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ABSTRAKT

Bakalarska prace se zabyva problematikou salutogeneze u studentl vSeobecného
osetfovatelstvi. Cilem prace je zjistit miru smyslu pro koherenci (Sense of Coherence
— SOC) jakoZto klicového prvku salutogenniho modelu zdravi. V teoretické casti
je definovana salutogeneze a jeji vyuziti v praxi. Prace se zamétuje na faktory podporujici
zdravi a schopnost studentl zvladat naro¢né situace béhem studia. Prakticka ¢ast vyzkumu
je provedena pomoci standardizované¢ho dotazniku SOC — 29, ktery méfi tii zdkladni
komponenty koherence — srozumitelnost, zvladnutelnost a smysluplnost. Elektronick4 forma
dotazniku byla rozeslana studentlim v§eobecného osetiovatelstvi dvou vysokych skol. Cilem

prace je porovnat salutogenezi studenti stejného oboru na odlisnych fakultach.

Klicovéa slova: salutogeneze, podpora zdravi, salutogenni model, studenti vSeobecného
oSetfovatelstvi

ABSTRACT

The bachelor thesis focuses on the issue of salutogenesis in general nursing students. The
aim of the thesis is to determine the degree of Sense of Coherence (SOC) as a key element
of the salutogenic model of health. The theoretical part defines salutogenesis and its
application in practice. The thesis focuses on health-promoting factors and students' ability
to cope with challenging situations during their studies. The practical part of the research
is conducted using a standardized questionnaire SOC - 29, which measures three basic
components of coherence — clarity, manageability and meaningfulness. The electronic form
of the questionnaire is distributed to general nursing students of two universities. The aim
of this study is to compare the salutogenesis of students of the same study program at

different faculties.

Keywords: salutogenesis, health promotion, salutogenic model, general nursing students



Velké podékovani patii vedouci mé bakalaiské praci Mgr. et Mgr. Bc. Marcele DolejSové
za odborné vedeni, cenné rady, trpélivost a vstiicny pfistup, které mi byly oporou béhem
zpracovani této prace. Dale bych rada podékovala v§em studentlim, ktefi vénovali sviij ¢as
na vyplnéni dotazniku. Jejich spoluprace byla nezbytna pro realizaci empirické casti této

bakalaiské prace.
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UVOD

Zdravi je komplexni a dynamicky stav, ktery zavisi na fad¢ faktord, jez ovliviiuji fyzickou,
psychickou 1 socialni pohodu jednotlivce. V poslednich desetiletich se v oblasti zdravotni
péce stale vice zamétfujeme na koncept salutogeneze, ktery zdiraziiuje hledani faktori
podporujicich zdravi a odolnost vii¢i nemocem. Tento pfistup, na rozdil od tradi¢niho
modelu, ktery se soustfedi pfedevS§im na lécbu nemoci, se zamétfuje na podporu zdravi
a prevenci nemoci na vSech trovnich zivota. V kontextu studia vSeobecného osetfovatelstvi
je dtlezité pochopit, jakymi zplisoby miiZe byt salutogeneze aplikovana v praxi a jak mize
ovlivnit profesni i osobni zdravi studentt, ktefi se pfipravuji na budouci praci v oblasti

zdravotni péce.

Cilem této bakalaiské prace je analyzovat a zhodnotit, jaké faktory spojené
se salutogenetickym piistupem mohou ovlivnit zdravi a pohodu studentii vS§eobecného
oSettfovatelstvi a jakym zplisobem Ize u této cilové skupiny piispét k dalSimu utuzeni zdravi.
Prace je zaméfena na podporu a péci o zdravi prostiedi a na vyzvy, kterym studenti celi pii

snaze udrzet si fyzické 1 duSevni zdravi béhem naro¢ného studia.

V teoretické Casti prace jsou rozebrany zakladni principy salutogeneze, jeji aplikace
v oblasti zdravotni péce a vztah mezi zdravim a Skolnim prostiedim. V praktické ¢asti se
prace vénuje vyzkum u studentl vSeobecného osetfovatelstvi za pomoci dotazniku SOC-29,
ktery predstavil Aaron Antonovsky jako klicovy nastroj pro hodnoceni salutogeneze. Cilem
vyzkumu

je zjistit salutogenezi u studentd vSeobecného oSetfovatelstvi na dvou vysokych Skolach

v raznych krajich Ceské republiky.

Ukolem tohoto vyzkumu je piispét k lep§imu pochopeni srozumitelnosti, zvladnutelnosti
a smysluplnosti u studentii vSeobecného oSetfovatelstvi a navrhnout doporuceni pro zlepSeni

vici psychické zaté€zi v akademickém prostredi.
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TEORETICKA CAST
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1 SALUTOGENEZE

Autorem slova salutogeneze je americko-izraelsky profesor Aaron Antonovsky, ktery

poprvé pouzil tento pojem v roce 1979 (Mittelmark et al., 2022).

Slovo salutogeneze vzniklo z latinskych slov salus (zdravi) a genesis (pivod). Podle
A. Antonovského je salutogeneze procesem vedoucim k rozvijeni zdravi, procesem obnovy
narusené¢ho zdravi, a i jeho upeviiovanim a prevenci ohrozeni (Mittelmark et al., 2022;

Paulik, 2017).

Na rozdil od patogenetického modelu biomedicinského piistupu, ktery se zaméiuje
na nemoc, symptomy a lécbu, salutogeneticky pfistup zkouma odolnost — diivody, proc¢
nékdo neonemocnél, jak proaktivné posilovat zdravi, piipadné ho znovu ziskat, a jak se

aktivné vyrovnavat s tenzi a stresem (Mittelmark et al., 2022).

Tabulka 1 - Srovnani patogenetického a salutoprotektivniho modelu zdravi

Problém Patogeneticky model Salutoprotektivni model
Hlavni akcent Nemoc, patologie, dysfunkce | Clovék ve zdravi a nemoci
Pojeti zdravi/nemoc Dichotomie Dynamicky proces
Sledovana charakteristika Nemoc, patologie, dysfunkce | Subjektivni zdravi
Primarni otazka Pro¢ doSlo k nemoci? Proc¢ ¢loveék neonemocnél?
Uhel pohledu Patogenni noxy Mediatory, salutory
Terapie, intervence Eliminace nox, lécba | Podpora zdravi

Zatéz, stres Minimalizace, odstranéni Coping, zvladani

(zdroj: Paulik, 2017)

UZ8i vymezeni salutogeneze predstavuje interakci zdroji odolnosti s potencidlnimi

vnitinimi a vnéjSimi stresory (Mittelmark et al., 2022).

1.1 Smysl pro soudrznost (SOC)

Smysl pro soudrznost z anglického sense of coherence, zkracené¢ SOC, Antonovsky

povazuje za nedilnou soucast salutogenetického modelu (Mittelmark et al., 2022).

Antonovsky definuje smysl pro soudrznost jako psychologickou schopnost, kterd ovlivituje

zvladani stresu a zatézovych situaci (Antonovsky, 1979).
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Vyjadiuje kompaktnost, soudrznost, kohezivitu celkové Zivotni orientace a vyjadiuje pohled
a pocit divery ve vnitinim 1 vnéj$im svété. Vznikd jako opakovana zivotni zkuSenost v jeho
socialnim prostfedi, ze ¢lovék ma pocit porozuméni, kontroly a smyslu, ze ma svoji roli

ve spolecnosti, v roding a na pracovisti (Mittelmark et al., 2022).
Smysl pro soudrznost se rozd€luje na tfi hlavni slozky:
1. Srozumitelnost (Comprehensibility)

Jde o schopnost vnimat svét jako strukturovany, predvidatelny a srozumitelny. Jedinec
s vysokou srozumitelnosti chape udalosti v zivoté jako logické a vysvétlitelné, tim snizuje
pocit chaosu. I nepfijemné nebo stresujici udalosti nejsou vnimany jako zcela ndhodné, ale

maji ur¢itou logiku (Antonovsky, 1979).

Priklad: Student, ktery si uvédomuje naro¢nost zkouSkového obdobi, ale zarovei vi, ze jeho
zvladnuti piinese dlouhodoby uzitek, bude lépe pfipraven celit stresu (Mittelmark

et al., 2022).
2. Zvladnutelnost (Manageability)

Presvédceni, Ze ma jedinec zdroje (interni i externi) potfebné ke zvladnuti vyzvy a prekondni
stresortd. Clovek s vysokou mirou zvladnutelnosti véfi, ze ma nebo mtze ziskat dostatecné
nastroje k prekondni problémt. Plivod nastrojii miize byt vnitini (schopnosti, znalosti) nebo

vnéjsi (podpora od ostatnich, piistup k informacim) (Antonovsky, 1979).

Ptiklad: Student oSetfovatelstvi se béhem narocné praxe miize spolehnout na své znalosti,

tymovou spolupraci nebo podporu mentort (Mittelmark et al., 2022).
3. Smysluplnost (Meaningfulness)

Pocit smysluplnosti Zivota, a Ze investice energie do ptekonavani vyzev je hodnotna. Tahle

s vysokou urovni smysluplnosti vnimaji svilij Zivot jako hodnotny ajsou ochotni ¢elit vyzvam
s presvédCenim, ze jejich prekonavani ma smysl (Antonovsky, 1979).

Priklad: Student, ktery vnima své studium oSetfovatelstvi jako cestu k pomoci druhym,

nachazi smysl 1 ve vyCerpavajicich situacich (Mittelmark et al., 2022).
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Celkovy vliv smyslu pro koherenci

Kombinace téchto tii slozek pomahd lidem interpretovat naro¢né situace pozitivnéji, tim
zvysuje odolnost vii€i stresu a prispiva ke zlepSeni zdravi. Smysl pro koherenci se také mtize

vyvijet na zaklad¢ zivotnich zkuSenosti a vlivu prostredi (Paulik, 2017).

Pro studenty oSetfovatelstvije SOC kli¢ovy, protoze jejich budouci profese je naro¢na nejen

po strance fyzické, ale i psychické (Bauer a Jenny, 2013).
Praktické uplatnéni SOC

Spociva v podpore béhem studia, vytvafi prostiedi, které zvySuje, posiluje ovladatelnost
a zlepSuje srozumitelnost. Je nedilnou soucasti v prevenci syndromu vyhoteni. Studenti
s vysokym SOC maji mensi sklon k vyhoteni, protoze dokazou efektivnéji zvladat stres

(Paulik, 2017).

1.2 Salutoprotektivni faktory

Za salutoptotektivni faktory se povazuji ¢initelé podporujici zdravi, zvysujici odolnost viici
stresu, pomahaji zvladat naro¢né situace a prispivaji k zachovani fyzické a psychické pohody

(Mares a Kebza, 2024).
Psychologické faktory

Mezi nejvyznamngjsi salutoprotektivni faktory se fadi smysl pro koherenci (SOC), ktery
formuloval Antonovsky (1987). SOC ptedstavuje individualni schopnost vnimat situace jako
srozumitelné, zvladnutelné a vyznamné. Vysoka uroven smyslu pro koherenci je spojovana
s niz§i mirou stresu, lepSimi copingovymi mechanismy a vysSi odolnosti vici psychické

zatézi (Eriksson a Lindstrom, 2006).

Resilience neboli psychicka odolnost se definuje jako schopnost pfizpusobit se stresovym
situacim a efektivné zvladat naro¢né Zivotni podminky. Mezi hlavni faktory podporujici
resilienci patii pozitivni sebepojeti, sebeduvera, flexibilita mysleni, uceni se z netispécht,

schopnost regulovat emoce a vyuzivani copingovych strategii (Kolar, 2021).

Mezi dv¢ hlavni copingové kategorie patii proaktivni a emo¢né orientované strategie.
Proaktivni (neboli problematicky orientované) strategie zahrnuji aktivni feSeni problém,
planovani a hledani podpory. Emoc¢né orientované strategie obsahuji relaxacni techniky
(mindfulness, hluboké dychani, meditace), kognitivni restrukturalizaci (zménu negativnich

myslenkovych vzorcil), akceptaci situace (Mittelmark et al., 2022).
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Socialni faktory

Socialni podpora je dalSim silnym salutoprotektivnim faktorem, ktery piispiva ke snizovani
stresu a podporuje psychickou pohodu. Podporu zle rozdé€lit na dva celky, které obsahuji
emoc¢ni podporu, ta zahrnuje porozuméni, empatii a pocit soundlezitosti poskytovany
rodinou, prateli i spoluzédky. Instrumentilni podpora predstavuje konkrétni pomoc
v podobé¢ sdileni informaci a materidld. Informacni podpory se docili pii poskytovani
odbornych rad a vedeni, naptiklad ze strany akademickych pracovniki ¢i mentori v klinické

praxi (Bauer a Jenny, 2013).
Zivotni styl a zdravotni faktory

Pravidelnd fyzicka aktivita se fadi mezi dalsi salutoprotektivni faktory, které ovliviiuji nejen
fyzické zdravi, ale 1 psychickou stabilitu. Aerobni cvi¢eni snizuje hladinu kortizolu,
podporuje produkci endorfint a zlepSuje kognitivni funkce, ¢imz napomaha efektivnéjsimu

studiu (Mittelmark et al., 2022).

Kvalita a délka spanku ovliviluje kognitivni vykonnost a emocni stabilitu. Chronicky
spankovy deficit byva spojeny s vyss§i mirou stresu, snizenou pozornosti a nizsi schopnosti
zvladat akademické pozadavky. Vyvazena strava s dostatenym mnozstvim zivin podporuje

funkci centralniho nervového systému a snizuje negativni dopady stresu (Bauer a Jenny,

2013).
Akademické a profesni faktory

Planovani a organizovani studijnich povinnosti je dal§im dulezitym salutoprotektivnim
faktorem. VyuZiti time — managementu u studentii prokazuje niz§i miru stresu a vyssi

akademickou uspésnost (Bauer a Jenny, 2013).

1.3 Vyuziti salutogeneze v praxi

V praxi se salutogeneze rozsifila do fady oblasti, kde se zamétuje na posilovani zdravi,

odolnosti a pohody (Hamplova, 2019).
Zdravotnictvi a vefejné zdravi

V oblasti prevence nemoci a podpory zdravi salutogeneze klade dliraz na aktivni posilovani
faktor pfispivajicich ke zdravi. Misto potlacovani pfiznakii nemoci se zaméfuje

na pochopeni, jak pacienti zvladaji zdravotni problémy a jakym zptisobem mohou své zdravi
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udrzovat nebo zlepSovat. V praxi se vyuziva v preventivnich programech proti obezit¢,
kardiovaskuldarnim onemocnénim a dusevnim porucham. Napiiklad WHO podporuje
piistupy zaméiené na zdravy zivotni styl, které integruji principy salutogeneze. Pacientiim
s chronickym onemocnénim pomaha salutogeneticky pfistup nejen s fyzickym zvladanim

nemoci, ale také s psychickou adaptaci na zménu zivotnich podminek (Hamplova, 2019).

Seniorim salutogeneze pomaha pii udrzovani aktivniho zZivotniho stylu a nachazeni smyslu

zivota v pokrocilém véku (Tan et al., 2014).

V rehabilitacnim oSetfovatelstvi pfispiva pacientim v hleddni motivace v jejich usili

navraceni se k Zivotu po tézkém tirazu nebo nemoci (Mittelmark et al., 2022).
Psychologie a psychoterapie

V psychologii a psychoterapii se zamétuje na odolnost, a jak jednotlivci zvladaji stres a jaké
vnitini 1 vnéj$i zdroje jim pomahaji udrzet psychickou pohodu. Klicovym prvkem je zde
smysl pro koherenci (SOC), ktery poméaha lidem chapat a zvladat zivotni vyzvy a vnimat
svlj zivot jako smysluplny. V terapii se salutogeneticky pfistup vyuziva pii 1écbeé depresi
a uzkostnych poruch, kde se pacienti u¢i zaméfit se na své silné stranky a hledat zdroje
podpory. Pii 1écbé zavislosti pomaha klientim nejen s abstinenci, ale i s objevenim nového
zivotniho sméru. Psychoterapeuti pracuji na posileni vnitini motivace klientti a pomahaji jim

najit nové zptusoby zvladani problémii, tim snizuji riziko relapsu (Paulik, 2017).
Skolstvi a vzdélavani

Ve vzdélavani salutogeneze pomahd posilovat psychickou odolnost studentt a zlepSovat
Skolni prostfedi. Snahou S$kol implementujicich salutogenetické piistupy je vytvaret
podporujici atmosféru, kde se studenti neciti pod neustadlym tlakem, ale jsou vedeny
k rozvijeni svych schopnosti a uceni zvladani stresu. Diiraz je kladen na smysluplnost vyuky
a rozvoj seberegulace, coz pomdha studentlim nejen pfi studiu, ale také v osobnim Zivote.
Ucitelim napomahé v podpote dusevniho zdravi, se zvladanim stresu a rovnovahou mezi

osobnim a pracovnim zivotem (Bauer a Jenny, 2013).
Pracovni prostifedi a management

V pracovnich kolektivech se salutogeneze vyuziva k prevenci syndromu vyhofeni
a vytvafeni podplrného pracovniho prostfedi. Organizace se zaméiuji na well-being

zaméstnancil, ktery zahrnuje vyvazeny pracovni rezim, podporu autonomie a kvalitni
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mezilidské vztahy. Zaméstnanci, ktefi vnimaji smysl ve své praci, byvaji méné stresovani

a produktivnéjsi (Mittelmark et al., 2022).

Salutogeneze se vyuziva v mnoha oblastech, protoze nabizi pozitivni a proaktivni pfistup
k podpoie zdravi. Misto soustfedéni se pouze na lécbu, pomaha hledat zplisoby, jak posilit

zdravi a duSevni pohodu lidi v riznych Zivotnich situacich (Bhattacharya et al., 2020).
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2 PSYCHOHYGIENA

Psychohygiena neboli duSevni hygiena pfedstavuje soubor preventivnich opatfeni a strategii
zaméfenych na udrzovani, posilovani a rozvoj dusevniho zdravi jedince. Jeji podstata
spociva v ochran¢é psychické rovnovahy, pifedchazeni psychickym poruchdm a podpote
celkové kvality zivota. Psychohygienu lze definovat jako soubor védomych zasad
a doporuceni, které maji vést k ochrané¢ duSevniho zdravi jednotlivee a prevenci vzniku

psychickych obtizi (Boltivets, 2022).

Psychohygiena zahrnuje rizné oblasti Zivota jedince — od spravného zvladani stresu, ptes
pravidelny rezim spanku a odpocinku, smyslupIné traveni volného €asu, az po péci o kvalitni
mezilidské vztahy a podpory od blizkych. Zaroveii cili na rozvoj osobnosti, schopnost
sebepoznani a vyrovnavani se s emocemi kritického, coZ umoZiiuje lépe rozumét vlastnim

potfebadm a hranicim, a tim zvysit odolnost vici stresu (Vobotilova, 2015).
Z pohledu salutogenniho pfistupu Ize psychohygienu chapat jako jeden z klicovych faktori
podporujicich vznik a posilovani pocitu koherence (SOC). Tyto aspekty pfiispivaji

k odolnosti viici stresu a dlouhodobému udrzeni psychické pohody (Antonovsky, 1996).

2.1 Aktivni psychohygiena

Psychohygiena zahrnuje celou fadu aktivnich forem péce o duSevni zdravi, které slouzi
k prevenci psychickych obtizi a podpote psychické rovnovéhy. Jedna se o védomé a cilené
aktivity, jejichz prostfednictvim jedinec ovliviiuje svou psychickou pohodu, odolnost viici

stresu a celkovou kvalitu Zivot (Kopecka, 2019).

Mezi nejvyznamnéj$i aktivni formy psychohygieny patfi:

Zvladani stresu a relaxacni techniky

Dulezitou soucasti psychohygieny je osvojovani ulinnych copingovych strategii, které
pomahaji jedinci adaptivné zvladat stresové situace. Patii sem zejména relaxacni techniky,
jako je autogenni trénink, progresivni svalova relaxace ¢i dechova cviceni. Vyznamnou roli

hraje rovné¢z mindfulness, tedy schopnost uvédomovani si pfitomného okamziku bez

hodnoceni (Kopecka, 2019).
Fyzicka aktivita

Pohybové aktivity maji pozitivni vliv nejen na fyzické zdravi, ale rovnéz na psychickou

odolnost. Pravidelny pohyb napomahé redukovat napéti, izkost a zlepSuje celkovou naladu.
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Snizuje hladinu stresovych hormonti (kortizolu a adrenalinu) a podporuje produkci
neurotransmiterd spojenych s pocitem pohody, jako jsou endorfiny, serotonin a dopamin.
Dale pozitivné ovlivituje kognitivni vykonnost, kvalitu spanku a schopnost efektivniho
zvladéani akademickych i osobnich vyzev. Dulezitd je pravidelnost, optimalni je vénovat
se fyzické aktivité alespont 30 minut denné, pétkrat tydné. Vybér aktivity podle osobnich
preferenci zvySuje motivaci a dlouhodobou udrzitelnost pohybu. Kombinaci riiznych typi
aktivit dochézi k propojeni aerobniho cviceni, silového tréninku a relaxacnich technik vede
k nejlepSim vysledkiim v redukci stresu. Kratké pohybové piestavky mezi studiem zvysuji

efektivitu u€eni a snizuji mentélni inavu (Sovova et al., 2023).
Budovani kvalitnich mezilidskych vztahi

Socialni opora je kliCovym faktorem duSevni pohody. Aktivni komunikace, schopnost
navazovat a udrzovat zdravé vztahy, empatie a sdileni emoci tvofi podstatnou slozku
psychohygieny (Cherry, 2024).

Sebepoznani a seberozvoj

Dtlezitym aspektem je i rozvoj schopnosti sebepoznani a kritické sebereflexe, kterd
napomaha jedinci uvédomit si vlastni potieby, hranice a hodnoty. Do této oblasti lze zaradit

tvorbu deniku, kde lze zaznamendvat emoce, socidlni interakce nebo zmény Zivotniho stylu

(Svamberk Sauerova, 2018).
Smysluplné traveni volného ¢asu

Zapojeni do tvurcich a odpocinkovych aktivit, které piinasSeji radost, naplnéni a pocit smyslu,
predstavuje dalsi dilezity prvek psychohygieny. Patii sem napiiklad konicky, kreativni

¢innosti ¢i cestovani (Kebza a Mares, 2024).
Péce o zdravotni navyky

K aktivnim formam psychohygieny lze zatadit také dodrZzovéani pravidelného spankového

rezimu, zdravou zivotospravu a omezeni navykovych latek, které maji vliv na psychickou

stabilitu (Kopecka, 2019).

2.2 Pasivni psychohygiena

Odpocinek je nezbytnou soucasti zdravého dusevniho fungovani clovéka. Béhem odpocinku
dochézi k regeneraci nervového systému a obnové psychickych sil. Nedostatek odpocinku

vede k nahromadéni stresu, podrazdénosti a poklesu vykonnosti. Klicovym prvkem
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je kvalitni spanek, ktery ma zdsadni vyznam pro psychickou rovnovahu. Relaxacni techniky,
jako je hluboké dychéani ¢i autogenni trénink, podporuji uvolnéni napéti. Pravidelné
zafazovani odpocinkovych aktivit napomaha prevenci syndromu vyhofeni. V dne$ni
uspéchané dob¢ je vhodné planovat si Cas na klid a nedélat si vycitky z necinnosti (Kebza,

2024; Capovec, 2025a).
Pobyt v prirodé

Pobyt v pifirodé ma prokazatelné pozitivni vliv na duSevni zdravi c¢lovéka. Kontakt
s ptirodnimi podnéty, jako je zelen, voda ¢i zpév ptakd, snizuje hladinu stresového hormonu
kortizolu. Pravidelna chlize v pfirodnim prostfedi napomahd zlepSeni nalady a sniZovani
uzkosti. Zarovent dochazi k podpote pozornosti a k obnove kognitivnich schopnosti. Pfiroda
pfedstavuje pfirozené prostfedi, které umoznuje odpocinek od civilizaéniho hluku
a vizualniho smogu. Pfitomnost pfirodnich prvkl ptisobi na podvédomé irovni a napomaha
celkovému zklidnéni. 1 kratky pobyt na cerstvém vzduchu muize mit pozitivni efekt

na psychickou pohodu (Capovec, 2025b).
Poslech hudby nebo sledovani uméni

Estetické zazitky, jako je poslech hudby, navozuji piijemné emoce a podporuji dusevni
relaxaci. Hudba ma schopnost ovliviiovat naladu a miize pisobit jako prosttedek k uvolnéni
napéti. Poslech pomalych a harmonickych skladeb stimuluje parasympaticky nervovy
systém a podporuje klid. Navstéva galerie, sledovani filmového uméni nebo ¢teni poezie
umoziuji Clovéku oprostit se od kazdodennich starosti. Uméni poskytuje prostor
k zamySleni, emocim i inspiraci bez nutnosti fyzické aktivity. Pasivni estetické podnéty
pomahaji kultivovat vnitini svét a zvySuji odolnost vici stresu. Tato forma psychohygieny

je vhodna 1 pro jedince s omezenou fyzickou mobilitou (Kopecka, 2019).
Aromaterapie a masaZe

Aromaterapie vyuziva piirodnich esencidlnich oleji k ovlivnéni psychického stavu. Viiné
jako levandule, eukalyptus nebo citrusy maji relaxacni a povzbuzujici G¢inky. Vdechovani
vonnych esenci stimuluje limbicky systém, ktery je spojen s emocemi. Masaze napomaha;ji
uvolnéni svalového napéti a podporuji prokrveni organismu. Kombinace doteku
a aromaterapie prispiva k celkovému zklidnéni nervového systému. Masaze rovnéz snizuji
produkci stresovych hormont a navozuji pocit bezpeci. Tato pasivni forma péce o télo i mysl

je vhodna pro podporu duSevni pohody i prevence psychického vycerpani (Kopecka, 2019).
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Hydroterapie (koupel, sauna)

Tepla koupel ¢i saunovani predstavuji G€inny zplsob relaxace a regenerace. Teplo pisobi
na svaly uvolilujicim zptGsobem a zaroven stimuluje krevni ob¢h. Pobyt v sauné zvysuje
produkci endorfinli, které navozuji pocity pohody. Hydroterapie ma pozitivni vliv
na snizovani stresu a podporu kvalitniho spanku. Voda ma symbolicky ocistny charakter,
coz prispiva i1 k duSevnimu osvézeni. Pravidelné zarazovani koupeli ¢i navstév sauny mize
slouzit jako prevence syndromu vyhoteni. Tento zpiisob relaxace nevyzaduje aktivni

zapojeni, ¢imz se fadi mezi pasivni slozky psychohygieny (Gréfova a Cerny, 2015).

2.3 Relaxaéni cviceni

Relaxace je proces uvolnéni téla i mysli, pfi kterém dochazi k regeneraci a obnové energie

(Capovec, 2025b).

Autogenni trénink (AT) je relaxatni technika vyvinutd némeckym psychiatrem
Johannesem Heinrichem Schultzem v prvni poloving 20. stoleti. Tato metoda je zalozena
na principu autosugesce a systematického ovliviiovani vegetativnich funkci organismu
pomoci specifickych slovnich formuli. Cilem AT je dosazeni hluboké relaxace téla i mysli
prostfednictvim navozeni specifickych télesnych stavil, coz vede k celkovému uvolnéni

organismu a mysli (Jochmannova et al., 2022).
Pribéh autogenniho tréninku

Pfed tréninkem je dobré kratce rozhybat, roztfepat a uvolnit télo. Nejcastéji se trénink
provadi vleze na zddech, mize se provadét v sed€ v lehké predklonu nebo v sed€ s oporou
zad. Dilezity je klid na soustfedéni béhem nacviku, ke zvySeni koncentrace miize pomoc
cviteni se zavienymi o¢ima (Smida, 2014).

Cvik tihy: Nacvik pocitu tihy v koncetinach, ktery je spojen s uvolnénim kosterniho

svalstva. Cvicici si v duchu opakuje formulace typu ,,Moje prava ruka je tézka“ a postupné

pfenasi tento pocit na dalsi ¢asti téla.

Cvik tepla: Navozeni pocitu tepla v koncetinach, coz souvisi s rozsifenim perifernich cév

a zvySenim prokrveni. Pouzivaji se formulace jako ,,Moje prava ruka je tepla“.

Cvik srdce: Regulace srdecni ¢innosti prostiednictvim uvédomeéni si srdecniho rytmu a jeho

zklidnéni. Formulace mohou znit ,,M¢é srdce tluce klidn¢ a pravidelng*.
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Cvik dechu: Zklidnéni dechové frekvence a prohloubeni dechu. Cvicici si opakuje ,,M1j

dech je klidny a pravidelny*.

Cvik ¢ela: Navozeni pocitu pfijemného chladuna ¢ele, coz ma osvézujici tcinek. Pouzivaji

se formulace jako ,,M¢ Celo je ptijemné chladné™ (Vichova, 2024).

Po ukonceni tréninku nasleduje postupny prechod zpét do bdé€lého stavu. Zavérecna faze
probiha pomoci hlubokych nadechi a vydecht, aktivaci svalstva pii jeho napindni

a uvoliovani a protahovan (Vichova, 2024).

Kazdé cviceni by mélo byt nacviCovdno postupné, piiCemz se doporucuje veénovat
se kazdému cviku zhruba jeden az dva tydny, nezZ se prejde k dalSimu. Celkova dobanacviku
zakladniho stupné miiZze trvat nékolik mésicli, v zavislosti na individualnich schopnostech

a pravidelnosti cvi¢eni (Smida, 2014).
Vyznam autogenniho tréninku

Autogenni trénink ma Siroké spektrum pozitivnich G¢inkd na psychické i fyzické zdravi
jedince. Redukuje stres a uizkosti pravidelné praktikovani AT vede ke snizeni hladiny stresu
a uzkosti, coz pfispiva k celkovému zlepSeni kvality Zzivota. ZlepSuje kvalitu spanku
a napomaha pii feSeni poruch spanku tim, Zze navozuje hlubokou relaxaci a usnadnuje
usinani. Snizuje svalové napéti. Pocit tihy a tepla vede k uvolnéni svalového napéti, které
je prospésné zejména pro jedince trpici svalovymi bolestmi ¢i tenznimi bolestmi hlavy.
Autogenni trénink pozitivné ovliviiuje Cinnost srdce, dychani a trdveni, coz pfispiva
k harmonizaci vegetativniho nervového systému. Pravidelné cviceni AT zvySuje schopnost

jedince Gelit naroénym Zivotnim situacim a posiluje psychickou odolnost (Smida, 2014).

Autogenni trénink je povazovan za efektivni metodunejen v oblasti psychohygieny, ale také
jako podptrna technika v 1&¢bé psychosomatickych onemocnéni, wuzkostnych poruch,

depresi a pti zvladani chronické bolesti (Jobankova el al., 2004).
Jacobsonova progresivni svalova relaxace

Relaxaéni metoda podle Edmunda Jacobsona, amerického lékare, byva nazyvana jako
progresivni relaxace. Pfi svych vyzkumech Jacobsen pouzival elektromyograf, kterym méfil
napéti kosterniho svalstva a zjistil spojitost mezi mysSlenkami a pohyby svalstva. Pfi
zamétfeni na né€jakou myslenku doslo k relaxaci ve svalech. Dosel k zavéru, ze aby mohl
clovék zrelaxovat mysl, nejprve je potieba uvolnit celé kosterni svalstvo. Metodaje zalozena

na systematickém napindni a nasledném uvoliovani riznych svalovych skupin. Cilem
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je zvysit uvédomeéni si rozdilu mezi napétim a uvolnénim, coz vede k hluboké relaxaci

(Jobankova el al., 2004).

Cviceni Ize provadét v sedu nebo v lehu a v klidném prostfedi. Zacinaji se napinat svaly
na nohou po dobu 5-10 sekund po uvolnéni se vnima pocit relaxace a pokracuje se postupné
smérem vzhiiru ptes stehna, hyzdé bficho, hrudnik, ruce, ramena az po krk a obli¢ejové
svaly. Kazda svalova skupina se napina a uvoliuje zvlast, pficemz se sousttedi na rozdil
mezi stavem napéti a uvolnéni. Mezi piinosy cvifeni patii sniZzeni svalového napéti
a prevence bolesti, zlepSeni kvality spanku, sniZzend uzkosti a celkového stresu (Gréfova

a Cerny, 2015).
Feldenkraisova metoda

Feldenkraisova metoda, pojmenovana po svém zakladateli Moshém Feldenkraisovi,
je zalozena na uvédoméni si vlastnich pohybovych vzorci a jejich zlepSovani
prostfednictvim jemnych a pomalych pohybt. Cilem je zvysit télesné povédomi a efektivitu
pohybu, coz mize vést k odstranéni nevhodnych pohybovych navyki a zlepSeni celkového
zdravi. Metoda zahrnuje nejen fyzickou, ale i mentalni rovinu. Pohyb a védomé vnimani téla

pozitivné ovliviiuji psychiku, tim sniZuje stres a napéti (Oswaldova, 2014).
Meditace

Meditace je relaxacni technika, kterda pomahd dosdhnout hlubsiho wnitiniho klidu,
sebepoznani a rozvoje dusevni rovnovahy. Nezbytnou soucasti meditace je pomaly
a hluboky dech, ktery uvoliiuje télo a zklidiiuje mysl. Pravidelnd meditace zvySuje

soustiedéni, posiluje emoéni stabilitu, zlepsuje kognitivni funkcea pamét’ (Capovec, 2025a).

24 Spanek

Spéanek je komplexni, cyklicky se opakujici fyziologicky proces, béhem kterého dochazi
ke sniZzeni reaktivity na vnéjSi podnéty, utlumu motorické aktivity a zméné elektrické
aktivity mozku, které 1ze zaznamenat elektroencefalografii (EEG). Tento stav je reverzibilni
a znamena, ze jej lze pierusit probuzenim. Spanek neni pasivnim procesem, ale aktivné
probihaji neurofyziologické déje nezbytné pro regeneraci organismu, obnovu kognitivnich

funkci a udrzeni homeostazy (Sovova et al., 2023).

Spanek se sklada z né€kolika fazi, které se bchem noci cyklicky opakuji, obvykle
v 90minutovych intervalech. Tyto faze lze rozdélit na NREM (non-rapid eye movement)

a REM (rapid eye movement) spanek. NREM féze je charakterizovana utlumem mozkové
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¢innosti, télesnym klidem a uvolnénim. Tato faze se dé&li na ¢tyfi stadia podle hloubky
spanku, v prvnim stadiu nastava prechod mezi bélosti a spankem, objevuji se mirné pohyby
o¢i a zaSkuby téla. Ve druhé fazi zacina lehky spanek, ktery tvoti 45-55% celkové doby
spanku a snizuje se svalové napéti. Treti stadium tvofi hluboky spanek, pii némz je velmi
obtizné probuzeni. Ctvrta faze je nejhlubsi a trva zhruba 30 minut. Béhem NREM faze
je organismus spiciho ¢lovéka klidny, o¢i se nepohybuji, dychani je pravid elné, klesa krevni

tlak a mozkova ¢innost je nizka (Sovova et al., 2023).

REM spanek predstavuje fazi spanku, pfi niZ dochazi k rychlym oc¢nim pohybiim, vysoké
aktivaci mozkid a snéni. Oznacuje se téZ jako paradoxni spanek, protoZe nékteré fyzické
a psychické chody béhem této faze nabyvaji hodnot podobnych jako v bdélém stavu. Tato
paradoxni faze spanku se vyskytuje pfiblizné¢ u 20-25 % celkového spanku dospélych
jedinct a opakuje se v cyklech po dobu noci. Kazda z téchto fazi hraje dulezitou roli
v regeneraci téla a mysli, a jejich spravné stfidani je nezbytné pro kvalitni spanek a celkové

zdravi (Sovova et al., 2023).
Vyznam spanku

Spanek je nezbytny pro udrzeni fyzického i psychického zdravi. Béhem spanku dochézi
k regeneraci organismu, zejména k regeneraci mozku a nervového systému, posiluje
se imunitni systém a obnovuje se energie. Spanek je nepostradatelny pro schopnost ucent,
uklddani pamétovych stop a logické rozhodovani. Béhem snéni dochazi k vyrovnani
neurochemickych pochodii, kde se propojuji zazitky z minulosti s realitou a zlepSuje se tim
kreativita. Déle spanek hraje klicovou roli v hormondlni rovnovaze, ptedev$im reguluje
hladinu inzulinu a cukru v krevnim ob&hu. Dostatek spanku posiluje mikrobiom a snizuje

krevni tlak (Sovova et al., 2023).

Spankova deprivace (nedostatek spanku) zplsobuje nejen zmény ndlady, podrazdénost,
snizenou vykonnost, ale dlouhodobé miize vést k vaznym zdravotnim problémim. Spanek,
ktery trvd méné nez Sest hodin denné, oslabuje imunitni systém, zvySuje riziko vzniku
diabetu mellitu II. typu, ateroskler6zy a neurodegenerativnich onemocnéni. Nekvalitni

spanek zvySuje pravdépodobnost vzniku psychickych onemocnéni jako je deprese a izkost

(Sovova et al., 2023).
Zdravy spanek

Za zdravy spanek, lze oznacit spanek, ktery je pravidelny a ma dostatecné dlouhy spankovy

cyklus, ktery umoznuje télu a mozku optimalné regenerovat, podporuje dusevni i fyzické
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zdravi a pfispiva ke kvalitnimu fungovéani béhem dne. Pro zdravy spanek se doporucuje
pravidelnost, omezeni kofeinu, nikotinu a alkoholu minimalné¢ 4—6 hodin pfed spanim.
Vhodné prostfedi pro spanek je ticha, tmava, vyvétrana a chladnéj$i mistnost. Kvalitni
spanek podporuje pohyb béhem dne, neni vSak vhodné intenzivné cvicit pre spanim. Pted
spankem neni vhodné konzumovat tézka jidla. Dale se doporucuje minimalizovat modré
svétlo z elektronickych zafizeni. Pro navozeni klidného spanku pfispivaji pozitivni

mySslenky, ¢teni, poslech klidné hudby, dechové cviceni nebo meditace (Lederle, 2021).

2.5 Imunita a stres

Z Klinické praxe je prokdzan vztah mezi psychikou a imunitnim systémem. Somaticky stav
ovlivnény imunitnim systémem ukazuje stav dusevniho zdravi a zivotospravou (Navratilova,

2020).
Vztah mezi duSevnim zdravim a imunitou

Kratkodoby stres je funk¢ni fyziologickou reakci, kterda stimuluje obranné mechanismy
a zvysuje odolnost organismu. Naopak dlouhodoby (chronicky) stres oslabuje imunitni
odpovéd’ a mize vést k rozvoji imunodefience. ZvySené hladiny stresovych hormoni (napf.
kortizolu) potlacuji aktivitu imunitnich bunék, zejména T-lymfocytii. Chronicky stres
podporuje systémovy zanét, coz muze piispét k rozvoji autoimunitnich a chronickych
onemocnéni. Dlouhodoby zanét je spojen s vySSim rizikem vzniku onkologickych
onemocnéni, protoze inhibuje protinadorovou imunitu. Dysregulace neurohormonélniho
a imunitniho systému muze byt piitomna u psychiatrickych poruch, naptiklad u deprese nebo
uzkostnych poruch. Pfi chronickém stresu dochézi k aktivaci osy hypotalamus-hypofyza-
nadledviny, coz vede ke zvySené sekreci glukokortikoidl, vysoké hladiny glukokortikoid
pusobi imunosupresivné a zvySuji nachylnost k infekénim onemocnénim. U pacientii
s dlouhodobym stresem nebo depresi byla prokdzana vysSsi produkce prozanétlivych
cytokinl. Celkové psychické zdravi hraje klicovou roli v regulaci imunitnich procest

a ovlivituje odolnost vii¢i nemocem (Navratilova, 2020; Kolat, 2021).
Vliv psychiky na zdravi

Psychicky stav ovliviiuje nejen subjektivni pohodu, ale i1 biologické procesy v organismu.
Emoce (pozitivni i negativni) ptimo ovliviiuji ¢innost endokrinniho a imunitniho systému,
optimismus a pozitivni naladéni jsou spojeny s vyssi produkci ochrannych protilatek a nizsi

urovni zanétlivych markert. Naopak negativni emoce, uzkost a deprese vedou k vysSim
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hladinam kortizolu a zanétlivych cytokini. Psychickd pohoda je spojena s nizsi hladinou
stresovych hormonti a lepsi funkci imunitnich bunék. Stresové situace mohou byt vnimany
subjektivné razn€, coz zavisi na veku, pohlavi, genetice a individualnich copingovych
mechanismech. Chronicky stres zvysuje riziko psychosomatickych onemocnéni, jako jsou
hypertenze, cukrovka nebo srde¢ni choroby. Lidé se silnym smyslem pro Zivotni koherenci
(SOC) lépe zvladaji stres a maji vys$i psychickou odolnost a nizsi riziko vzniku
psychosomatickych onemocnéni. ZlepSeni psychického zdravi (napf. skrze terapii nebo
mind fulness techniky) miiZze pozitivné ovlivnit imunitni systém a snizit riziko somatickych

chorob (Navratilova, 2020; Kolat, 2021).
Stres a jeho metabolické diisledky

Stres ovliviluje metabolismus prostiednictvim hormondlni osy, kterd reguluje uvoliovani
glukokortikoid . Chronicky zvySend hladina kortizolu pfispiva k ukladéani visceralniho tuku,
které¢ zvySuje riziko obezity a metabolického syndromu. Pod vlivem stresu dochazi
ke zvySenému piijmu potravy, zejména tucnych, sladkych a vysoce kalorickych potravin.
Konzumace ,komfortniho jidla®“ spousti uvolinovani dopaminu a opioidnich peptidd,
nasledné¢ piinas§i docasnou tulevu, ale podporuje emocni piejidani. Stres je spojen
s inzulinovou rezistenci, které je vyznamnym faktorem pfi vzniku cukrovky 2. typu. Zvysena
konzumace jidla jako mechanismus zvladani stresu vede ke zméndm v hypothalamu, diky
¢emuz se snizuje schopnost regulovat chut’ k jidlu. Dlouhodobé expozice stresu je spojena
se snizenim citlivosti leptinovych receptort a dochézi k naruSeni pfirozené regulaci hladu.
Hormonalni zmény zptisobené chronickym stresem mohou vést k dysregulaci hladiny sodiku
a zvysené konzumaci slanych potravin. Vysoké hladiny kortizolu ovliviiuji strukturu mozku,
zejména oblasti odpovédné za pamét’ a kognitivni funkce. Rizené snizovani stresu pomoci
relaxacnich technik, pravidelné¢ fyzické aktivity a mindfulness praktik miize pozitivné

ovlivnit metabolismus a prevenci nemoci (Navratilova, 2020).
Stievni mikrobiota a psychika

Stfevni mikrobiota hraje dtlezitou roli v regulaci imunitnich funkci a ovliviiuje duSevni
zdravi prostiednictvim osy stfevo-mozek. Nerovnovédha ve stfevni mikroflote (dysbioza)
byla spojena s vy$s$i mirou depresivnich a izkostnych poruch. Probiotika a prebiotika mohou
pomoci obnovit zdravou stievni mikrofloéru a snizit negativni dopady stresu na psychiku.
Psychicky stres méni slozeni stfevni mikrobioty, které nasledné ovliviiuje imunitni odpoved’
a produkci neurotransmiterii. Nékteré bakterialni kmeny produkuji neuroaktivni latky (napf.

serotonin, dopamin), které¢ ovliviiuji naladu a emocni stabilitu. Chronicky stres zvysuje
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propustnost stievni bariéry a piispiva k vyssi mife zanctu a dysregulaci imunitniho systému.
Dysbidza stfevni mikrobioty mize souviset s rozvojem neurodegenerativnich onemocnéni,
napiiklad Parkinsonovy nebo Alzheimerovy choroby. Stievni mikrobiom ovliviiuje
produkci serotoninu — az 90 % serotoninu v téle vznikd praveé ve stievé. Vyzkumy ukazuji,
ze sttevni mikrofléra hraje roli v regulaci stresové odpovédia ovliviiuje kognitivni funkce.
Strava bohata na vlakninu, fermentované potraviny a zdravé tuky mize podpofit rovnovahu

mikrobioty a snizit riziko psychickych poruch (Navratilova, 2020).
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3 SALUTOGENEZE STUDENTU

Salutogeneze student se zamétuje na faktory podporujici zdravi a pohodu v akademickém
prostiedi. Vychazi z teorie Aarona Antonovského, ktery definoval salutogenezi jako piistup
soustfedény na hledani a posilovani ochrannych faktort zdravi, namisto pouhého zkoumani

pri¢in nemoci (Mittelmark et al., 2022).

Salutogeneze studentl je proces, v némz jednotlivci zvladaji akademické a osobni vyzvy

prostfednictvim odolnosti, smysluplnosti a vyuzivani dostupnych zdroji (Helus, 2011).

V akademickém prostiedi se salutogeneze studentl projevuje, psychickou odolnosti viici
stresu z naro¢nych zkousek a studijnich povinnosti. Mezi zdravé copingové strategie se fadi
organizace cCasu, podpora socidlnich vazeb a relaxacni techniky. Podporou autonomie

a motivace, které posiluji vnitini motivaci ke studiu a osobni rozvoj (Kubikova et al., 2021).

3.1 Odolnost studentu

Paulik definuje psychickou odolnost jako psychofyzickou adaptacni kapacitu spocivajici
v ziskavani, rozvijeni a optimalnim vyuZivani vSech vnégjSich a vnitinich zdrojii pro funkéni

interakci s prostfedim, umoznujici zvladnuti kladenych narokd (Paulik, 2017).

Psychicka odolnost je chdpana jako dynamicky proces, ktery umoznuje jedinci efektivné
se vyrovnavat s narocnymi, stresujicimi nebo traumatickymi situacemi. Z hlediska pozitivni
perspektivy 1ze odolnost chépat jako schopnost rozvijet adaptabilitu prostiednictvim
aktivace a posilovani protektivnich faktorid, osobnich i socidlnich zdroji. V negativnim

smyslu pak jako snizovani zranitelnosti a omezovani vlivu rizikovych faktord (Kolatr, 2021).

Odolnost studenti Ize chapat jako schopnost efektivné se prizptisobovat akademickému
stresu, neuspeéchu ¢i vysokym naroklim a zaroven si udrzet duSevni pohodu a motivaci.
Psychicka odolnost studentli je nezbytnym faktorem ovliviiujicim jejich schopnost zvladat

akademické vyzvy, stres a celkovou zatéz spojenou se studiem (Kubikova et al., 2021).

Dulezité vlastnosti pro odolnost:

Kognitivni flexibilita oznacuje schopnost pfizptisobovat své mysleni novym situacim
a menit strategie pii feSeni problému. U studentt je podstatna naptiklad pfi prechodu mezi
riznymi pfedméty, adaptaci na odlisné styly vyucovani nebo hledéani alternativnich zpiisobt
uceni, pfi selhani pivodni metody. Rozvinutd kognitivni flexibilita pomdha studentiim

adekvatné reagovat na neCekané zmény, napiiklad pii zméné pozadavkl ve studiu nebo pfi
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slozitych zkouskéch. Jedinci s vyssi flexibilitou jsou méné nachylni k frustraci pii feSeni

slozitych tkoll a rychleji se uci z chyb (Kubikova et al., 2021).

Emoc¢ni regulace je schopnost kontrolovat a zvladat své emoce v narocnych situacich, coz
je pro studenty zdsadni pfi stresujicich udalostech, napiiklad u zkousky. Studentis dobrou
emocni regulaci dokazi Iépe zvladat stres, snizuji negativni dopady tizkosti a zvySuji svou
odolnost vii¢i akademickym neuspéchiim. Tato schopnost zahrnuje strategie, jako je hluboké
dychéni, pozitivni sebe mluva nebo kognitivni restrukturace, které pomdhaji zménit
negativni mySleni. Nedostatecna emocni regulace muze vést k impulzivnimu chovani,
uzkostem ¢i prokrastinaci, coZ negativné ovlivituje studijni vysledky (Kolaf, 2021; Kebza

a Mares, 2024).

Sebedisciplina je schopnost planovat a dodrzovat studijni rezim, odklddat okamzité
uspokojeni ve prospéch dlouhodobychcilii a soustfedit se na plnéni ukolii. Studentise silnou
sebedisciplinou si lépe organizuji svij cas, minimalizuji prokrastinaci a jsou schopni
efektivné fidit své akademické povinnosti. Tato vlastnost souvisi s vytrvalosti a odhodlanim,
odpovédnosti, které¢ studentim poméahd piekonavat piekazky a udrzovat motivaci

1 v narocnych obdobich. Nedostatek sebediscipliny casto vede k ¢asovému tlaku, Spatnému

zvladéni stresu a nizsi kvalité studijnich vykonii (Bryant, 1999; Helus, 2011).

Socialni opora zahrnuje podporu od rodiny, ptatel, spoluzdki nebo pedagogii, kterd pomaha
studenttim zvladat akademické i osobni vyzvy. Silna socialni sit’ poskytuje emoc¢ni podporu,
praktickou pomoc i motivaci ke studiu. Studenti, ktefi maji dostatecnou socidlni oporu,
se citi méné izolovani, Iépe zvladaji stres a maji vyssi odolnost vici akademickému tlaku.
Nedostatek socidlni opory miize vést k pocitim osamélosti, zvySené uzkosti a snizené

akademické vykonnosti (Paulik, 2017; McLean, 2022).

Osobnostni rysy predstavuji dilezity pro zvladani akademického stresu a vyzev. Mezi
nejvyznamnéjsi charakteristiky patii svédomitost, ta se poji s tendenci byt organizovangjsi
a lépe planovat studium. Optimismus a schopnost vnimat netispéchy jako pfilezitost k rlstu

zvysuje psychickou odolnost. Emocné stabilni studenti, 1épe zvladaji stresové situace, maji

svwr

Copingove (zvladaci) strategie urcuji, jak studenti reaguji na stres a narocné situace. Existuji

rizné typy strategii, pficemz nékteré jsou efektivnéjsi nez jiné.
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Problémové orientovany coping aktivné piistupuje k feSeni problému, naptiklad
planovani, hledani informaci nebo zména studijnich metod. Studenti, ktefi vyuzivaji tuto

strategii, maji vyssi odolnost, protoze se snazi situaci piimo ovlivnit.

Emoc¢né orientovany coping je zaméfeny na zvladani emoci spojenych se stresem,
napiiklad relaxacni techniky, mindfulness nebo pozitivni reinterpretace situace. Tato

strategie pomaha snizovat tizkost a zvySovat psychickou pohodu.

Vyhybavy coping znamena volbu strategii jako je prokrastinace, popirani problémii nebo
unik k jinym aktivitdm mohou kratkodobé¢ snizit stres, ale dlouhodobé vedou ke zvySené

zatézi a akademickému netspéchu.

Pri socialnim copingu studenti hledaji pomoc u ptatel, rodiny nebo uciteld, coz je jednim
z klicovych faktort, které piispivaji k vyssi psychické odolnosti studentii. Sdileni problémi

s ostatnimi snizuje stres a zvySuje pocit podpory (Kliment, 2014).

Studijni podminky a prostfedi, ve kterém studenti studuji, maji vyznamny vliv na jejich
psychickou odolnost a schopnost zvladat akademickou zatéz. Jasn¢ definované pozadavky
pomahaji studentim I€pe si planovat svlij Cas. Naopak nejasné nebo pietizené studijni
programy mohou zvySovat stres. Dostupnost kvalitnich studijnich zdroji mohou vyrazné
usnadnit zvladani studia a snizit pocit pretizeni. Nékteré univerzity nabizeji psychologickou
podporu, workshopy zaméfené na zvladani stresu nebo kouCink a pomahaji studentiim

udrzovat psychickou pohodu a rozvijet odolnost (Kliment, 2014; McLean, 2022).

3.2 Akademicky stres a jeho zvladani

Akademicky stres predstavuje specifickou formu stresu, kterd vychdzi z obecnych
stresovych mechanismti, ale vaze se vyhradné na prostfedi vysokoSkolského vzdé€lavani.
Na rozdil od obecného stresu, ktery miize postihnout Sirokou populaci, akademicky stres se
tyka ptfedevsim studentti vysokych skol. Mezi hlavni zdroje akademického stresu u studenti
patii Casovy tlak, vysoké naroky na vykon, nejistota ohledné budoucnosti a ad aptace nanové
prostiedi. Vnimani stresu je vysoce individudlni; situace, kterou jeden student povazuje
za stresujici, mize jiny vnimat jako vyzvu. Dlouhodobé pisobeni akademického stresu mize
negativné ovlivnit nejen studijni vykonnost, ale 1 celkovou adaptaci a duSevni zdravi
studentd. Proto je dulezité vénovat této problematice zvySenou pozornost a hledat efektivni

strategie pro jeho zvladani (Sedlakova, 2021; Kubikova el al., 2021).

Time management
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Time management, piedstavuje soubor metod, nastroji a doporuCeni, jejichz cilem
je efektivni vyuzivani Casu prostfednictvim planovéni, stanovovani priorit, delegovani,
monitorovani a kontroly cinnosti. Efektivni organizace Casu a prace napomaha zvysit

produktivitu a prispiva k udrzeni psychické rovnovéhy (Jira a Humlerova, 2013).

3.3 Motivace ke studiu

Motivace pfedstavuje vnitini nebo vnéjsi hybnou silu, kterd stimuluje studentak zahgjeni,
udrzeni a dokonceni vysokoskolského studia. Motivace ke studiu se projevuje
v rozhodovacich procesech, planovani a realizaci studijnich strategii, stejné jako v sebe

regulacnich mechanismech, které¢ pomahaji pfekonéavat piekazky (Zhao et al., 2023).

Robbins et al. (2004) na zéklad¢ analyzy vice nez 3000 vyzkumil dochazeji k zajimavému
zaveru, ze uspésnost ve vysokoskolském studiu neni pouze funkci kognitivnich schopnosti
a vykonové motivace, ale vyznamné ji ovliviiuji i tzv. akademické cile. Tyto cile odrazeji
hodnotovou orientaci studentii a ovliviiuji jejich rozhodnuti o setrvani ve studiu. Pokud
student pfisuzuje  vysokoSkolskému  vzdélani vysokou ocekavanou  hodnotu,

NS4

vést ke snizeni motivace a pfedCasnému ukonceni studia (Kubikova el al., 2021).

Uspésnost studia je tfeba chapat jako multifaktorialni konstrukt, jehoz soudasti jsou
akademické cile, akademicka sobéstacnost, odolnost vici zatézi a schopnost planovat

a realizovat cilené strategie (Kubikova el al., 2021).

3.4 Rozvijeni odolnosti

Rozvijeni psychické odolnosti u studentl je zdsadni soucasti podpory jejich duSevniho
zdravi a celkového Zivotniho rozvoje. VysokoSkolské studium s sebou piinasi akademicky
tlak, nejistotu ohledné¢ budoucnosti, socialni adaptaci i osobni krize. Psychickd odolnost,
chapana jako schopnost zvladat stresové situace, adaptovat se na zmény a zotavit
se po naro¢nych udalostech, predstavuje vyznamny ochranny faktor (Kolar, 2021; Kubikova

el al., 2021).

Jednim ze zakladnich stavebnich kament odolnosti je rozvoj socidlnich kontakta, divémné
vazby srodinou i prateli. Dulezitd je rovnéz schopnost nahlizet na krizi nikoli jako
na neiesitelny problém, ale jako na pfilezitost k sebepoznani a ristu. Studentiby méli byt
povzbuzovani k pozitivnimu a dlouhodobému mysleni, stanovovani realistickych cil

a rozvijeni pocitu vlastni kompetence. Sebedlvéra roste prostfednictvim malych,
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konkrétnich uspéchti a aktivniho pfistupu k piekazkam. Odolnost posiluje také akceptace
skutecnosti, ze zména je pfirozenou soucasti zivota, a zaméfeni se na oblasti, které lze
ovlivnit. Nemén¢ vyznamnou roli hraje péCe o sebe sama — pravidelny pohyb, zdravy
spanek, relaxace i aktivity piinadSejici radost napomahaji udrzovat dusevni rovnovahu.
V SirSim pohledu mize byt vyznamnym pilifem odolnosti také vira — at’ uz ve vlastni
hodnoty, smysluplné idealy, nebo v osobni vztah s vyssi bytosti. Tento duchovni rozmér
miize piedstavovat hluboky zdrojnadé&je, vnitini sily a opory. Komplexni pfistup k budovani
psychické odolnosti tak studentim umoziuje lépe zvladat piekazky, piispiva k jejich

celkové spokojenosti a podporuje jejich osobni rozvoj (Kolat, 2021; Sams, 2025).
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PRAKTICKA CAST
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4 VYZKUM A METODIKA

Cilem empirické casti bakalaiské prace je zjistit salutogenezi studentll vSeobecného
oSetfovatelstvi prostfednictvim standardizovaného dotazniku SOC-29.  od autora
Antonovského, v Ceské verzi podle Pelcdka (viz Piiloha €. 1). Dotaznikovd metoda byla
zvolena jako vhodny néstroj pro sbér dat, jelikoz umoziuje systematicky, standardizovany

zpusob ziskavani informaci od respondentt (Pelcak, 2013).

Hlavnim vyzkumnym cilem je zjistit Groven smyslu pro koherenci u studentli vSeobecného
oSetfovatelstvi na dvou univerzitich v Ceské republice za pouZiti standardizovaného

dotazniku SOC-29.
Dil¢i cile:
Zmapovat uroven jednotlivych dimenzi smyslu pro koherenci (srozumitelnost,

zvladnutelnost a smysluplnost) u studentli vS§eobecného osetiovatelstvi.

Porovnat uroven smyslu pro koherenci mezi studenty dvou univerzit a zjistit piipadné

statisticky vyznamné rozdily.

4.1 Design vyzkumného Setreni

Vyzkumné Setfeni bylo provedeno kvantitativni vyzkumnou metodou, jejimz cilem bylo,
zhodnotit tiroven smyslu pro koherenci u studentl vS§eobecného oSetfovatelstvi. Data byla
sbirdna prostfednictvim standardizovaného dotazniku SOC-29 od autora Arona
Antonovského. M¢ii tfi zdkladni dimenze smyslu pro koherenci: srozumitelnost,
zvladnutelnost a smysluplnost. Dotaznik je povazovan za validni a spolehlivy nastroj

v oblasti vyzkumu salutogeneze.

Distribuce dotazniku probihala online formou prostfednictvim platformy Google Forms.
Vyzkumné Setfeni bylo realizovano v obdobi od dubna do kvétna 2025. U¢ast byla

dobrovolna a anonymni.

Vyzkumny vzorek tvofilo celkem 100 respondentti — studentii 1., 2. a 3. ro¢niku studia
vieobecného osetiovatelstvi ze dvou univerzit v Ceské republice. Z prvni univerzity
odpovedélo49 respondentti, ze druhé 51 respondentt. Vybér icastniki byl proveden ucelove
s ohledem na studovany obor. Vybér ucastnikl byl zalozen na uc¢elovém vybéru s ohledem

na studovany obor.
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4.2 Analyza a interpretace dat

V nasledujici kapitole jsou analyzovany odpovédi z dotazniku a zhodnoceny stanovené

vyzkumné otazky. Vizualizace ziskanych dat byla provedena pomoci Microsoft Excel.

Dotaznik SOC-29, znamy také jako ,,Orientation to Life Questionnaire*, obsahuje 29 otazek,
rozdélenych do tfi oblasti: srozumitelnost (comprehensibility), zvladnutelnost
(manageability) a smysluplnost (meaningfulness). Respondenti odpovidajina sedmibodové
Skale, kde krajni body ptfedstavuji extrémni postoje k danym vyrokiim. Hodnota 4 znaci
nerozhodnost v dané otazce. Celkové skore se pohybuje v rozmezi 29 az 203 bodi, pficemz
vyssi skore indikuje siln€j$i smysl pro koherenci. Antonovsky doporucoval interpretovat

celkové skore jako indikator celkové miry smyslu pro koherenci. (Mittelmark et al., 2022)

Z celkovych 29 polozek je 11 polozek formulovano negativné a bylo nutné je reverzné
skoérovat, to znamena piepocitat odpovédi na sedmibodové skale. Odpoveéd hodnocena
&islem 1 se piepocitava na hodnotu 7. Cislo 2 se méni na &islo 6. Ciselna hodnota 3 se méni
na 5. Cislo ziistava stejné. Cislo 5 dostava hodnotu 3. Cislo 6 piechazi na hodnotu 2. A &islo
7 ptechazi na hodnotu 1. Reverzné hodnocené otazky: 1, 2, 3, 7, 10, 13, 20, 21, 23, 25, 27
(Mittelmark et al., 2022; Antonovsky 1987).
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Graf ¢islo 1 zachycuje celkové skore SOC vypocitané ze souctu hodnot Ciselnych odpovédi.
Nizsi skore, jehoz rozmezi je 29—100 bod1, indikuje nizkou miru smyslu pro koherenci, nizsi
psychickou odolnost a potencialné horsi schopnost zvladat stresové situace. Stiedni skore,

kam patii hodnoty 101-150 bodi, odpovida primémé trovni SOC. Jedinec ma urcitou
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uroven zvladacich strategii, ale jeho odolnost mize byt proménlivd v zavislosti na
konkrétnich okolnostech. Vyssi skore 151-203 bod ukazuje vysokou trovenn SOC, jedinec
pravdépodobné disponuje dobrymi vnitfnimi 1 vnéjSimi zdroji, dokaze efektivné Celit zatézi
a vnima zivotni vyzvy jako zvladnutelné a smysluplné (Mittelmark et al., 2022).

vwr

disponuje mensi pocet studentl, vyssi irovn¢ SOC nedosdhnul zadny student, néktefi

se pouze pfiblizili horni hranici skore. Nejvyssi skore doséhl student se 146 body. Naopak

v

Dotaznik SOC-29 obsahuje celkem 29 polozek, které jsou rozdé€leny nasledovné:
e Srozumitelnost (11 polozek): otazky €. 2, 6, 8,9, 11, 15, 20, 21, 23, 25, 27
e Zvladnutelnost (10 polozek): otazky €. 3, 5, 10, 13, 16, 17, 22, 24, 26, 28
e Smysluplnost (8 polozek): otazky ¢. 1,4, 7,12, 14, 18, 19, 29

Rozd¢leni pochazi z Antonovského publikace ,,Unraveling the Mystery of Health
(Antonovsky, 1987).

1. Srozumitelnost (Comprehensibility)

Rozsah skore je 11-77 bodt pro kazdého respondenta, zahrnuje 11 polozek, které vyjadiuji

NP 24

Vysoké skore naznacuje, Ze respondent rozumi tomu, co se kolem néj i uvnitf n&j déje (napf.

jeho emoce, situace, povinnosti).
Interpretace:

Vysoké skore 60 bodu a vice ukazuje, ze respondent se orientuje v zivotnich udalostech,

nevnima svét jako chaoticky nebo nahodily.

Stredni skore s 45-59 body uvadi, ze nékteré aspekty zivota respondent vnima jako

srozumitelné, jiné méné; mize kolisat podle situace.

Méné nez 45 definuje nizké skore, kdy se respondent Casto se citi zmateny, ma problém
porozumét tomu, co se d¢je, a predvidat vyvoj udalosti (Mittelmark et al., 2022, Antonovsky,

1987).
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Graf 2
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Graf cCislo 2 zobrazuje vnimanou miru srozumitelnosti u studentl. Z grafu lze vidét
primérnou hodnotu skére odpovédi, kde studenti z univerzity A dosahuji 46,12 bodl
a zuniverzity B hodnot 45,96 bodtl. Vysledky obou odpovédi piedstavuji stfedni skore

srozumitelnosti u studentu.

Do oblasti srozumitelnosti se fadi otdzky €. 2, 6, 8, 9, 11, 15, 20, 21, 23, 25, 27. Nasledujici

grafy zndzoriuji konkrétni otazky a odpovédi studentt.
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Na otéazku ¢islo 2 ,,KdyZ jste v minulosti mél (a) délat néco, kde spoluprace s druhymi
lidmi byla nezbytna, mél (a) jste pocit:“. Moznost z vybéru odpovédina Ciselné skale, kde
¢islo 1 znaci, Ze to jisté¢ nebude udélano az po hodnotu 7, které odpovida tvrzeni, Ze to jisté

vvvvv

graf Cislo 3.
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Graf 4
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Otazka cCislo 6 zni: ,,Stalo se Vam, Ze Vas zklamali lidé, jimzZ jste duvéroval (a) a s nimiz
jste pocital (a)?« Ciselnou odpovéd 1 — ,Nikdy se to nestalo“, neoznaéil zddny student.
Cislo 7 oznaduje odpovéd — ,,Tak tomu bylo vzdy“. Ciselné odpovédi jsou zachyceny

na grafu ¢islo 4.
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Graf Cislo 5 vizualizuje tvrzeni k otdzce Cislo 8: Vas Zivot doposud: ,,Nemél jasny smysl a

cil* s ¢iselnou hodnotoul az po ¢islo 7 — ,,Mé&l vZdy jasny smysl*“.
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Graf 6
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Otazka ¢ 9: ,,Mate pocit, Ze se s Vami zachazi nespravedlivé?“ s volbou moznosti tvrzeni
,»Velmi casto* (hodnota 1) po tvrzeni ,,Velmi zifidka nebo nikdy* (hodnota 7). Naznacuje

nerozhodnost v odpovédi, které ptedstavuje Cislo 4. JehoZ vyobrazeni ukazuje graf Cislo 6.

Graf 7
11. Otazka
25
o 20
>
8 15
T
S0
£ 1l
¢ mil ml __
1 2 3 4 5 6 7

Ciselna odpovéd’

M Univerzita A M UniverzitaB

Z 11. otazky vypliva, Ze zadny student nechce v budoucnu zazivat nudné véci. Formulace
otazky: ,,VétSina véci, které v budoucnu budete délat, bude:* Volba odpovédi:
,»Vzrusujicich® oznacenych Cislem 1 az po Cislo 7: ,,Velice nudnych®. Objevuje se na grafu

¢islo 7.
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15. otdzka zni: ,,KdyZ stojite pfed obtiznym problémem, pak jeho feSeni se Vam zda:*

,»Vzdynejasné atézko se hleda“ s ptitazenym Cislem 1.,,Vzdy zcela jasné™ S hodnotou ¢islo

7. Pocty odpoveédi se nachazeji na grafu ¢islo 8.
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Graf 9 dokumentuje otazku a jeji hodnotové odpovédicislo 20.: ,,KdyZ délate néco, co Vam
dava dobry pocit, jste si jisty (4):“ Volba odpovédiod &isla 1 - ,,Ze se tak dobfe budete

citit i nadale” po ¢&islo 7 - ,,Ze se stane néco, co Vam tento dobry pocit pokazi.
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Graf 10
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Graf ¢islo 10 prezentuje 21. otdzku, kterd znazoriiuje tvrzeni: ,,Stava se Vam, Ze mate
pocity, které byste radéji nemél (a)?*“ Hodnota ¢isla 1: ,,Velmi ¢asto. Hodnota Cisla 7:

,»Velmi ziidka nebo nikdy*.

Graf 11
23. Otazka
_ 20
@15
oI
: il
£ . I =E N __
e 1 2 3 4 5 6 7

Ciselna odpovéd’

M Univerzita A ™ UniverzitaB

Z grafu Cislo 11 vypliva, Ze vétSina piedpokladd, ze v jejich okoli budou lidé, na které
se mohou spolehnout. 23. otazka: ,,Domnivate se, Ze vZdy budou lidé, na néZ se budete
moci spolehnout?*“ odpovéd s hodnotou 1: ,Jsem si jist (a), Ze zde takovy lidé budou*

po odpovéd’ Cislo 7: ,,Pochybuji, ze zde budou takovy lidé*.
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Hodnoty odpovédi pro 25. otazku vyobrazuje graf &islo 12. Otazka zni: ,,Mnozi lidé

(i ti co maji pevny charakter) se nékdy citi porazeni a smutni. Jak ¢asto jste se takto citil

(a) v minulosti Vy?*“ Odpovéd’ sloZzend z hodnot 1 —,,Nikdy* a ¢islo 7 — Velmi Casto*.
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Znéni 27. otazky: ,,KdyZ pomyslite na obtiZe, s nimiZz se setkate v dilezitych tsecich
svého dalSiho Zivota, mate pocit:“ zaznamenava graf 13. Kdehodnota 1 pfedstavuje vyrok:
e vzdy nad obtizemi zvitézite a krize zvladnete“. Az po hodnotu 7: ,,Obtize nezvladnete

a nezvitézite na nimi.

2. Zvladnutelnost (Manageability)

Rozmezi skore je 10—70 bodii pro kazdého respondenta. Kategorie zvladnutelnosti obsahuje
10 polozek, které vyjadiuji, do jaké miry jedinec véri, Ze ma k dispozici dostatek zdroji
(vnittnich 1 vnéjSich), které mu pomahaji zvladat naroky zivota. Zahrnuje pocit, Ze ma situaci

pod kontrolou.
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Interpretace:

Vysoké skore 55 a vice dosahuji respondenti, ktefi se citi kompetentni, maji diveru ve své

schopnosti, podporu okoli a kontrolu nad svym zivotem.

Rozmezi stiedniho skére s 40—54 body, ukazuje, ze student urcité situace zvlada dobte, ale

jinde mu zdroje mohou chyb¢t.

Nizké skore, méné nez 40 bodu predpoklada pocit, ze respondent nemd dostatek sil,
schopnosti nebo opory k feSeni problémil, snadno podlehne pocitu bezmoci (Mittelmark

et al., 2022; Antonovsky, 1987).
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Graf ¢islo 14 zahrnuje informace o primérné mife zvladnutelnosti u studentti obou univerzit.
Studenti z univerzity A dosahuji 42,92 bodl a z univerzity B 44,12 bodl. Zprimérované

hodnoty predstavuji sttedniho skore zvladnutelnosti u studentti obou fakult.

Do oblasti srozumitelnosti se fadi otazky €. 3, 5, 10, 13, 16, 17, 22, 24, 26, 28. Nasledujici

grafy zndzoriuji konkrétni otazky a odpovédi studentt.
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Graf 15
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Pocty jednotlivych odpovédina otazku Cislo 3: ,,Jak dobie a dokonale znate lidi, s nimiz
denné prichazite do styku (mimo c¢leny vlastni rodiny)?“. Se nachdzi na grafu 15.
Odpovéd pro hodnotu 1: ,,Mam pocit, Ze jsou mi cizi®. Odpovéd’ pro hodnotu 7: ,,Znam

je velmi dobie®.
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Graf Cislo 16 vyobrazuje pocty odpovédipro otazku Cislo 5., které zni: ,,Stalo se v minulosti,

ze jste byl (a) ptekvapen (a) chovanim lidi, o nichZ jste se domnival (a), Ze je dobfe znate?*

1 znamena: ,,Nikdy se to nestalo®. Cislo 7 znadi, Ze: ,, Tak tomu bylo vzdy*.
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Graf 17
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Ciselné odpovédi pro 10. tvrzeni: ,,V poslednich deseti letech V4§ Zivot byl:. Prezentuje
graf ¢islo 17. Od hodnoceni 1: ,,PIny zmén, kdy jste nikdy nevédél (a), co se bude dit dal”,

po hodnoceni 7: ,,Plynul potad stejné dal ve stalé shod€ a pohodé&*.
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Graf ¢islo 18. zachycuje odpovédiz tvrzeni Cislo 13: ,,Co lépe vystihne, jak Vy sim (sama)

vidite svuj vlastni Zivot:* Hodnota 1: ,,Clovék mlize najit vzdy feSeni tézkych zivotnich

situaci“ Az po hodnotu 7: ,,Neexistuje Zddné feSeni tézkych Zivotnich situaci®.
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Graf 19
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Vysledky poctu odpovédiz vyroku ¢islo 16.: ,,KdyZ mate délat to, co délate kazdy den,

je to pro Vas:* Jsou shrnuty na grafu ¢islo 19. V ¢iselném rozmezi 1: ,,Zdrojem hluboké

radosti a uspokojeni. Po jeho horni hranici 7: ,,Zdrojem utrpeni a nudy*.
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Graf cislo 20 vizualizuje pocty odpovédi z otazky ¢islo 17.: ,,Vas§ budouci Zivot bude

pravdépodobné:* Odpoveéd pro Cislo 1: ,,PIny zmén, kdy sdm (sama) ani nebudete dobte

veédeét, co se bude dit*. Odpovéd’ s Cislem 7: ,,Plynout souvisle a vSe bude jasné®.
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Graf 21
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Graf ¢islo 21 shromaZzd'uje ¢iselné odpovédi pro tvrzeni Cislo 22: ,,Ocekavate, Ze Vas

budouci Zivot:*“ Hodnota 1 znamena: ,,Bude netcelny a zcela bezesmyslny*. Kde vétSina

studentti zvolila hodnotu 7 pro svoji odpovéd’: ,,Bude mit dobry smysl, cil a ucel®.
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Otazka 24.: ,,Stane se Vam, Ze mate pocit, Ze nevite dost dobre, co se bude dit dal?*

je vyobrazena na grafu Cislo 22. Volba ¢isla 1 predstavuje vyrok: ,,Velmi Casto se mi to

stane”. Cislo 7 vyjadiuje tvrzeni: ,,Stava se mi to velmi zfidka nebo nikdy*.
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Graf 23
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Graf ¢islo 23 vyobrazuje odpovédik tvrzeni ¢islo 26.: ,,KdyZ se nékdy néco neprijemného
stalo, zjistil (a) jste obvykle:* Kde vétsina studentl byla nerozhodna a volila cislo 4.
Bodové hodnoceni 1 zni: ,,Ze jste bud’ podcenil (a) nebo precenil (a) duleZitost toho,

co se délo*. K pozici 7 je pritazené tvrzeni: ,,Ze jste vid¢€l (a) véci spravné®.
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Otazku cislo 28.: ,,Jak ¢asto mate pocit, Ze to, co déliate ve svém béZném Zivoté, nema
Zadny smysl:“ dokumentuje graf s ¢islem 24. Hodnota 1 znamena: ,,Tento pocit mam velmi

casto®. A hodnota 7 zni: ,,Tento pocit mam zfidka nebo nikdy*.
3. Smysluplnost (Meaningfulness)

Oblast smysluplnosti zahrnuje rozsah skore 8-56 bodl pro jednoho respondenta a obsahuje
8 polozek. Vyjadiuje miru, v jaké jedinec vnima zivot jako emocionalné smysluplny,

motivujici a hodnotny. Jde o nejsilnéji emo¢né zabarvenou slozku SOC.
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Interpretace:

Vysoké skore 45 a vice bodt dosahuje respondent, ktery citi, Ze ma jeho zivot smysl, ze stoji

za to se angazovat, investovat usili a zvladat prekazky.

Sttedni skore 3544 znamena, Ze respondent v nékterych oblastech zivota vidi smysl, jinde

se mlze citit nemotivovany nebo rezignovany.
Pti ziskani nizkého skére, méné nez 35 bod, respondent proziva apatii, demotivaci, mize

se potykat s pocitem bezvychodnosti nebo ztraty smyslu (Mittelmark et al., 2022;
Antonovsky, 1987).
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Graf ¢islo 25 uvadi informace o primérné mife zvladnutelnosti u studentli obou univerzit.
Studenti z univerzity A dosahuji 31,65 bodl a z univerzity B 32,24 bodl. Zprimérované

hodnoty predstavuji nizké skore miry smysluplnosti u studentt obou fakult.

Do oblasti srozumitelnosti se fadi otazky €. 1, 4, 7, 12, 14, 18, 19, 29. Nasledujici grafy

znazoriuji konkrétni otdzky a odpovéedi studentt.
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Graf 26

1. Otazka
_ 20
§ 15
g 10 I
T
: s 1 RIR]
e 1 2 3 4 5 6 7

Ciselna odpovéd’

B UniverzitaA ® Univerzita B

Graf cislo 26 interpretuje otazku €. 1: ,,KdyZ mluvite s lidmi, mate pocit, Ze Vam
nerozuméji?“ Moznost odpovédi pro Cislo 1: ,,Nemam ho nikdy*. Pro hodnotu 7: ,,Mam

ho vzdy*, nezvolil zddny student.

Graf 27

4, Otazka

=R N
o U O

Pocet odpovédi
(9]

° Hm II | II ] .-
1 2 3 4 5 6 7
Ciselna odpovéd’
M UniverzitaA M Univerzita B

Otazku cislo 4.: ,,Méte pocit, Ze se v podstaté moc nezajimate o to, co se d¢je kolem Vas?
Nazorné vyjadiuje graf s ¢islem 27. Hodnotu 1 zastupuje odpovéd’: ,, Tento pocit mam velmi

ziidka*. Hodnotu 7 ptedstavuje tvrzeni: ,,Mam jej Casto®.
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Graf ¢islo 28 ukazuje Ciselné hodnoty pro tvrzeni: ,,Zivot je v své podstaté:* Kde vétsina

respondentii za svou odpovéd’ zvolila ¢islo 1, které znamena: ,,Velice zajimavy®. A hodnota

¢isl 7 uvadi: ,,Jen b&zna a rutinni zalezitost*.
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Graficky vystup z odpovédi na otdzku cislo 12: ,,Mate n€kdy pocit, ze jste v neobvyklé

situaci a nevite dost dobfe, co dé€lat?* zahrnuje graf ¢islo 29.

Odpovéd's hodnotou 1 znadi: ,,Mam tento pocit velmi Casto* Odpoveéd’ 7 tvrdi: ,, Tento pocit

mam velmi ziidka nebo nikdy*.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 53

Graf 30

14. Otazka
_ 20
@ 15
2 10 I I
Y | =l
:g 0 . .- . - -
e 1 2 3 4 5 6 7

Ciselna odpovéd’
M Univerzita A ™ Univerzita B
Odpovédi pro otazku 14 vyobrazuje graf ¢islo 30.: ,,KdyZ myslite na sviij Zivot, pak velmi

¢asto:*“ Cislol zde znaci: ,,Citim, jak je dobré, Ze mizu zit“. Hodnota 7 znamena: ,,Ptam

se sam (sama) sebe, pro¢ vlastné ziju*.
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V grafu ¢islo 31 jsou znazornény odpovédina otazku ¢islo 18, ktera zni: ,,KdyZ se Vam
v minulosti stalo néco nemilého, pak Vase snaha byla:* Odpovéd: ,,Uzirat* se a trapit
se nad tim je hodnocena ¢islem 1. Naopak hodnota 7 znamena: Rici si: ,,ano, stalo se to,

neda se nic dé€lat, musim prosté s tim zit a jde se dal“.
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Odpovédinaotazku s ¢islem 19.: ,,Mivate nejasné piredstavy a smiSené pocity?“ vyjadiuje
graf €. 32. Skore Cislo 1 zde znamena: ,,Velmi ¢asto je mam®. Zatimco ¢islo 7 sdéluje: ,,Mam

je velmi ziidka nebo nikdy*.
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Vysledky odpovédina 29. otdzku: ,,Jak €asto mate pocit, Ze si nejste zcela jist (a), zda
se dokonale ovladate? prezentuje graf Cislo 3. U této otazky hodnota 1 znaci: ,,Tento pocit

mam casto®. Zatimco Cislo 7 ptedstavuje odpovéd’: ,, Tento pocit mam ziidka nebo nikdy*.
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S DISKUZE

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni v praktické ¢ésti bakalaiské prace bylo zjistit tiroven
smyslu pro koherenci (SOC — Sense of Coherence) u studentti vSeobecného oSetfovatelstvi
na dvou vysokych skolach v Ceské republice za pouziti standardizovaného dotazniku SOC -
29 dle Aarona Antonovského. Vysledky byly rozdéleny do tii Grovni: nizsi, stiedni a vyssi

mira smyslu pro koherenci podle poctu ziskanych bodi.

Na zéklad¢ ziskanych dat lze konstatovat odpovéd’ na hlavni cil bakalafské prace.
Z provedeného Setfeni vyplyva, ze vétSina studentl na obou univerzitach vykazuje stiedni
uroven smyslu pro koherenci. Konkrétn€ na univerzité A bylo zjiSténo, Ze 46 studentt (z
celkovych 49) spada do kategorie stiedni miry SOC a 3 studenti vykazuji niz§i miru. Na
univerzit¢ B bylo ve stfedni trovni zatazeno 49 studentl (z celkovych 51) a 2 studenti
vykazovali niz§i miru SOC. Vyssi trovenn SOC, nebyla zaznamenéana u zddného respondenta

na zadné z univerzit.

Tento vysledek je v souladu s predpokladem, Ze studenti oSetfovatelstvi, kteti se nachazeji
ve specifickém vyvojovém a studijnim obdobi, ¢eli riznym zatézovym situacim, jez mohou

mit vliv na jejich vnimani koherence.

Antonovsky uvadi, ze smysl pro koherenci se rozviji béhem dospivani a ¢asné dospélosti
a je relativné stabilni, avSak muze byt ovlivnén vyznamnymi zivotnimi udélostmi a

prostfedim (Antonovsky, 1987).

Podrobngjsi analyza jednotlivych dimenzi SOC piedklada odpovéd na diléi cil bakalarské
prace, jehoZ zamérem bylo zmapovat Uroven jednotlivych oblasti smyslu pro koherenci
hodnocena (srozumitelnost, zvladnutelnost a smysluplnost) u studentti vSeobecného
oSetfovatelstvi. V oblasti srozumitelnosti byla na univerzit¢ A zaznamenina primérna
hodnota 46,12 bodu, zatimco na univerzité B Cinila 45,96 bodu. Tyto vysledky se li§i pouze
nepatrn€ a v obou piipadech se pohybuji ve stiednim rozmezi, coZ naznacuje, ze studenti

obou fakult vnimaji svét jako pomérné predvidatelny a pochopitelny.

U dimenze zvladnutelnosti ¢inila primérnd hodnota na univerzit¢ A 42,92 bodu
a na univerzité¢ B 44,12 bodu. Tyto vysledky rovnéz odpovidaji sttedni trovni a poukazuji
na skutecnost, Ze studenti obou univerzit disponuji piiméfenymi vnitinimi a vnéjSimi zdroji

k zvladani kazdodennich vyzev spojenych se studiem a klinickou praxi.
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V doméné pro smysluplnost bylo zaznamenano primérmné skore 31,65 bodu pro studenty
z univerzity A, a studentidl z univerzity B patfilo hodnoceni 32,24 bodu. Tyto hodnoty
odpovidaji nizké mife smysluplnosti, coz poukazuje na to, ze studenti mohou vnimat své
studium nebo kazdodenni vyzvy jako méné motivujici nebo obtizn¢ propojené s jejich
osobnimi hodnotami a Zivotnim cilem. Tato skutecnost miize byt znepokojujici, jelikoz

pravé dimenze smysluplnosti je povazovana za nejvice motivacni slozku SOC.

Absence vyssi trovné SOC mezi studenty miiZe byt indikatorem zvySené psychické zatéze,
ktera je typicka pro zdravotnické studijni programy. Vyssi SOC byva spojena s vyssi mirou
odolnosti vii¢i stresu, coz mize byt u studentil v intenzivnim akademickém a praktickém

prostiedi ndro¢né dosahnout (Mittelmark et al., 2022, Antonovsky, 1987).

Vzhledem k velmi podobnym vysledkiim mezi obéma univerzitami nelze na zakladé
ziskanych dat potvrdit existenci statisticky vyznamného rozdilu v trovni smyslu pro
koherenci mezi studenty obou fakult. To miize naznacovat, Ze vzdélavaci a psychosocialni
podminky v obou institucich jsou v zdsad¢ srovnatelné, nebo Ze faktory ovliviiujici SOC

pusobi univerzalné bez ohledu na specifické prostfedi univerzity.

5.1 Doporuceni pro praxi

Na zéklad€¢ vysledkli kvantitativniho Setfeni provedeného mezi studenty vSeobecného
oSetfovatelstvi na dvou univerzitach v Ceské republice lze konstatovat, e Groveii smyslu
pro koherenci (SOC) se u vétSiny respondentll pohybuje na sttedni trovni. Tento vysledek
ukazuje na pfitomnost uréitych zvladacich strategii a schopnosti nalézat smysl ve studijnim
obdobich studia (napf. béhem zkouskového obdobi ¢i klinické praxe). Jak uvadi
Antonovsky, jedinci se stiedni mirou SOC jsou schopni vyuZzivat ur€ité vnitini i vnéjsi
zdroje, ale jejich aktivace neni vzdy plné€ efektivni, coz otevird prostor pro cilenou edukaci

a podporu (Antonovsky, 1987).

V praxi lze doporucit implementaci reflexivnich edukac¢nich metod, jako jsou skupinoveé
diskuse nad etickymi dilematy, prace s kazuistikami ¢i supervizni rozhovory, které
studentim pomahaji nachazet osobni vyznam 1 ve slozitych situacich. Dale lze zvazit
zavedeni mentoringovych programid, v jejichz ramci by byli studenti podporovani

zkusengjSimi kolegy z vysSich ro¢niki nebo odborniky z klinické praxe.
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Je nezbytné rozvijet efektivni systém studijni a psychologické podpory, ktery bude zaméten
na prevenci stresu, syndromu vyhoteni a dusevni nepohody, jez se v rdmci vysokoskolského
studia objevuji stale castéji. Doporucuje se vytvoreni dostupné psychologické poradny,
nabidka workshopli na témata time managementu, zvladani zatéze, seberegulace

¢1 mindfulness.

Je vhodné zatadit pravidelné méteni smyslu pro koherenci v pribéhu studia. Jelikoz smysl
pro koherenci neni statickou vlastnosti, ale dynamicky se vyvijejici konstrukei, doporucuje
se jeho systematick¢é monitorovani béhem studia. Zafazeni pravidelnych evaluacnich
nastrojl, jako je standardizovany dotaznik SOC-13 nebo SOC-29, by mohlo univerzitdm
poskytnout cenné informace o vyvoji psychické odolnosti studentli v jednotlivych ro¢nicich

a identifikovat rizikové skupiny.

Z pohledu salutogeneze je vhodné, aby vzdélavaci instituce kladly vétsi diraz na vychovu
ke zdravi a rozvoj tzv. ochrannych faktorii zdravi. Misto pouhé prevence onemocnéni
by mély byt podporovany faktory zdravi, mezi které patii socidlni podpora, sebedivéra,

zvladaci strategie, spiritudlni zdroje nebo resilience.

Doporucuje se, aby fakulty oSetfovatelstvi zafazovaly do vyuky prvky pozitivni psychologie,
salutogenni komunikace, psychosocidlni edukace a aby se systematicky vénovaly kultivaci
zdravého akademického prosttedi. Vyuka orientovana na zdravi mize byt dilezitym krokem
k prevenci psychického vyc€erpani a odchodti ze studia (Eriksson a Lindtrom, 2006; Ekman
et al., 2024).


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Lindstr%C3%B6m+B&cauthor_id=16614325
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ZAVER

Cilem této bakalarské prace bylo prozkoumat salutogenni aspekty u studenti studijniho
oboru vSeobecné oSetfovatelstvi a zhodnotit miru smysluplnosti, srozumitelnosti
a zvladnutelnosti prostfednictvim dotaznikového Setfeni s vyuZzitim standardizovaného

nastroje SOC-29 (Sense of Coherence). Prace byla koncipovana do dvou hlavnich casti

— teoretické a praktické.

V teoretické ¢asti byla definovanakoncepce salutogeneze, kterd se zamétuje na zdroje zdravi
a podporujici faktory zvladani zatéZzovych situaci. Pozornost byla vénovana také podplirnym
mechanismim, které mohou napomahat studentim pii udrzovani dusSevni rovnovahy

v pritbé¢hu narocného vysokoskolského studia.

Prakticka cast byla realizovdna kvantitativni formou vyzkumného Setieni, kterého
se zucastnilo 100 studentliz dvou riznych fakult. Ziskana data poskytla pfehled o trovni
smyslu pro koherenci (SOC) u respondentti, a tim 1 o jejich schopnosti Celit studijnim
1 osobnim vyzvam. Vysledky ukézaly, ze vétSina studentli vykazuje sttedni az vyssi roven
SOC, pficemz jako vyznamné faktory, které napomahaji zvladani naro¢nych situaci, byly
identifikovany socialni podpora, pozitivni pfistup ke studiu a vyuzivdni vhodnych

copingovych strategii.

Na zakladé vyzkumnych zjisténi lze konstatovat, ze salutogenni pfistup predstavuje
hodnotny rdmec pro porozuméni tomu, jak studenti oSetfovatelstvi vnimaji a zvladaji
psychickou zatéz spojenou se studiem. Zaroven se ukazuje, ze posilovani smyslu pro
koherenci mtiZze pfispet nejen k vyssi studijni uspésnosti, ale také k prevenci syndromu

vyhoteni a podporuje celkové zdravi studenti.

Doporucuje se, aby vzdélavaci instituce reflektovaly potfebu podpory salutogennich prvka
ve studijnim prostiedi a zaméfily se na vytvareni podminek, které posiluji vnitini 1 vnéjsi
zdroje studentl. Dal$i vyzkum by mohl byt zaméfen na longitudinalni sledovani zmén
vurovni SOC béhem celého studijniho cyklu a jejich vztah k akademické vykonnosti, zivotni

spokojenosti a budouci profesni adaptabilité absolventt.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 59

SEZNAM POUZITE LITERATURY

ANTONOVSKY, Aaron, 1979. Health, Stress and Coping. San Francisco: Jossey-Bass
Publishers. ISBN 0-87589-412-7.

ANTONOVSKY, Aaron, 1987. Unraveling the Mystery of Health: How People Manage
Stress and Stay Well. San Francisco: Jossey-Bass Publishers. ISBN 1-55542-028-1.

BAUER, Georg F. a JENNY, Gregor J., 2013. Salutogenic organizations and change: The
concepts behind organizational health intervention research. Springer. ISBN 978-94-007-
9563-1.

BHATTACHARYA, Sudip; PRADHAN, Keetri, Bhusan;, BASHAR, Md Abu;
TRIPATHY, Shailesh; THIYAGARAIJAN, Arulmani; SRIVASTA, Abhay; SINGH,
Amarjeet, 2020. Salutogenesis: A bona fide guide towards health preservation.

Online. Journal of Family Medicine and Primary Care. Vol. 9, no. 1,s. 16-19. Dostupné
z: https://doi.org/10.4103/ifmpc.jifmpc 260 19. [cit. 2025-4-29].

BOLTIVETS, Sergii, Ivanovich, 2022. Psychohygiene is a System of Maintaining Mental
Health. Online. Medwin publishers. Vol. 6, no. 2, s. 1-4. Dostupné z:
https://doi.org/10.23880/mhrij-16000189. [cit. 2025-4-29].

BRYANT, Theodore, 1999. Self-Discipline in 10 days. How To Go From Thinking To
Doing. Online. Dostupné Z
https://dn790005.ca.archive.org/0/items/SelfDisciplineIn1 0Days/Self-
Discipline%20in%2010%20Days.pdf. [cit. 2025-04-30].

CAPOVEG, Jifi, 2025a. Meditace — nejvétsi privodce pro Zivot (krok za krokem). Online.

Cesta relaxace. Dostupné z: https://cestarelaxace.cz/meditace-pruvodce/. [cit. 2025-03-30].

CAPOVEC, Jifi, 2025b. Nauc se, jak relaxovat a uvolnit télo i mysl. Dostupné z:

https://cestarelaxace.cz/relaxace-jak-relaxovat/. [cit. 2025-04-30].

ERIKSSON, Monicaa LINDSTROM, Bengt, 2006. Antonovsky's sense of coherence scale
and the relation with health: a systematic review. Online. Dostupné z:

https://doi.org/10.1136/jech.2005.041616. [cit. 2025-04-10].

EKMAN, Aimée; PENNBRANT, Sandra; STERNER, Anders; FORSBERG, Elenita;
HEDEN, Lena, et al, 2024. Health promoting resources and lifestyle
factors among higher education students

in healthcare and social work programmes:


https://link.springer.com/book/10.1007/978-94-007-6470-5#author-1-0
https://doi.org/10.4103/jfmpc.jfmpc_260_19
https://doi.org/10.23880/mhrij-16000189
https://dn790005.ca.archive.org/0/items/SelfDisciplineIn10Days/Self-Discipline%20in%2010%20Days.pdf
https://dn790005.ca.archive.org/0/items/SelfDisciplineIn10Days/Self-Discipline%20in%2010%20Days.pdf
https://cestarelaxace.cz/meditace-pruvodce/
https://cestarelaxace.cz/relaxace-jak-relaxovat/
https://doi.org/10.1136/jech.2005.041616

60 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

a survey with a longitudinal multicentre

design. Online. Dostupné z: https://doi.org/10.1186/s12889-024-20506-9. [cit. 2025-04-10].

GROFOVA, Katetinaa CERNY, Voijtéch, 2015. Relaxacni techniky pro télo, dech a mysl:
navrat k prirozenému uvolneni. Brno: Edika. ISBN 978-80-266-0835-6.

HAPMLOVA, Lidmila, 2019. Verejné zdravotictvi a vychova ke zdravi pro zdravotnické
obory. Praha: Grada. ISBN 978-80-271-0568-7.

HELUS, Zden&k, 2011. Uvod do psychologie. Ucebnice pro stiedni Skoly a bakaldiskd
studia na VS. Praha: Grada. ISBN 978-80-247-3037-0.

CHERRY, Kenda, 2024. How Social Support Contributes to Psychological Health. Online.
Dostupné z:  https:/www.verywellmind.com/social-support-for-psychological-health-
4119970. [cit. 2025-04-13]

JIRA, Stanislav a HUMLEROVA, Veronika, 2013. Time-management. Online. Dostupné z:
https://old.massumavsko.cz/files/articles_files/TIME-MANAGEMENT.pdf. [cit. 2025-4-
29]

JOBANKOVA, Marta; BARTOS{KOVA, Ivanka; JICINSKY, Vladimir; KVAPILOVA,
Jarmila a MINIBERGEROVA, Lenka; 2004. Kapitoly z psychologie pro zdravotnické
pracovniky. NCO NZO Brno. ISBN 80-7013-390-2.

JOCHMANNOVA, Leona; KIMPLOVA, Tereza; AIGELOVA, Eva; BARTEK, Michal;
CAKIRPALOGLU, Panajotis a kol., 2022. Psychologie zdravi, biologické, psychosocialni,
digitdlni a spiritualni aspekty. Praha: Grada. ISBN 978-80-271-2569-2.

KLIMENT, Pavel, 2014. Zviladaci (copingové) odpovedi v pomdhajicich profesich.
Monografie. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci. ISBN 9788024442068.

KOLAR, Pavel, 2021. Posilovani stresem: cesta k odolnosti. Praha: Euromedia group. ISBN
978-80-242-7514-7.

KOPECKA, TIlona, 2019. Zdravotnickd  psychologie. ~ Online. Dostupné z:
https://www.vovcr.cz/odz/zdrav/127/page00.html. [cit. 2025-4-29].

KUBIKOVA, Katefina;, BOHACOVA, Aneta; PAVELKOVA, Isabella a STECH,
Stanislav, 2021. Priciny (ne) uspéchu na vysoké skole. Praha: Grada. ISBN 978-80-271-
3165-5.


https://doi.org/10.1186/s12889-024-20506-9
https://www.verywellmind.com/social-support-for-psychological-health-4119970
https://www.verywellmind.com/social-support-for-psychological-health-4119970
https://old.massumavsko.cz/files/articles_files/TIME-MANAGEMENT.pdf
https://www.vovcr.cz/odz/zdrav/127/page00.html

UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 61

LEDERLE,Katefina, 2021. Zlepsete sviij spanek, zlepsete své zdravi. Olomouc: Anag. [SBN
978-80-7554-327-1.

McLEAN, Lavinia; GAUL, David a PENCO, Robeca, 2022. Perceived Social Support and
Stress: a Study of 1st Year Students in Ireland. Online. International Journal of Mental
Health and  Addiction. Vol. 2, mno. 4, s. 2101-2121. Dostupné z:
https://doi.org/10.1007/s11469-021-00710-z. [cit. 2025-04-30].

MITTELMARK, Maurice B.; BAUER, Georg F.; VAANDRAGER, Lenneke; PELIKAN,
Jirgen M.; SAGY, Shifra et al. 2022. The Handbook of Salutogenesis. 2nd ed. Online.
Springer open. Dostupné z: https://doi.org/10.1007/978-3-030-79515-3. [cit. 2024-10-29].

OSWALDOVA, Petra, 2014. Princip feldenkraisovy metody a sméry jejiho pristupu. Online.
Praha. Dostupné z: https:/www.feldenkraisovametoda.cz/feldenkraisova-metoda. [cit.

2025-05-09].

PAULIK, Karel, 2017. Psychologie lidské odolnosti: adaptace a co ji oviivituje, zvidddani
stresu a reseni probléemii, psychicka odolnost a jak ji rozvijet. 2. dopl. vyd. Praha: Grada.
ISBN 978-80-247-5646-2.

PELCAK, Stanislav, 2013. Osobnostni nezdolnost a zdravi. Hradec Kralové: Gaudeamus.
ISBN 978-80-7435-342-0.

SEDLAKOVA, Eva, 2021. Akademicky stres. Online. Diskuze v psychologii. Ro¢. 3, &. 1,
s. 1-8. Dostupné z: https://doi.org/10.5507/dvp.2021.005. [cit. 2025-05-14].

SOVOVA, Eligka; SOVOVA, Markétaa SOVA, Milan, 2023. Primdrni prevence v praxi —
projekt 5S. Olomouc: Univerzita Palackého. ISBN 978-80-244-6262-2.

SAMS,Ondiej, 2025. Psychicka odolnost. Online. Dostupné z:
https://ondrejsams.cz/psychicka-odolnost/. [cit. 2025-05-10].

SMIDA, Miroslav, 2014. Schultzitv autogenni trénink. Pierov. 2. vydani. Online. Dostupné
z:  https://badatel.mysteria.cz/texty/schultzuv-autogenni-trenink-vydani-2014.pdf.  [cit.
2025-05-09].

SVAMBERK SAUEROVA, Markéta, 2018. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni
hygieny ucitele. Praha: Grada. ISBN 978-80-271-0470-3.

TAN, Khoon-Kiat; VEHVILAINEN-JULKUNEM, Katri; CHAN, Sally, Wai-Chi, 2014.

Integrative review: salutogenesis and health in older people over 65 years old. Online.


https://doi.org/10.1007/s11469-021-00710-z
https://doi.org/10.1007/978-3-030-79515-3
https://www.feldenkraisovametoda.cz/feldenkraisova-metoda
https://doi.org/10.5507/dvp.2021.005
https://ondrejsams.cz/psychicka-odolnost/
https://badatel.mysteria.cz/texty/schultzuv-autogenni-trenink-vydani-2014.pdf

62 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

Journal of Advanced Nursing, Vol. 70, no. 3, s. 497-510. Dostupné z:
https://doi.org/10.1111/an.12221. [cit. 2025-4-29].

VICHOVA, Veronika, 2024. Autogenni trénink a autogenni terapie — Relaxace, kterd
pomaha. Portal. 2. vyd. ISBN 978-80-262-2176-0.

VOBORILOVA, Jarmila, 2015. Dusevni hygiena a stres. V Praze: Ceské vysoké uéeni
technické. ISBN 978-80-01-05724-7.

ZHAO, Zhiqiang; REN, Ping a YANG, Qian, 2023. Student Self-Management, Academic
Achievement: Exploring the Mediating Role of Self-Efficacy and the Moderating Influence
of Gender—Insights From a Survey Conducted in 3 Universities in America. Online.

Journal of Integrated Social Sciences and Humanities. Vol. 1, no. 1, s. 1-12. Dostupné z:
https://doi.org/10.62836/jissh.v1il.159. [cit. 2025-05-14].



https://doi.org/10.1111/jan.12221
https://www.researchgate.net/journal/Journal-of-Integrated-Social-Sciences-and-Humanities-3041-069X?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIn19
https://doi.org/10.62836/jissh.v1i1.159

UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 63
SEZNAM TABULEK
Tabulka 1 - Srovnani patogenetického a salutoprotektivniho modelu zdravi...................... 13



64 UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

AT Autogenni trénink

C. Cislo

EEG Elektroencefalografie
Napt. Napiiklad

NREM Non-rapid eye movement
REM Rapid eye movement

SOC Sense of coherence
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PRILOHA P I: DOTAZNIK SALUTOGENEZE SOC - 29

Dotaznik SOC — 29

V nésledujicim dotazniku je uvedena fada moZnosti, jak se clovék citi a jednd za rliznych
okolnosti. Kazdy z nas se dovede podle svého uvazeni zaradit nékam mezi ob¢ krajni
moznosti, popifipad¢ ho krajni moznost vystihne. Zakrouzkujte prosim vzdy to ¢islo, které
Viés dle uvazeni nejlépe charakterizuje. Hodnoty 1 a 7 odpovidaji krajnim moZnostem.
Hodnota 4 znac¢i nerozhodnost v dané otézce.

1. KdyZ mluvite s lidmi, mate pocit, Ze Vam nerozuméji?

Nemam ho nikdy......... 123456 7........Madm ho vzdy

2. KdyZ jste v minulosti mél (a) délat néco, kde spoluprice s druhymi lidmi byla
nezbytna, mél

(a) jste pocit:

Ze to jisté nebude udélano........1 2 3 4 56 7......... Ze to jisté bude udélano

3. Jak dobie a dokonale znate lidi, s nimiZ denné prichazite do styku (mimo ¢leny
vlastni

rodiny)?
Maém pocit, ze jsou mi cizi.........1 23456 7......... Znam je velmi dobie

4. Mite pocit, Ze se v podstaté moc nezajimate o to, co se déje kolem Vas?
Tento pocit mam velmi ziidka.........1 2 3 4 5 6 7........Mam jej Casto

5. Stalo se v minulosti, Ze jste byl (a) pfekvapen (a) chovanim lidi, o nichZ jste se
domnival (a),

Ze je dobre znate?

Nikdy se to nestalo.........1 2 3 4 5 6 7 ......... Tak tomu bylo vzdy

o ww

6. Stalo se Vam, ze Vas zklamali lidé, jimZ jste duvéroval (a) a s nimiz jste pocital

(a)?

Nikdy se to nestalo......... 123456 7....... Tak tomu bylo vzdy

7. Zivot je v své podstaté:

Velice zajimavy........1 2 3 4 5 6 7.........Jen bézna a rutinni zalezitost

8. Vas zivot doposud:

Nemél jasny smysl acil......... 1 2 3 4 5 6 7.........M¢&l vzdy jasny smysl

9. Mate pocit, Ze se s Vami zachazi nespravedlivé?

Velmi casto........1 23456 7....... Velmi ziidka nebo nikdy

10. V poslednich deseti letech Vas Zivot byl:

Plny zmén, kdy jste nikdy nevédél (a), co se bude dit dal......... 1 2 3 4 5 6 7

.........Plynul potad stejn¢ dal ve stalé shod¢ a pohodé

11. Vétsina véci, které v budoucnu budete délat, bude:
Vzrusujicich......... 1234567....... Velice nudnych
12. Mite nékdy pocit, Ze jste v neobvyklé situaci a nevite dost dobre, co délat?

Maém tento pocit velmi ¢asto........1 2 34 56 7......... Tento pocit mam velmi zfidka
nebo nikdy

13. Co Iépe vystihne, jak Vy sam (sama) vidite sviij vlastni Zivot:




Clovék miize najit vzdy feSeni tézkych Zivotnich situaci........ 1 2 3 4 5 6 7
......... Neexistuje zadné

feSeni tézkych zivotnich situaci

14. KdyZ myslite na sviij zivot, pak velmi casto:

Citim, jak je dobré, ze mazu zit......... 123456 7.......Ptdm se sam (sama) sebe,
pro¢ vlastné ziju

15. Kdyz% stojite pred obtiZnym problémem, pak jeho FeSeni se Vam zda:

Vzdy nejasné a tézko se hleda......... 123456 7........Vzdy zcela jasné

16. Kdyz mate délat to, co délate kazdy den, je to pro Vas:

Zdrojem hluboké radosti a uspokojent......... 123456 7.........Zdrojem utrpeni a
nudy

17. Vas budouci Zivot bude pravdépodobné:

Plny zmén, kdy sdm (sama) ani nebudete dobie védét, co se budedit.........1 2 3 4 5 6
T Plynout souvisle a v§e bude jasné

18. KdyZ se Vam v minulosti stalo néco nemilého, pak VaSe snaha byla:

,UzZirat™ se a trapit se nad tim......... 123456 7......Rici si: ,ano, stalo se to,
neda se nic délat,

musim prosté s tim zit a jde se dal*

19. Mivate nejasné predstavy a smiSené pocity?
Velmi Casto je mam......... 123456 7........Mam je velmi zifidka nebo nikdy

20. Kdyz délate néco, co Vam dava dobry pocit, jste si jisty (4):
Ze se tak dobte budete citit i nadale......... 123456 7.......7¢ se stane n&co, co
Vam tento dobry pocit pokazi

21. Stava se Vam, Ze mate pocity, které byste radéji nemél (a)?

Velmi casto......... 123456 7........Velmi zfidka nebo nikdy

22. Ocekavate, Ze Vas budouci Zivot:

Bude neucelny a zcela bezesmyslny......... 1 2 3 4 5 6 7 .........Bude mit dobry smysl,
cil aucel

23. Domnivate se, Ze vZdy budou lidé, na néZ se budete moci spolehnout?

Jsem si jist (a), Ze zde takovy lidé budou......... 123456 7.........Pochybuji, Ze zde
budou takovy lidé

24, Stane se Vam, Ze mate pocit, Ze nevite dost dobfe, co se bude dit dal?
Velmi ¢asto se mi to stane......... 123456 7.........Stava se mi to velmi ziidka nebo
nikdy

25. Mnozi lidé (i ti co maji pevny charakter) se nékdy citi poraZeni a smutni. Jak
casto jste se

takto citil (a) v minulosti Vy?

Nikdy......... 1234567......... Velmi casto

26. KdyZ se nékdy néco neprijemného stalo, zjistil (a) jste obvykle:
Ze jste bud’ podcenil (a) nebo piecenil (a) dileZitost toho, co se délo......... 12345
6 7. Ze jste vidél (a) véci spravné

27. KdyZ pomyslite na obtiZe, s nimizZ se setkate v diileZitych usecich svého dalSiho
Zivota, mate




pocit:
Ze vzdy nad obtizemi zvitézite a krize zvladnete........1 2 3 4 5 6 7 ........Obtize
nezvladnete a nezvitézite na nimi

28. Jak Casto mate pocit, Ze to, co délate ve svém béZném Zivoté, nema zadny smysl:
Tento pocit mam velmi casto......... 123456 7.........Tento pocit mam ziidka nebo
nikdy

29. Jak casto mate pocit, Ze si nejste zcela jist (a), zda se dokonale ovladate?
Tento pocit mam casto.........1 234 56 7......... Tento pocit mam ziidka nebo nikdy




