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Uvod

V tomto modernim, uspéchaném svété vzrista pocet obtiznych zivotnich situaci,
Snimiz se musime naucit vypofadat. Téchto situaci existuje celd tada, od téch méné
zavaznych az po ty extrémné zavazné. Stres se pomalu stava neoddélitelnou soucasti lidského
Zivota.

Proto se tato diplomova prace zabyva problematikou zatézovych situaci a stresu. Tato
oblast je v oboru psychologie v soucasnosti velmi diskutovana a zkoumana. Neustale vzrista
zajem vefejnosti, 0 tuto problematiku. Diplomova prace se zabyva konkrétné¢ zvladanim
zatéze u vysokoskolskych studentl. Jejich zdravi, zvlddani zatéze a strategie, které si zvoli
pro zvladnuti zatéze jsou také veifejnosti velmi diskutovany. Protoze pravé oni totiz
piedstavuji nasi budoucnost.

Vyzkumy, které se timto tématem zabyvaji, poukazuji na skute¢nost, ze vysokoskolsti
studenti trpi Castéj$imi zdravotnimi problémy, nez stejné stafi jedinci, nestudujici populace.

Miuizeme se setkat s mnoha nazory, ze studium na vysoké Skole patii k t€m méné
naro¢nym obdobim Zivota, avSak mnohé charakteristiky studentti, stresujici a narocné situace
mohou ze studia na vysoké Skole udélat velmi tézkou zivotni situaci.

Na studenty ptisobi mnoho specifickych faktori, které souvisi praveé se studiem vysoké
Skoly. Mezi tyto faktory patii kompetice se spoluzaky, finanéni situace, akademické ptetizeni
a konstantni tlak byt aspésny. To v§e miize mit nemaly nasledek na jejich fyzické a psychické
zdravi.

Dalsi dulezitou okolnosti je samotny pfechod na studijni rezim na vysoké Skole.
Kdezto na stfedni $kole nam bylo vse urcovano, testy byly planovany z tydne na tyden, zde
ma uceni do jisté doby volny pribéh. Nasledné zkouskové obdobi vSak mize podrasat nervy
nejednoho studenta.

Studenti se musi ndhle naucit byt samostatni a umét si sami vyhledat rizné informace
o pfredmétu. V neposledni fadé je vSak nutno poukdzat i na ndhlou zménu ptatel, odstéhovani
od rodiny, zménu bydlisté¢ a celkového stylu Zivota. To vSe mulze piisobit na uspéSnost
studenta pii studiu.

Tento stres vSak muze pusobit jinak na kazdé pohlavi a proto i zvolené copingové
strategie mohou byt jiné u kazdého pohlavi.

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit, jaké zplsoby zvladani zatézovych

situaci pouzivaji studenti vysokych skol.



l. Teoreticka ¢ast



1 Stres

Dnesni Zivotni styl mé& obrovské naroky na nasi vykonnost. Problémy v osobnich
vztazich, mnoho néarokl v praci nebo ve Skole nas vyCerpavaji a mohou vést az k pietizeni
organismu. Reakci naSeho téla na rizné podnéty (stresory) je stres. !

Stres pochézi z anglického slova stress a v piekladu znamena tlak, tisen nebo
nesnaz. Slovo stres je velmi blizké svym vyznamem slovu pres coz znamena piisobit tlakem
na dany predmét. Proto lze pojem jako ,byt ve stresu“ definovat jako ,, byt vystaven
nejruznéjSim tlakGim*.2

Psychicky stres mél v psychologii ve svych pocatcich velmi Siroké uplatnéni. Byl
pouzivan misto pojmu uzkost, ohrozeni, zmaieni, frustrace, konflikt a tak dale.® Dale lze stres
definovat jako emocionalni zazitek doprovazeny souborem behavioralnich, kognitivnich,
biochemickych a fyziologickych zmén. Tyto zmény jsou zaméfeny na zménu ohrozujici
situace.’

Stres lze chapat jako odezvu na zatézové podnéty.5 Pod pojmy stres nebo zatéz
rozumime jakousi vng&jsi silu, ktera ptisobi na fyzicky objekt.®

Dale Ize stres chapat jako ohrozeni v disledku nadmérnych pozadavki na psychické a
fyziologické rezervy, a je velmi blizky endokrinologii. Stres si miZeme vyloZit jako silu,
ktera ptisobi na fyzikalni objekt, ktery je pfivadén do stavu napéti. K trvalym ¢i do¢asnym
porucham systému dochézi s ohledem na intenzitu ptsobeni sily.”

Neni vSak vyjimkou ndzor, Ze stres je pro zivot dilezity a ne vzdy musi byt
nebezpecény nebo nepiijemny. Do své Skodlivé podoby se stres dostava az tehdy, kdy je ho
ptili$ a jedinec ho piestane zvladat.®

Stres Ize definovat jako obecnou reakci na pozadavek kladeny na organismus, ktery se
projevuje jak na dusevni tak na télesné urovni. Tuto reakci mizou vyvolat rizné situace

napiiklad unava, bolest, velky Gispéch, emo¢ni vzruSeni.

YCelostatni mediciny , (online) dostupné z : WWW:http://www.celostnimedicina.cz/stres.htm
2KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. str. 15

*MIKSIK, O. Clovék a svizelné situace. Praha: Nage vojsko, 1969.str. 26
*KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. str. 16

*PAULIK, K. Pracovni zdté: vysokoskolskych udcitelii.s. 14

*DANIEL, J. Psychicka zataz v laboratornych a terénnych podmienkach. s.6
"MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. s. 20
8IRMIS, F. Nau¢ se zvlddat stres. s. 8


http://www.celostnimedicina.cz/stres.htm

Stres neni tak tézké definovat, uz jenom proto, Ze se s nim kazdy z nés alesponl jednou
v zivoté setkal. Piesto doposud neexistuje jednotnd a odborna definice tohohle pojmu.
Klinicky orientovani védci definuji stres jako vnitini stav organismu. Odbornici vychazejici
Z teorie Cinnosti nebo z behaviorismu chapou stres situac¢n€, jako udalost. Dalsi skupina
definuje stres jako jakoukoliv energickou zménu v organismu. ’

Stres vznika ve vSech situacich a klade na nas psychologicky systém pozadavky, na néz
tento systém odpovidd nespecifickymi zménami. Pfi nadmérnych pozadavcich se urychluje
vyvoj stresu. *°

V psychologii znamend tento pojem stav organismu, jehoz reakce na okoli jsou
charakterizovany napétim, obrannymi reakcemi nebo uzkosti. 1

Stres lze chéapat jako reakci, kterd se projevuje urcitymi vnitinimi fyziologickymi
reakcemi a vn&jsim chovanim. Je stavem emoéniho vzrugeni. *2

Jelikoz ztfejmé nikdy nenastane doba, kdy by stres neexistoval, je zapotiebi se mu neustéle
vénovat a zkoumat jej. PrestoZe nas stres doprovazi uz nepaméti, poprvé byl studovan az
v prubéhu 20. stoleti. Studovan byl zejména R. S. Lazarus, W. Cannon, H. Selye, I.

P. Pavlov. B

1.1 Projevy a reakce na stres

Stres Ize rozdé¢lit do tfi hlavnich rovin, které se vSak velmi Casto a rtizn¢ kombinuji.
Dilezité je vSak védét, ze jednotlivé potize jsou u kazdého Clov€éka vnimény a prozivany
rizné. Délime je na:

A) Rovina fyziologicka — projevuji se v celém téle, jedna se o projevy vnitini a Vnéjéi.14
Zpusobuje télesné potize, jako jsou naptiklad tlak v hrudi, buSeni srdce, zvySeny krevni tlak,

sucho v ustech, ties, poruchy zazivani, sexualni potize, poruch prokrveni, pla¢ a podobné.

*HOSEK, V. Psychologie odolnosti. 2. vydani. Praha: Karolinum, 1999.s. 21

Y MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. 2. vydani.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985.s. 69

1 éAP, J. — DYTRYCH, Z. Konflikt, frustrace, stres a utvdieni 0sobnosti. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1967. s. 12

2MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. 2. vydani.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985, s. 20

BKRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001.

4 Nostres [ online], 2013, Dostupné z: WWW: http://nostres.cholerik.cz/priznaky.html


http://nostres.cholerik.cz/priznaky.html

B) Rovina emocionalni — zptsobuje psychické potize jako jsou napiiklad netrpélivost,
ztrata radosti ze Zivota a zprace, vztek, pocit vyCerpani, uzkost, nespavost, poruchy

soustfedéni, precitlivélost a tak dale.

C) Rovina behaviordlni — zplsobuje zmény v chovani naptiklad rychld chize, vyhybani
se povinnosti, nadmérné piti alkoholu a koufeni, okusovani nehtli, pfechazeni z mista na

, . . ot 15
misto, ndpadné neverbalni projevy.

Reakce na stres

Reakce vyvolané stresem byvaji riznorodé, od veselé nalady, az po vztek, depresi
nebo tGzkost. ® P¥ reakei lidi na vnéjsi svét a okoli, zpozorni jejich télo. Nase t€lo dokaze
reagovat uz jen pii pomySleni na néjakou stresovou situaci. Napiiklad pii1 piedstave
probihajici zkousky. " Hlavnim psychologickym ukazatelem stresu je emo&né negativni
tenze, kterd se promita do averzivnich tendenci v celkovém chovani. *® subjektivn& se stres
vétsinou projevuje pocitem piedrazdénosti, duSevniho napéti, izkosti, zlosti, inavy, nepohody
a tak dale. *°

Mezi reakce na stres mlzeme fadit napiiklad nerozhodnost, tréma, nesmélost,
nejistota, obezietnost, tizkost a tak dale. 20 Dalsi moznou reakci na stres mize byt tinava,
kterou Ize délit na fyzickou a psychickou. Projevem tUnavy je pokles vykonu nebo uplné

vycerpani energetickych rezerv. Po 15 — 30 minutach odpocinku by vSak méla inava vymizet.
21

BIRMIS, F. Nauc¢ se zviddat stres. Praha: Alternativa. 1996.5.75

Y*HERMAN, E. - DOUBEK, P. Deprese a stres. VIiv nepriznivé Zivotni uddlosti na rozvoj
psychické poruchy. Praha: MAXDORF, 2008. S. 11

Y MALONEY, M. - KRANZOVA, R. O izkosti a depresi. Praha: Nakladatelstvi Lidové
noviny, 1996.s.9

¥ MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. 2. vydani.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985. S. 17

¥ Tamtéz, str. 13

20MIKéiK, 0. Clovék a svizelné situace. Praha: Nage vojsko, 1969.s. 295

2 MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. 2. vydani.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985.s. 17



Reakce na stres muZzeme rozdélit na :

- Akutni reakce na stres — jedna se o prechodnou poruchu. Stresorem byva Casto
zdrcujici traumaticky zazitek (prepadeni, znasilnéni, zivelna pohroma).

- Posttraumaticka stresova porucha — zkostna porucha, rozviji se po tézké emocné
stresujici udalosti (valecné udalosti, zaplavy, autohavarie).

- Poruchy prizpiisobeni — jednéd se o stavy, které navazuji na vyznamnou zivotni
zménu nebo stresovou zivotni udalost (nemoc, ukonceni studia, zména zaméstnani,

konflikt v roding, narozeni ditste). %

Projevy stresu

Objektivni projevy stresu miizeme rozdélit do dvou hledisek a to na hledisko dil¢ich
aspektii chovani a na hledisko fyziologickych procest. 238

Dulezité je dbat na to, ze kazdy z nés stres a rizné stresové situace prozivame jinak,
proto nelze zatézové situace néjak systematicky rozdélit ¢i uspofadat. Kazdy z néas jsme
individualni a méme jinaci vzorce chovani a reagovani. 24

Projevy stresu muzeme délit podle aktivity jedince na projevy extrémni aktivity, jako
jsou naptiklad grimasy, nespavost, pohybovy neklid a na projevy extrémni ne¢innosti jako

jsou napiiklad mlceni. 2

Kvalita stresové reakce

Stres miize na Cloveka pusobit jak negativné, tak pozitivné. Lze pouzit terminy jako
distres a eustres. Distres je pro ¢lovéka nepfijemny a plisobi na ¢loveka negativné. Zpusobuje
nam nepiijemné situace.”® Jedna se o negativni stres, ktery vzniké z negativnich zazitki, jako

je napiiklad smrt blizkého, rozvod nebo néjaky neuspéch. 27 Naopak eustres je pro nas

22 stopstigma [ online], 2014, Dostupné z WWW:http://www.stopstigma.cz/neuroticke-poruchy-reakce-na-
stres-a-poruchy-prizpusobeni.html

2 MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. 2. vydani.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985.s. 18

X Tamtéz, str. 19

% éAP, J. = DYTRYCH, Z. Konflikt, frustrace, stres a utvareni osobnosti. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1967.s. 17

% MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. 2. vydani.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985.5.74

2" psychoweb [ online], 2013, ], Dostupné z: WWW:http://www.psychoweb.cz/slovnik/distres-disstres---co-to-

je-vyznam-podle-slovniku/
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http://www.stopstigma.cz/neuroticke-poruchy-reakce-na-stres-a-poruchy-prizpusobeni.html
http://www.psychoweb.cz/slovnik/distres-disstres---co-to-je-vyznam-podle-slovniku/
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stresem piijemnym, ktery na nas ptsobi kladng¢. %8 Jedna se o pozitivni stres, ktery je vyvolan
pozitivnimi zazitky, jako je naptiklad povyseni nebo svatba.?® T emocnd pozitivni reakce jako
je vybuch radostného ptekvapeni nebo nadSeni mohou vést ke zvySenym pozadavkiim na
adaptacni a regulacni mechanismy. Zaroven pro nas znamenaji urc¢itou spotfebu energie. 30
Dle vysledkli n¢kterych vyzkumi lze dokézat, Ze pozitivni i negativni emocionalni
zazitky u nés vyvoléavaji podobné psychické i fyziologické mechanismy. Pokud se nam delsi
dobu nedostava piijemnych podnétli a prozivaime jen negativni podnéty, jedna se o distres.

Naopak pokud jsme pfetiZeni pouze pfijemnymi podnéty, jedna se o eustres. >
Intenzita stresové reakce

Intenzita stresu nemusi byt vzdy zavisla na sile podnétu, ale zalezi na jeho signalnim
vyznamu. %2 Dle intenzity stresové reakce mluvime bud’ o hypostresu - mala stresova reakce
nebo o hyperstresu- velka stresova reakce. Hyperstres piekracuje hranice adaptability. Jedna
se o prili§ vysoky stres, nadmérny a presahujici hranice individua. Tento stres vede
K psychosomatickému zhrouceni.® Hypostres vznika v pfipad€, kdy nebylo dosaZeno
obvyklych toleranci stresu. Mohou jej zplsobovat naptiklad ministresory, monotonnost,
frustrace atd.** Jedna se o mirny, nepfili§ intenzivni a zvladnutelny stres. P¥i chronickém &i

7 o ’ o v o . Fv o v r~ 35
dlouhodobém plisobeni miize zptisobit vaznéjsi potize.

Z MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. 2. vydani.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985.5.28

2 psychoweb [ online], 2013, ], Dostupné z: WWW: http://www.psychoweb.cz/slovnik/distres-disstres---co-to-
je-vyznam-podle-slovniku/

¥ PAULIK, K. Pracovni zdtéz vysokoSkolskych wucitelii. 1. vydani. Ostrava:
REPRONIS,1995. S. 27

% DANIEL, J. Psychickd zata: v laboratérnych a terénnych podmienkach. 1. vydani.
Bratislava: Veda, 1984. S.33

2 MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. 2. vydani.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985.s.12

B Slovnik  cizich  slov [ online], 2014, Dostupné z : WWW: http://slovnik-cizich-
slov.abz.cz/web.php/slovo/extremni-psychicka-zatez

¥ KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001.s.11

% Slovnik cizich slov [ online], 2014, [cit. 2014-11-6], Dostupné z : WWW: http://slovnik-cizich-

slov.abz.cz/web.php/slovo/extremni-psychicka-zatez
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1.2 Stresory

Existuje velmi hojny pocet pfiCin, které¢ vyvolavaji stres. Stresor mtizeme definovat jako
kazdy podnét nebo vliv, ktery na ¢loveéka plisobi negativné a vyvolava u néj stres. Jedna se o
Skodlivé a =zatézujici Cinitelé (napiiklad biogenni, fyzikaln¢ chemické, sociogenni,
psychogenni povahy), které zpiisobuji stres. 3

Miuzeme si zde uvést n€kolik vyznamnych stresorti, jako jsou naptiklad ¢asovy stres, hluk,
nevyjasnéni pravomoci, kontakt slidmi, nezaméstnanost, velké mnoZzstvi prace, velka
zodpovédnost, negativni socidlni jevy, omezeny prostor, nesvoboda, pocit bezmoci. Kazdy
Z téchto stresorti v§ak mutize na riizné lidi ptisobit jinak. Mlze u nich zpisobovat jinac¢i miru
stresu.’’

Je v8ak nutné zdiraznit, Ze Zadny podnét sim o sobé nemize byt posuzovan jako stresor.
Stresorem se vSak muze stat za uréitych podminek kazdy predmét. 38

Pokud bych méla ovSem brat v ohled stresory, pusobici na studenty vysokych skol,
urcité by se jich tykal stresor jako je naptiklad pretizeni mnozstvim prace. Studenti, zvykli na
stiedni Skoly jsou néhle na pocatku studia na vysoké Skole zahlceni velkym mnozstvim uciva
a pfevazné prace, kterou si musi sami doma zpracovat. S takovym typem prace se na stiedni
Skole moc Casto nesetkavali. VSe je spojeno pievazné s kratkou Casovou dotaci, za kterou
musi studenti praci splnit. Neumi si spravné ¢as rozvrhnout a nechévaji si ukoly na posledni
chvili. A pravé tehdy se setkavaji s velkym pietizenim. TakZe casovy deficit je dalSim velkym
stresorem studentt vysokych skol.

Dal$im stresorem muize byt i snaha o kariéru. Studium vysoké Skoly nas uz nuti
pfemyslet o volbé povolani, nebo pravé mozna kvilli povolani jsme nuceni pravé tu urcitou
Skolu studovat. Nasledny pocit neuspéchu, nesplnéni, nebo pokud nedosdhneme vzdélani,
které ndm mohlo umoznit budovéni kariéry, pak mize na ¢lovéka pasobit velmi flustracné.

Velmi vyznamnym stresorem u studentd vysokych Skol mize byt 1 vztahy mezi lidmi

nebo kontakt snimi. Mnozi studenti jsou zvykli ze stfedni na tfidu o velikosti max 30

% Slovnik cizich slov [ online], 2014, Dostupné z : WWW: http://slovnik-cizich
slov.abz.cz/web.php/slovo/extremni-psychicka-zatez

S KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994.s.58

¥ MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. 2. vydani.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985.s. 66
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studentl a na osobni ptistup uciteld. Na vysoké Skole je vS8ak mnozstvi studentti 1 vice jak 100

lidi v jedné pfednasSkové tiid¢ a vyucujici na vysoké skole se se studenty moc nevybavuji. 3

Déleni stresort

Existuji mnoha déleni stresorti. J4 se zde pokusim popsat jen par zakladnich, mezi né
patii naptiklad déleni na stresory primarni a sekundarni, kratkodobé a dlouhodobé, fyzikalni a
emocionalni nebo mikro a makro stresory. V dalSim dé€leni stresorti mizeme také rozlisit
stresory biologické, nutri¢ni, chemické, environmentalni, psychicka, fyzické a duchovni.*

Zactnu srozliSenim primarnich a sekundarnich stresort. Jako primarni stresory
muzeme oznacit ty, které piimo plsobi na nd$ organismus. Patii mezi n¢ napiiklad teplota,
hluk a tak dale. Jako sekundarni stresory muzeme oznacit ty, které zplsobi nedostatek
prostoru k zivotu. Kladou nam piekazky do cesty urCité ¢innosti. Mize se jednat o rtizna
naruieni osobni zony, zékazy a tak dale. **

Dale stresory kratkodobé a dlouhodobé. Za kratkodoby stresor miizeme povaZovat
naptiklad vyruSeni z ¢innosti, bolest, vystaveni velkym teplotam a tak dale. Za dlouhodoby
stresor pak lze povazovat napiiklad svéfeni velmi odpové€dnych tkold nebo nasazeni do
n&jaké dlouhodobé akce. *

Pti dalsim déleni, délime stresory podle jejich intenzity a velikosti. S mikrostresory se
setkavame pti dlouhodobém negativnim ptisobeni napiiklad kritiky, nebo pfi neschopnosti se
s nékym na néem domluvit po dobrém. S témito situacemi se mizeme setkat kazdy den.
Pokud se vsak s témito stresory nedokdzeme vyrovnat, mize to vést az k depresi. Plsobeni o
makrostresorech 1ze hovotit tehdy, kdy na nas ptsobi néjaky vliv a ptesahuje urcitou hranici.
Muze se jednat napfiiklad o teplotu nebo atmosférické vlivy. “

Dalsi skupinou jsou stresory emocionalni a fyzikalni. Mezi emocionalni stresory patii
naptiklad zarmutek, obavy, uzkost, strach, nepfatelstvi, nevyspalost, zloba, nenavist a tak
dale. A mezi fyzikalni stresory miizeme zafadit radiace, zneCisténi vzduchu, otfesy, jedy a

skoro jedy, rizné viry a bakterie, t€hotenstvi, nehody, katastrofy a tak dale. Slozku fyzikalni a

¥ SVOZILOVA L., Strategie zvlddani zdtéZe u vysokoskolskych studentii, Diplomové prace Olomouc 2010,s.
37

0 P¥iroda 16¢i [ online], 2014, Dostupné z: WWW:http://www.prirodaleci.cz/clanek-stresory-a-reakce-tela-na-
stres/

T KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994.5.26

2 Tamtéz. 5.25

2 Tamtéz. s.24
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emociondlni vSak od sebe nelze oddélit, jelikoz je tvotfen jako celek. Tyto dva stresory se
navzajem ovliviuji. 44

Jako posledni skupinu rozlisim stresory biologické — jsou disledkem vystaveni virim
a riznym bakteriim a plisnim. Stresory chemické — vystaveni téla riznym tézkym koviim,
chemikaliim, prachu, koufi atd. Dalsi jsou stresory fyzické — jsou zpiisobené naméhavou
fyzickou praci, zranénim, hladem, onemocnénim, t€hotenstvim atd. Psychologické — jsou
zpusobené strachem, Uzkosti, hnévem, depresi, zalem. Tento stres byva Casto doprovazen
stresem fyzickym. Jako posledni je stresor duchovni — je vyvolan onemocnénim duse nebo

. g 45
ztratou smyslu Zivota.

Stresové situace byvaji také nazyvany jako neobvyklé okolnosti, zatéz, svizelné
situace a podobng&. Pfi nezvladnuti stresové situace hrozi vznik patologickych zmén
v organismu c¢lovéka i1 vjeho psychice. Pokud néas vSak tyto situace né&jak extrémné
nezatézuji, mohou se stat pozitivnim faktorem ve vyvoji ¢lovéka. “°

Po stresové situaci je velmi dilezité, aby meél clovék Cas k obnoveni duSevni
rovnovahy, k vyvozeni zavérti a poueni a k zpracovani problémil. Za stresovou situaci
muzeme povazovat napiiklad: obrovské mnozstvi informaci a pokyni nebo malo informaci,
nedostatek casu, klimatické zmény vnéjSiho prostiedi, nedostatek odpocinku, ohrozeni zdravi
¢1 socialni pozice, nutnost zmény stereotypud, stejnorodd cinnost, konflikty, frustrace,
deprivace emocni a sociilni, ohroZeni Zivota a zidkladnich hodnot, deficit schopnosti
vzhledem Kk tkolové situaci, ¢ekani, pferuSovani ¢innosti a rychlé ptepinani pozornosti, vykon
rizikové ¢innosti s moznosti negativnich dusledkd, nedostatek odpocinku, nepratelské chovani
socidlniho prostiedi vici jednotlivei, nedostatek soukromi, ztrata Zivotnich perspektiv apod.
pouze siln¢ emotivni situace se pro clovéka muize stat stresujici situaci.*’

Dale si mizeme stresové situace rozdélit na situace ztizené, tlak ohrozeni, tlak pocitu

odpovédnosti, Casovy deficit.*®

“KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994..5s.12

*® Ptiroda 16¢i [ online], 2014, Dostupné z : WWW:http://www.prirodaleci.cz/clanek-stresory-a-reakce-tela-na-
stres/

* MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. 2. vydani.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985.s. 73

“"Tamtéz, .s. 66, 78

® MIKSIK, O. Psychika osobnosti v obdobi zdvainych Zivotnich a spolecenskych zmén.
Praha: Karolinum, 2009. S. 61
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U casového deficitu jde pfevazné o to, Ze nemame dostatek ¢asu na splnéni néjakého
ukolu, nebo rozhodnuti, coz nas muze stresovat.*®

Casovy deficit nas pii plnéni banalniho tikolu nemusi tolik stresovat jako napiiklad
chirurga, ktery musi v uritém Case provést zdvaznou operaci. Proto je pojem cCasového
deficitu u rGznych lidi v riznych podminkach jiny. U tlaku z pocitu odpovédnosti mizeme
mluvit ptedevsim o odpovédnosti, kterou neseme sami za sebe. Pti né¢jakém pochybeni nebo
$patném rozhodnuti miZzeme dojit k pocitu z neuspéchu, coz nas mize opét stresovat.”

Vétsinou vznika stres postupnym séitanim drobnych stresi. Drobny stres muze byt
nevyznamny nebo dokonce zanedbatelny, pokud se jich vSak nevyskytne vice. Potom miize
vzniknout stres. Pii dlouhodobém ptisobeni vice mensich stresortt nebo zavazného stresoru

.. . .1 51
hrozi riziko vzniku chronického stresu.

1.3 Zakladni zatézové situace

Frustrace

Vyznam slova frustrace pochazi z latinského ,.frustrare® = zmafit, zhatit.
V psychologii oznaCujeme tento pojem negativni emocni stav subjektu, kterému bylo
zabranéno v dosazeni cile.>

Dale lIze frustraci vymezit, jako neschopnost jedince uspokojit svoje potieby. Rovnéz
jde o stav organismu, kdy je jeho integrita ohrozena. Potom je nutné zapojit vSechny
schopnosti na obranu organismu.>®

S frustraci se muzeme setkat v zivoté kazdého znas velmi Casto. Frustrace se
vyskytuje jiz v détstvi. V tomto obdobi je spojena spiSe s riznymi piikazy a zakazy rodicu.
Kazdy z nas vnimame frustraci jinak. A kazdy z néds se s ni umime jinak vyporadat. Je to

zpuisobeno jak vrozenymi tak ziskanymi ptedpoklady. Kazdy ¢lovék ma stanoveny limit, pfi

* MIKSIK, O. Psychika osobnosti v obdobi zdvainych Zivotnich a spolecenskych zmén.
Praha: Karolinum, 2009s. 287

® MIKSIK, O. Psychika osobnosti v obdobi zdvaznych Zivotnich a spoledenskych zmén.
Praha: Karolinum, 2009.s. 295

" MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Emoce a vykonnost. 2. vydani.
Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985.s. 77

*Tamtéz. .82

5% paventia [ online], 2013, Dostupné z : WWW:http://www.paventia.cz/sluzby/dobrovolnictvi-/porucha-

pripoutani/
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jehoz prekrocni, dojde k vyskytnuti se nékterych piiznaki jakou jsou napiiklad agrese, uzkost,
zlost, bezradnost, neurotické poruchy a tak dale. >

Jedinec by mél byt piizptisoben tomu, aby byl schopen se s frustraci vyrovnat. Clovék
je vybaven vrozenymi charakteristikami jakou jsou napfiiklad temperament nebo citlivost.
Dale se také po cely zivot u¢i se vyrovnavat s frustraci a osvojuje si ruzné techniky

;o r 55
k vyrovnani S€ S ni.

Muzeme si uvést ¢tvii zakladni druhy reakci na frustraci:

1. Agresivni - Cloveék pocituje vztek, nenavist, hnév.
2. Unikovd — snaha vyhnout se frustraci

3. Regresivni — primitivnéjsi formy chovani

4 6

. , . v . . r ;.5
Depresivni — pocit beznadéje, apatie, rezignované chovani

Ne kazda frustrace je negativnim jevem, ktery poSkozuje lidskou psychiku, protoZe ¢lovek
se Vtéchto frustracnich situacich u¢i novym zkuSenostem a rozviji své schopnosti feSit
podobné situace. >

Frustracéni tolerance je schopnost odoldvat frustraci bez jakychkoliv vaznéjSich
vykyvu psychofyziologické rovnovahy. A rovnéz bez ziejmych nasledkii na duSevnim zdravi

jednotlivce. ®

Jedna se o schopnost snaSet frustraci v delSim casovém obdobi. Jedinec
neprojevuje snahu zmensit napéti. Jedna se o naucitelnou schopnost. Tato schopnost je zavisla
na adaptaci, motivaci a systému navykani. > Jedinci, ktefi maji vysokou toleranci vici
frustraci jsou velmi vytrvaly a nedaji se jen tak odradit netspéchem. Pofad dokola hledaji

r v M A W 4 Id b 4 60
nové moznosti k feSeni novych situaci.

*MIKSIK, 0. Clovék a svizelné situace. Praha: Nage vojsko, 1969. s.231-234

® MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. DuSevni hygiena a prevence
zdteze. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985. s.83

*® MIKSIK, O. Clovék a svizelné situace. Praha: Nase vojsko, 1969. s.235

*Tamtéz. s. 232

*8 paventia [ online], 2013, Dostupné z : WWW:http://www.paventia.cz/sluzby/dobrovolnictvi-/porucha-
pripoutani/

* Tamtéz. s. 232

® MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. DuSevni hygiena a prevence
zatéze. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985. s.83
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Emociondlni stabilita je zdkladnim znakem frustracni tolerance. Sledovat ji miZeme
Vv schopnostech jedince odpovédet na zménu emociondlniho stavu zvySenim praceschopnosti
a Vv oblasti nereagovani. Pokud je ¢lov€k emocionalné labilni, neni schopen tizivé situace
vyresit. Frustrace mize nabyvat riznych stupflﬁ.61

Mezi faktory, které mohou ovliviiovat frustracni toleranci, patfi mnoho vlivi. Mezi mé
muzeme fadit dédicné vlivy (temperament, nervova soustava), dale typologické vlivy
(osobnost), vé€k (je ziejmé, Ze s rostoucim veékem stoupa 1 frustracni tolerance, ovSem od
urcitého véku zacne tato tolerance znovu klesat), vychova (spravna vychova vede k primétrené
adaptaci na neuspéchy), nedodrzovani spravné zivotospravy (zde myslime piedevsim
nedodrzovani spankového rezimu, nedostatek pohybu, nizkou fyzickou kondici a Spatnou

stravu), vycerpani, uraz, nemoc, oslabeni nebo handicap (zde mame namysli koktavost,

problémy se sluchem a slabozrakost).*

Deprivace

Vyznam slova deprivace pochazi z deprive = stradat. Clovék strada tehdy, kdyz
nemuze uspokojit své zakladni lidské potifeby na trovni existenéniho minima. Tento stav
muzeme nazvat jako hladovéni po urcité potiebe. % Termin deprivace muze oznaCovat 1
situaci, kdy clovék nedostane to, co potiebuje nebo co si pieje. Deprivace je nékdy také
chapana jako t&zky pripad frustrace. * Dale také oznatuje nedostateéné uspokojeni urdité
potieby jednotlivce. Cesky byva deprivace popisovana jako citové stradani. Mize se jednat o
nedostatek osobniho respektu, pocitovaného bezpeci, sdilené lasky nebo vzijemnych

socialnich vazeb, ale 1 osobniho stradani z nedostatku dalSich smyslovych podnéta. 6

. MIKSIK, O. Clovék a svizelné situace. Praha: Nage vojsko, 1969. s.232

82 paventia [ online], 2013, Dostupné z : WWW:http://www.paventia.cz/sluzby/dobrovolnictvi-/porucha-
pripoutani/

63MIKéiK, 0. Clovék a svizelné situace. Praha: Nase vojsko, 1969. s.245

* MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Dusevni hygiena a prevence
zatéze. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1985. s.85

% psychologie [ online], 2014, Dostupné z:
WWW:http://imww.psychology.estranky.cz/clanky/psychologie/zakladni-pojmy/deprivace. html
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Deprivaci muZzeme délit na :

1. Fyzickou — ¢lovék nemuze uspokojovat zakladni Zivotni potfeby v dusledku $patnych
fyzikalnich podminek Zivota

Senzorickou

Vyvojovou

Potreby bezpeci — pti dlouhodobém pocitu ohrozeni

o &~ N

Socidlné separacni — pti dlouhodobé izolaci ¢lovéka od jinych lidi *

Mezi dals§i typy deprivaci mize patfit deprivace biologicka, motorickd, senzoricka,

s 1 . ;67
socialni a citova.

1.3.1 Psychicka zatéz

Zatéz se dotyka vSech oblasti lidského konani a jednani. Lze je také charakterizovat jakou
uréitou variantu stresu. Avsak jako jeho mirngjsi formu, stres lze popsat jako dlouhodobou
Zatéz.

Kazdy z nas se musi v Zivoté potykat s riznymi konflikty, problémy, musime piekonavat
nejruznéjsi prekdzky a prozivame emoce s témito situacemi spojené. V téchto situacich je
psychika vystavena psychické zateézi.

Jsme nuceni se s témito zatéZemi vyrovnat. Kazdy ¢lovék ma vsak ke zvladani zatéze jiné
ptedpoklady. Mezi predpoklady fadime naptiklad osobnost jedince, psychickou odolnost a tak
dale. U psychické zatéze hraje velkou roli vztah prostfedi a jedince.

Mezi zatézové situace lze zaradit napiiklad narocné ukoly, interpersondlni vztahy nebo
velka mira odpovédnosti. Clovék pii feseni téchto situaci proziva velmi silné vnitini napéti.
Nejvetsi napor je vSak na lidskou psychiku.68

Psychické zatizeni miize byt vyvolané nejen v pracovni ¢innosti, ale i u studentt, jelikoz

. . L, gt gy 69
je studium velice narocné na psychiku ¢lovéka.

® MIKSIK, O. Clovék a svizelné situace. Praha: Nage vojsko, 1969. s.246

®7 psychologie [ online], 2014, Dostupné z : WWW:
http://www.psychology.estranky.cz/clanky/psychologie/zakladni-pojmy/deprivace.html

% MIKSIiK, O. Clovék a svizelné situace. s. 19

8 psychologie v ekonomické praxi [ online], 2014, Dostupné z : WWW: http://www.univerzita-

online.cz/mng/psychologie-v-ekonomicke-praxi/psychicka-zatez-stres/
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Za 7atez lze povazovat komplex nejruznéjSich pozadavki, které ohrozuji cloveka
nejenom po fyzické strance, ale 1 po psychické. Ne vzdy vSak na nas zatéz pisobi negativné.
Ma velky vliv na stimulaci vyvoje a k dokonalejsi interakci ¢lovéka s prostfedim a k lepSimu
osvojeni novych podob chovéni. Pochopiteln také zvysuje nasi odolnost viii zat&zi.”

Kazdy clovék reaguje na zatéz jinymi zplsobem. Chovani jedince v tézkych a
narocnych Zivotnich situacich ovliviiyji faktory, jako jsou naptiklad temperament, motivace
nebo schopnosti. Dle Miksika, (1969), jez se zabyval temperamentem, existuji dva zakladni
temperamentové faktory a to bipoldrni faktor extroverze a introverze a obecna emocionalita.
Na podobg t&chto typovych faktort zavisi i jednani v naro&nych Zivotnich situacich.”

Pfi snaze se vyrovnat se zatéZi se vyskytuje fada nevhodnych obrannych reakei. Jako
ptiklad miize byt popirani vlastni chyby a snaha nalézt n&jaké ospravedInéni. Clovék na zatéz
nereaguje pouze zménami v prozivani a chovani, ale i fyziologickymi zmé&nami.”

Nejcast&j§imi reakcemi na stres byva uzkost, apatiec a deprese. Uzkost mizeme
charakterizovat, jako emoci spojenou s pojmy jako jsou obava, strach, starost, napéti a tak
dale. Tyto stavy prozivaji obc¢as vSichni lidé. Apatie maze pti dlouhodobém trvajicim stresu
prertst az v depresi.”

Pii Castém opakovani zatézovych vlivi a dlouhodobé zatézi dochéazi k tak zvanému
stradani. Stradani je spojeno s potfebami soundlezitosti, uzndni, bezpeci a sebeaktualizace, ale
také se zdkladnimi Zivotnimi potfebami jako jsou naptiklad hlad, odpocinek, teplo, Zizen,
bolest.”

Jak jiz bylo fec¢eno, ne vzdy ma zatéz negativni vliv. Pozitivni otiesy jsou pro ¢lovéka také
velmi naro¢né, jakmile je vSak ¢lovek prekona, setkava se s novymi zkusenostmi a s pocitem

, 75
obohaceni.

" MACHACOVA, H. Objektivni diagnostika duSevni zdtéze. 1. vydani. Praha: Univerzita
Karlova, 1978., s. 7

71MIK§I'K, O. Clovék a svizelné situace. Praha: Nage vojsko, 1969., s.40
2MACHACOVA, H. Objektivni diagnostika duSevni zdtéze. 1. vydani. Praha: Univerzita
Karlova, 1978, s. 7

"HERMAN, E. - DOUBEK, P. Deprese a stres. VIiv nepriznivé Zivotni uddlosti na rozvoj
psychické poruchy. Praha: MAXDORF, 2008. s. 12

" HOSEK, V. Psychologie odolnosti. 2. vydani. Praha: Karolinum, 1999. ISBN 80-7184-
889-1.5s.7

®MIKSIK, O. Clovék a svizelné situace. Praha: Nage vojsko, 1969., s. 34,
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Zatéz muzeme posuzovat vzhledem k zvySujicimu se nerovnovaznému stavu mezi

subjektem a prostfedim. Zat¢z lze dle stupniovani oznacit v terminech: bézna, zvysena,

v , rorexw 16
hrani¢ni a extrémni zatéz.

Druhy psychické zatéze:

A) BéZnd psychickad zatéZ - Patii mezi nejnizsi stupné psychické zatéze. Na psychiku jsou

B)

kladeny b&Zné naroky, naroky pro &lovéka osvojené, pfiméfené a obvyklé. Clovék
jednd prostiednictvim naucenych procesu, interakce s zivotnim prostifedim a
obvyklych forem chovani. Clovék je na tuto zatéz zvykly a p¥izptisobeny. Neni viak
dobré, kdyz je clovék vystavovan pouze této zatézi. Muze vést ke stereotypnimu

. ror o x « L~ o ’ s « rexs 17
jednani a ¢loveék se pak nedokazZe vyrovnat s ptipadnym vysSim stupném zatéze.

Optimalni psychicka zaté7 - Urcitd mira psychické zatéZze je pro Zivot jedince
nezbytna, jelikoz je hnaci silou psychického rozvijeni clovéka a je zakladni
podminkou. Kazdou zménu v nasem zivoté¢ musime fesit dle béznych piistupl a to
bud’ jednorazové, nebo dlouhodob. ®Na rozdil od b&zné psychické zatdze, zde
dochazi k osvojeni novych zkusenosti, schopnosti a motivacnich vlastnosti. Dale
dochazi k ovladnuti situace a vyrovnani se s ni. Dilezitym znakem pro optimalni zatéz
je neexistence negativnich disledku v psychice a stimulace psychického rozvoje
osobnosti. Pii této zatézi proziva ¢loveék radost z uspéchu, nového poznani a pocity

.79
uspokojeni.

C) Pesimalni psychickd zdatéZ - Jedna se o protiklad optimalni psychické zatéze. je

typickd svymi extrémnimi naroky na psychiku. Vysoké ndroky jsou zdrojem
psychické desintegrace.® Tuto zatéZ mizeme rozdélit podle moznosti jeji kompenzace

na extrémni a hrani¢ni.

6 Tamtéz, str. 21,

T MIKSIK, O. Psychologicka charakteristika osobnosti. 1. vydani. Praha: Karolinum,
2001. ISBN 80-246-0240-7.s. 21,

® Tamtéz: 5.22

®Tamtéz, str. 169

B\vikisofia [ online], 2014, Dostupné z : WWW:http://wikisofia.cz/index.php/
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D) Hrani¢ni psychicka zatéZ - ,Vyhrocuje se rozpor v interakci jedince s prostfedim a
stupen fesitelnosti psychické zatéze dosahuje hrani¢niho bodu fesitelnosti a psychické
piijatelnosti, az k ptekroCeni hranice adaptabilnosti cloveka. ) takovymi
psychickymi naroky se ¢lov€k miize vyrovnat jen s velkym vypétim psychickych sil a
pii obétovani nékterych funkei.?S timto druhem zat&ze je Cloveék jesté schopen se
vyrovnat a néjak vzniklou situaci feSit. I kdyz mu hrozi vznik riznych funkénich
poruch nejen v oblasti emocionalni ale i ve sféfe integrace psychiky. Dale mize dojit
k vypéti psychickych sil. Zacinaji se objevovat nékteré vyvojoveé niz§i zpisoby
chovani a dochazi K rozvijeni obrannych, kompenzac¢nich a unikovych mechanizmi.
Mame — li na mysli zatéz, kterd u daného jedince v daném prostoru a ¢ase vyvolava

. ’ v o . ’ vy . r_reww 83
negativni zmény ve fungovani psychiky, mluvime o prahu hrani¢ni psychické zatéze.

E) Extrémni psychicka zdté? - Pro daného jedince je extrémni psychicka zatéz
nepiekonatelna a nezvladnutelnd.® PH snaze vyrovnat se s touto psychickou zatézi
dochazi k selhavani veskerych kompenza¢nich mechanismu. Dale dochazi k rozvoji
agresivniho, unikového nebo jinak naruseného chovani. Dochazi zde k ptetizeni
organismu a vyvolani patologickych zmén v osobnosti a chovani jedince. ®Je viak
velmi t€Zké a nejednoznacéné, stanovit hranici mezi zatéZemi a to z dlivodu plasti¢nosti
lidské psychiky. Velky vyznam ma zakladni odliSeni kritérii téchto kvalit. Dulezité je,
vice se zabyvat lidmi, ktefi jsou postihnuti témito krajnimi extrémy. %Dale 1ze rozlisit

dalsi tii druhy zatéze a to dle oblasti jejich plsobeni na zatéz télesnou, fyziologickou a

8 SVOZILOVA L., Strategie zvlddani zatéze u vysokoskolskych studentii, Diplomova prace Olomouc 2010, s.
17

MIKSIK, O. Psychologickda  charakteristika  osobnosti. 1. vydani. Praha:
Karolinum,2001., s. 170

EMIKSIK, O. Psychologickd  charakteristika  osobnosti. 1. vydani. Praha:
Karolinum,2001.,s.171

8 Slovnik cizich slov [ online], 2014, Dostupné z : WWW: http://slovnik-cizich-
slov.abz.cz/web.php/slovo/extremni-psychicka-zatez

8 MIKng, 0. Clovék a svizelné situace. Praha: Nage vojsko, 1969., s. 23

8 Tamtéz: .23
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psychickou.®Nasledujici d&leni rozlisuje tfi typy zatdZe dle typu stresoru a to zat

fyziologicka, psychicka a zatéz zptisobena tikolem.®

87 MIKSIK, O. Clovék a svizelné situace. Praha: Nage vojsko, 1969. s.25
B MACHACOVA, H. Objektivni diagnostika duSevni zdtéze. 1. vydani. Praha: Univerzita
Karlova, 1978.s. 12),
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2 7Zvladani zatéze

Zvladani l1ze chapat jako vyrovnavani se s jakymkoli druhem stresu. Zvladani Ize brat jako
projev osobnosti béhem stresu a zatéze. 8 zvladani je stadle ménici se behaviordlni a
kognitivni Gsili ¢loveka, ktery zvlada, redukuje nebo toleruje pozadavky, které prevysuji nebo
zatézuji jeho psychické zdroje. %

Zvladani predstavuje Usili, zaméfené smérem ven i dovnitf, vyporadat se s vn&jSimi i
vnitinimi pozadavky, které vycerpavaji osobni zdroje. Dle této definice, miizeme vystihnout
dvé zékladni funkce zvladani a to kontrola vlastniho proZivani a cilend zména vztahi mezi
prostiedim a jedincem. V ¢estin€ je pro pojem zvladani pouzivam anglicky vyraz ,, coping*.

Piivod slova coping pochazi z feckého = colaphos, coz znamena uder na ucho — jedna
se o termin z boxu. Coping je vy$$im stupném adaptace.”

Zvladanim se rozumi snaha, jak vnitini tak zamétfend na konkrétni Cinnost jako je
naptiklad redukovat, tolerovat, fidit a dale také minimalizovat vnéj$i a vnitini poZadavky
kladen¢ na cloveéka. Jednd se o pozadavky velmi vysoké, které jedince velmi zatézuji,
naméhaji nebo prevysuji zdroje, které ma kazdy jedinec k dispozici.*

Tento termin je pievazné¢ uzivan ve vyznamu ,, zvladani nadlimitni zatéze™ a

oy S 93
vyporadat se s velmi obtiznou a ba skoro nezvladatelnou situaci.

Zde si uvedeme par zakladnich teoretickych pristupi k problematice zvladani:

- Psychoanalyticky a psychodynamicky pristup — zalozen Freudem. Pozornost je zde
zaméfena predev§im ke zvladani vnitfnich agresivnich a sexudlnich konflikth
prostfednictvim obrannych mechanismd.

- Fyziologicky pristup — zalozen W.B. Cannonem. V zajmu uchovéani vnitini
rovnovahy dochazi k mobilizaci organismu. Koordinované fyziologické procex
udrzuji v organismu rovnovazné stavy.

- Transakcni pristup — zalozen Richardem S. Lazarusem. Zvladani lze definovat

jako kognitivni transakci mezi jednotlivecem a prostiedim v némz Zije.

8 Sarmany Schuller, 1. (1994). Kognitivne §tyly a coping.s. 28

O MARES, J., (2001). Zvladani zatéZe pomoci strategie zamérného sebeznevyhodiovani. Str. 141
P KRIVOHLAVY, J. Jak zviddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994.s.42

2 Tamtéz, 5.43

% Tamtéz, .s. 41
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- Osobneé dispozicni pristup — existuji diilezité osobnostni dimenze, které maji velky
vyznam pro porozuméni a predikci chovani Cloveéka pii zvladani zatézovych
situaci.

- Soucasny pristup — VsouCasné dobé je zvladani chapano jako vysledek
nepietrzittho mnohosmérného procesu interakce mezi situaci a jedincem, ktery se

odehrava v neoddglitelném kontextu. ¥

Adaptace a maladaptace

Puvodni slova pochazi z latinského ,, ad — aptare”. Apto znamena vyzbrojit se k boji a
aptus znamend zpusobily, schopny. Termin adaptace si mizeme vylozit jako ,, pfizpisobeni
se«. >

Schopnost pfizplisobeni se vlivim zivotniho prostiedi patii k zakladnim vlastnostem
zivé hmoty. Adaptace je tedy Gstfednim motivem evoluce.®

V angli¢tiné mizeme k terminu adaptace najit pojem ,, to cope — vyrovnat Se.
Podstatné jméno potom zni ,, coping®, u nas uz velmi ¢asto pouzivany vyraz. ¥

Pii adaptaci dochazi k obnovovani rovnovdhy mezi prostiedim a jedincem. Tento
proces miize byt vlekly nebo kratkodoby.”

Lidé se snazi rychle fesit nadmérnou psychickou zatéz, protoze nedovedou trvale zit
Vv obtiznych zivotnich podminkach. Adaptace nezavisi pouze na vzniklé situace, ale také na
dynamice osobnosti. Tuto situaci lze vyfesit bud’ zménou sebe sama, nebo zménou prostredi.
Zménu sebe sama oznacujeme jako adaptaci.99

7w

Lidé 1épe snasi stres v dopolednich hodindch, proto je lepsi vykonavat narocnéjsi véci

prave tehdy.100

* RUISELOVA, Z. (1994). Charakteristiky situacie a zvladanie, s. 19

®KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994.s.41

® CHARVAT, J. Zivot, adaptace a stres. 2. vydani. Praha: Avicenum, 1970. s.48
 MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Dusevni hygiena a prevence
zatéze. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984. s.83

98MIKéiK, 0. Clovék a svizelné situace. Praha: Nage vojsko, 1969. s.33

% Tamtéz, 5.26

1OOCHARVAT, J. Zivot, adaptace a stres. 2. vydani. Praha: Avicenum, 1970. s.124
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Tti zakladni typy adaptivnich reakci:

1. Aktivni a adekvatni vyrovnani se- spravné feSeni interakce s nOvVoU Situaci,
podminkou atd. je mozna dosahnout rovnovahy mezi prostiedim a jedincem.

2. Kompenzace — jedna se o nepiimé vyrovndni se s podminkami, které vedou
k vytvofeni rovnovahy.

3. Snaha uniknout — ¢loveék je v takovém silném tlaku, Ze se aktivné nevyrovna se

- , 101
situaci.

V ptipadé¢ dobrého pfizpisobeni se mluvime o adaptaci. V piipadé Spatného,
nedostateCného piizpisobeni se mluvime o maladaptaci — ¢lovék neni schopen zvladnout
ukoly, které jsou pfimétené jeho schopnostem a moZnostem. Ukazatelem maladaptace mize
byt psychosomaticka porucha, neschopnost vyhovét piijatelnym spolecenskym standartiim,
nedostatek Zivotniho uspokojeni. 1%

Jakakoliv technika vyrovndvani se, se stresovymi situacemi miize byt uzita jak
adaptivné, tak maladaptivné. Takze tyto techniky nemlizeme jednoznacné rozliSit na dobré a
Spatné. To, co jedinci pfindsi uspokojeni a je to normalni, pfindsi to jedinci 1 spolecnosti
uzitek je adaptivni. To, co tyto pozadavky nespliuje je maladaptivni. Jedna technika mtize byt
Vv urcité situaci pfimétend, ale i ta sama technika pouzita jinou osobou v jiné situaci miize byt
krajné nevhodna.'®

Adaptace patii k zdkladnim vlastnostem zivé hmoty. Neschopnost se adaptovat v nés
muze vyvolat spoustu nemoci, jako jsou naptiklad rizné alergie, snizena obranyschopnost

organismu, neurdzy, poruchy zazivaciho systému a tak dale.'%*

Obranné mechanismy lze definovat jako procesy, které chrani osobnost, pied
pusobenim zatéze. Dale se jednd o druh cinnosti, jehoz ucelem je odvést povédomi a
pozornost o nepifijemném faktu nebo skutecnosti, kterd vzbuzuje tzkost. OhroZeno je

predevsim sebehodnoceni, sebeucta, vlastni jadro naSeho j4 a sebevédomi. Jak obranné

101 MIKSIiK, O. Clovék a svizelné situace. Praha: Nage vojsko, 1969. s.26

12 MACHAC, M. - MACHACOVA, H. - HOSKOVEC, J. Dusevni hygiena a prevence
zatéze. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984. s.84

108 CAP, J. — DYTRYCH, Z. Konflikt, frustrace, stres a utvdreni osobnosti. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1967. S.54

1 CHARVAT, J. Zivot, adaptace a stres. 2. vydani. Praha: Avicenum, 1970. s.120
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mechanismy, tak strategie zvladani se zabyva situacemi, které se zdaji pro clovéka

o . 105
nefesitelné.

Cx<
—_

Dale se jednd o mechanismy, které¢ slouzi k uchovadni integrace psychické
osobnostni rovnovahy. Jsou zaméfené na odstranéni Uzkosti, kterd je reakci na selhani ¢i
neuspech. 106

Obrannych mechanismii bylo do dnes popsdano néco kolem ctyficeti. Zde uvadim
nékteré z nich: regrese - sestup do vyvojové nizsiho stadia chovani, izolace - vyhybani se
kontaktu s jinymi osobami, potlaceni, disociace - oddélovani psychickych obsaht, zejména
cith od mysleni a chovani, formovani opacnych postojli, popreni, projekce - ptipisovani
vlastnich nezddoucich vlastnosti, cit, z&mérii jinym osobam, reaktivni vytvor, sublimace -
pifeména nezadoucich tendenci ve spoleCensky hodnotné aktivity, identifikace s agresorem,
racionalizace — nalezeni racionalniho vysvétleni nepfijatelnych zptisobl chovani, popreni —
odmitnuti uznat skutecnost, ktera je zdrojem tzkosti, intelektualizace — tnik od tzkostného

prozivani do sféry intelektualnich zajmu,sebeobviriovdini — zaméFeni agrese viici sobs. 1/

Clenéni obrannvch mechanismu:

- Prehnané agresivni reakce
- Sebeobvinujici reakce

- Projekce

- Popirani a vytésnovani

- Racionalizace a intelektualizace

2.1 Zvladaci strategie

Jedna se schopnost zvladani stresu - reakce, kterymi se stresovany ¢lovék snazi snizit
uroven nezadouci zatéze: napf. vytésnénim, popienim stresové situace a relaxaci,

. ., 1
racionalizaci atd.1%®

5 KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994.s. 59
1% Drogy info [ online], 2014, Dostupné z : WWW:http://www.drogy
info.cz/index.php/publikace/glosar_pojmu/o/obranne_mechanismy_defence_mechanism

107 NAKONECNY, M., (1993). Zaklady psychologie osobnosti, str. 48

198 http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/copingove-strategie
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Tyto postupy, které jsou pouzivany k zvladnuti zatéZzovych situaci, byvaji oznacovany
jako zvladaci strategie. Jsou vysledkem jak zvladacich schopnosti a zdroji tak zvladacich
procesﬁ.109

Dutlezitou roli pii vybéru strategii hraji rizné faktory, jako jsou napiiklad systémy
presvédceni — osobité pohledy na svét, osobnostni charakteristiky jedince a tak dale. 10

Plvod slova strategie je z feckého stratos — arméda a agein — vést. Tento vyznam slova

pochazi z vojenské terminologie. Strategii muzeme definovat jako vypracovany, peclivy

postup, plan nebo program, diky némuz mizeme dosdhnout urcitého, nami vytyceného cile.
vvvvvv 111

Strategie zvladani lze rozdélit do tii skupin:

- Strategie zamétené na feSeni problému
- Strategie zamétfené na vyrovnavani se s emocionalnim stavem
- Strategie orientovana na Unik. Patfi sem denni snéni, spanek, uzivani alkoholu nebo

drog.**?

Tyto strategie se u cloveéka projevuji soucasné. Zalezi vSak na vrozenych dispozicich, na

tlaku prosttedi, na vychove, kterd z téchto strategii bude mit u jedince pfevalhu.113

Strategie prochdzi riznymi fazemi. Jako prvni faze je rozhodovani a volba strategie.

Tuto fazi lze rozdélit do 4 bodi:

- Clové&k rozliduje a vytvaii strategie zvladani, které by mohl v nepiiznivé situaci vyuzit.
Zde si jedinec stavi pomyslny Zebficek hodnot, ve kterém zvazuje klady a zapory
konkrétnich strategii.

-V tomto bodé¢ si jedinec vybira ty nejucinngjsi strategie

- Tento bod je zaméfeny na prechod od planovani k ¢inu

- Zde jedinec setrva u strategie, kterou si zvolil, aby mohl ov¢fit, zda byla jeho hypotéza

(114
spravna.

109 SARMANY SCHULLER, 1., (1994). Kognitivne §tyly a coping.str. 18

W KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994.s. 52
W ramtéz,.s. 43

12 BAUMGARTEN, F., (2001). Zvladanie stresu — Coping. Str. 23

W KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. S. 86
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Jedinec je pii volb¢ strategie ovliviiovan tfemi oblastmi a to emocionalni — tyka se citd,

mySlenkovou — ¢lovéka ovlivituji jeho mySlenky, volni — projevuje se v chovani jedince.

Zde uvadime osm kategorii kazdodenniho zvladani zatéze oznaéené jako:

- Odvraceni pozornosti
- Redefinice situace

- Prima akce

- Katarze

- Prijeti

- Socialni podpora

- Relaxace

- Nabozenstvi

Vybrané strategie zvladani:

- Prvni strategie je specificka tim, ze se ¢loveék informuje, co se déje s nim ale i mimo
néj. Dale je zde dulezita GiCinnost strategii.

- Druhou strategii je prima cinnost, jedna se o €in, kterym ¢lovek zacina bojovat.

- Tteti strategie je utlumeni cinnosti.

- Ctvrtou strategii jsou vnitini procesy — jedinec hleda jinou cestu fedeni

- Patou strategii je Zadost o pomoc od druhych lidi

Kazdy jedinec by m¢l po urcitém case piehodnotit situace. Spociva to v tom, Ze si clovek
uvédomi, jak mu nynéjsi strategie pomohla, a zda by nem¢l vyzkousSet jinaci strategii. Pokud
by se mu stavajici strategie jevila jako nejvhodné;jsi, je dobré v ni pokracovat. T této dobé se
setkavame s riiznymi ptipady, kdy se lidé drzi strategie a nemini se ji vzdat, i kdyz nedosahuji
zadnych pozitivnich vysledki. Dale dnes existuje i spousta lidi, ktefi méni strategii jednu za
druhou, aniz by si ovéfili ucinnost té prvni.115
Dale muzeme strategii délit podle aktivniho ¢i pasivniho postupu.

Aktivni postupy jsou specifické odvahou ¢lovek bojovat se stresorem.

YA KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994.s. 52

Y Tamtéz,.s. 53
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Vyznacujeme zde pét bodi:

- Diagnoza situace — informovanost o stresoru

- Mobilizace rezerv — ¢lovék zvysuje svoji obranyschopnost

- Planovani boje — presné naplanovani prvniho kroku a dalSich postupti
- Realizace — aktivni feseni situace

- Vydrz —nevzdat se pfi prvnim neuspéchu, vydrzet az do konce 116

Pasivni postupy se jevi jako klidné.

Vyznacujeme zde étyfi body:

- Vyckavani — ignorace, stahnutim se do sebe
- Lhostejnost — ¢loveék nejevi zajem o feSeni situace
- Rezignace — ponechani osudu

- Odepsanost — absolutni bezmoc

Zvladani zatéze

Po stadiu stresu nasleduje faze vyrovnavani se, se stresem, neboli coping proces.
Tento proces je nékdy oznaovan jako moderovani stresu nebo ¢eleni stresu. ™’

Vyrovnavani se, se stresem je ovlivnéno mnoha faktory, jako je napfiklad technika
zvladani, styl zvladani, osobni charakteristika nebo strategie zvlddani. Kazdy z nés
pocitujeme rtizné situace jinak zatézové a kazdy z nés tyto situace jinak feSime, a pouzivame
jina¢i metody a taktiky K jejich vyfeseni. Vrozené faktory jako jsou vzruSivost, dynamicka
strdnka osobnosti, citlivost, dale také zdravotni stav, vychova, vék, pohlavi nebo vzdélani
hraji ve stanovovani obtiznosti situace velmi dileZitou roli. *®

Kazdy jedinec vyuZziva techniky, které ovlivituji styly chovani. Kazdy ¢loveék ma sviij
vlastni styl chovani. Chovani v zatézové situaci mizeme rozd¢€lit na styl intrapsychicky-
jedinec spoléha sam na sebe a styl alopsychicky- jedinec feseni pienasi. 119

Styly zvladani mizeme definovat jako tendenci jednat se zatéZovou situaci ur¢itym

zpusobem. I styly zvladani jsou pro kazdého jedince jinak charakteristické. Styl zvladani

Y8 HOSEK, V. Psychologie odolnosti. 2. vydani. Praha: Karolinum, 1999., str. 56

W KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001, s.69

118 BALASTIKOVA, V. - BLATNY, M. Determinanty vybéru strategii zvladani zatéze:
osobnost, vnimani situace, sebepojeti. Brno, s. 98

WHOSEK, V. Psychologie odolnosti. 2. vydani. Praha: Karolinum, 1999.5.61
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muzeme rozdé€lit na styl sebeznehodnocujici — v ptipadé ofekavaného neuspéchu, jedinec
hleda divody, pro¢ bude netspésny. Jedinec se tim jisti a zabezpecCuje se pro pripad
neuspéchu. Dalsi styl je staveni se stresu celem nebo vyhybani se mu- pii stavéni se stresu
celem se ¢lovek aktivné postavi tomu, co jej ohrozuje. Pfi vyhybani se stresu se ¢lovek snazi
byt v kontaktu se stresem co nejméng.

Jedinym cilem copingu je vyfeSit obtizné situace, pfi¢emz se jedinec snazi zmirnit
situaci, ktera jej ohrozuje a snazi se pfitom neztratit dusevni rovnovahu. Nasledné¢ se pak

regeneruje organismus a ¢lovek se zapojuje do bézného zivota.

Zatezove situace a prekazky nuti ¢lovéka k aktivnimu feseni nové vzniklych podminek
¢i okolnosti realizace ¢innosti. Je zde kladem velky narok na schopnost orientace v novém
problému a vyrovnani se s témito okolnostmi skrz psychiku. Dojde zde k vytvofeni novych
ptistupt a pfijeti novych aktivit. V ptipad¢€, ze jedinci v ¢innosti, ve které chce dosahnout
urcitého cile, brani n&jaka piekazka, jsou kladeny naroky na frustracni toleranci a schopnost

aktivng se vyrovnat s deprivujicimi a frustrujicimi okolnostmi. *#*

Existuje mnoho riznych typologii. J4 zde uvedu jednu, kde lidé¢ zatézovou situaci
vnimaji podle vztahu k sobé samému. Zde rozliSujeme tfi typy:

- Ohrozeni — nezaméstnanost

- Vyzva — uzavieni manZzelstvi

- Ztrata — rozvod, umrti blizkého.

Vyzva mobilizuje jedince Kk adaptivnimu a aktivnimu chovani. Vyvolava racionalni

- . , . oy e 122
chovani a humor. Situace ztraty a ohrozeni navozuji chovani pasivni.

Rozsah hodnoceni zatéZovych situaci

Chovani ¢lovéka v zatézovych situacich zalezi jak na faktorech situa¢nich, tak na
faktorech osobnostnich. Zde si mizeme uvést ti1 zakladni dimenze, na kterych zatézové

situace hodnotime:

20 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001.s.85
121 MIKSIK, 0., (1983). Dynamika psychickych funkci v modelovych zat&zovych situacich.str. 33
12 BAUMGARTNER, F., (2001). Zvladanie stresu — coping. str . 68
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- dynamika interakce mezi jedincem a prostfedim
- objektivni tlak prostiedi,

C e e L oo 123
- subjektivné prozivané zmény vyvolané plisobenim situace

Zde uvadim kontextové specifické charakteristiky zvladani nasledujicich jevl a forem:
- oblast — lidského puisobeni, ve kterém nastal problém
- udalost - ma zacatek 1 konec

- stadium — faze stresové udalosti, jsou zde uzity specifické zvladaci postupy

w7

2.2 Techniky vyrovnavani se, se zatézi

Pii ptisobeni nové zatézové situace se jedinec zprvu chova ndhodnym zpiisobem nebo
také metodou pokus omyl. Takto se chova az do té chvili nez zjisti, Ze rizné zpiisoby chovani
maji negativni vliv. Nasledné se jedinec v podobnych situacich chova osvédéenym a jiz
znamym zptsobem. Clovék si utvoii sviij vlastni soubor vyhodnych technik chovani pro
konkrétni situace. Z hlediska vyrovnavani se, se zatézi je dulezité vénovat pozornost
zakladnim dimenzim, jako jsou rozum, motivace, intelekt, emoce, psychicka ¢innost a vile.

124

Kazdy ¢lovék ma razné techniky a metody na zvladani zatéze. Prevazné se vSak déli

. . o 125
na aktivni a pasivni techniky.

Aktivni techniky

Jedinec, ktery vyuziva tento typ technik, jedna velmi aktivné a zatézové situace fesi

vvvvvv

hraje motivace, ktera se neustale zvysuje.

123 RUISELOVA, Z., (1994). Charakteristiky situ4cie a zvladanie, Poznavanie a zvladanie zataZovych situdcii
Istr. 15

24 MIKSIK, O. Clovék a svizelné situace. Praha: Nase vojsko, 1969.s.44

2 HOSEK, V. Psychologie odolnosti. 2. vydani. Praha: Karolinum, 1999.5.53
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Zde si uvedeme nékolik aktivnich technik:

Kompenzace — snazime se kompenzovat netuspéch z jedné ¢innosti uspéchem z druhé
¢innosti. V riznych krouzcich a zalibech si kompenzujeme svoje pracovni ¢i jiné
neuspéchy.

Agrese — v urcitych situacich je tou nejefektivnéjsi technikou. Jedinec ji vSak musi
pouzit pouze V ptipad¢, kdy je spoleCensky schvalovand a vhodna. Neni vSak vhodné,
pokud by agrese jako technika vyrovnavani se, se zatézi pievazovala.

Racionalizace — hlavnim ukolem racionalizace je odvratit trest, ktery bude nasledovat
za selhdni v zatézové situaci. Trest miize byt jak postih ze stran okoli tak Spatné
svédomi. Pomoci racionalizace si vysvétluyjeme netspéch v rliznych situacich
pristupnym motivem. SniZzujeme si diky této technice pocit viny. 126

Identifikace — tato technika se s nami poji po cely zivot. V détstvi se ztotozhiujeme se
svymi vzory a hrdiny. V dospé&losti se pak v tézkych situacich chlubime svou $kolou,
praci, détmi a snazime se tim zvySit svou prestiz. Pokud se ma clovék skym
identifikovat, je odoIngjsi vici zat&zovym situacim. **/

Sublimace - touto technikou se rozumi nevédomé prevadéni spolecensky
neschvalovanych pudt do roviny socialn¢ ptijatelné. 128

Upoutavani pozornosti — zatézové situace snizuji sebevédomi a jedinec touZi po
obdivu. Ten by mu mohl pomoci se s tézkou situaci vyrovnat. Lidé se snaZi se

zviditelnit a upozornit na sebe tim Ze se prosazuji v diskuzi, skdCou do feci a

vychloubaji se. Tato technika je pievazné typicka v puberté a détstvi.

Pasivni techniky

Lid¢, ktefi fesi svoje problémy pfevazné pasivnimi technikami, jsou nazyvani jako

vyhybaci, fesi svoje problémy unikem nebo utékem.

12 HOSEK, V. Psychologie odolnosti. 2. vydani. Praha: Karolinum, 1999.s. 55

127

Tamtéz, s.54

128 Tamtéz, s. 55
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Zde si uvedeme nékolik pasivnich metod:

Popreni — Vv této situaci se jedinec chova tak, jako by se nic nestalo a celou situaci
nefesi. Popfeni mize vést k rezignaci.

Denni snéni — je typické pro pubertu, je vyuzivana technika kompenzace, jedinec ma
pouze svou fantazii, ve které danou situaci vyfes$i. Mlze se stat, ze diky fantazii se
jedinci situace podafi opravdu vytesit.

Nemoc — jedinec se touto technikou snazi ziskat vétsi ohleduplnost, vyuziva role
slabsiho a nemocného. Tuto techniku miizeme nazvat jako simulaci. Nejcastéji této
techniky vyuzivaji Skolaci, kteti se chtéji vyhnout Skolnim povinnostem.

Izolace — patii mezi nejjednodussi pasivni techniku, jedinec problém nefesi a odebere
se do samoty.

Regrese — vyskytuje se V posttraumatickych stavech, jedna se o zprimitivnéni

reakci.?

Efektivita zvladani

Zivot zahrnuje obrovské mnozstvi stresovych situaci, s nimiz musime byt pfipraveni

bojovat. Musime proto disponovat velkym mnozstvim zdrojii a strategii a hlavné je musime

umet tvorive, flexibilné a adekvatné pouzit.

Miuzeme si uvést nékolik zakladnich kritérii za ptihlédnuti k situa¢nimu kontextu:

védomi vlastni u¢innosti,

navrat k béznym ¢innostem vykonavanym pied stresovou udalosti,
vyfeseni stresové situace,

sniZzeni psychické tisné,

redukce fyziologickych symptomd,

piijatelné socialni fungovani,

stav pohody zvladajiciho jedince i ostatnich zagastnénych osob. **

129 CAP, J. - DYTRYCH, Z. Konflikt, frustrace, stres a utvdreni osobnosti. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1967.s. 41
¥ KRIVOHLAVY, J. Jak zvlddat stres. Praha: Grada Avicenum, 1994.s. 54
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Dtlezité je ¢asové hledisko hodnoceni efektivity.

Pri odlisovani ucinnosti strategii Ize rozlisovat dvé hlediska:

Hledisko dlouhodobé efektivni ¢innosti

Hledisko momentalni efektivity

V Zivoté mlzou nastat situace, kdy je urcity postup z kratkodobého hlediska vyhodny, ale

Z dlouhodobého hlediska miize byt az ptfimo Skodlivy. Urcité strategie se zase mizou zdat

nevyhodné, ale pti dlouhodobé&jsim plisobeni miizou byt velmi uc¢inné.

Existuje mnoho zpisobl jak bojovat S Zivotnimi nesnazemi, avSak ne vSechny tyto

zpusoby jsou vZdy stejné dobie ucinné.

131

Zde [ze uvést formy boje, které jsou ucinné:

Psychologické ockovani proti stresu — stres je do ur€ité miry negativné i pozitivné
ovlivnitelny pomoci psychologickych metod, nauceni novych zplsobli zvladani
nesnazi, generalni zkouSka, ptisobeni stresu. Tato technika vede k pouziti nau¢ené¢ho
zkliditujiciho chovani a tim k postupnému snizovani stresu.

Ventilace emoci — je to mozné prostiednictvim vysloveni, napsani nebo pojmenovani
emoci. Kdyz o svych tézkostech mluvime, snizujeme tim negativni emocionélni
dopad. Jedna se o méné obvyklou metodou. Své subjektivni pocity stresu ventilujeme
pojmenovanim, vyslovenim, a tim je pozitivné ovlivnime.

Modifikace chovani — posilovani formou odmeén a tresti. Pracuje s kladnym i
zapornym posilovanim. Za zadouci chovani je poskytnuto néco pozitivniho, za
nezadouci nastupuje netecnost.

Kognitivni ovliviiovani — vyznamny vliv pii boji se stresem na nas maji nase
myslenky a pfedstavy. Posiluje sebejistotu a vnimanou osobni zdatnost. Ukazuje vliv

naSich myslenek, pfedstav i pfesvéd¢eni na nase jednani. 132

BIKRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001.str.82
132 NEPOZITKOVA J., Kvalita Zivota a subjektivni charakteristiky zdravi, str. 34
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2.3 Osobnostni faktory a zdroje zvladani

Osobnost se podili vSemi slozkami na zatézovych situacich. Zalezi vSak také na
aktualnim stavu a momentélni dynamice. MiZzeme zde rozliSovat tfi psychologické faktory:
- Cinnost — regulace, zaméieni, motivace,
- Profil — védomosti, schopnosti, osobnostni vlastnosti

1, 133
- Aktualni stav

Do zvladani je zapojena kognitivni, behavioralni a afektivni slozka osobnosti zvladajiciho
jedince. Prozivané emoce ovliviiuji zvladani jak pozitivné tak negativné — motivuji nebo
brzdi. Dale muze zvladan i ovlivitovat temperament. Napiiklad extraverze a neuroticismus. 134

Zvladani zatézovych situaci je do znacné miry zvladdnim emoci, takze dalsi dulezity
faktor pii zvladani zatéZi je inteligence. MliZe byt socialni a emoc¢ni. Lidé, kteti maji vysokou
miru emocni inteligence, jsou schopni Iépe hodnotit a vnimat emoc¢ni stav sviij i druhych lidi,

ktefi jsou soucasti stresove situace.

Piehled dulezitych osobnostnich zdroju zvladdani:

- Odolnost - schopnost vyrovnavat se s naroénymi situacemi bez maladaptivnich
reakci.

- Negativni afektivita - postihuje obecnou nachylnost jedince k prozivani subjektivniho
distresu bez ohledu na povahu situace.

- Sebeucinnost - zahrnuje dvé roviny — redlnou efektivitu zvladacich snah jedince a

vnimani uspeésnosti vlastniho jednéni.

Socialni faktory

Je dokéazano, ze dobré osobni vztahy mohou mit velmi dobré Gc€inky na stresory.
Pokud méme nedostatek socialniho zdzemi, mlze na nas stres negativn¢ puisobit. Ovsem
kazdy jedinec je jiny a na kazdého piisobi stresory rozdiln€. NaSe okoli a socidlni faktory na
nas pusobi dvéma zplisoby a to v zat€Zzové situaci sniZzuje puisobeni stresu a posilovani

osobnich zdrojt jako jsou napiiklad sebeucta nebo sebediivéra. Socialni faktory ovSem plni

133 RUISELOVA, Z., (1994). Charakteristiky situacie a zvladanie,str. 32
134 BLATNY, M., (2001). Sebepojeti v osobnostnim kontextu. str. 16
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spousty dalSich funkci, jako jsou naptiklad informacni opora, hodnotici opora nebo emoc¢ni
opora.

Ne vzdy jsou vSak dusledky plisobeni socidlni opory pozitivni. Mizeme se setkat se
spoustou negativnich dopadd jako je naptiklad pocit viny, zavislosti, pfetizeni u

poskytujiciho. 13

Odolnost, nezdolnost, resilience

Existuji urCité osobnostni charakteristiky, které cloveéka chrani pfed pisobenim zatéze.
Jednd se zejména o odolnost, nezdolnost a resilienci. Jedna se o urcité vlastnosti ¢loveka,
které jej chrani pted plsobenim stresu a riznych stresovych situacich. Nékteti lide, ktefi jsou
vici stresu odolni, maji typické nékteré osobnostni rysy jako je napiiklad mira kontroly
vlastniho chovani, védomi vlastni schopnosti, méfeni vlastnich sil a tak dale. %

Odolnost byva chapana jako odolnost viici skodlivému zdravotnimu dopadu stresu.
Odolnost nebo také tolerance vici zatézi je vlastnost organismu, kterd reaguje na stresoveé
podnéty. U kazdého jedince je velmi individudlni. Sami z vlastni zkuSenosti vime, ze jsou
lidé, ktefi bez problémi zvladaji rizné tézké stresové situace a jsou i jedinci, ktefi pti
sebemensi zatézi okamzité rezignuji, zkolabuji a tak dale.

Kazdy jedinec totiz vnima rtizné zivotni zatéze jinak. Mize za to rizna odolnost vici
zatézi a také vrozené dispozice. Termin odolnost muizeme nahradit vyrazy, jako jsou
praceschopnost, stalost psychickych funkei, emocni stalost, pracovni kapacita. 137

Hlavni charakteristika odolnosti je jeji univerzalnost, coz znamena vztah k odolnosti
psychické i fyzické. NaSe odolnost zavisi predevSim na stavu psychofyziologickych funkci, na
ukolech, které mame splnit, na trvalych znacich osobnosti, mezi které¢ fadime napiiklad
sebehodnoceni nebo nervovy systém, a na motivaci. Dale zde hraji velkou roli vrozené
vlastnosti, zkuSenosti a veék jedince. 138
Dalsim faktorem, ktery miZe ur€it miru odolnosti, jsou trvalé charakteristiky

osobnosti. Lidé s vysokou nezdolnosti jsou velmi radi za zkuSenosti a situace, pfi nichz

muzou zdolavat rizné prekazky, vyrovnavat se s nimi. T€zi z toho a maji moznost zapisobit

135 SOLCOVA, L., KEBZA, V., (1999). Socialni opora jako vyznamny protektivni faktor.str 19

13 MATOUSEK, 0., (2003). Bezpe&ny podnik — pracovni stres a zdravi.str. 84

B DANIEL, J. Psychicka zdataz v laboratornych a terémnych podmienkach. 1. vydani.
Bratislava: Veda, 1984.s. 131

¥ Tamtéz, str. 132
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na svoje okoli ve svlij prospéch. Tito jedinci byvaji velmi malo stresovani. Za to druhd
skupina jedinct s nizkou nezdolnosti tyto situace nezvlada. Velmi se podcenuji a neveii ve
zvladnuti zatéze. U téchto lidi vznikaji velmi Casto deprese. 139
Nasi odolnosti miize snizit nedostatek spanku, pfili§ mnoho prace, zhorSeni

zdravotniho stavu a tak dale. **°

Mezi zékladni znaky odolnosti patii naptiklad to, ze je ovlivnénd inteligenci, motivaci,
temperamentem. Dale je odolnost Casové proménliva a miizeme ji trénovat. 1

Resilienci 1ze chapat jako pojem, ktery je nadfazeny ostatnim. Tento pojem pochazi
z latinského slova ,, salire*, coz znamend odpruzit, vynofit se, rychle vyrast a ,, resilire®, jimz
je minéno odskocit, skocit zpét. Resilience znamena odolnost, nezdolnost nebo nezlomnost.

Pro resilienci je typickd pruznost, schopnost clovéka se vratit do predchoziho stavu. 142

B IRMIS, F. Naué se zvliddat stres. Praha: Alternativa. 1996.s. 41

““MACHAC, M. - MACHACOVA, H. Psychické rezervy vykonnosti. Stres, Hypnosugesce,
Autoregulace. 1. vydéani. Praha: Karolinum, 1991.s. 12

YL DANIEL, J. Psychickd zdtaz v laboratérnych a terénnych podmienkach. 1. vydani.
Bratislava: Veda, 1984.s. 132

142 KEBZA, V., SOLCOVA, L., (2004). Komunikace a stres. Praha: Statni zdravotni ustav. Str. 69
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3 Vyvojova specifika adolescence

V pritbéhu Zivota projde ¢lovék nékolika vyvojovymi stadii. Zivotni b&h jedince zaéina
v obdobi novorozence, détstvi, adolescence, dospélosti a konci staifim. Tato prace je zaméfena
na studenty vysokych Skol, coz znamena, Ze se zabyva obdobim adolescence.*®

Obdobi adolescence, je obdobim piipravy na dospélost. Byt dospéli je v soucasnosti
mnohem &8, neZ bylo v minulosti.

Tato etapa je specifickd obzvlasté proto, Zze je zde ukonceno obdobi mezi détstvim a
zaCind dospélost. U divek toto obdobi zacind mezi 16 rokem. U chlapci je to asi mezi 17
rokem. Neexistuje zadnd presnd vékova hranice, nebot’ dosazeni dospélosti je ovlivnéno
mnoha faktory, mezi né patii napiiklad kulturni nebo spolecenské vlivy. Adolescence spada
do obdobi dospivani. *°

Vyvojové zmény se u adolescentli déld na biologické, kognitivni, emocionalni a
psychosocialni. Tyto zmény jsou velmi vzajemné provazany. Mezi hlavni zmény v obdobi
adolescence patfi zmény hormonalni. Hladina hormont se za¢ne zvySovat jiz okolo osmého
roku zivota. Sekundarni pohlavni znaky se vSak objevuji az o pét let pozd¢ji. Dalsim znakem
adolescence je hlavné zrychleny rist a to jak do vysky, tak do vahy. Existuje pét vyvojovych
stadii pubertalnich zmén. Tato doba je plnd optimismu, velkych nadéji a energického Zivota.
Jedinci hledaji nové pracovni a spolecenské uplatnéni. Toto obdobi je spojeno s nejvétsi
energii, t&lesnou silou, zdravim a elanem **°

Ukolem adolescenta je vytvofeni pocitu vlastni identity a pfijmout normy spoleénosti.
Daéle si musi byt védomi vlastnich hodnot stat se nezdvislym na rodi¢ovské autorité. Dale se

24

v tomto obdobi vytvaii heterosexualni vztahy. *’

13 ZACHAROVA, E., SIMICKOVA-CIZKOVA, J.: Psychologie pro zdravotnické obory: vybrané kapitoly.,
Ostravska univerzita v Ostraveé, Zdravotné socialni fakulta, Ostrava 2007.

144 CIZKOVA 1., vyvojovd psychologie, Ostrava, 2004, str.50

YSSIMICKOVA - CIZKOVA, J., KOLEKTIV AUTORU, Piehled vyvojové psychologie,
Olomouc 2010, 188 str. ISBN 978-80-244-2433-0 str. 125

Y8 pyvojové zmény v adolescenci ve svétle novéjsich empirickych vyzkumii [ online], 2015,

Dostupné z : WWW: http://charlijen.net/wpcontent/uploads/downloads/2010/11/Vyvojové-zmeény-v-
adolescenci-ve-svétle-novéjsich-empirickych-vyzkumi.pdf

147 Tamtéz
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Toto obdobi délime na :

- Obdobi pubescence — vékové rozmezi od 11 do 15 let- faze prepuberty a puberty,
- Obdobi adolescence — vékové rozmezi od 15 do 22 let- dosahuje se plné reprodukéni

. Y CTcns o, 148
zralosti a dokoncuje se télesny rist

3.1 Vytvareni pocitu identity

Adolescent experimentuje s rolemi, které hraje v riznych skupinach a socialnich situacich.
Dale ziskava zkuSenosti s jinymi zpiisoby chovani. Toto obdobi je dale spojované s otazkami,
jako jsou napiiklad: ,, Kdo jsem, kam sméfuji, jak mé& druzi hodnoti? ,, v tomto obdobi Si
adolescenti Casto a radi zkou$i nové role. Podle toho jak je prosttedi pfijme, zda byl
Vv takovém jedndni uspé$ny ¢i ne, tak takovou roli si zvoli. Timto ziskavaji adolescenti svou
identitu. Nejednd se vSak jen o socidlni situace, které pocit identity ovliviiuji, pisobi zde i
vrozené¢ vzorce chovani, které se nazyvaji genotyp. Genotyp ovliviluje miru extraverze,

intraverze, miru uzkosti a tak dale.

Rozdéleni statusu, dle tvorby identity:

Dosazena identita — Cloveék proSel krizi identity, pfehodnotil nazory, dospél k vlastnimu
nazoru a rozhodnuti

Prejata identita — tito jedinci piejimali nazory od druhych, nedopracovali se k vlastni identité
Moratorium — jedna se o vahavost a vybiravost ve volb¢ identity, tito jedinci zaujimaji rizné
nazory

Difuze identity — jedna se o jedince, ktefi jesté nejsou vyzrali, jedinec miiZze pisobit zmatené a

nevyrovnané

vvvvvv

Nezavislost je dana vlastnim rozhodnutim. V rodinach, kde rodice dovoli byt ditéti sim sebou
je pravdépodobné, Ze povzbudi 1 jejich nezéavislost a odpovédnost. RodiCe, kteti své déti
podcenuji a nedovoluji jim samostatny rust, potlacuji jejich autonomii a nezavislost. Je

dokazano, ze divky byvaji delsi dobu zavislejsi na rodiné jak chlapci.

18 FRIEDBERGOVA M., Zivomi problémy stiedoskolské mlddeze, diplomové prace, Brno 2012, str 17,
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Adolescenti jsou ovliviiovani piedev§im Skolou a rodinou. Chovaji se podle téch
moralnich zésad, které jsou okolim uznévané. Pozd¢ji si vSak utvofi i svoje vlastni moralni
chovani, které neni zavislé na autorité.

Jedinci podléhaji iluzi, ze existuje jen jeden spravny zptsob feSeni. Jejich uvazovani je
spiSe abstraktni, jelikoz sami nemaji dost vlastnich zkuSenosti. 149

Pro toto obdobi je typickd vysoka fyzickd vykonnost, somaticky vyvoj je v tomto obdobi

ukonden.

3.2 Vyvoj poznavacich procesu

Tento vyvoj zac¢ina mezi jedendctym az patnactym rokem, kdy si jedinec zaklada vybavu
abstraktniho mySleni. Méni se charakteristika paméti, zvySuje se kvalita informaci
V dlouhodobé paméti. V obdobi adolescence se pamét méni predev§im z mechanické na
logickou pamét’. Je zde typické spiSe hlubsi porozuméni latce. *°

V tomto obdobi prod€lavaji vSechny poznavaci funkce velmi zéasadni kvalitativni i
kvantitativni zmény. Na pocatku jsou adolescenti velmi nezkuSeni a ptebiraji nazory a postoje
druhych. PfedevSim se jednd o osoby, které¢ velmi pozitivné piijimaji. Jejich ndzory jsou
velmi proménlivé. Pro adolescenty je velmi typicka nekompromisni netstupnost. Toto obdobi
je velmi bouflivé. Postupné vSak nasleduje relativni stabilizace.

V tomto obdobi piredstavuje mySleni aktualni pozndvaci proces, v némz spociva
racionalné logické odhalovani vztahii. Cilem je pro adolescenty nalézt feSeni problémi.
Postupy feseni problém se sice nefesi, ale podili se na nich vice myslenkovych operaci.

V kognitivnim vyvoji prevlada kriticky realismus. Ten je typicky tim, Ze jedinec
neustale prezkoumava jiz ziskané poznatky. V tomto obdobi jiz jedinci tihnou k realité.
Dals8im typickym znakem tohoto obdobi je nekompromisnost a radikalismus. V okamziku kdy
se fesi n¢jaka situace, si jedinec prosazuje velmi urputné svilj nazor. Adolescenti maji méné

zabran a moc Casto nepiedvidaji situace, vice riskuji.

19 yAGNEROVA, M.: Vyvojova psychologie détstvi, dospélost, stafi. 1. vydani, Portal, Praha 2000.
10 pyvojové zmény v adolescenci ve svétle novéjsich empirickych vyzkumai [ online], 2015,
Dostupné z : WWW: http://charlijen.net/wpcontent/uploads/downloads/2010/11/Vyvojové-zmény-V-

adolescenci-ve-svétle-novéjsich-empirickych-vyzkumi.pdf

40


http://charlijen.net/wpcontent/uploads/downloads/2010/11/Vývojové-změny-v-adolescenci-ve-světle-novějších-empirických-výzkumů.pdf
http://charlijen.net/wpcontent/uploads/downloads/2010/11/Vývojové-změny-v-adolescenci-ve-světle-novějších-empirických-výzkumů.pdf

Jedinci v tomto obdobi zkousi rizné logické kombinace feSeni a maji snahu oddélit
pravdu od nepravdy. Déle se adolescenti obraci vice do svého nitra a zabyvaji se spiSe sami
sebou nez svym okolim. Na venek to mulize pusobit jako lhostejnost. Adolescenti maji
kognitivni kapacitu, ale jeji naplnéni je ovlivnéno socialné.

Dale je toto obdobi typické systematizaci poznatkid, kdy jedince zjiStuje vztahy a
souvislosti mezi nimi. Touzi po osobnim vyjadieni a svobod€. Adolescent si utfiduje svoje
hodnoty a pfejima moralni kodexy. Jedinci maji potfebu si vytvaret svlij vlastni nazor, ke
kterému dogli vlastni cestou a zkugenosti.*!

V obdobi adolescence se objevuje zijem jak o vlastni psychiku, tak o psychiku jinych
lidi. Jedinci se orientuji na to, jaci lidé jsou. UZ je tolik nezajima, jak vypadaji. Dale dovedou
vyjadfovani.

V tomto obdobi jedinci jest€¢ nejsou na vrcholu inteligence. Inteligence je soubor

rozumovych schopnosti, které umoziiuji samostatné fesit riizné slozité problémy.

3.3 Hodnotovy a moralni vyvoj

Obdobi adolescence je chapano jako most mezi détskou moralkou, kterd byla
stanovena vné&jSimi pravidly a moralkou dospélych, ktera je specifickd vnitinimi etickymi
principy. Dulezity prvek pro adolescenty je opravdovost a poctivost, jsou presvédceni o tom,
CO je spravné a co Spatné.

Dulezité v tomto obdobi je konvenéni moralka, ktera je zalozena na principech, které
jedinec odvozuje z jednani lidi v riznych situacich. Je pro n¢ dilezité byt dobry v o€ich lidi,
na kterych jim zalezi. ™

V tomto obdobi jde pievazné o seberealizaci. Adolescenti se snazi co nejvice naplnit
svou existenci, hledaji naplnéni jejich zivota a snazi se realizovat co nejvice ze svych
potencialit.

Hodnotovy systém obdobi adolescence si milzeme piiblizit obecné znamou

Maslowovou hierarchii potieb. Tato hierarchie je znazoriiuje pyramidou (Obr. €. 1).

BISIMICKOVA -  CIZKOVA, J., KOLEKTIV AUTORU, Prehled vyvojové psychologie,
Olomouc 2010, str. 128

B2 yyvojové zmény v adolescenci ve svétle novéjsich empirickych vyzkumii [ online], 2015, [cit. 2015-13-1]
Dostupné z : WWW: http://charlijen.net/wpcontent/uploads/downloads/2010/11/Vyvojové-zmény-V-

adolescenci-ve-svétle-novéjsich-empirickych-vyzkumi.pdf
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Obrazek €. 1 Maslowa hierarchie potieb 153

potieba
seherealizace

potfeba uznani
potfeba sounaleZitosti
potieba bezpedi a jistoty

zakladni télesné potieby

vvvvv

souviseji s prezitim lidského organismu. Jedna se o jidlo, piti, dychéni, sex a vylu¢ovani.

Jako dalsi stupeil je potieba bezpe€i a jistoty. Zde se jednd pfevazn€ o vyhledavani
stability, spolehlivosti, osvobozeni se od ohroZeni, jistotu, finan¢ni jistotu, zdravi a pocit
pohody. ***

Dale nasleduje stupein socialni potieba. Sméfuje k touze po citovém naplnéni.
Nalezneme zde pratelstvi, lasku, soundlezitost, partnersky zivot, podporu a komunikaci
v roding. **°

Jako dalsi ¢ast pyramidy je potieba sebeticty, uicty a uznani. Jedna se o potiebu
dosahnout uspéSného vykonu, potieba uznani od druhych lidi, potfeba prestize, potieba
respektu, sebetcta a sebedlvéra.

Na vrcholu pyramidy nalezneme poti‘ebu seberealizace. Jedna se o moznosti ristu

jedince a o naplnéni pfedpokladii. Potfeba porozuméni, védéni, potieba estetickd. Jedince

vr s i oy ... 156
touzi stat se tim, ¢i se muze stat.

153 \irtual magazine [ online], 2015, Dostupné z : WWW:
http://vm.oborsky.cz/indexe918.html?q=obsah/maslowova-pyramida-potreb

4 PLEVOVA I., PETROVA A., Obecnd psychlogie, Olomouc 2012, str. 49 — 50,
1% PLHAKOVA A., Déjiny psychologie, Grada Publishing a.s. 2006 ,

1% PLEVOVA I., PETROVA A., Obecnd psychlogie, Olomouc 2012, str 50
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Seberealizované osoby lze dle Maslowa definovat takto:

- Jsou tvorivi

- Prijimaji okolnosti Zivota, nevyhybaji se jim ani je neodmitaji
- Maji vnitrni etiku, zavislou na vnéjsi autorité

- ReSeni problémii hraje v jejich Zivoté dileZitou roli

157
- Jsou spontanni

Existuje vSak nespocetné mnozstvi klasifikaci potfeb. Mezi velmi vyznamnou klasifikaci
muzeme fadit klasifikaci potfeb od Murraya. Ten vychézel z klinické praxe. Murrayho systém
potfeb se povazuje za ten nejrozsdhlejsi. Potfeby definoval jako organické sily, které maji

dynamicky charakter a determinuji lidské chovani. Potieby rozd¢lil do tfi skupin, a to na:

- Viscerogenni- jsou determinovany organickymi podminkami
- Psychogenni- jsou determinovany psychogennimi podminkami

- Latentni — vyjadiuji nevédomé touhy 158

3.4 Socialni a psychosocialni vyvoj

Toto obdobi lze charakterizovat jako obdobi extraverze. Rozviji se zde socialni vazby.
Adolescenti touzi po tom, byt clenem né&jaké skupiny a chtéji se uCastnit rtiznych
spolecenskych akci. V tomto obdobi navazuji jedinci vztahy s jinymi dospélymi.

Jedinci maji velkou potiebu, sdruzovat se do skupin a udrzovat se v nich. Dale dochézi
K navazovani erotickych vztahti s druhym pohlavim. Jsou zde typické prvni lasky, jejichz

zklamani je prozivano velmi bolestné.

V socialnim vyvoji existuji ur¢ité mezniky adolescence a t€émi jsou naptiklad prvni
pohlavni styk, ukonceni povinné Skolni dochazky, dovrSeni profesni pfipravy, a pravni

dosazeni plnoletosti. 159

BT MASLOW A. H., O psychologii byti. Praha: Portal , 2014.
1% MURRAY, H. A. (1938). Explorations in personality. Oxford University Press, New York.
139 ECIZKOVA 1., vyvojovd psychologie, Ostrava, 2004, str.50
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V adolescenci pokracuje plnéni socidlnich vyvojovvch tkoli:

- emancipace od uzké zavislosti na rodiné
- navazovani vztaht k vrstevnikim

- snaha byt pfijat socialni skupinou

- pratelstvi jsou jiz stabilng;si

- hledani vlastniho postaveni

Adolescence mé predevsSim psychosocidlni charakter, protoze zdsadni biologicka
zména probehla jiz v puberté. Z psychologické stranky je zde urcitd postupnd cesta
k dospélosti a to rozvojem sebeuvédoméni, aktivizovanim hodnotové orienta¢nich ¢innosti a

snahou o autonomii chovani.

Adolescent chape své kompetence a znalosti jako prostiedek k dosazeni konkrétniho
cile. Jako ptiklad Ize uvést profesni oblast. Jeho mysleni je pfevazné oteviené a flexibilni.
Toto obdobi je také typické tim, Ze jedinec zacina vykonavat trvalou pracovni Cinnost, na
kterou se pripravoval na kole. '

vV tomto obdobi. Nejvetsi problém byva predstava rodiclh a jedince o budoucim povoldni.
Adolescent voli bud’ podle rodicli, nebo ma své zajmy a piani. Jejich pfedstavy jsou vSak
nevyhranéné a dost nejasné.

vvvvvv

velky tlak na profesiondlni orientaci. Dale jsou chlapci také casto povazovani za

y . . 161
pokraCovatele rodinné tradice. 6

Pii vybéru pracovni ¢innosti lze uplatiiovat ¢tyii zdkladni motivaéni sily:

- Motivace ziskat vn€j$i hmotny prospéch
- Motivace pomahat lidem

- Motivace uskutec¢nit v povolani své osobni dispozice jako je talent, zajmy a schopnosti

160 yAGNEROVA, M.: Vyvojova psychologie détstvi, dospélost, stafi. 1. vydani, Portal, Praha 2000.
181 SIMICKOVA - CIiZKOVA, J., KOLEKTIV AUTORU, Piehled vyvojové  psychologie,
Olomouc 2010, 188 str. ISBN 978-80-244-2433-0 str. 128-130
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- Motivace najit pratelské kontakty 162

Zaméstnani Ize chapat jako prostfedek k dosazeni né¢eho zadouciho. Clovéka motivuje
potieba spolecenského uspéchu, potieba penéz, potieba osobniho rozvoje a potieba atraktivni
¢innosti. Jedince mize ovlivnit 1 pracovisté. Mladi lidé byvaji povaZzovani za ty, ktefi pfinasi
do prace optimismus, pruznost v mysleni, nadSeni, ochotu zariskovat. Tato faze byva spojena
s tak zvanym Sokem z reality. Jedinci si svou vysnénou praci pfedstavovali jinak, nez tomu

opravdu je. Proto je toto obdobi ¢asto spojovano s velkym stresem. 163

182 | ANGMEIER, J., KREJCIROVA, D.: Vyvojové psychologie. 3. vydani, Grada Publishing, Praha 1998
163 ZACHAROVA, E., SIMICKOVA-CIZKOVA, J.: Psychologie pro zdravotnické obory: vybrané kapitoly.

1. vydani, Ostravska univerzita v Ostravé, Zdravotné socialni fakulta, Ostrava 2007.
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1 Teoreticka vychodiska

Problematika tykajici se specifické skupiny vysokoskolské populace ptedstavuje
zakladni myslenkovy ramec predlozené prace.

Studenti vysokych kol jsou specifickou skupinou nasi populace. Obdobi, kdy ¢lovek
studuje na vysoké skole je povazované za dovrSeni zralosti v oblasti, emocni, psychické,
socialni a somatické. '
veskeré pozadavky, které jsou na néj kladené. Pokud se student se zatézi nedokdze vyrovnat,
dochazi k porucham adaptace. Ta se projevi v naruSeni systému jedince s prostfedim. Tyto
zmény jsou pro jedince nezadouci a projevi se na trovni biologické, psychické, socialni nebo
interpersondlni.

Studenti vysokych skol se kazdy den potykaji s vysokymi naroky, jako je naptiklad
pietizeni riznymi tkoly, tlak byt Gispésny a v neposledni fad¢€ i finan¢ni naroky. Tyhle naroky
mohou u studentl vyvolat rizné zdravotni problémy.

Studium zdravi vysokoskolskych studentll se stavd ¢im dal tim vét§im trendem a
provadi se nejen vyzkumy vV domadcich, ale i v zahrani¢nich odbornych pracovistich.

Studenti, ktefi jsou vystavovani takovéto zatéZi, jsou vnitin€ nevyrovnani, dostavaji se
castéji do konflikt, sméiuji k jednostrannosti, poskozuji sami sebe. Nasledna snaha studentti
uniknout od problémi vyvolava nahradni mechanizmy. Unik miize vést ke zdravotnim
problémum, ¢imz mizou vzniknout rtizné onemocnéni a také mize nastat selhdni ve studiu.

Faktory, které ovlivituji uspésné studium, by méli byt v rovnovaze. Studijni netuspech
muze vyvolavat i emoc¢ni nestabilita, sklon k extraverzi, nedostatek sebedtivéry, neschopnost
se rychle adaptovat na ménici se pozadavky akademickych ¢innosti.

Aby student studium Uspésné zvladal, musi mit potfebnou miru motivace, byt schopny,
umét si dobfe vybrat studijni styl, mit spradvnou Zivotospravu a umét dobte vyuzit Cas. Jako

vvvvvv

zvladani stresu. Copingové strategie spolecné se socialni oporou vytvaii zmiriiujici a tlumici

efekt negativniho vlivu stresogennich faktort. **

164 PROVAZNIKOVA, H., STULLEROVA , N., PROVAZNIK, K., HYNCICA, V.,. (1999). Vliv studijnich
a zivotnich podminek na zdravotni stav a studijni Gspéchy vysokoskolaki. Psychologia a patopsychologia
dietata, str.25

185 KVINTOVA, J., Vybrané osobnostni charakteristiky a strategie zvidddni stresu u vysokoskolskych studentii

ve vztahu K intersexudlnim diferencim a studijnimu zaméreni, Olomouc, 2011, str. 83-84
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2 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zjistit, jaké zplsoby zvladani zatéZzovych situaci pouZzivaji studenti
vysokych Skol. Budou zde porovnavany pozitivni a negativni strategie zvladani zat€Zzovych
situaci pouZivané u zen a muzi ve véku 19. — 26. let.

Dil¢i cile vyzkumu jsou analyzovani jednotlivych strategii zvladani zatézovych situaci
pouzivané vysokoSkolskymi studenty. Zjistit intersexualni rozdily v pouzivani strategii
zvladani zatézovych situaci u vysokoskolskych studenti a pozorovani strategii zvladani
zatézovych situaci u vysokoskolskych studentd s normativnimi (nebo-li referenc¢nimi)

hodnotami stejné staré populace.

3 Vyzkumné otazky a hypotézy
3.1. Vyzkumné otazky

e Existuji upfednostinované copingové strategie u vysokoskolskych studentti ve vztahu

K intersexualnim diferencim?

e Jaké strategie zvladani stresu vyuZivaji vysokosSkolsti studenti nejcastéji, v porovnani

s normou?

3.2. Hypotézy

Hypotézy, které byly stanoveny pro zjistovani strategii zvladani stresu u vysokoskolskych

studenttl, jsou nasledujici:

H1  Studenti vysokych Skol pouZzivaji Castéji pozitivni copingové strategie nez negativni

copingove¢ strategie.

H2  Upfednostiiovani  copingovych strategii u vysokoskolskych studenti se lisi
Vv zavislosti na pohlavi. MuZzi pouzivaji vyrazné vice pozitivni strategie a zeny vice

negativni strategie.
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H3  Strategie zvladani stresu u vysokoskolskych studenti se vyrazné neli$i v porovnani

S normou.

4 Metodika a material

4.1 SVF 78 — Strategie zvladani stresu

Tento dotaznik byl vytvofen némeckymi autory Giselou Erdmannovou a
Wilhelmem Janke. Jedna se o multidimenzionalni dotaznik postihujici individualni tendence
pro pouziti riiznych strategii reagovani na stres v zatéZovych situacich.

Dotaznik strategie zvladani stresu byl vybran k zachyceni individualni tendence pro
nasazeni riznych zpisobll reagovani na stres v zaté¢Zovych situacich.

Byl vytvotren v roce 2002 jako zkracena verze dotazniku SVF 120. Ptelozen a upraven

byl v roce 2003 Svancarou.
V tomto dotazniku jsou obsaZeny rtzné postupy zpracovani stresu, zvladaci strategie a
zpusoby, které jedinec pouziva pti zvladani stresu. Dotaznik obsahuje fadu vyrokii — zptsoby,
jak cloveék miize reagovat v situacich, kdy je néc¢im nebo né¢kym poskozen, vnitin¢ rozrusen,
nebo vyveden z miry. Je tieba si piedist kazdy vyrok a uvést, nakolik odpovida zpisobu
reagovani dotazovaného.

Je zde zamérn€ vynechano slovo stres. Doba vyplnéni zabere zhruba 10 az 15 minut.
Na pétibodové skdle od 0- coz znamena vithec ne az po 4- znamenajici velmi pravdeépodobné
se oznacuje, nakolik dany vyrok odpovida zpisobu reagovani. Tento dotaznik je slozen z 13 -
ti subtesttl. Kazdému subtestu piipada Sest vyrokd.

Vyhodnocovéani dotaznik probiha na trovni sekundarnich hodnota a jednotlivych
subtestd. Za sekundarni hodnoty povazujeme zjisténé celkové pozitivni strategie — POZ. Ta se

sklada z dil¢ich POZ1, POZ2 a POZ3. Dalsi strategii je negativni strategie — NEG.

Vyhodnocujeme tedy nasledujici strategie :

- POz 1- strategie podhodnoceni a devalvace viny- Délime ji na — Podlhodnoceni a
odmitani viny

- POZ 2- strategie odklonu- délime ji na — Odklon a Ndahradni uspokojeni

- POZ 3- Strategie kontroly- délime ji na kontrolu situace, kontrolu reakci a pozitivni

sebeinstrukci
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- NEG- Negativni strategie- délime na unikovou tendenci, rezignaci, perseveraci a
sebeobvinovani,

- Strategie singularni- délime na subtest Potieby socialni opory a subtest Vyhybani se
166

4.2 Popis sledovaného vzorku

Tohohle vyzkumu se z(castnilo celkem 80 studentti vysokych Skol. Jednalo se o
studenty vysoké skoly Univerzity Palackého v Olomouci (UP Olomouc), studenty Mendelovy
Univerzity (MENDELU), Masarykovi Univerzity (MU) a studenty Vysokého uceni technické
v Brn¢ (VUT v Brn¢), (Tab. 1.). Jednalo se o studenty ve v€kovém rozpéti mezi 19. — 26.

rokem zivota.

Tab. 1. Prehled sledovaného vzorku

UNIVERZITA Y CELKEM
CETNOST UP
OLOMOUC | VUT v Brné MU | MENDELU

X muZi (n) 11 12 7 4 34

% muzi 32,3 35,2 20,6 11,7 42,5
Y. Zeny (n) 27 1 3 15 46

% Zeny 58,6 2,2 6,5 32,6 57,5
Y. pocet (n) 38 13 10 19 80
Cetnost % 47,5 16,25 12,5 23,75 100

Z tabulky je ziejmé, ze vysokosSkolsti studenti, ktefi se zucastnili vyzkumu, jsou
zriznych univerzit. V rdmci diplomové prace jiz nebyly soubory déleny na jednotlivé
specializace nebo fakulty. Nejvice studentti bylo z Univerzity Palackého, a to 38 studentt z 80

celkovych respondenti.

186 KVINTOVA, J., Vybrané osobnostni charakteristiky a strategie zvidddni stresu u vysokoskolskych studentii

ve vztahu K intersexudlnim diferencim a studijnimu zaméreni, Olomouc, 2011, str. 97-98
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Jako druha, nejcastéji zastoupena univerzita byla Mendelova univerzita v Brn¢ s 19
studenty. Na tfetim misté bylo Vysoké uceni technické v Brné s 13 studenty. Nejméné
studentd, ktefi se ucastnili vyzkumu, bylo z Masarykovy Univerzity.

Celkem se vyzkumu zucastnilo 34 muzii a 46 zen. Nejvice muzi bylo z VUT v Brné.

Nejvyssi zastoupeni Zen bylo z Univerzity Palackého v Olomouci.

5 Statistické zpracovani a design vyzkumu

Sledovanému souboru, studentim vysokych skol, bylo pfed samotnym vypliiovanim
dotaznikd zdlGraznéno, ze se jednd o anonymni dotazniky. CoZ znamend, Ze osoby
nezaznamenavaji své jméno. Zaznamenavali pouze sviij vék a pohlavi. Dale jsme si
poznamenali, zjakych univerzit studenti jsou. Studenti byli pfe vyplnénim dotazniku
seznameni s pravidly pfi odpovidani.

Vsechny tkony, jsem provadéla v programu Microsoft Excel. Jednalo se o grafické
vyjadieni, vypoclty, pfevody na procenta. Odpovédi jsem pievadéla do tabulek a

sumarizovala. Nasledné jsem tvofila grafy. Statisticka vyznamnost byla spo¢itana t — testem.

6 Vysledky

Predkladame zde statisticky zpracované a vyhodnocené vysledky naseho vyzkumu.
Jsou zde zpracovany ty nejpodstatnéjsi vysledky, které¢ jsou v ramci této diplomové prace
Nejprve budeme prezentovat vysledky vyzkumu, které porovnavame s normativnimi
hodnotami populace stejného ve€ku a v druhé ¢asti piedlozime vysledky intersexualnich
rozdil z naSeho vzorku. Vysledky diplomové prace jsou graficky nebo tabeldrné znazornény,

a nasledn¢ jsou komentovany.

V tabulce ¢. 2 a €. 3 jsou prezentovany primérné hodnoty vztahujici se ke strategiim
zvladani stresu. Tyto tidaje jsou graficky dokumentovany na grafu ¢. 1.
Z vysledk je jasné, Ze vysokoskolsti studenti pouZivaji Castéji pozitivni strategie, nez

jsou primeérné hodnoty normativu. Ztabulky vyplyva, zZe studenti vysokych skol
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upiednostiiuji pozitivni strategie zvladani stresu nez negativni strategie. Mezi pouzitim

negativnich strategii v porovnani s normativnimi hodnotami neni velky rozdil.

Tab. 2. Statistické charakteristiky strategii zvladani stresu — cely soubor

N | Priomér | Median | Modus | Min | Max | Sm.odch.

POZ | 80 13,04 13,14 | 15,71 | 1,14 | 20,86 3,04

NEG | 80 10,05 10,75 11 0 29,53 4,97

Pii statistickém srovndni s normou mizeme usoudit, Ze zde bylo nalezeno vyznamné
vyS$i vyuzivani pozitivnich strategii (p < 0,02) u vysokoskolskych studenti, nez jsou

prumérné normativni hodnoty. U negativnich strategii byla zjiSténa statisticka nevyznamnost.

Tab. 3. Primérné hodnoty hrubého skore strategii zvladani stresu a statistické

srovnani s normativnimi hodnotami — cely soubor

SOUBOR/ STRATEGIE
NORMA ZVLADANI
STRESU
POZ NEG
Cely soubor 13,04 10.05
Norma 12,22 10,52
P< 0,02 NS

Na grafu ¢. 1 mizeme vidét primérné hodnoty hrubého skére u strategii zvladani
stresu v porovnani s normou. Strategie jsou porovnavany mezi souborem studentli vysokych
Skol. Z grafu je zfejmé, Ze studenti vysokych Skol preferuji spiSe pouzivani pozitivnich
strategii, nez negativnich strategii zvladani stresu. Dokonce pouziti negativnich strategii jako
je unikova tendence, perseverace, rezignace a sebeobvifiovani je o néco malo niZsi
V porovnani S normou. I pouZiti pozitivni strategie jako je kontrola situace, kontrola reakci a
pozitivni sebeinstrukce je vyrazné niz8i nez vV porovnani S NOrmou.

Studenti vysokych Skol cCasto pouzivaji strategie prvniho a druhého typu jako
podhodnoceni, odmitani viny, odklon a ndhradni uspokojeni. Pouziti pozitivnich strategii
tietiho typu jako je kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce je v porovnani

S normou niz$i.
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Graf 1. Primerné hodnoty hrubého skore u strategii zvladani stresu
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Na grafu ¢. 2 miZzeme porovnat primérné hodnoty hrubého skoére u jednotlivych

strategii zvladani stresu. Z grafu je zfejmé, Ze pozitivni strategie zvladdani stresu, jako jsou

podhodnoceni, odmitani viny, odklon a ndhradni uspokojeni jsou vy$§i neZ v porovnani

S primérnymi normativnimi hodnotami. Jedna se o strategie prvniho a druhého typu. Strategie

tietiho typu jako jsou kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce jsou naopak

A4

vyrazné nizs§i nez v porovnani s primeérnymi normativnimi hodnotami. U potieby socidlni

opory muzeme vidét shodu s normou. Vyrazny rozdil v pouZiti copingové strategie je nejvetsi

pii perseveraci. Tato hodnota je vyrazn€ podprimérné v porovnani s Nnormou.

Graf 2. Priimeérné hodnoty hrubého skore u jednotlivych strategii zvladani stresu
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6.1 Vysledky — ve vztahu k intersexualnim diferencim

Pfi hodnoceni strategii zvladani stresu byly zohlednény pozitivni a negativni strategie.
Nésledné byly hodnoceny i jednotlivé copingové strategie. Primérné hodnoty pozitivnich a
negativnich strategii u Zen a muzi, a jejich nasledné zpracovani je dokumentovano v tabulce 4

ab.

Tab. 4. Statistické charakteristiky strategii zvladani stresu — MUZI

MUZI | N Primér | Median | Modus | Min | Max | Sm.odch.

POz | 34 12,59 13,00 13,14 | 1,14 | 20,86 | 3,93

NEG | 34 8,07 8,87 4,25 0 225 |4,88

Z tabulky ¢islo 4 a 5 je ziejmé, ze jak zeny, tak muzi pouZivaji Castéji pozitivni

copingové strategie jak negativni copingové strategie

Tab. 5. Statistické charakteristiky strategii zvladani stresu — ZENY

ZENY | N | Priamér | Medidn | Modus | Min | Max | Sm.odch.

POz | 46 13,37 13,21 | 12,28 | 9,14 | 20,00 2,09

NEG | 46 11,04 11,12 11 3,00 | 17,43 3,99

Pfi srovnani celkovych strategii z tabulky ¢. 6 miZzeme posoudit, Ze u souboru Zen
bylo zjisténo vyznamné vyssi vyuzivani negativnich copingovych strategii, a to na hladin€ p <
0,02. Statistickd vyznamnost byla také zjiSténa u souboru Zen, pii pouziti POZ 3 a to na
hladiné€ p < 0,03. Naopak statisticky nevyznamné vyslo vyuzivani pozitivnich strategii, POZ 1
aPOZ 2.

Z tabulky je dale zfejmé, Ze Zeny pouzivaji vice pozitivni strategie zvladani stresu jak
muzi. Pfi porovndni pozitivnich strategii POZ1 , POZ 2 a POZ 3 u muzl, mizeme
zpozorovat, Zze mezi primérnymi hodnotami neni velky rozdil. TakZze muZi pouZzivaji ba
takika na stejné urovni pozitivni strategie podhodnoceni, odmitani viny, odklon, nahradni
uspokojeni, kontrolu situace, kontrolu reakci a pozitivni sebeinstrukce. Z tabulky je ziejmé, ze

zeny vSak upfednostiiuji spiSe kontrolu situace, kontrolu reakci a pozitivni sebeinstrukei.
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Tab. 6. Priumeérné hodnoty strategie zvladani stresu a hladina statistické vyznamnosti —

muzi / Zeny

STRATEGIE MUZI | ZENY |P<
ZVLADANI
STRESU
POZ 12,59 13,37 | 0,27
NEG 8,07 11,04 | 0,02
POZ 1 12,64 11,82 | NS
POZ 2 12,41 13,03 | NS
POZ 3 12,68 14,62 | 0,03

Z grafu ¢. 3 vyplyva, ze jak muzi, tak zeny upfednostiiuji pouzivani pozitivnich
strategii zvladani stresu. Pouzivani negativnich strategii je vSak vyrazné vyssi u Zen jak u

muzu.

Graf 3. Prumeérné hodnoty hrubého skore u strategii zvladani stresu — muzi, Zeny
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Z grafu €. 4 je jasné, ze muZi vyuzivaji ¢astéji podhodnoceni, jak Zeny. Pfi odmitani a
odklonu miizeme pozorovat takika shodu mezi obéma pohlavimi. VSak pfi pouZzivani vSech
pozitivnich copingovych strategii je jasnad pfevaha u zen. Pfi analyze negativnich strategii
zvladani stresu bylo zjisténo, ze celkové negativni strategie jsou vyznamné vys§i u zen nez u

muzli. Tedy 1 vSechny jednotlivé dil¢i negativni copingové strategie (Unikovéa tendence,
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perseverace, rezignace, sebeobviflovani) jsou vyS$i u Zen nez u muzd. Vyrazny rozdil
V pouzivani je vV perseveraci.
Nejveétsi rozdil pti srovnavani preferenci jednotlivych strategii zvladani stresu mezi

zeny a muzi bylo zjisténo u potieby socidlni opory.

Graf 4. Prumeérné hodnoty hrubého skore u jednotlivych strategii zvladdani stresu —

muzi, zeny
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7 Vyjadreni k platnosti hypotéz

H1  Studenti vysokych Skol pouzivaji ¢astéji pozitivni copingové strategie neZz

negativni copingové strategie.
Na zaklad¢ vysledkll je ziejmé, ze studenti vysokych Skol pouZzivaji Cast&ji pozitivni
copingové strategie nez negativni copingové strategie. Z téchto duvodi hypotézu H1

prijimame.

Tab. 7. Priumérné hodnoty hrubého skore strategii zvliadani stresu u celého souboru

STRATEGIE

ZVLADANI
SOUBOR STRESU

POZ NEG
Cely soubor 13,04 10.05

H2  Uprednostiiovani copingovych strategii u vysokoSkolskych studenti se liSi
Vv zavislosti na pohlavi. MuZi pouZzivaji vyrazné vice pozitivni strategie a Zeny vice

negativni strategie.
Na zdklad¢ analyzy vysledkll mizeme konstatovat, Ze upfednostiiovani copingovych strategii
u vysokosSkolskych studentli se 1iSi v zavislosti na pohlavi, avSak jak muzi, tak zeny

uptednostiuji vice pozitivni strategie zvladani stresu. Z téchto diivodti H2 neprijimame.

Tab. 8. Priimérné hodnoty strategie zvladani stresu — muzi / Zeny

STRATEGIE MUZI | ZENY
ZVLADANI
STRESU
POZ 12,59 13,37
NEG 8,07 11,04
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H3  Strategie zvladani stresu u vysokoSkolskych studentii se vyrazné neliSi

V porovnani s NOrmoul.

Na zaklad¢ vysledkt je zfejmé, Ze negativni strategie u vysokoskolskych studentt, jsou
statisticky nevyznamné v porovnani s normou. Naopak pfi porovnani pozitivnich strategii
s normou byla zjisténa statisticka vyznamnost (p < 0,02). (Viz Tab. 3, kapitola 6 Vysledky)

Z téchto diivodit H3 neprijimame.
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4 Diskuze

V této casti diplomové prace budeme komentovat a rozebirat dosazené vysledky
diplomové prace. V ramci této diplomové prace se zabyvame problematikou zvladani zatéze u
vysokoskolskych studentl. Vyzkumnym vzorkem se tedy stali vysokoskolsti studenti
zriznych vysokych S$kol. Konkrétné se jednalo o studenty z Univerzity Palackého,
Masarykovi Univerzity, VUT v Brné a z Mendlovy zem&dé&lské a lesnické univerzity v Brng.
Nejvice studentti bylo z Univerzity Palackého, a to 38 studentd z 80 celkovych respondentt.
Na druhém misté¢ byla Mendelova univerzita v Brné s 19 studenty. Na tfetim misté bylo
Vysoké uceni technické v Brné s 13 studenty. Nejméné studenti bylo z Masarykovy
Univerzity. Nejvice muzii bylo z VUT v Brné. Nejvyssi zastoupeni zen bylo z Univerzity
Palackého v Olomouci.

Soubor byl tvofen 80 studenty, z toho bylo 46 Zen a 34 muza. Z hlediska véku se jedna
tedy o jedince v obdobi mladsi dospélosti ve vékové kategorii v rozpéti mezi 19. - 26. rokem.
Jsme si védomi, Ze pro prokazatelngj$i zaveéry a analyzu dat by bylo Iépe vyuzit vétsiho
souboru studentl. Ale 1 pfesto se domnivame, ze zaveéry 1ze odvodit 1 z poctu 80 respondenti.

Vysledky, které jsme pomoci této diplomové prace ziskaly, nas dovedli k zavéru, zZe
jak studenti vysokych $kol bez ohledu na pohlavi upfednostiiuji pozitivni copingové strategie
zvladani stresu.

Studenti vysokych skol preferuji spiSe pouzivani pozitivnich strategii, nez negativnich
strategii zvladani stresu. Aplikace negativnich strategii je niz§i s porovnanim s normativnimi
hodnotami. | pouziti pozitivni strategie jako je kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni
sebeinstrukce je vyrazné niz$i nez s porovnanim s NOrmou.

Vysokoskolsti studenti casto pouZivaji strategie prvniho a druhého typu jako
podhodnoceni, odmitani viny, odklon a nahradni uspokojeni.

U Zen se jednd zejména o pozitivni strategie POZ 3, mezi néz patii kontrola situace,
kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce. U muzii je pouzivani jednotlivych pozitivnich
strategie velmi vyrovnané.

Domnivame se, Ze studenti vysokych $kol pouzivaji pozitivni copingové strategie
pfevazné pro jejich mlady vék a odhodlanost. Neutikaji pfed problémy a stavi se jim ¢elem. U
zen prevazuje pozitivni strategie a to prevazné kontrola situace a reakci. Déje se tomu zfejme
proto, Ze zeny se snaZzi s problémem vyrovnat a pokud mozno snaZzi se mit nad celou situaci

piehled a kontrolu.

59



Pozitivni strategie zvladani stresu, jako jsou podhodnoceni, odmitani viny, odklon a
nahradni uspokojeni jsou vysS§i, nez v porovnani s primérnymi normativnimi hodnotami.
Jedna se o strategie prvniho a druhého typu. Naopak vyrazn€ niz§i neZ v porovnani
S primérnymi normativnimi hodnotami je strategie tfetiho typu jako jsou kontrola situace,
kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce. Shodu s normou mizeme vidét u potieby socialni
opory.

Dle Nelson a kol. (2001) ktery se zaméfil na stres, coping a tGspéch, byla zjisténa
tendence, Ze socialni opora je zmirfiujici proménna ve vztahu distresu a stresu. Usp&sngjsi
studenti pocituji mensi stres, tehdy, kdyz maji socidlni oporu a vyuzivaji vice pozitivni nez
negativni copingové strategie.

Vyrazny rozdil v pouziti copingové strategie je nejveétsi pii perseveraci. Tato hodnota
je vyrazn€ podpriimérnd v porovnani s NOrmou.

Zeny pouzivaji vice pozitivni strategie zvladani stresu jak muzi. P porovnani
pozitivnich strategii POZ1 , POZ 2 a POZ 3 u muzli, mizeme zpozorovat, 7Ze mezi
prumérnymi hodnotami neni velky rozdil. Takze muzi pouzivaji na stejné Grovni pozitivni
strategie podhodnoceni, odmitani viny, odklon, nahradni uspokojeni, kontrolu situace,
kontrolu reakci a pozitivni sebeintrukce naopak zeny upiednostiiuji spiSe kontrolu situace,
kontrolu reakei a pozitivni sebeinstrukci.

Pfi pouzivani vSech pozitivnich copingovych strategii je jasnd pievaha u Zen. Pti
analyze negativnich strategii zvladani stresu bylo zjisténo, Ze celkové negativni strategie jsou
vyznamné vys$i u zen jak u muzli. Tedy i1 vSechny jednotlivé dil¢i negativni copingové
strategie (inikova tendence, perseverace, rezignace, sebeobviiiovani) jsou vyssi u Zen nez u
muzi. Nejvyraznéjsi rozdil v pouzivani jednotlivych strategii ve srovnani snormou je
v perseveraci. Stejného zavéry dospéli i Janke a Erdmannova (2003). Ti poukazuji na to, Ze
zeny maji vysS$i hodnoty v subtestech potieba socialni opory, tinikova tendence, perseverace,
rezignace a sebeobvinovani.

Nejveétsi rozdil pii srovnavani preferenci jednotlivych strategii zvladani stresu mezi
zeny a muzi bylo zjisténo u potfeby socidlni opory. Jedna se o tak zvanou singularni
copingova strategii. Singularni strategie jsou velmi specifické. Jsou velmi nejednoznacné
zataditelné, at’ uz do pozitivnich strategii ¢i negativnich strategii. Pti subtestu Potieba socialni
opory miize byt diisledkem aktivniho hledani konkrétni podpory pii zvladani zatézové situace.
Také vSsak muze vyjadiovat pasivni rezignaCni postoj, ktery miizeme ftadit do strategii
negativnich. Subtest Vyhybani se oznacuje snahu vyhnout se zatézi a jeji nasledné konfrontaci

Vv budoucnu. O pozitivni strategii by se jednalo tehdy, pokud by neSlo zamezit zatézi na
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zakladé regulacnich moznosti jedince. O negativni strategii by se jednalo naopak tehdy,
pokud by slo jedinci pouze o to, aby se zatézi vyhnul. 167

Ta je vyrazn€ vyssi u souboru Zen neZ u muzi. Je zfejmé, Ze zeny Castéji vyuzivaji
potieby socialni opory. Ke stejnému vysledku dospéli i Frydenberga a Lewise (1993), ti ve
své studii zaméfené na copingové strategie dospéli K zavérim vyssi potieby socialni opory u
zen nez u muzu. Mezi dalsi singularni strategii pati kromé subtestu Potieby socialni opory,
subtest Vyhybani se. Z nasich vysledku vSak nebyly zjistény u této strategic néjaké vyrazné
rozdily. A to v porovnani celého souboru s normou. V porovnani v8ak zeny pouzivaji subtest
vyhybani se Castéji jak muzi.

Domnivame se, Ze je tomu tak pfevazné proto, Ze Zeny jsou vice psychicky labilni a
potiebuji vice socidlni oporu. Musi svoje problémy a zatéz s nékym konzultovat rozebirat.
Dana osoba jim pomuze tyto nesnaze piekonat.

Kvintova (2011) ve svém vyzkumu dospéla k zavéru, Ze nejvetsi rozdil pii srovnavani
preferenci jednotlivych strategii zvladani stresu mezi Zeny a muzi bylo zjiSténo u potieby
socialni opory. I vjeji praci vyuzivali studenti vysokych skol Castéji pozitivni copingové
strategie zvladani stresu.

Pii statistickém srovnani s normou Ize usoudit, Ze bylo nalezeno vyznamné vyssi
vyuzivani pozitivnich strategii, a to na hladin€ (p < 0,02) neZ jsou primérné normativni
hodnoty. U negativnich strategii byla zjiSténa statistickd nevyznamnost. Pfi srovnani
celkovych strategii vSak mtizeme posoudit, Ze u souboru zen bylo zjisténo vyznamné vyssi
vyuzivani negativnich copingovych strategii, a to na hladin¢ p < 0,02. Statistickd vyznamnost
byla také zjisténa u souboru zen, pii pouziti POZ 3 a to na hladin¢ p < 0,03. Naopak
statisticky nevyznamné vyslo vyuZzivani pozitivnich strategii, POZ 1 a POZ 2.

Moznymi zdroji stresu a zatéze mohou byt neuspokojivé a nepfiznivé pracovni
podminky.168 Razné ptednasky, kurzy, Skoleni zaméfené na zvladani a predchazeni stresu,
které maji nejen informacni napln, ale jsou dulezité predevsim pro sviij prakticky vycvik a
nacvik konkrétnich postupi a strategii zvladani stresu. **°

K zavérim jsme dospéli na zaklad¢ ziskavani a zpracovani dat. Ke sbéru dat byla
pouzita metoda dotaznikli. Metoda dotaznikli byla zvolena pro sviij rychly sbér dat, schopnost

oslovit velké mnozstvi studentti vysokych skol a finan¢ni nenarocnost.

T KVINTOVA, J., Vybrané osobnostni charakteristiky a strategie zvidddni stresu u vysokoskolskych studentii
ve vztahu K intersexudlnim diferencim a studijnimu zaméreni, Olomouc, 2011, str. 101
18 MLCAK Z., Psychologie zdravi a nemoci. 1. vydani, Ostravska univerzita, Ostrava 2007.

189 KRIVOHLAVY J., Psychologie zdravi. 2. vydani, Portal, Praha 2003.
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Konkrétné se jednalo o dotaznik strategie zvladani stresu (SVF 78). Jednalo se o
standardizovany dotaznik. Tento dotaznik je zalozen na psychologickych metodach a na
subjektivnich vypoveédich osob. Aby nedochazelo k zdmérnému zkreslovani odpovédi, byva
zabezpeceno zajisténim anonymity respondentti pfi vyzkumu.

Proto se ndm nabizi otazka k zamysleni, zda studenti neodpovidaly tak, jak by samy
sebe chtéli videét reagovat v riznych situacich. Dale také zda nedochazelo k zadmérnému
zkresleni odpovédi Zadoucim smérem nebo k nadhodnoceni a podhodnoceni odpovidajicich
osob.

Studenti vysokych Skol vypliovali tento dotaznik za casti autorky této prace. Dale
byli pfedem seznameni s pravidly pro odpovidani na jednotlivé polozky. Dotazniky SVF 78
byl dle studentl srozumitelny, prehledny a obsahoval jasné pokyny pro jeho vyplnéni.

Pfinos této prace vidime v tom, Ze zmapovala situaci v oblasti zvladani zatéze u
vysokoskolskych studentli a prokazalo zplsoby reagovani na stres v zatézovych situacich u

této cilové skupiny. Déle je zde tedy moZnost srovnavat s ostatnimi cilovymi skupinami.

62



5 ZAvéry

Cilem diplomové prace bylo zjistit, jaké strategie si studenti vysokych Skol zvoli
nejcastéji ke zvladnuti zatézovych situaci. Vysledky této prace jsme analyzovali z pohledu
intersexudlnich diferenci z vysledkd je patrné, Ze vysokoskolsti studenti preferuji spiSe
pozitivni strategie zvladani stresu, jako jsou podhodnoceni, odmitani viny, odklon a ndhradni
uspokojeni. U negativnich strategii byla zjiSténa zvySend mira unikovych tendenci a
rezignace.

Predpokladali jsme, ze u preferenci copingovych strategii bude vyrazné vyssi
vyuzivani pozitivnich strategii, nezZ negativnich strategii. Z vysledku je vSak ziejmé, ze je
tomu tak je. Tim byla potvrzena jedna z hypotéz.

Nasledné jsme piedpokladali, Zze Zeny budou vice upfednostiiovat negativni strategie
zvladani zatéze a muzi spiSe pozitivni strategie zvladani zatéze.

Z vysledk je jasné, Ze jak Zeny, tak muZzi uptednostiiuji spiSe pozitivni strategie, ¢imz
byla zjisténa neshoda s druhou hypotézou.

Zeny vyznamné Castéji pouzivaji pozitivni strategie POZ 3, mezi néz patii kontrola
situace, kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce. U muzl je pouzivani jednotlivych
pozitivnich strategie velmi vyrovnané. Dale vSak zeny castéji pfistupuji k negativnim
strategiim jak muzi.

V nasem vyzkumu byli studenti vysokych skol rozd€leni podle univerzit, které studuji.

Nejvice studentd, ktefi se vyzkumu ucastnili, byli z Univerzity Palackého v Olomouci.

Pii analyze nami ptedloZenych vysledkili, mizeme dospét k zaverim naseho vyzkumu.

U studentii vysokych Skol Ize povazovat za charakteristické:

- Strategie zvladani stresu jsou ovlivnény intersexudlnimi rozdily. Zeny vyznamné

vice vyuzivaji negativni strategie jak muzi.

- Muzi z naseho vyzkumného vzorku, pouzivaji Castéji pozitivni strategie zvladani

stresu jak negativni strategie zvladani stresu.

- U souboru muzi znaSeho vyzkumného vzorku mizeme zpozorovat, ze mezi
prumérnymi hodnotami pozitivnich strategii POZ1 , POZ 2 a POZ 3 neni velky

rozdil.
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Muzi z naseho vyzkumného vzorku vyuzivaji Strategii podhodnoceni Castéji jak

zeny.

Zeny z naseho vyzkumného vzorku, upfednostiiuji pouzivani pozitivnich strategii

zvladani stresu nez negativnich strategii zvladani stresu.

U zZen znaSeho vyzkumného vzorku bylo zjisténo vyznamné vyss$i vyuZzivani

negativnich copingovych strategii v porovnani s normou.

U souboru Zen z naSeho vyzkumného vzorku byla zji§téna statisticka vyznamnost,

pii pouziti POZ 3.

Zeny z naseho vyzkumného vzorku, pouzivaji pievazné pozitivni strategie POZ 3,

mezi n€z patii kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce.

Pouzivani pozitivnich strategii POZ 1 a POZ 2 u Zen znaSeho vyzkumného

vzorku, vyslo statisticky nevyznamné.

Studenti vysokych Skol preferuji pouzivani pozitivnich strategii, nez negativnich

strategii zvladani stresu.

Studenti Casto pouzivaji strategie prvniho a druhého typu jako podhodnoceni,

odmitani viny, odklon a ndhradni uspokojeni.

Nejvyraznéjsi rozdil v pouzivani jednotlivych strategii zvladani stresu vV porovnani

mezi muzi a zZeny je u potieby socidlni opory.

Vysokoskolsti studenti z naseho vzorku pouzivaji vice pozitivnich strategii, nez

jsou priimérné normativni hodnoty.

U negativnich strategii pouzivanych vysokoskolskymi studenty z naSeho vzorku,

byla zjisténa statistickd nevyznamnost v porovnani s NOrmou.
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Je nutné zdiraznit, Ze studenti vysokych Skol tvofi zvlastni skupinu nasi populace. Je
jasné, ze studenti vysokych skol trpi horSim zdravotnim stavem nez stejné stara nestudujici
populace. Pro vysokoSkolské studenty je diilezité, aby se co nejdiive dokazali adaptovat na
pozadavky, kladené vysokou Skolou, a na zatéz, které je se studiem spojena. Je tedy nutné
pochopit, Ze na studenty piisobi mnoho vlivl a faktorl, které ovlivituji jejich GspéSnost. Tyto
vlivy a faktory vS8ak mohou naruSovat jejich zdravotni a psychicky stav. V kontextu téchto

myslenek byla sepsdna i tato diplomova prace.
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6 Souhrn

Tato diplomové prace je zaméfena na oblast problematiky stresu a jeho zvladani u
vysokoskolskych studentii. Protoze je nepiehlédnutelné, ze problematika stresu v soucasnosti
vystupuje stale vice do poptfedi naseho zajmu. Je to zifejmé tim, Ze zaté€z ovliviiuje mnoho
oblasti v zivot¢ ¢lovéka. Dillezitym bodem je preference strategii zvladani stresu.

Studenti vysokych Skol c¢eli mnohym stesorim jako jsou naptiklad kompetice se
spoluzdky, finan¢ni omezeni, akademické pietiZzeni, tlak byt GspéSny a tak dale. Stres
ovliviiuje nejen zdravotni stav studenta, ale také jeho akademicky vykon. Autorka této
diplomové prace ma osobni zkuSenost se zvladanim zatézovych situaci, jelikoz i ona je
studentkou vysoké Skoly.

Nejdiive bylo nutné vysvétlit zakladni pojmy. V prvni ¢asti diplomové prace jsem
strucné shrnula pojmy, jako jsou stres, rozdé€lila jsem zde hlavni ptiznaky stresu, a kterych
rovin se tyka.

Dale bylo uvedeno, jaké jsou projevy stresu, kvalita stresové reakce a intenzita
stresové reakce. Nasledné jsem definovala stresové situace.

Poté se diplomova prace zabyva pojmy, jako jsou adaptace a maladaptace, frustrace,
frustracni tolerance, deprivace.

V dalsi ¢asti diplomové prace je objasnén pojem zvladanim zatéze. Do této kapitoly
bylo zahrnuto vysvétleni pojmil, jako jsou zvladani, psychicka zatéz, byly rozliseny rtizné
druhy psychickych zatézi. Nasledné byly definovany zvladaci strategie jako postupy, které
jsou pouzivany k zvladnuti zatéZovych situaci, byvaji oznaCovany jako zvladaci strategie.

Dale se tato diplomova prace zabyvala vyrovnavanim se, se zatézi, a jaké techniky
byvaji voleny. Jsou to aktivni a pasivni techniky. Byly zde rozebrany i copingové strategie.
Dale jsme se zabyvali obrannymi mechanismy a efektivitou zvladani.

Jako posledni ¢ast této diplomové prace byla vyvojové specifikace adolescence. Zde
jsme uvedli, jakymi zménami a vyvojem tito mladi lidé prochazi.

Cilem praktické casti této diplomové prace bylo zjistit zvladani zatéze a strategie, které
studenti v téchto ptipadech pouziji. Porovnavali jsme zde rozdilné pouzité strategie u muzi a
zen.

Cilem prace bylo také zjistit, jak vysokoSkolsti studenti reaguji v situacich, kdy jsou

né¢im nebo nékym poskozeni, vnitiné rozruseni, nebo vyvedeni z miry. Zjistovali jsme, zda
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studenti vyuzivaji vice pozitivnich copingovych strategii, které vedou predevsim k redukci
stresu, nebo negativni strategie, které mohou miru zatéze jesté zvysovat.

Dale jsme si vSimali, zda existuji rozdily v preferenci pozitivnich a negativnich
strategii zvladani zatéze mezi muzi a Zenami.

Vyzkumu se zucastnilo celkem 80 studentli z riznych fakult, naptiklad z Univerzity
Palackého, Masarykova Univerzita, VUT v Brné a tak dale. V ramci vyzkumu byl za
soucasného studenta vysoké Skoly povazovan ten jedinec, ktery je fadn€ zapsan jako student
denniho prezencniho studia a jeho vek je primétené odpovidajici studovanému roc¢niku
vysoké Skoly. Z hlediska véku se jedna tedy o jedince v obdobi mladsi dospélosti ve vékové
kategorii v rozpéti mezi 19. - 26. rokem. Nejvice bylo vSak studentti z Univerzity Palackého,
Pedagogické fakulty. V této diplomové praci byl pouzit dotaznik Strategie zvladani stresu-
SVF 78.

Vysledky ziskané v rdmci vyzkumu z této diplomové prace na zaklad¢ dotazniku
zvladani zatéze nam pfiinesly informace o tom, ze studenti vysokych Skol upfednostiiuji
pozitivni copingové strategie zvladani stresu. U Zen se jedna zejména o pozitivni strategie
POZ 3, mezi néz patii kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce. U muzi je
pouzivani jednotlivych pozitivnich strategie velmi vyrovnané.

Pouziti negativnich strategii je niz§i s porovndnim s normativnimi hodnotami. I pouziti
pozitivni strategie jako je kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce je
vyrazn€ niZs§i neZ s porovnanim s NOrmou.

Pouziti negativnich strategii jako je unikovd tendence, perseverace, rezignace a
sebeobviilovani jsou také nizsi, nez je tomu u primérnych normativnich hodnot.

Domnivame se, ze studenti vysokych skol pouzivaji pozitivni copingové strategie pfevazné
pro jejich mlady vék a odhodlanost. Neutikaji pfed problémy a stavi se jim celem.

Zdravotni stav studenti vysokych skol je pro nas velmi dulezity, protoze praveé oni
jsou nase investice do budoucnosti a predstavuji narodni kapital.

Ptinos této prace vidime pfedevsim v tom, Ze nam pomohla zmapovat situaci v oblasti
preferovani rtiznych zplisobii reagovani na stres v zatézovych situacich u studenti vysokych

skol.
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