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Abstract

The paper focuses on the analysis of self-care from the perspective of
behavioral and ecological theory, linking theoretical foundations with
findings from a recent survey conducted among university students.
The starting point is the understanding of self-care as a dynamic process
that includes conscious individual behavior aimed at maintaining physical,
psychological, and academic well-being. The behavioral approach explains
self-care as a set of learned habits shaped by stimuli and consequences
within the social environment. The ecological theory highlights the
importance of interactions between the individual and various environmental
levels that influence both the opportunities and barriers to practicing
self-care. The research part of the paper is based on a questionnaire survey
among social work students and students of related fields. The aim was
to identify differences in physical, psychological, and academic self-care
with respect to the respondents’ gender.manner.

Keywords: Self-care. Behavioral theory. Ecological theory.

1 Charakteristika starostlivosti o seba a jej jednotlivych druhov

Od pociatku ludstva sa ludia snazili chranit svoj Zivot a zdravie
arozvijali stratégie, ako Celit chorobam a inym zdravotnym tazkostiam
(McCormack, 2003). V priebehu ¢asu vzniklo mnoZstvo, ¢asto nepresnych,
definicii starostlivosti o seba, ¢o viedlo k roznym opisom naprie¢ disciplinami.
Koncept starostlivosti o seba sa spaja so $ir§imi pojmami autonémie, zodpo-
vednosti a sebasmerovania (Wilkinson a kol., 2009). Preto je potrebna hlbsia
analyza sucasnych poznatkov o tomto koncepte.

McCormack (2003) zdoraznuje, Ze starostlivost’ o seba nie je novou
myslienkou. Skor naopak, jej uplatiiovanie bolo pritomné v komunitach este
pred vznikom formalneho systému zdravotnej starostlivosti a v niektorych
pripadoch sa I'udia spoliehali vylu¢ne na 1iu z dovodu nedostupnosti zdravotnej
starostlivosti (Narasimhan a kol. 2019). Pévod konceptu starostlivosti o seba
sa spajal s roznymi spolo¢enskymi hnutiami, vratane Zenského hnutia a hnutia
za zdravy Zivotny Styl. Tieto smery vytvorili spolocensky kontext, v ktorom
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sa koncept zacal rozvijat. NavySe, intervencie zamerané na starostlivost’
0 seba vzbudili zaujem aj v stvislosti so zvySujicim sa déorazom na schopnost’
starS§ich T'udi zvladdat’ chronické ochorenia (Narasimhan a kol.,, 2019).
Starostlivost’ o seba by mala byt podpornym nastrojom, ktory by bol sucastou
osobnostnej vybavy profesionalov, a to nie len v oblasti pomahajlcich
profesii. S jej vykonavanim su spojené benefity, ako je zlepSenie kompetencii
v osobnej, profesionalnej, ¢i socialnej oblasti. Pre jednotlivca predstavuje
prinos, pretoze podporuje jeho psychicku rezilienciu, posilituje dusevnt pohodu
a zvySuje pocit uspokojenia z pracovnej ¢innosti. (Lichner, Halachova, 2017)

Podla Poklembovej (2020, s. 17) ,,je aktivnym konanim jednotlivca
s cielom podpory, udrzania a zlepSenia fyzickej a dusevnej pohody. Zahrna
teda cielenu aktivitu cloveka, vykonavanu z jeho vlastnej iniciativy v prospech
seba samého, ¢im v sebe jednoznacne nesie vysoko individudlny a indivi-
dualizovany charakter.

1.1 Zlozky starostlivosti o seba

Starostlivost’ o seba predstavuje vedomy a aktivny proces udrziavania
zdravia, pohody a rovnovahy vo vsetkych oblastiach zivota jednotlivca.
Zahima rozne dimenzie, pricom kazda z tychto oblasti zohrava Specificku
ulohu pri podpore dusevného aj telesného zdravia a ich udrziavanie je
klucové pre prevenciu stresu, vyhorenia a psychickych tazkosti.

Fyzicka starostlivost’ o seba zahfiia spravanie uspokojujtce fyziolo-
gické potreby, ako pristup k ¢istému vzduchu, hydraticia, zdravotna starostlivost’
a prevencia zraneni (Torres et al. 2021; Butler et al. 2019). Patria sem aj
spanok, pohyb a vyvazena strava, ktoré pozitivne vplyvaji na dusevné zdravie
(Mandolesi et al. 2018). Psychologicka starostlivost’ o seba sa zameriava na
porozumenie vnatornym procesom a stabilitu psychického prostredia. Poméaha
predchadzat’ stresu, vycerpaniu a vyhoreniu prostrednictvom kognitivne
prospesnych aktivit, ako je Citanie ¢i hudba (Mcgarrigle, Walsh 2011; Barnett
et al. 2007). Spiritudlna starostlivost’ o seba stvisi s hl'adanim zmyslu zivota
a rozvojom duchovnych hodndt, nabozenskych aj nendbozenskych. Podporuje
pozitivny vztah k sebe a druhym, pricom prispieva k zvladaniu stresu
a znizovaniu depresie a Uzkosti (Butler 2019, Yadav et al. 2017, Debnam et
al. 2018). Vzt'ahova starostlivost’ o seba znamena budovanie a udrziavanie
socialnych vizieb s blizkymi, ¢o poskytuje oporu v naroénych c¢asoch.
Zahriiuje osobné aj online interakcie a prosocialne spravanie (Rodriguez,
Cantero 2020; Woodward et al. 2024). Emocionalna starostlivost’ o seba sa
zameriava na podporu pozitivneho citového prezivania a zvladanie negativnych
emocii. Zahina otvorené vyjadrenie emocii, aktivne pocuvanie, regulaciu
stresu a ndvykového spravania (Schuman et al. 2020).
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1.2 Behavioralny pristup k starostlivosti o seba

Behavioralna teéria poskytuje uc¢inny ramec na pochopenie a podporu
starostlivosti o seba, najmé u Studentov pomahajucich profesii, ako je socidlna
praca. Vychadza z predpokladu, Ze spravanie jednotlivca je formované
prostredim a opakovanymi skusenost’ami, ktoré vedu k vytvaraniu navykov.
Z pohladu behaviorizmu sa starostlivost’ o seba nevnima ako vnutorny stav,
ale ako subor konkrétnych cinnosti a reakcii, ktoré st podmienené vonkaj$imi
stimulmi a posiliovanim. (Mydlikova, 2019)

Behavioralny pristup k starostlivosti o seba kladie doraz na ucenie
prostrednictvom posiliiovania — ak je Zelané spravanie (napr. zvladanie stresu,
psychohygiena) pozitivne posilnené odmenou, uznanim alebo spatnou
védzbou, zvySuje sa pravdepodobnost’, Ze sa dané spravanie upevni a stane sa
sucastou kazdodennej praxe. (Akdeniz et al., 2016) Tieto principy mozno
efektivne vyuzit' pri navrhovani self-care programov, ktoré nielen rozvijaju
zru¢nosti, ale aj podporuju systematické osvojovanie si zdravych ndvykov.

Pozitivne posiliiovanie zohrava kIicova ulohu — napriklad formou
uznania za zvladnutie zatazovych situdcii, spitnej vézby pri praktickych
cviCeniach, alebo symbolickych odmien za dodrziavanie sebaregulacnych
technik. Tokenové systémy, ako uvadzaju Le Qi, Gao a Liang (2021), mozno
uplatnit’ aj vo vysokoskolskom prostredi, kde Zetony alebo body predstavuju
hodnotenie pozitivneho autoregulaéného spravania — napriklad vedenie
reflexivneho dennika ¢i pravidelné cvicenie psychohygieny.

Behavioralne néastroje, ako planované odmeny, systematicka spatna
vézba, sebaposilnovanie alebo mechanizmy vyhasinania (pri negativnhom
spravani) moézu podporit’ vytvaranie efektivnych self-care stratégii. (Kadau,
2022) Behavioralny pristup umoznuje Struktirované intervencie, ktoré cielene
rozvijaju kl'a¢ové kompetencie, ako zvladanie stresu, sebareflexia, empatia, ¢i
odolnost’ — teda zékladné prvky zdravého profesiondlneho fungovania
v pomahajucich profesiach. (Burhanuddin et al., 2021)

Mydlikova (2019) upozorfiuje na $tyri behavioralne principy, ktoré su
aplikovatel'né pri podpore starostlivosti o seba:

a) starostlivost’ o seba je naucené spravanie, preto je mozné ju syste-
maticky rozvijat’,

b) maladaptivne stratégie (napr. vyhybanie sa stresu) mézu byt nahradené
adaptivnymi pomocou ucenia,

¢) nevhodné spravanie mozno zmenit' alebo ho "odnaucit" pomocou
konkrétnych technik, ktoré vedi k uvedomeniu si vlastnych potrieb,

d) pri¢iny a udrziavacie faktory spravania sa mézu liit’, preto je potrebné
presne definovat’ prekazky a ciele zmeny.

Tieto principy vytvaraju pevny zaklad pre rozvoj behavioréalne oriento-
vanych programov, ktoré vedu k zvySovaniu kompetencii Studentov v oblasti
self-care. Behavioralny pristup k starostlivosti o seba tak pontka prakticky,
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dokazmi podlozeny ramec, ktory prepaja ucenie, navyky a posiliiovanie ziaducich
foriem spravania. (Muktar, 2019; Mytra et al., 2022; Suardipa et al., 2021)

Vysokoskolské prostredie modze aktivne podporovat’ tieto pristupy
pomocou nastrojov, ktoré umoznuju Studentom sledovat’ svoj pokrok,
motivovat’ sa a pravidelne reflektovat’ svoj osobny a profesiondlny rozvoj
v oblasti starostlivosti o seba. (Abidin, 2022; Murniyati & Suyadi, 2021)

1.3 Ekologicky a ekosocialny pristup k starostlivosti o seba

Ekologicky pristup k starostlivosti o seba vychadza z pohladu na
jednotlivea ako sucast’ dynamického systému, ktory je v neustdlom vzt'ahu so
svojim prostredim (Slosar, Lichner a kol., 2017). Zdoraziiuje rovnovahu
medzi osobnymi potrebami a vonkaj$imi podmienkami a ukazuje, ze pohodu
jednotlivea ovplyvituju rézne prepojené Urovne — od zdravia, cez vztahy
a pracovné prostredie, az po kultirne a socidlne faktory (Greene, Dubus,
2017). Udrzatel'na starostlivost’ o seba by preto mala zohl'adiiovat’ $pecifika
prostredia, kultirne hodnoty a osobné zdroje jednotlivca (Newell, 2014).
Rovnovéha medzi pracou a sukromim je nevyhnutna, ked’Ze ich narusSenie
moze viest' k vyCerpaniu a znizeniu profesijnej vykonnosti. V ramci pripravy
Studentov socialnej prace je self-care nevyhnutnou sucastou odbornej
pripravy — pomaha zvladat® stres, rozvijat’ sebareflexiu a budovat’ odolnost’
(Payne, 2014; Walsh, 2015). Ekologicka perspektiva zaroven rozsiruje
chapanie profesijnej identity o schopnost starat’ sa o vlastnu pohodu,
reflektovat’ svoje prezivanie a rozvijat zdravé vztahy. Umoziuje tiez
identifikovat' faktory stresu, osobnych kapacit a poziadaviek prostredia
a cielene na ne reagovat’ (Levicka a kol., 2012). Ekosocialny pristup ide este
d’alej — integruje jednotlivca do SirSiecho ramca socialnych, kultdrnych,
ekonomickych a environmentélnych Struktir (Wendt, 2021). Vnima Studenta
ako sucast’ prostredia, ktoré formuje jeho identitu, hodnoty a odolnost’, pri¢om
Skola sa stava priestorom pre rozvoj kompetencii, vztahov aj sebareflexie
(Mattaini, 2008). Tento model podporuje osobny rast a zvlddanie zataze
prostrednictvom nastrojov, ako empatia, reflexia ¢i skupinova podpora
(Gitterman, Germain, 2011). V d’alej Casti prispevku prezentujeme vysledky
nasho predvyskumu zameraného na porovnanie jednotlivych druhov
starostlivosti o seba podla pohlavia, realizovaného pomocou dotaznika SCcs
(Lovasova, 2024).

2 Metodika vyskumu

Pre vyskum starostlivosti o seba bol pouzity dotaznik SCcs ktorého
autorkou je Lovasova (2024). Dotaznik obsahuje 42 poloziek, rozdelenych do
troch hlavnych oblasti. Fyzickd oblast’ zistuje navyky v oblasti spanku,
vyzivy, pitného rezimu, hygieny, fyzickej aktivity a preventivne;j starostlivosti
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o zdravie. Psychologicka oblast’ je zamerana na medzil'udské vztahy, zvladanie
stresu, sebareflexiu, emocionalne prezivanie, motiviciu a vol'nocasové aktivity.
Akademickd oblast’ sa tyka pracovnych a Studijnych navykov, planovania
uloh, systému ucenia a schopnosti respondenti z r6znych studijnych odborov,
konkrétne socialna praca, psycholodgia a uéitel'ské Studijné programy.

2.1 Ciel vyskumu

Ciel'om nasho vyskumu bolo identifikovat, aké st rozdiely vo fyzicke;j,
psychologickej a akademickej starostlivosti 0 seba vzhl'adom k pohlaviu respon-
dentov.

2.2 Vyskumna vzorka

Vyskumnu vzorku tvorilo celkovo 202 respondentov, ktori su
studentmi Univerzity Pavla Jozefa Safarika v Kogiciach. Do vyberu boli
zahrnuti Studenti viacerych Studijnych odborov, konkrétne socidlnej prace,
psychologie a ucitel'stva s réoznym zameranim. Vzorka bola vytvorena
prilezitostnym vyberom. Dotazniky boli distribuované osobne pocas vyucby,
¢o umoznilo oslovit’ §ir§ie spektrum Studentov a zdroven zabezpecilo vysoku
navratnost’ dotaznikov.

2.3 Vyskumné otazky

VOL1: Aky je rozdiel vo fyzickej starostlivosti 0 seba vzhl'adom k pohlaviu
respondentov?

VVO2: Aky je rozdiel v psychologickej starostlivosti o0 seba vzhl’'adom k pohlaviu
respondentov?

VO3: Aky je rozdiel v akademickej starostlivosti 0 seba vzhI'adom k pohlaviu
respondentov?

2.4 Vysledky vyskumu

Tab. 1: Fyzicka starostlivost’ o seba

Pohlavie Priemer Median Standardna
odchylka
zeny 41,22727 415 5,811766
muzi 40,66667 39,5 5,631176

Zdroj: vlastné spracovanie
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Vysledky ukazali, Ze Zeny dosiahli v oblasti fyzickej starostlivosti
0 seba priemerni hodnotu 41,23, pricom medidn bol 41,5. To znamena, Ze
polovica zien dosiahla vysledok nizsi alebo rovny 41,5 a druha polovica
dosiahla vyssi vysledok. Hodnota Standardnej odchylky 5,81 poukazuje na
mierne rozptylenie vysledkov okolo priemeru — vicsina odpovedi sa teda
pohybovala v rozpéti priblizne 6 nad alebo pod priemerom. Muzi dosiahli
priemerni hodnotu 40,67 a median 39,5, ¢o naznacuje, Ze polovica muzov
dosahovala vysledky niz$ie ako 39,5 a polovica vyssie. Standardna odchylka
5,63 je porovnatel'nad so zenami. Mo6zZeme konStatovat, ze Zeny v priemere
vykazovali mierne vys$iu urovenn fyzickej starostlivosti o seba ako muzi.
Rozdiel medzi skupinami je vSak relativne maly, co znamena, ze v populacii
respondentov je starostlivost’ 0 seba v tejto oblasti pomerne vyrovnand medzi
pohlaviami.

Tab. 2: Psychologicka starostlivost’ o seba

Pohlavie Priemer Median Standardna
odchylka
zeny 100,74 102 15,76
muzi 97,83 100 11,68

Zdroj: vlastné spracovanie

Priemerna hodnota psychologickej starostlivosti o seba bola u zien
100,74, pricom median dosiahol 102. To znamena4, Zze vic¢Sina Zien dosahovala
hodnoty blizke alebo mierne vyssie ako 100 bodov. Standardna odchylka
15,76 poukazuje na pomerne S$iroké rozpidtie odpovedi, teda niektoré
respondentky mali vyrazne nizSie alebo naopak vysSie skore. U muzov bola
priemerna hodnota mierne nizsia — 97,83 bodu — a median bol 100. Rozptyl
odpovedi bol u muzov mensi (Standardna odchylka 11,68), ¢o naznacuje, Ze
ich odpovede boli koncentrovanejsie okolo priemeru. Porovnanie ukazuje, Ze
zeny dosiahli o nie¢o vyssiu priemerni hodnotu psychologickej starostlivosti
o seba. Muzi vsak vykazovali menSiu variabilitu odpovedi.

Tab. 3: Akademicka starostlivost’ o seba

Pohlavie Priemer Median Standardna
odchylka
Yeny 48,06 50 9,05
muzi 47,58 48 9,15

Zdroj: vlastné spracovanie
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Priemerna hodnota akademickej starostlivosti o seba bola u zien 48,06
bodu, pricom median dosiahol 50. Hodnota Standardnej odchylky bola 9,05.
U muzov bol priemer 47,58, median 48, ¢o naznacuje mierne niz$iu uroven
akademickej starostlivosti v porovnani so Zenami. Standardna odchylka 9,15.
Tieto vysledky ukazuju, Ze zeny v priemere venovali o nieco viac pozornosti
akademickej starostlivosti o seba, rozdiel je vSak velmi maly, a preto je
potrebné d’alSie Statistické testovanie, aby sa zistilo, ¢i je rozdiel Statisticky
vyznamny.

V ramci analyzy sme sledovali tri oblasti starostlivosti o seba —
fyzickd, psychologick( a akademicku — a porovnavali sme ich podl'a pohlavia
respondentov. Vo vSetkych troch oblastiach dosiahli Zeny mierne vysSie
priemerné hodnoty ako muzi. Najvyraznejsi rozdiel sa prejavil v psychologickej
starostlivosti o seba, kde zeny uvadzali vysSie skore, ale aj vacsi rozptyl.
V akademickej aj fyzickej starostlivosti boli rozdiely mensie. Celkové
vysledky naznacuju, Ze starostlivost’ o seba je v skiumanej vzorke pomerne
vyrovnand medzi pohlaviami, no Zeny maju tendenciu venovat tejto oblasti
0 nieco viac pozornosti.

Zaver

Prispevok poukazuje na vyznam behavioralneho, ekologického
a ekosocialneho pristupu k starostlivosti 0 seba. Behavioralny pristup zdéraziiuje
vyznam ulenia a posiliilovania pozitivnych navykov, pricom ekologicky
a ekosocialny pristup rozsiruji pohlad na starostlivost’ o seba o Sirsi kontext
prostredia, kultary a socidlnych vztahov, pricom podciarkuju dolezitost
rovnovahy medzi individuadlnymi potrebami a vonkaj$imi podmienkami.
Vysledky dotaznikového zistovania ukazali, ze Zeny dosiahli vo vsetkych
troch sledovanych oblastiach — fyzickej, psychologickej a akademickej —
mierne vysSie priemerné hodnoty ako muzi. Zistenia podporuji potrebu
systematickej podpory starostlivosti o seba uz pocas vysokoskolského studia,
a to najma prostrednictvom programov, ktoré kombinuju behavioréalne
techniky a ekologické pristupy. Takéto programy mdézu napomoct’ nielen
k zlepSeniu zdravia a pohody Studentov, ale aj k rozvoju ich profesijnych
kompetencii.
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