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SBORNIK PRACI FILOSOFICKE FAKULTY BRNENSKE UNIVERSITY
1966, 11

LIBOR MICEK

K NEXTERYM PROBLEMUM DUSEVNI HYGIENY
U VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTU

Cht&l bych v tomto &lénku upozornit na nékteré otazky duSevni hygieny nasi
vysoko$kolské mladeZe. Domnivam se totiZ, Ze se dosud nevénuje patfiéna po-
zornost ani symptomim duSevni nerovnovahy u nadich studentd, ani rozboru
piiéin této nerovnovahy, ani vhodnym metoddm jejiho pfedchézeni.

Dudevni hygiena je je$té dnes éasto neprdvem povaZoviana za sniSku subjek-
tivnich, ni¢im neovéfenych a thké neovéritelnych nazori, tvrzeni a rad, jeZ snad
sice lu a tam mohou byt relativné spravné, s védou viak maji jen méilo spoleg-
ného. Samoziejmé& Ze z toho plyne také podceiiovani praktického uzitku z po-
znatk, které tento usek védy ptinasi, a také liknavost, s jakou jsou jeho poznatky
aplikovany v praxi.

POJETI DUSEVNI HYGIENY

Du$evni hygienou rozumim systém védecky propracovanych pravidel a rad,
slouzicich k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, duSevni
rovnovahy. V pojeti cile dusevni hygieny, totiz du§evniho zdravi, je mozno podle
Lazaruse! v posledni dobé zaznamenat zménu. Podle tohoto autora jsou zasta-
ralé vSechny koncepce, ktcré zdﬁrazﬁuji neptitomnost stresu jako zakladntho
pfiznaku vyrovnanosti. Jc mozné: jim vytknout jednostrannost a piehanéni zd-

vaznosti akomodativni stranky lidské adaptace (tj. subjekt se piizpusobuje okol-
nim vliviim) a naopak podceiovani sirinky asimilativni (tj. subjekt sobé samému
aklivng pfizptisobuje svoje prostiedi).

Marie Jahodova? povaZuje za hlavni kritéria duSevniho zdravi sebevédomi,
kladny postoj k sobé, moznosti osobnilio vyvoje a ristu, sebeaktualizaci, inte-
graci, vnitini autonomii, nezkreslené vnimdni skuteénosti a zvlad4ni svého pro-
stfedi. Podtrhuje také vyznam schopnostl jednotlivee kontrolovat své meziosobni
vztahy a postupovat ve svém vyvoji smérem, kiery si zvolil

ZAVAZNOST DUSEVNI ROVNOVAHY V ZIVOTE
VYSOKOSKOLSKEHO STUDENTA

Respektovani pravidel du$evni hygieny a tim i zvy$eni duSevni rovnovahy
s'undentd se projevi témito aspekty: 1. posilenim télesného zdravi, 2. vytvafenim
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harmoniekych vztahii mezi jedincem a spoleénosti, 3. zvy§enim pracovni vykon-
nosti a pocitu spokojenosti.

ad 1. Minuly doby, kdy télesné a duSevni zdravi bylo posuzovano izolované,
aniz se chdpaly jejich vzdjemné souvislosti. S pokrokem lékaistvi se objevuji
té€sné vztahy dufevni rovnovihy a télesného zdravi. U mnoha nemoci se konsta-
tuje, Ze zacinaji primarné naruSenim dufevni rovnovdhy. Neni{ to jen tak oba-
vany srde¢ni infarkt, ale asi jedna tfetina veskerych nemoci vibec,® mnohé
z téchto chorob postihuji 1 lidi velmi mladého véku. Jde napt. o zaludeéni viedy,
kozni onemocnéni atd. Respektovanim zisad duSevni hygieny by se dalo mno-
hému ptedejit. ,,VSechno, co podporuje energii a duSevni silu nervové soustavy,
prodluzuje Zivot, co ji vslabuje, zkracuje zivot“, pravi Montegazza.t

ad 2. Osoby nevyvéiZené nebo primo neurotické jsou zdrojem konfliktd, za
jejich pritomnosti roste napéti v kolektivu. Naopak klid a vyrovnanost jedince
vyrazné snizuji vyskyt téchto negativnich jevi.

Nékterymi ptiznaky duSevni nerovnovahy, napf. predrazdénosti nebo trémou,
byva v pribéhu Zivota obdas postiZzen prakticky kazdy élovék. Zdaleka to oviem
neznamend, ze by tyto piiznaky byly v socidlnim vztahu né&im ,normalnim*;
jsou normalnimi asi tak, jako je norméalni bé&hem chtipkové epidemie dostat
chiipku — nikdo z postiZenych lidi nemize teto stav povaZovat za zdravotni
normu, 1 kdyby takto byli dodasné postizeni vsichni. Nevyrovnany nebo piimo
neuroticky zptsob reagovani je socidln& velmi nakazlivy. Cim mladsi, citlivajsi
a zavislejsi je €lovék na nevyrovnané osobnosti jiného, tim sndze se nauti rea-
govat podobné nevhodnym zptsobem. To m4 svij prakticky vyznam piredev$im
pro ty studenty, kteii budou pusobit jako uéitelé. P. . Boynton a kol.5 studovali
vliv duSevni rovnovahy 73 uditelit patych a Sestych tiid na duSevni zdravi jejich
1095 zaka. Zjistilo se, Ze Zaci, ktefi méli citové vyrovnané a mentilné zdravé
uéitele, vykazovali vyznamné lep§i dufevni zdravi a rovnovdhu neZ ti, ktefi
méll nevyrovnané a duSevné malo zdravé uditele. Navic se rozdily zplsobené
vlivy téchto uditeld objevily uz po dvou az dvou a pal mésicich.

ad 3. Je jasny kladny vztah mezi dufevni rovnovéhou a pracovni vykonnosti.
Tézko se viak tato souvislost experimentalné prokazuje a nesnadno se d4 presnéji
vyéislit napf. podil dulevni rovnovadhy na kvalitnim vykonu u zkou$ek. Po-
dobné se da obtizné kvantifikovat podil vnitfni tenze na negativnim pracovnim
vykonu zvla${ u ndroéné dufevni price, ale je pfesto jasné, Ze hraje znaénou
tlohu. Neméné obtizné je adekvéini zji§téni vztahu mezi duSevni rovnovahou
a duSevni spokojenosti. Zcela urcité prfispivd duSevni hygiena ke zvySovéni
Zivotni spokojenosti téch, kdo# dodrzuji jeji zasady.

POCET PRIZNAKU DUSEVNI NEROVNOVAHY
U VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTU

Abych mohl alesponi v hrubych obrysech zjiffovat, jak &etné jsou studenti
postizeni nejtypitté)$imi piiznaky duSeni nerovnovahy, sestavil jsem dotaznik
o 20 otazkach, z nich kazdA se tykala nékterého ze symptoma nervozity. Do
tohoto dotazniku jsem zatadil nejspolehlivéjsi otazky z dotaznikd doc. dr. Knob-
locha® a dr. Mikuldse Milana.”

Dotaznik jsem aplikoval celkem u 426 vysokogkolskych studentd, posluchadi
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filosofické fakulty a prirodovédecké fakulty v Brné a pedagogické fakulty v Olo-
moueci (z toho bylo 312 divek a 114 chlapci).

Vysledky tohoto priizkumu ukazuji, Ze primérny poslucha¢ odpovida kladné
na 6,5, primérna posluchatka na 8 otazek tykajicich se symptomii duevni ne-
rovnovahy, nervozity.

Absolutné klidného studenta, ktery by odpovédél na vSechny otizky nega-
tivné, jsem mezi posluchaéi neobjevil.

Srovndme-li primér kladn& zodpovézenych otidzek u vysokoSkoldkt a stu-
dentd kol II. cyklu, zjistujeme, Ze je vy$si u jmenovanych na prvnim misté.
(Mezi stiedotkoléky byl u chlapct prameér 5,9 (n=~=352), u divek byl primér 7,4
(n==334); referoval jsem o tom v jiné praci.)®

Pomérné nizky podet zkoumanych osob a relativné mala citlivost dotaznikové
metody nedovoluje ndm délat néjaké jednoznadné a.delinitivni zdvéry, pokud
se tye neuropsychické lability vysoko$koldkid. Naznaduje nepatrné vyssi pocet
neurotickych symptomi mezi posluchaéi prvnich roénikt pred roéniky druhymi
(u chlapeti i u divek asi o jeden symptom), nejevi se zatim zietelné rozdily mezi
fakultami, ,naskok“ divek pfed chlapci co do po&tu neurotickych symptomi je
celkem znimy. '

Viimnéme si nyni podrobnéji nékterych nejcastéj$ich pFipadd nervozity:

Tabulkad 1
Nejastéj$i symptomy nervozity u vysokoikolskych studentd (n=114)

ano nejsem rozhodnut,
nékdy
1. Trpim trémou 52,2 23,4
2. Zabyvam se v mysli velmi
dlouho poniZujicim zézitkem 45,— 21,6
3. Mél jsem pred zkouskami
strach, 1 kdyZ jsem byl na né
pfipraven 44,1 11,7
4, Mam sklon délat si zbyteéné
starosti 43,2 10,8
5. Cilm se &asto béhem dne
ospalym 414 22,5
6. Domnivam se, Ze jsem nervjz-
ni . 38,7 12,6
7. Je mi téZko soustfedit (ve Sko-
le) déle pozornost 32,4 23,4
8. Stdvd se mi, Ze se rozéilim
i pro maligkost . 30,6 27,9
9. Mivim ¢asto pocity litostivosti 39,7 28.8
10. Mivam ¢&asto (ve skole) strach
a pocity napéti 27,0 23,4

Dosazené vysledky mazeme srovnat s vysledky jinych prizkumt naseho oby-
vatelstva. provédénych podobnymi metodami. (Napi. MUDr. D. Bily a PhDr.
J. Langmaier z psychiatrické lécebny v llavliékové Brodé provedli rozsahly pri-
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Tabulka & 2
Nejastjdi symptomiy nervozity u vysokogkolskych studemiek (n=312)
nejsem rozhodnuta -
amo . nékdy
1
1. Méla jsem strach- pfed zkou$- {
kaml, i,kdyZ jsem byla na né |
pnprdvena . 80,5 96
2. Zabjvém se v mysli velmi
dlouho poniZujfcim zéZitkem 66,8 . 18,2
3. Trpim trémou : 64,4 ’ 30,8
4. Citim se &nsto béhem dne
ospalou- 52,5 23,8
5. Mivam ¢&asto pocity litosti- . .
vosti : 50,4 28,3
6. Je mi tézko soustiedit (ve sko- .
le} déle pozornost 42,0 36,4
7. Mivam (ve skole} &asto strach ,
a pocity napéti 41,3 - 33,3
8. Stav4 se mi, Ze se rpzéilim )
i pro mali¢kost 37,1 273
9. Mam sklon délat si zbytetné o )
starosti 33,6 25,3
10. Domnfvam se, fe jsem nervézni 29,4 27,3

zkum obyvatelstva zamé&stnaného v zemédélstvi i v pramyslu. Porovnanim vy-
sledkd? zjistime, Ze vysokoékoléci jsou co do &etnosti neurotickych pfiznaki pfed
pracovniky v primyslu 1 v zemédélstvi.

Stupeii neuroticismu u vysokoskolakd jsem zpsfoval Eysenckovym dotazni-
kem MMQ u 113 studenti a 324 studentek.

Plumerny \ysokoskolak méa na zakladé tohoto L_]lstem 11,3 neurotlckych pii-
-znaki, primérna vysokoskolacka 12,4,

Tento pocet je jesté v mezich normy, ale takifka na hranicich pisma mirné
neurotiénosti.

PRICINY NEV.Y_ROVNANOSTI

Zakladnim :stavebnim kamenem nevyrovnaného chovani je zvySené napéti.
O tom, jakymi symptomy se toto napéli*manifestuje, rozhoduje intenzita a délka
konflikta, které toto napétf vyvolaly, a také osobni. predpoklady jedince ke ku-
mulaci Jeho tonze. ZvySené psychické napéti prispiva obvykle ke zkreslenému
vnimani Zivolnich situaci, kterym se ma jedinec pr17pu<0b1t cozZ 7petn(' vede
k nepfesnému reagovini. Zvysené psychické napéti rovnéz piispiva svym tlakem
ke zbrklmu, alektivnimu a tedy k nepromyslenému reagovant na situaci; kterou
postizeny refi ,za kazdou cenu®, Za to zhusta plati movym napétim, vzniklym
v disledku nespravného kroku. Takto posilené napéti- ma tendenci .znovu seé
kumulovat, vyvoldvat sebou samym, miiZe se stat chronickym stavem. Tento
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stav trvalého napéti pfispivd k vytvafeni nejriznéjSich somatickych disfunkci
(neurocirkulaéni astenie, hypertenze, gastrointentidlni potiZe atd.), objeveni se
téchto disfunkei je éasto novym znaénym zdrojem zvySeni tenze. Vlivem trvalého
napéti dochézi posléze i k nevhodnym postojim k sobé a vii¢i druhym lidem.
(Ut&k do fantazie, idealizovany obraz sebe sama, cynicky posloj, agresivni postoj
k druhym, pocity ménécennosti atd.)

Primarné je tenze sama, jak uZ bylo Feéeno, vyvolavidna konflikty a tyto kon-
flikty zaroven poméha vydatné zesilovat. Neni dosud jednoty v pojeti téchto
konflikti; Freud je chipal jako rozpor mezi primitivnimi egoistickymi pudy
a na$im zakazujicim svédomim, podle Junga jsou konflikty disledkem jedno-
stranného vyvoje osobnosti, Horneyoval® vidi zikladni pri¢iny konfliktu ve
ztraté schopnosti prat si upfimné cokoliv; nevyrovnanost vznika podle ni proto,
Ze nase pfani jdou pravé v opaénych smérech. Zda se viak, Ze je mozné dospét
1 k obecnéjim zavérdim, totiz ze zdrojem neurotické tenze je kopflikt mezi potfe-
bami élovéka a jejich frustraci.!! Myslim, Ze by se mély rozlisovat dva typy
konfliktti: a) konflikt mezi potiebami a jejich vnitinimi inhibicemi (tzv. vnitini
konflikt, kde pocitovanid potfeba byla frustrovdna jes§té diive, nez dospéla ke
svému pfiméfenému projevu), b) konflikt mezi projevenymi potfebami a mezi
vngj§imi silami, které tyto projevené potieby frustruji (tzv. vnéjsi konflikt). Ro-
zenzweig!? rozlifuje sice mezi vnitfnimi a vnéj$imi frustraénimi podnéty, které
ke konfliktu vedou, ale kvalitativniho rozdilu mezi typy téchto konfliktd si
(alespori v literatufe nam zatim doslupné), nevs§ima. V této souvislosli se p¥fmo
vnucuje domnénka, Ze mezi lidmi jsou kvalitativni rozdily ve slupni internalizace
frustrujicich podnétd, coz podstatné ovliviiuje zptisoby reagovani. Nelze v této
souvislosti nevzpomenout na Skinnerovy podnétné objevy reakci typu operans
a respondens.13 Zatimeo typ respondens reaguje v zavislosti na vnéjsi situaci, typ
operans je zfejmé vice zavisly na vnitinich stavech.

O tom, do jaké miry se projevi napéti vzniklé konfliktem mezi potiebou
a vnitfni & vnéjsi prekdzkou ve zménach chovani jedince, spolurozhoduje tzv.
frustraéni tolerance individua. Tato tolerance byla definovina jako .kapacita
individua vzdorovat frustraci bez chyb v psychobiologickém prizpisobeni, t]. bez
upadnut{ do nepfiméfenych zpiisobi reakei®.14

Podle Selyeho ma organismus jisté mnozstvi ,adaptaéni energie“ k zvladnutj
viech frustrujicich situaci. Je-li tato energie vdzédna jednim typem zrariujiciho
pusobeni vnéjsiho prostredi, nedostavéa se ji pak k zabezpedeni rovnovahy orga-
nismu pfi pisobeni jinych skodlivych éiniteld.

HLAVNI CESTY K UPEVNENI ROVNOVAHY
U VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTO

Z kratkého a velmi obecného rozboru pfi¢in vedoucich k dusevni nerovnovaze
lze vyvodit diléi ukoly, jejichZ dosaZeni je nutné k posileni pfiméiené adaptivity
jednotlivee a k ziskani dufevni rovnovéhy. Jde o tyto diléi akoly: 1) zvySeni
frustraéni tolerance (zvétSeni adaptaéni energie), 2) predchéazeni konflikiti mezi
potfebami individua a vngjsimi frustraénimi momenty a 3) prevence vniténich
konflikt(.
 Prostiedky, jimiz je mozno téchto diléich ukolit dosadhnout, jsou Gpravy vnéj-
§ich (objcktivnich) a vnitinich (subjektivnich) podminek duSevni rovnovahy.

2 Sbornik FF I—1



18 LIBOR MIGEK

Mezi objektivni podminky, které ovliviiuji duSevni rovnovahu, patii zejména
Zivotosprava, {yzikalni prostiedi a socialni prosticdi, ve kterém se jedinec pohy-
buje. Mezi vnitini, subjektivni podminky dufevni rovnovéhy je nutno zahrnout
pfed(,véim adekvatni sebepoznéani, pif estavbu vlastni osobnosti a eventuélné
osvojeni specidlnich uklidiiovacich cviceni.

Uprava zxvotospravy 1 fymkalmho prostiedi smétuje predevsim k posileni frus-
tra¢ni tolerance. P¥l tpravé Zivotospravy studentd se jednd hlavné o zabez-
pedeni jejich zdravého spanku, spravné vyzivy, spravného rozvrhu prace a odpo-
¢inku. V¥zkumnych adaji z této oblasti je pomérné hodné. Pokud se tyée spanku,
zd4 se, ze spanek svou kvantitou ncdoslaéuje niz$im roénikam. (Zjistili Bouchal
a Jaros u L roé¢. lékaiské fakully v Brné.)!3 Udaje mych posluchaéh # [ilosofické
a prirodovédecké fakulty v Brné a pedagogické fakulty v Olomouci ukazuji, zZe
primérny posluchad spi 7,5 hodin. Nedostatkem spanku byvaji postizeni zvIast
studenti bydlici v kolejich na mnohaliizkovych pokojich. Obvykle se tam najde
nékolik neukaznénych studentd, ktefi zvlasté svymi pozdnimi pfichody vytrhujf
ly ostatni ze spanku. ,,Cely prvni roénik bydlela jsem na velkém pokoji (15 lidi),
i zadatek tohoto (druhého) roéniku (10 lidi na pokoji) Spala jsem denné tak 5—7
hod. Ne pro uéeni, ale pro velky hluk v noci na pokoji (nékdy az do 1 hodiny
v noci). Byla jsem celé dny nevyspana a bolely mé oéi,” uvadi jedna z dotazo-
vanych posluchadek.

Je stile mnoho studentd (podle mych vyzkumt 18,99/, divek a 15,290/
chlapeit), kie#i maji povrchni a mélky spanek. Ospalost béhem dne, zejména v do-
polednich hodindch, je velmi dastym zjevem (52,5 9/, divek a 41,4 9, chlapct).
Asi 10 9/, studentt uziva léky pro spani.i® Vétsinou neznaji ani nerespektuji za-
sady, které plati pro vyvolani zdravého spanku, jako je prerufeni duevni prace
pfed spankem, uklidnéni, zbaveni se starosti, evenludlné vyuZiti hydroterapie,
jednoduchych relaxaénich eviéeni apod.

Jinym daleZilym problémern je stravovani. Mnozstvi steavy samo o sobd neni
tak dalezité jako jeji sloZeni. Podle Latal? potrava bohata na ubhlovodany zvy$uje
drézdivost, pfevaha bilkovin ji naopak snizuje. Neurotik nebo ¢lovék, ktery nema
k neurdze daleko, potfebuje zvySenou dodavku vitaminu B; — thiaminu. Luha-
noval® zjistila, Zze z téch studentit, kteii maji nervové polize (asi 20 %, ze 187
zkoumanych) mélo 37 9/, sniZzené hodnoty thiaminu v krevnim séru. Regit tento
nedostatek ]ednoduqe popdanlm tabletek Lhiaminu neni ten nejrozumnéjsi postup,
jak upozorfiuje mimo jiné doc. Masek. 19 Dalsich zasad tykajich se slozeni stravy
dufevnich pracovnikli je velké mnozstvi. Méli by je znit zejména pracovnici
menz a mélo by se k nim prihliZet pFi sestavovéni jidelnicku pro studenty pre-
devs§im v udobich jejich zvy$eného pracovniho zatiZeni.

Za poviimnuti stoji nezdravé ,posténi” zejména rano. Koniezcna na velkém
souboru polskych studenlii zjistila, ze viibec nesnida 3,5 9 studentit bydlicich
u rodi¢tt a 19 9/, bydlicich v kolejich. Nasi autoti (Luhanova Bouchal, Hadlik,
Jaro$, Kotulan aj.) uvadeji vysledky stejné & hor$i. Podle mych prﬁzkumﬁ ne-
snida asi 20 9, bydlicich v koleji. U nesnidajicich je pozorovatelnd zvy¥ena
unava uZ po prvnich dvou hodindch vyuky, dochazi totiz k rapidnimu poklesu
glukézy v krvi (Konieczna). Divody tohoto vynechavani snidani jsou rtzné.
Obava o Stihlou linii, nedostatek dasu zrana, nevhodné Setfeni apod.

Za zminku stoji také otdzky spravného dychdni. Je tieba respektovat vieobecné
uznavany {yziologicky poznatck, Ze p¥#l dufevni praci roste spotfeba kysliku.
Nedostatek cerstvého vzduchu se tedy vyrazné nepiiznivé projevi na duSevni
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praci zaki. Podle Sovétova? sta¢i ve skolni uécbné pouha 0,1 Y%y COy v ovzdusi
k tomu, aby klesl podsiatné dusevni vykon. Téio koncentrace se dosihne po
jedné vyucovaci hodiné. Odiud nuinost pravidelného vétrani. Jsme bohuzel dosti
zaostali v kulture dychdni, kiera si teprve v posledni dobé razi cestu svétem ze
zemi, kde byla vyvinuta, totiz z Indie a z Ciny. Kazdy student by mohl provadét
jednoduché dychaci cviky béhem dne. Tyto cviky zalezi v hlubokém vydechu
a vdechu nékolikrat opakovaném na derstvém vzduchu v prirodé nebo alespori
u otevieného okna v mistnosli. Zajemci z fad studentd by méli byt sezndmeni se
ziklady celé slozité védy o spravném dychéni, pfedevsim o jcho lékafsky pro-
vétenych a doporucitelnych zpilisobech.

Problém pracovniho zatiZeni studentii jsem sledoval na 3 [akultich u 150
posluchaéi. Vysledky jsou znaéné nejednoiné. Dokonce i v rdmei jedné fakulty
se li§i pracovni zatiZenost studentt podle toho, kiery obor studuji. To se objevi
i v subjektivnim dojmu pietizenosti. Jsou obory, kde se neciti pFetizen nikdo,
ale jsou i obory; kde se prelizenymi citi 80 %, studentd v prab&hu semestru,

Zpravidla nebyva mezi vyudujicimi zddna dohoda o rozvrhu zaddvani semi-
narnich praci a riznych jinych pribéznych ukold. Tak se stavd, Ze zaliZeni je-
dince je v pribéhu semestru velmi kolisavé, stalé hohuzel byva jen intenzivni
zatiZeni ke konei semestru pfed zkouskami. V priibéhu semestru uddvaji jednotlivi
studenti 1 az 20 hodin tydenni price. Pramér je 6—8 hod. domaci prace tydné
u chlapcit a 7—9 hod. u divek. Kdyz vezmeme v uivahu, Ze v prvnich dvou roé-
nicich, kde je povinna Wdast na piednaskach, trva vyudovéni asi 32—36 hod.
tydné a dalsi 3—4 hod. stravi student plnénim dalsich povinnosti (vedenim pio-
nyrské organizace, Gdasti na prdci masovych organizaci atd.), neni to celkové
malo. Presto sc viak zd4, Ze ke skuteénému prepracovéni z pfemiry povinnosti
dochazi pomérné ziidka, ackoliv takové pFipady jsou. Daleko vice pocitl tnavy,
nervozity, vycéerpanosti vznika spie nasledkem nespravné organizace prace, pie-
miry nejraznéjsich akci a v neposledni fad& z nedofetenych osobnich problémi.

V podstaté nepfijemnym zjiSténim u 118 studentd je fakt, Ze &as vénovany
studiu jednotlivych disciplin je uréovan predeviim naro¢nosti jednotlivych vyuéu-
jicich. Pouze 20 %, studentii vénuje vice éasu svému oboru z vlastniho zdjmu.
Velka é&ast volného Easu se zirdci neudelnymi ¢innostmi na vikor odpoéinku.

V obdobich pfed zkouskami neni odvahy, zvlasié u zneurotizovanych jedinct
[. roé., poptat st den & dva Gplného oddechu, ktery by byl namisté, zvlasté t&sné
pfed zkoudkou. ,,Pracuje” se i v nedéli, coz odnasi intenzita vykonu. Sleduji uz
étvrtym rokem studentku, kterd témér kaXdou zkouSku zkazi pro trému. Neni
mozné pfimét ji k tomu, aby si tésné pred zkouskou odpodala. Ué&i se vidy aZ do
posledni chvile a nastupuje témér vyéerpana. Vysledky u zkouSek byvaji u nf
pravidelné tim horsi, éim pozdnéj$i v pofadi zkouska je.

DUSEVN!I HYGIENA A SOCIALNI VZTAHY

Dudevni rovnovéha vysokokoldka je do znaéné miry zavisldA na tom, jaké
vztahy se mu poda¥i zaujmout viiéi ostatnim spoluzakiim a event. k vyuéujicimu.
Které vlastnosti musf mit student, aby byl obliben v kolektivu? Na“zdkladé&
drobné ankety usporddané u 137 student® vychéazi toto potadi zadoucich vlast-
nosti: na prvnim misté se projevuje upfimnost a otevienost (u chlaped i divek),
na daliim kamaradskost, pratelskost a veselost, humor, dobrd nilada. Nesympa-
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tické jsou predeviim vlastnosti opaéné. Podobné pofadi Zadoucich a nesympa-~
tickych vlastnosti zjistil u vétstho poétu studentd prof. J. Ceéetka.20

Postaveni nervézniho studenta v kolektivu je ztizeno. Jeho zvySena citlivost na
netspéch u druhych lidi a obava pfed pfipadnym vyzrazenim osobnich tajemstvi
vedou ho éasto k zvySené opatrnosti, nesdilnosti a uzavienosti. Jeho konflikto-
tvornost pfili§ nezapadd do pojmu kamaradstvi. Pocity ménécennosti, vzniklé
z nejriznéjsich divodd, brani mu velmi fasto projevovat vlastnosti potfebné pro
dobré vychazeni s kolektivem vrstevniki, nap#. smysl pro humor. Na druhé
strané viak nervézni ¢lovék citi az prilis velkou potfebu kamaradstvi, pratelstvi
a lasky (kterou si pravidelné zidealizuje) a je zavislej$i na svych pratelich vice
nez oni na ném. Clovék, ktery je na hranici nervozity, miZe véasnym rozpozna-
nim vlastnosti, které mu brani navazat opravdu pé&kné pritelské vziahy, tytu
vlastnosti véas korigovat a jejich vznik nepfiditat pouze negativnimu vlivu dru-
hych lidi. Totéz plati jako prevence &astych netispéchd v hlubsich citovych vzta-
zich. Problém navazovani harmonickych pratelskych vztah je snad o néco Zi-
v&j§i u divek, jak naznaduje rozbor sociogramid uskuteénénych v 9 skupinach
dvou fakult. Ukazuje se, Ze divky maji tendenci uz od 1. rod. vytvaret spise tzk4
pratelstvi ve dvojicich, u chlapci naproti tomu nebyva phatelstvi tak vyluéné
a je dast8]i zaméFeno na §irsi okruh Ldi.

Vyznam pro dufevni rovnovahu studentd maji i vlastnosti jejich uéiteld. Stu-
denti si vaZi na svych uéitelich piedevsim védomosti a znalosti, ale témét v ta-
kové mife je cenén velmi dobry pfistup ke studentiim, kamaradskost, snaha
o pochopeni studentd, jako dal§i kladnd vlastnost nésleduje pfisnost sp0]ena
s ohleduplnosti, snaha co nejvice naudit, klid, sebeovladani a veselost i smysl
pro humor.

VNITRNI PODMINKY DUSEVNI BOVNOVAHY
VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTU

Nekritické piecefiovani vlivu prostfedi na dufevni rovnovahu vedlo jesté
v neddvné minulosti k prili§ optimistickym a neredlnym tvrzenim — Ze podet
pfiznakii dugevni nerovnovahy bude klesat se vzristajici Zivotni Grovni a podet
harmonickych lidi stoupat. Rubin3tejn?! spravné zdtraziiuje okolnost, Ze reakce
élovéka na vnéjsi podnéty je vidy modifikovéna vnitfnimi podminkami. Na tytéz
uddlosti mohou rizni lidé reagovat zcela odlisné v z4vislosti na svém zpisobu
vnimani, hodnoceni, zkuSenostech, zasadach, stupni sebeovladani atd.

Véda dosud nedocefiuje vyznam vnitinich faktord modifikujicich podstatné
jedndni élovéka. Neobjevili jsme dosud vztah élovéka k sob& samému jako vé-
decky problém zakladniho vyznamu (Fraisse).22 Nedocefiujeme ani vyznam psy-
chické autoregulace, nestardme se o vypracovani vhodnych metod sebevychovy.
tak potfebnych pro duevni rovnovihu.

Rozsah tohoto ¢lanku mi dovoli podat jen velmi struény piehled téch nejza-
kladnéjsich problémi v oblasti vztahtG mezi dusevni hygienou a sebevychovou.
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SEBEPOZNANI1

Adekvatni sebepoznani nevyrovnaného ¢lovéka byva ztizeno. Jde jednak o po-
ruchy percepce, jez byvaji podle Brengelmana zvlast éasté v oblasti zrakového
vnimani, jednak jde o zkresleni vlivem &astych afektivnich postoji k situacim,
zejména konfliktovym.

Nepiiméfené hodnoceni sebe samého, predevsim ve smyslu podcefiovani sebe
sama, pocitd méné&cennosti, byva dokonce povaZovano za jeden z nejtypiétéjSich
pr(gevﬁ nevyrovnanosti (Rogers, Hadlik, Knobloch a dalsi).

¢innym opatfenim pro lepsi sebepoznani by bylo zavedeni na viech vyso-
kych $kolach alespoii fakultativnich pfednaSek z pFisluinych partii psychologie.
Jsem si jist, ze by byl o né mezi posluchaéi viech obord znatny zajem.

NEKTERE PROBLEMY HODNOCENI A HODNOT

Jedinec si v prabg&hu svého Zivota vytvaii (af uz uvédoméle nebo neuvédomaéle)
jakési potadi (systém) hodnot, jimiz se ¥idi. Tento systém hodnot ma svou dile-
Zitost i v oblasti duSevni hygieny, coz bylo u nas zdéraziiovino Koneénym?
a Vondrackem.?* Nejtézsi vnitini konflhikty vznikaji stfetanim dvou subjektivné
stejné vyznamnych hodnot. Vnéjs$i konflikty faslo nastdvaji ve spoleénosti tam,
kde se setkavaji lidé s diametralné rozdilnym pojetim hodnot a zpisobt chovani
a zasad, jeZ z téchto hodnot vyplyvaji. ZvIast rozdily v pojeti moralnich hodnot
se projevi obvykle jako zdvazny konfliktogenni prvek. Individuum se citi nejvice
poskozeno frustraci hodnot té oblasti, na niZ mu nejvice zalezi.

Vysledky vyzkumu, které jsem provedl u 18letyeh studenti, svédéi o tom,
Ze vétdina priklada nejvétsi zavaznost ve svém Zivoté hodnotdm socidlnim (pfratel-
stvi, laska, kamaradstvi, harmonicky rodinny Zivot), co do podetnosii nasleduji
hodnoty vlastniho zdravi, Ziveta v pfirod8, sportu, pak hodnoty estetické, pozna-
vaci a morélni.

ZPUSOBY ODREAGOVANI NAPETI!

Dilezitou otdzkou dusevniho zdravi je nalezeni vhodného zplisobu investovani
encrgie vnitfniho napéti. Neni-li energie, ktera vytvafi psychickou tenzi, né&jak
vhodné investovana, vznika celd fada symptomii z jejiho $kodlivého piisobeni,
jak uZ o ném bylo pojednano dfive. Dusevné hygienickym problémem je vybér
a nacvik nejvyhodnéjich zptsobii redukce vnitfniho napéti a vhodnych zpisobu
jeho investovani. Nejméné cennymi zptsoby redukce vnitfniho napéti jsou beze-
sporu afekty vzteku a zlosti, které postihnou &asto bezbranné osoby v blizkém
okoli takto se odreagovavajiciho jedince. Podobné malo hodnotné je odreagovani
v alkoholovém opojeni nebo zvySenou sexualni aktivitou. Cennéj$im zptisobem
abreakce je bezesporu napf. hovor s vrstevniky, upfimné vypovidani vniténich
problémii a jejich spoleény rozbor, pobyt ve veselé spoleénosti, smich, sport, té-
lesna prace, rtizné konicky, pokusy o uméleckou tvorbu apod. Za nejvice vyuzit-
kovanou energii autor povazuje tu, ktera je vloZena do vlastni sebevychovy, do
zmény postojd, jez pomdhaly k vytvéareni konfliktd, do upevnéni vile, tedy do
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ziskani téch vlastnosti, které jsou znakem harmonické, vyvazené osobnosti.
V fivaze nad problematikou dufevni hygieny vysokoskolského studenta se nelze
vyhnout otazce, zda ma mlady élovék dostateéné mnozstvi podnétd pro nastou-
peni sice té nejobtiznéjsi, ale presto nejcennd}§i cesty investice vnitfniho napéti.

HYGIENA VLASTNIHO MYSLENI A PREDSTAY

Hygiena mysleni a predstav stavi dal§i velmi subtilni otdzku pi#i rozboru pro-
blému tykajiciho se sebevychovy. Z pokusi Bykovovych a jeho $koly vime,
#e kazd4 my$§lenka pfipravuje organismus na situaci, kterou ona sama signalizuje.
Je znamo, Ze stile znovu se opakujici traumatické mys$lenky a pfedstavy mohou
¢lovéka znaéné vyderpavat. Zalim se pomérné malo stardme o védecky vyzkum
zpisobu ovladnuti my§leni. Zndme nékteré okolnosti, které tzv. nabidku pfedstav
negativné ovliviiuji. Jsou to inava a vyderpdni, stavy po nemoct, situace éekani
a nejistoty, izolace, nefinost a vnitini tenze za nejriznéj§ich Zivotnich okolnosti.
Tyto nepiiznivé vlivy jsou je$té zvySoviny nespravnymi postoji, jako je zamé-
Fenost na sebe sama a na své vlastni potize, ukvapena geueralizace nékterych
zapornych zkuSenosti, predvidani neaspéchu vidy a viude, nedivéra ve vlastui
sily, nerozhodnost atd.

Autoregulativnimi postupy, které by mohly vést k ,0zdravéni® mysleni jsou
logicky vzato: nezaméfovat se na sebe sama, rozlifovat své potichy skuteéné od
domnélych, psychicky se otuZzovat, vyuZit zakona fixace opakovanych pred-
stav — tzn. péstovat kladné, zdravé piedstavy, eviéit se v nenasilném soustfedéni.
kazni, fefit problémy, které toho vyZaduji atd. Pred psychologii oviem stoji
dosud tkol provéfit spravnost viech téchto hypotéz experimentilné a opirat se
pfitom o nosnou koncepci osobnosti.

Dosud nedocendnym piinosem duSevni hygieny jsou riizna relaxaéni cvideni.
jejich ovladdnuti by piineslo bezesporu uZitek pro dufevni rovnovdhu vysoko-
§kolské mladeze. Je t¥eba jmenovat alespoii Schultziv autogenni trénink, Jacob-
sonovu relaxaci, z naSich pak Stockého relaxaéni metodu a relaxaéné aktivaéni
autoregulaéni metodu Machadovu.Z® Vzhledem k dobrym vysledkiim, které tyto
metody pro uklidnéni jedince pfinaeji, je tfeba postarat se o jejich propracovéni
a rozdifovani mezi vysokogkolské studenty.
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SOME PROBLEMS OF MENTAL HYGIENE OF UNIVERSITY
STUDENTS

We have some serious reasons for being concerned with the problems of mental
hygicne of university students.

Mental hygiene has a positive influence on the effectiveness of mental work,
it makes possible the shaping ol harmonious relations between the individium
and society, it contributes to the increase of the somatic health and to the [eelings
of human happiness.

We are cspecially interested in creating a harmonious personality in those
students, who are to be our [uture teachers. It is evident that good mental health
of a teacher will have a great positive influence on the childern who are under
his tutelage.

When trying to introduce the principles of mental hygiene into the lives of
university stuclents, we must in the first place investigate into the present state
of their mental health.

In the years 1960—064, the author of the present paper made a questionnaire
exploration of students of threc faculties (the Faculty of Arts of the Brno Uni-
versily, the Faculty of Natural Sciences of the Brno University, the Faculty of
Natural Sciences of the Brno University, and the Pedagogical Faculty of the
Olomouc Universily).

The students were examined on 20 neurctic symptoms, as for example: Have
vou inferiority feclings? Are you often excited? Have vou often conflicts with
other people? and so on. In the questionnaire. the most significant questions of
the questionairvies compiled by Dr. Knobloch and De. Milan were used.

As for the result: the average university boy-student has 6,5 symptoms of
neuroticism, an average university girl-student 8 symptoms.

This score is a little higher than with the younger students iu secondary schools.

An average university student has probably a greater number of neurotic
symploms than an average worker in agriculture or industry.
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In the second part of the present paper, the autor analyses the opportunities
of mental hygiene in the high-school praxis.

Attention should be paid to the following things:

Adjustment of regimen. About 20 %, of our students who live in colleges do
not breakfest, maintaining that they have ,,no time® or that they wish to get slim.
Students know only very few facts about the rules of proper nourishment.

The students who are sleeping in the great bedrooms (over 4 lodgers) are often
sleepy during the day and the length of their sleep is unsatisfactory. Working
conditions too could partly add to the neurotization of students. In the first two
years of their studies, students are obliged to attend all lectures and seminars
(30—36 hours weekly), and in addition to that they study at home. Boy-students
study as a rule 6—8 hours weekly, girl-students 7—9 h.p.w.

It is a pity that university ieachers do not coordinate their demands. The time
spent by individual studies is dependent to a higher degree on the demands of
leachers than on the depth or individual interests of students (The last factor
predominated only with 20 % of students).

Interpersonal relations between students also play a role in the mental hygiene.
There are specific personal trails which make an individuum symphatetic to the
other students. These trails arc, both in boys and girls: sincerity, friendliness,
mirth, sensc of humour.

It resulted from the sociogrammes that in girls there is a lendency for making
close couples of friends, for boys to make relatively open groups.

The relations to teachers have also an influence on the mental balance of stu-
dents. Neurotic states both of students and of teachers are felt to be an unfavour-
able factor by 17 9/ of all students.

The role of selfeducation is also important. It is the author’s opinion that we
overestimate the importance of mastering the external environment, which goes
hand with an overestimating of the importance of the external environmen! on
the human individuum.

It will be necessary to pay greater attention to the rules of inner autoregulation
and to the elaboration of the proper methods of selfeducation.

This selfeducation should start with self-understanding. In the states ol inner
tension (which is general in neurotics, or even preneuroties) it is important to look
after the proper ways of abreaction, to transfer the inner tension into a suitable
direction.

The sphere in which the inner tension could be most suitably reduced. differs
individually.

With our students, the sphere of social relations is in the [orefront of all their
interests, then the sphere of physical training, and living in nature, then phere
come the aesthetic values, inteleclual, moral and ideological values.

Individual mental health could be farthered also by means of hygiene of think-
ing and imagination.

It is necessary to clear off negative thoughts and products ol imagination,
to know the circumstances of their growth and the possibilities of their suppres-
sing. New perspectives in the sphere of attaining inner repose and harmony are
in mastering the relaxation methods.

These methods were introduced to the schools in CSSR by the late Dr. Stocky.
In the present time, another method of the autoregulative intervention is. being
claborated by Dr. Machaé¢.



