra na vys$si zdravotnické skole v délce
nejméné jeden rok, jde-li o zdravotnického pracovnika, ktery ziskal odbornou zptisobilost k
vykonu povolani praktické sestry, zdravotnického zachranéte, porodni asistentky nebo
détské sestry podle § 5a odst. 1 pism. a) nebo b), byl-li pfijat do vy$siho nez prvniho ro¢niku
vzdé¢lavani,

d) vysokoskolského studia ve studijnich programech a studijnich oborech psychologie -
péce o nemocné, pedagogika - oSetfovatelstvi, pedagogika - péfe o nemocné, péce o
nemocné nebo ucitelstvi odbornych pfedméta pro stiedni zdravotnické Skoly, pokud bylo
studium prvniho ro¢niku zahdjeno nejpozdéji v akademickém roce 2003/2004,

e) tiilet¢ho studia v oboru diplomovand détskd sestra nebo diplomovana sestra pro
psychiatrii na vysSich zdravotnickych Skolach, pokud bylo studium prvniho ro¢niku
zahajeno nejpozdéji ve Skolnim roce 2003/2004,

f) studijniho oboru vSeobecna sestra na stfedni zdravotnické skole, pokud bylo studium
prvniho ro¢niku zahajeno nejpozdéji ve Skolnim roce 2003/2004,

g) studijniho oboru zdravotni sestra, détska sestra, sestra pro psychiatrii, sestra pro
intenzivni péci, Zenska sestra nebo porodni asistentka na stfedni zdravotnické Skole, pokud
bylo studium prvniho ro¢niku zahajeno nejpozd¢ji ve Skolnim roce 1996/1997, nebo

h) tfiletého studia v oboru diplomovand porodni asistentka na vysSich zdravotnickych
Skolach, pokud bylo studium prvniho ro¢niku zahijeno nejpozdéji ve Skolnim roce

2003/2004.

(2) Za vykon povolani vS§eobecné sestry se povazuje poskytovani oSetrovatelské péce. Dale
se vSeobecna sestra ve spolupraci s l1ékafem nebo zubnim lékafem podili na preventivni,
1écebné, diagnostické, rehabilitacni, paliativni, neodkladné nebo dispenzarni péci. (Zakon .

96/2004 Sb. § 5)



PRILOHA P II: VYHLASKA C. 55/2011 SB.

Znéni vyhlasky ¢. 55/2011 Sb.:

(1) VSeobecna sestra vykonava Cinnosti podle § 3 odst. 1 a déale bez odborného dohledu a
bez indikace, v souladu s diagn6zou stanovenou lékatem nebo zubnim lé¢karem poskytuje,
pfipadné zajistuje zakladni a specializovanou oSetfovatelskou péci prostiednictvim
oSetrovatelského procesu. Piitom zejména muze

a) vyhodnocovat potfeby a uroven sobéstacnosti pacientli, projevl jejich onemocnéni,
rizikovych faktori, a to i za pouziti hodnoticich a méficich technik pouzivanych v
osetfovatelské praxi, zejména testli sobéstacnosti, rizika vzniku prolezenin, hodnoceni
bolesti, stavu védomi, kognitivnich funkci a stavu vyzivy,

b) sledovat a hodnotit fyziologické funkce pacientli, v€etné saturace kyslikem a srdecniho
rytmu, a dalsi télesné parametry za pouziti zdravotnickych prostredk,

¢) pozorovat, hodnotit a zaznamenavat fyzicky a psychicky stav pacienta,

d) ziskavat osobni, rodinnou, pracovni a socialni anamnézu,

e) zajisStovat a provadét vysetieni biologického materidlu ziskaného neinvazivni cestou a
kapilarni krve,

f) provadét odsavani sekretii z hornich cest dychacich a z permanentni tracheostomické
kanyly u pacient starSich 3 let a zajiSt'ovat jejich priichodnost,

g) hodnotit a oSetfovat poruchy celistvosti kliZze a chronické rany a oSetfovat stomie,

h) hodnotit a oSetfovat centralni a periferni Zilni vstupy, v¢etné zajisténi jejich prichodnosti,
1) peCovat o zavedené mocové katetry pacientl vSech vékovych kategorii, v€etné€ provadéni
vyplachi mocového méchyte,

j) provadét rehabilitani oSetfovani, zejména polohovani, posazovani, zakladni pasivni,
dechova a kondi¢ni cviceni, nacvik mobility a pfemistovani, nacvik sebeobsluhy s cilem
zvySovani sobéstacnosti pacienta a cviceni tykajici se rehabilitace poruch komunikace a
poruch polykdni a vyprazdinovani a metody bazalni stimulace s ohledem na prevenci a
napravu poruch funkce téla, véetné prevence dalsich poruch z imobility,

k) edukovat pacienty, pfipadné¢ jiné osoby v oSetfovatelskych postupech, pouZziti
zdravotnickych prostredki a ptipravovat pro n¢ informac¢ni materialy,

1) orientatné¢ hodnotit socidlni situaci pacienta, identifikovat potiebnost spoluprace
socialntho nebo zdravotné-socidlniho pracovnika a zprostfedkovat pomoc v otazkach
socialnich a socialné-pravnich,

m) zajist'ovat ¢innosti spojené s prijetim, piemistovanim a propusténim pacientt,



n) poskytovat a zajiStovat psychickou podporu umirajicim a jejich blizkym a po stanoveni
smrti 1ékafem zajistovat péci o télo zemielého a ¢innosti spojené s umrtim pacienta,

0) prejimat, kontrolovat, ukladat 1écivé ptipravky, manipulovat s nimi a zajistovat jejich
dostatecnou zasobu,

p) prejimat, kontrolovat a ukladat zdravotnické prostfedky, manipulovat s nimi a zajiStovat
jejich dezinfekci a sterilizaci a jejich dostatecnou zésobu,

q) analyzovat, zajistit a hodnotit kvalitu a bezpecnost poskytované oSetfovatelské péced?2),
r) zajistovat stalou pfipravenost pracovisté vcetn¢ vécného a technického vybaveni a
funkénosti zdravotnickych prostiedki,

s) doporucovat pouziti vhodnych zdravotnickych prostredkti pro péci o stomie, chronické
rany nebo pfi inkontinenci,

t) doporucovat vhodné kompenzacni zdravotnické prostfedky pro zajiSténi mobility a
sebeobsluhy v domacim prostredi,

u) provadét vyménu mocového katetru u zen a divek starSich 3 let véku,

v) provadét vyménu periferniho zilniho katetru pacientim star§im 3 let véku a jeho
odstranéni.

(2) Pti poskytovani vysoce specializované oSetfovatelské péce mize vSeobecnd sestra pod
odbornym dohledem vSeobecné sestry se specializovanou zplisobilosti v ptislusSném oboru
nebo détské sestry se specializovanou zptisobilosti v pfislusném oboru nebo porodni
asistentky se specializovanou zplsobilosti v pfislusném oboru a v souladu s diagnézou
stanovenou lékafem nebo zubnim lékafem vykonavat ¢innosti podle odstavce 1 s vyjimkou
pismene q).

(3) VSeobecna sestra mize vykonavat bez odborného dohledu na zaklad¢ indikace I¢kare
nebo zubniho Iékafe cinnosti pii poskytovani preventivni, diagnostické, 1éCebné,
rehabilitacni, neodkladné, paliativni a dispenzarni péce. Pfitom zejména pfipravuje pacienty
k diagnostickym a lé€ebnym vykonlim a na zéklad¢ indikace lékafe nebo zubniho 1€kate je
provadi nebo pfi nich asistuje nebo zajistuje osetfovatelskou péci pii téchto vykonech a po
nich; zejména miize

a) zavadeét periferni Zilni katetry pacientlim starSim 3 let,

b) podavat 1é¢ivé pripravky10) s vyjimkou radiofarmak, nejde-li o nitrozilni injekce nebo
infuze u déti do 3 let véku, pokud neni dale uvedeno jinak,

¢) zavadét a udrzovat inhalaéni a kyslikovou terapii,



d) provadét screeningova, depistazni a dispenzarni vysetieni, odebirat krev a jiny biologicky
material a hodnotit, zda jsou vysledky fyziologické; v ptipad¢ fyziologickych vysledkii mize
naplanovat termin dalsi kontroly,

e) provadet osetieni akutnich a operacnich ran, véetné oSetfeni drénti, drenaznich systému a
ktze v pribéhu 1é¢by radioterapii,

f) odstraniovat stehy u primarné hojicich se ran a drény s vyjimkou drént hrudnich a drént
v oblasti hlavy,

g) provadet katetrizaci mocového méchyie zen a divek starSich 3 let,

h) provadét vyménu a oSetieni tracheostomické kanyly, zavadét gastrické sondy pacientim
pii védomi star§im 10 let, v€etn€ zajisténi jejich prichodnosti a oetfeni, a aplikovat enteralni
vyzivu u pacientd vSech vékovych kategorii,

1) provadét vyplach zaludku u pacienti pti védomi starSich 10 let,

j) asistovat pfi zahdjeni aplikace transfuznich pfipravkil a oSetfovat pacienta v prabchu
aplikace a ukoncovat ji,

k) provadét navstévni sluzbu a poskytovat péci ve vlastnim socidlnim prostiedi pacienta,

1) podavat potraviny pro zvlastni 1ékaiské ucely44).

(4) VSeobecna sestra pod odbornym dohledem I¢kate nebo zubniho 1ékate mize

a) aplikovat nitroZilng krevni derivaty12),

b) zpracovavat dentalni materialy v ordinaci,

¢) vykonavat ¢innost zubni instrumentéaiky podle § 40 odst. 1 pism. c).

(5) VSeobecna sestra pod odbornym dohledem Iékate nebo vSeobecné sestry se
specializovanou zpusobilosti v pfisluSném oboru mize na zaklad€ indikace Iékafe podavat
1é¢ivé pripravky do epiduralniho katetru pacientim starSim 3 let véku.

(6) VSeobecna sestra bez odborného dohledu a bez indikace v rozsahu své odborné
zpisobilosti mize provadét vychovu a poradenstvi v oblastech podpory zdravi a zdravého
zpusobu zivota, véetné prevence vzniku, Sifeni a omezeni vyskytu onemocnéni, piipravovat
programy ochrany a podpory zdravi a Gi€astnit se v rozsahu své odborné zptisobilosti jejich

realizace. (Vyhlaska ¢. 55/2011 Sb.)



PRILOHA P III: Dotaznik PSS-10 (¢eska verze)

Ceska verze Skaly vnimaného stresu

Otazky v této skale jsou zaméteny na to, jak jste se citil a jak jste uvazoval béhem posledniho
mésice. Oznacte zakrouzkovanim pouze jednu odpovéd’ vystihujici, jak Casto jste se citila
nebo uvazovala popsanym zptisobem.

Pohlavi: muz zena Vek: Roc¢nik:
Studijni obor:
0=Nikdy 1=téméf nikdy 2=nékdy 3=docela ¢asto 4= velmi Casto

1. Jak casto jste byl v poslednim mésici rozruSeny kviili né¢emu, co se stalo
necekané?
01234

2. Jak casto jste mél v poslednim mésici pocit, ze neméate pod kontrolou dilezité véci
ve VaSem zivote?
01234

3. Jak Casto jste se citil v poslednim mésici nervozni a ,,vystresovany* ?
01234

4. Jak Casto jste v poslednim mésici vétil v tom, Ze jste schopen zvladnout své osobni
problémy?
01234

5. Jak casto jste mél v poslednim mésici pocit, Ze véci jdou tak, jak byste si
predstavovali?
01234

6. Jak casto jste v poslednim mésici pocitoval, Ze se nemiizete vypotradat se v§im, co
byste m¢l zatidit?
01234

7. Jak Casto jste byl v poslednim mésici schopen mit pod kontrolou véci, které Vas
irituji?
01234



8. Jak casto jste mél v poslednim mésici pocit, ze jste nad véci?
01234

9. Jak casto jste se v poslednim meésici rozhnéval kviili vécem, které byly mimo Vasi
kontrolu?

01234

10. Jak Casto jste mél v poslednim mésici pocit, Ze se potize hromadi natolik, ze je
nejste schopen prekonat?

01234

11. Ktery predmét Vas nejvice stresuje? (oteviena odpoved)

12. Které faktory Vas nejvice ovliviiuji pti studiu a z jaké miry? (1- nejméné, 5-
nejvice)

- Tlak a nedostatek terminu

1 2345
- Nedostatek studijnich materiala 1 2345
- PfiliSna vytiZenost (Skolni 1 mimoskolni) 1 2345
- Strach z neuspéchu 1 2345
- Nedostatek klidu na u¢eni 1 2345
- Plnéni oSetfovatelské praxe 1 2345
- MnozZzstvi oSetfovatelské praxe 1 23 45

13. Jak intenzivné pocit'ujete stres béhem semestru? (5 nejvyssi mira stresu)

1 2345

14. Pouzivate n&jaké prostfedky k vyrovnani se se stresem? Ano Ne



15.

Pokud ano, jaké? (vyberte dvé nejcastéjsi)

- Sport

- Zabava

- Relaxace, meditace
- Cteni knih

- Alkohol

- Uzivani léku

- Jidlo

- Jiné



