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Uvod

Se stresem a stresovymi situacemi se setkdvame v kazdodennim Zivoté jiz od nepaméti
a obzvlast’ v dnesni uspéchané dobe¢ je stres velmi Casté a aktualni téma. Stres mizeme chapat
jako urcitou psychickou zatéz, kterd muze byt v mensi a kratkodobé€jsi mife pozitivni
a pfinosna. Pozitivni formu zatéze zptisobuji salutory, tedy pozitivni Zivotni faktory. V bézném
zivote se ale Castéji setkavame s negativni zatézi. Takova zatéz vznikd ve chvili, kdy na nas
pusobi stresory, jako jsou problémy v zaméstnani, Skole, rodin¢, zdravotni problémy
a dalsi. Existuje mnoho zpiisobl, jak se se stresem mliZeme vyrovnat. V nékterych situacich je
stres zvladatelny a ¢loveék si dokdze pomoci sam. Jakmile vSak plsobi stres na clovéka
dlouhodobé ¢i silné, miize vést k negativnim psychickym ¢i fyzickym problémtm. Pro ¢lovéka

je to mnohdy takova zatéz, ze neni schopen pomoct si sam a musi vyhledat odbornou pomoc.

Téma zvladani stresu pro svou bakalafskou praci jsem si vybrala proto, ze je mi velmi
blizké. Na toto téma jsem psala nékolik semindrnich praci na stfedni Skole, a navic se sama
se ve svém Zivoté se stresem cCasto setkdvam. Jako respondenty pro svou préci jsem zvolila
studenty vysoké Skoly, protoze si myslim, Ze praveé ti se setkavaji se stresem velmi cCasto,
a to nejen u zkouSek C¢i statnic, ale také v osobnim, pracovnim ¢i rodinném Zivoté.
Pedagogickou fakultu jsem zvolila z toho divodil, Ze se zde studenti piipravuji na budouci
pedagogicke povolani. A praveé pedagogove jsou jedni z té€ch, kteti se ve své profesi setkavaji

se zatézovymi situacemi velmi Casto.

Bakalafska prace je rozdélena na dvé €asti, a to teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti
chei sezndmit ¢tendie se zdkladnimi informacemi, které se tykaji problematiky stresu a jeho
zvladani. Prvni kapitola teoretické casti se bude zabyvat problematikou stresu z pohleda
riznych autorti, déleni stresu, pfiznakiim a dusledktim stresu, ale také stresorim a salutoram.
Zminim jednotlivé zatéZové situace a jejich deleni. Druhéd kapitola je stézejni, protoze
koresponduje s tématem mé prace. Ta bude se vénovat problematice zvladani stresu, zatézovym

situacim a strategiim zvladani.

V praktické ¢asti mé prace si stanovuji cile a vyzkumné otazky. Cilem mé bakalaiské prace
je tedy zjistit, jaké strategie zvladani stresu u studentli zavéreénych ro¢nikii Pedagogické
fakulty Univerzity Palackého pievladaji a najit rozdily mezi studenty zavérecného bakalaiského
a zaveéreCného magisterského studia, které odliSuje pravé doba studia a ve vétsing pripadi i vek.
Ziskand data z dotaznikového Setfeni vypoctu pomoci programu Microsoft Excel 2013

a vysledky vyhodnotim v souvislosti s vyzkumnymi otazkami.
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1. STRES

Hlavnim tématem této bakalaiské prace jsou strategie zvladani stresu vysokoskolskymi
studenty. Abychom mohli problematice zvladani stresu porozumét, je diilezité definovat
si zékladni pojmy tykajici se stresu. Prvni ¢ast se vénuje jeho zdkladnimu vymezeni a definicim
od ruznych autorti. Kromé zakladnich informaci o stresu si pfiblizime de¢leni stresu podle
kvality, intenzity a doby ptlisobeni. Dalsi kapitola popisuje problematiku stresorti a salutort.

Nakonec si zminime piiznaky stresu, vliv stresu na zdravi a jeho prevence.
1.1. Zakladni vymezeni stresu

Vymezit pojem stres neni jednoduché, protoZze byvéa Casto chipan riznymi zplsoby.
Vétsina osob si mysli, Ze je stres jednoznacné negativni zalezitosti. SpoleCnost se stresu obava,
protoze byva hlavni pfi¢inou Skolnich ¢i pracovnich neuspéchli a mé negativni vliv na naSe
zdravi a psychiku. Uloha stresu je viak diileZita a stejné tak, jako nam $kodi jeho premira, §kodi
nam i jeho nedostatek. Stres nam slouzi jako hnaci sila nutnd k dosazeni stanovenych cila
a v nékterych situacich ndm dokonce pomiize prezit (Clegg, 2005). Proto je nutné v€novat
se vymezeni stresu podrobnéji. Jednotlivé definice stresu vychazeji z jednotlivych pojeti, ktera
st ukdzeme niZe.

Termin stres k ndm pronikl z anglického ,,stress*. To vzniklo z latinského slovesa ,,stringo,
stringere, strinxi, strictum®, coz v latin¢ znamenalo utahovati ¢i stahovati, podobn¢ jako lano

u obésence (Ktivohlavy, 1994).
1.1.1. Fyziologické pojeti stresu

Prvni moznost chapani stresu piinasi biologicky orientovani autofi, ktefi chapou stres jako
reakci organismu na zatéz, ktera jej vyvadi z rovnovahy (Paulik, 2010). Fyziologické pojeti
stresu je zalozeno na obecnych koncepcich, opirajicich se o znamé teorie 1. P. Pavlova,

W. Cannona a H. Seleyeho (Barttiikova, 2010).

Jako prvni to byl I. P. Pavlov, kdo se zabyval fyziologickymi zménami v organismu
zvitat, které se dostaly do t&zké konfliktni situace. O dusledcich téchto situaci hovofil jako

0 ,,strzeni vyssi nervove c¢innosti““ (Pavlov in Kiivohlavy, 2001, s.66).
Dalsim, koho zajimalo studium fyziologickych zmén v organismu zvifat, byl W. Cannon.
Zkoumana zvirata byla vystavena narocnym a ohrozujicim situacim, pii kterych byla zjisténa

mobilizace celého organismu a zvySeni Cinnosti sympatického nervového systému



(Ktivohlavy, 2001). Cannon nepfimo hovoftil o zkoumanych zvifatech, Ze jsou ,,ve stresu®

a naznacil, ze mira stresu mize byt métitelna (Lazarus a Folkman, 1984).

Na Cannonovu praci navazal kanadsky Iékat Hans Selye, ktery je povazovan
za zakladatele tzv. (takzvaného) kortikoidniho pojeti stresu, ve kterém zkoumal zvySené funkce
nadledvinek ve stresovych situacich (Ktivohlavy, 2001). Selye v roce 1950 definoval stres jako
,,charakteristickou fyziologickou odpovéd na poSkozeni nebo ohroZeni organismu, ktera
se projevuje prostrednictvim adaptacniho syndromu‘ (Selye in Hartl, Hartlova, 2009,
s. 568).

Adaptacni syndrom vyvoldvd nadmérnou aktivaci nervového sympatického nebo
adrenokortikalniho systému, ¢imz dochazi k poskozeni imunitniho systému. Jind definice
oznacuje stres jako syndrom nebo skupinu syndromt, které definuje jako ,,nespecifickou reakci
na kazdy kladeny narok*“. Jako kladeny narok je zde chapana kazda psychicka a fyzicka zatéz
(Selye in Kern, 1999, s. 24). V pozd¢jSim obdobi (1979) si Selye uvédomuje,
7e je potieba zabyvat se také zkoumanim psychologické odezvy. Poukazuje na to,
ze psychika mé dopad na stres a miize mit vétsi vyznam nez vlastni reakce organismu. (Selye
in Paulik, 2010). Od této chvile neni stres zkouman pouze z biologického, ale také

z psychologického hlediska.

1.1.2. Psychologické pojeti stresu

Definici Selyeho pozdéji vylepsil a zmodernizoval americky psycholog Lazarus, autor
jedné z nejznamé;jsich teorii stresu, ktery tika, ze ,, stres je narok na jednotlivce, ktery presahuje
jeho schopnost se s narokem vyrovnat . Tady jiz nemluvime o jakémkoli naroku kladeném na
jedince, ale o naroku, ktery je pietézujici. (Selye in Schreiber, 2000, s. 16). Lazarus rozlisuje
stres fyziologicky, jenz se projevuje zménami v organismu a stres psychologicky, ke kterému

zafazujeme rtizné zmény v chovani a prozivani (Paulik, 2010).

Mezi nejznaméjsi definice stresu fadime praveé ty od Selyeho, Canonna a Lazaruse.
Problematikou stresu se vSak historii  psychologie zabyvalo mnoho dalSich I¢kait,

vyzkumnych pracovist’ ¢i psychologl. Proto je tfeba uvést si aspon n€které z nich.

H. Coopera M. H. Appley (1966): ,, Stres je stav organismu, kdy jeho integrita je ohroZena
a organismus musi zapojit vSechny schopnosti na svoji ochranu“ (H. Cooper a M. H. Appley

in Hartl a Hartlova, 2009, s. 568).
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Appley a Trumbull (1967): ,, Stresem je nejen primé, bezprostredni ohrozeni clovéeka, ale
i predjimani (anticipace) takovych ohroZeni a s tim spojeny strach, bolest, nejistota, uzkost,

apod “ (Appley a Trumbull in Ki¥ivohlavy, 1994, s. 10).

Mezi nov¢jsi definice stresu fadime univerzalistickou teorii A. Steinberga a R. F.
Ritzmanna (1990), kteti definuji stres jako ,, hmotné, informacni a energetické pretizeni
na vstupu nebo vystupu Zivého systému ‘. Tento systém je chapan jako uspotadany celek,
skladajici se zbunky, organu, organismu, skupiny, organizace, komunity, spolecnosti
a nadnarodnich systému, pficemz stres muze pulsobit na jakoukoliv ztéchto sloZek

(A. Steinberg a R. F. Ritzmann in MI¢ék, 2011, s. 107).

Kiivohlavy (1994) popisuje stres jako ,, vnitrni stav cloveka, ktery je bud necim primo
ohroZovan nebo ohrozeni ocekava a pritom se domniva, Ze jeho obrana proti nepriznivym

viliviim neni dostatecné silna*“ (Kfivohlavy, 1994, s. 10).
1.2. Déleni stresu

Stres mizeme rozdélit podle nékolika riznych aspektii. Pro ucelenéjsi piehled je nutné
zminit si n€kolik z nich. Budeme se vénovat déleni podle Ktivohlavého, ktery déli stres podle
kvality, kam fadime eustres a distres a podle intenzity, kam patii hypostres a hyperstres.
Pro pochopeni problematiky je také dilezité rozdélit si stres podle doby piisobeni na stres

chronicky a stres akutni.
1.2.1. Déleni stresu dle kvality

Distres je forma Skodlivého stresu, ktera nam pfinasi negativni emocionalni zazitek
(Ktivohlavy, 2003). K distresu dochazi ve chvili, kdy pfestavame urcité véci zvladat a citime
se pod tlakem (Prasko a Praskova, 1996). Mlzeme pocitovat pocity bezmoci ¢i zoufalstvi.
Citime, Ze situaci pfestavame emociondln¢ zvladat. Dilezité je naucit se distres spravné

davkovat, protoze jeho nadmira mtze vést k negativnim nasledkiim (Chamoutova, 2006).

Eustres je, na rozdil od distresu, forma stresu, ktera nam pfinési pozitivni emocionalni
zazitek. Motivuje nas a pfinasi nam do zivota radost. Mlize nam také pomoci uvolnit rezervy
a prekonat sami sebe (Chamoutova, 2006). Eustres mohou vyvolavat kladné zazitky jako
je vyhra nebo narozeni ditéte. Radi se pod né&j také adrenalinové situace, ve kterych se lidé
z vlastniho podnétu dostavaji do rizika. MlZeme zde zafadit napiiklad horolezce nebo
automobilisty. ,, Takovyto stres je korenim zivota a bezstresovy stav je smrt” (H. Selye

in Chamoutova 2006, s. 20).
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Eustres i distres se projevuji podobné, rozdil je vSak v jejich prozivani (Chamoutova,
2006). Ze zdravotniho hlediska je dilezité to, jak Casto stres prozivame a jaka je mira jeho

pusobeni (Prasko a Praskova, 1996).
1.2.2. Déleni stresu dle intenzity

Hyperstres je chapan jako zatéz. Jde o silné ptsobici stres, na ktery se organismus neni
schopny adaptovat a ¢lovék neni tak zdatny, aby se s timto stresem vyrovnal (Kfivohlavy,
1994). Hyperstres mize zpusobit psychické ¢i fyzické zhrouceni, v nejhorSim piipad¢ dokonce
1 smrt (Maxa, 2011). Dochéazi k nému napiiklad pfi havariich, pfepadeni nebo ptirodnich

katastrofach (Ambrozova a Pokorny, 2018).

Hypostres je forma mensiho, slabSiho stresu, ktery je pro lidské télo jest€ unosny
a organismus je schopen si na néj zvyknout (Ktivohlavy, 1994). Ptrikladem jsou kazdodenni
stresové situace, jako naptiklad konflikty v praci, problémy v rodiné nebo studijni problémy
(Ambrozové a Pokorny, 2018). Na tomto piikladu mizeme vidét, Ze vétSinu vysokoskolskych

studentl provazi studiem prave hypostres.

HYPERSTRES
4 valky
= DISTRES EUSTRES @
T maly
HYPOSTRES

Obrizek 1.1 - Zakladni rozméry stresu (Kfivohlavy, 1994, s. 8)

1.2.3. Déleni stresu dle (doby) piisobeni

Chronicky stres je forma stresu, kterd na nas pisobi po delsi dobu. Mluvime zde
o tydnech, mésicich, n¢kdy az letech. ,,Jsou aktivovdany dlouhodobéjsi nervové, hormondalni
a imunologické mechanismy (Bartinkova, 2010, s. 19). K chronickému stresu dochazi
v situacich, které jsou dlouhodob¢ netinosné a neni je, stejné€ jako jimi zpisobeny stres, mozné
dostat pod kontrolu. V takovychto ptipadech dochazi k aktivaci hypotalamo-hypofizalniho

systému. Casto dochazi k rezignaci a ¢lovek se vzdava snahy stresovou situaci jakkoliv fesit
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(Ktivohlavy, 2003). Chronicky stres vede ke strukturdlnim zméndm a ma negativni vliv
na sexualni funkce. Také se ukazalo, Ze starsi lidé prozivaji stres Castéji a hladina stresovych
hormoni se u nich zvysuje i1 pti klidovych podminkach. Na druhou stranu, receptory u starSich
osob nejsou na stres jiz tak citlivé, jako u mladsich jedinct (Bartiikova, 2010). Z toho miizeme
usoudit, ze mladi lidé, kam patii vysokoskolsti studenti, snasi stres hiie nez star§i osoby,

zatimco star$i osoby se s nim setkavaji ¢astéji.

Akutni stres je kratkodoby stres, ktery trva pouze n€kolik minut ¢i hodin. Jeho hlavni
charakteristikou je vyzva, tedy néco, co chceme splnit ¢i pfekonat. Za této situace
je dominantni aktivace sympatiko-adrendlniho systému. Naopak od chronického stresu, kde
mnozstvi bunék NK (natural killers — pfirozenych nicitelti vetielcti) klesa, zde jejich pocet
naopak vzrastd (Ktivohlavy, 1994). Dochézi taky ke snizeni sekrece pohlavnich hormont.
S akutnim stresem se setkavaji studenti béhem svého studia ¢asto. MiZe nastat naptiklad pfi

stresu ze zkousky nebo z vefejného vystoupeni.
1.3. Stresory a salutory

Tato podkapitola se bude primarné vénovat stresorim, tedy negativnim Zzivotnim
faktorim. Zminime nékolik definic stresoru a také si pfiblizime typy jejich déleni. Nakonec
si popisSeme dalsi dalezity, ovSem ne tak pouzivany pojem, kterym je salutor, tedy pozitivni

zivotni faktor.
1.3.1. Vymezeni stresori

Stejné jako pojem stres, 1 pojem stresor ma mnoho riznych definic. Je vSak nutno dodat,

ze se na rozdil od definici stresu jedna od druhé zasadné nelisi.

Kiivohlavy (1994, s. 170) definuje stresory jako ,,nepriznivé tlaky, které mohou vést

k tizivé osobni situaci*.

Paulik (2010, s. 205) tika, ze stresor je ,, podnét vyrazné narusujici rovnovahu organismu
a presahujici jeho béznou adaptacni kapacitu “.

Maxa (2011, s. 103) chéape stresory jako ,,nadmérnou zatéz jako pozadavek kladeny

na telesné a dusevni rezervy organismu cloveka .

Stresory mizeme obecné chapat jako negativni zivotni faktory, které maji na ¢lovéka
negativni piisobeni a tim vyvolavaji stres. Intenzita stresort muze byt rtznoroda, coz si
ptiblizime v jejich déleni. Kromé& intenzity je také podstatnd mira akceptace stresového

syndromu (Barttnkova, 2010).
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1.3.2. Vymezeni salutori

Krom¢ stresorti existuje také jejich protéjSek, kterym jsou salutory. Salutory jsou pozitivni
zivotni  faktory, které <clovéka vtézké situaci psychicky 1 télesné povzbuzuji
a pomahaji v boji proti stresorim. ,, Prikladem salutoru miize byt smysluplnost vykonavané
cinnosti, presvédceni o hodnoté toho, o¢ se snazime, pochvala a uznani lidi, kterych si vazime
apod “ (Kiivohlavy, 2003, s. 170). V ptipad¢ studia nds mohou salutory vést k lepSim vykonim
a k vétsimu usili.

1.3.3. Déleni stresoru

Délenim stresort se, stejné jako jeho definici, zabyvalo mnoho autora. Nejznamé;si déleni
stresor uvadi Bartinkova, ktera déli stresory podle povahy na fyzikalni, chemické,
biologické a psychosocialni. Mezi fyzikalni lidské stresory fadime teplo, chlad, tlak, vibrace,
zateni a elektricky proud. Chemickymi faktory chapeme rtizné jedy, toxiny, alkohol, otravy,
infekce apod. Biologickymi faktory jsou hlad, Zizen, bolest ¢i rGzné patologické vztahy.
Nakonec mezi psychosocialni faktory patii uzkost, strach ze zkousky nebo vystoupeni, strach
ze sexudlni nedostatecnosti, inkontinence, bolesti, nemoci, hospitalizace ¢i ze smrti. Na téchto
prikladech mizeme vidét, ze na vysokoskolské studenty maji ptrevazné vliv psychosocidlni

faktory (Bartinikova, 2010).

Déle se budeme vénovat déleni podle Ktivohlavého. Ten déli stresory na ministrestory
a makrostresory. Ministresor, pfipadné aZ mikrostresor, nds provazi v kazdodennim zivotg.
Jde vétSinou o mirné az velmi mirné vlivy, jejichZ vzajemnym nahromadénim vznik4 stres.
Naopak makrostresor ptisobi na ¢lovéka velmi siln€¢ a ma désiveé plisobici az vse nicici vlivy.

K makrostresortim fadime rizné extrémni situace (Kiivohlavy, 1994).

Nakonec Paulik déli stresory na realné a potencialni. Redlnymi chapeme takové faktory,
které Clovéka aktualné ohrozuji a mohou pusobit rusivé. Potencidlnimi faktory jsou rtizna
situacni hlediska, jako je hluk, chlad nebo nahromadéni povinnosti, které mohou pfi dosazeni
urCité intenzity, frekvence a doby trvani vyvolat stres, a tim se z nich stavaji faktory realné.

(Paulik, 2010).
1.4. Priznaky stresu

K tomu, aby mohl ¢lov€k predchazet stresu, pfipadné se s nim vyrovnavat, je dilezité
rozpoznat stav stresu, tedy jeho pfiznaky. Tento termin je zndmy v mediciné pod pojmem

symptomy. Pfiznaky délime na organické (fyziologické), emociondlni a behavioralni (ptiznaky
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v chovéani). Na jednotlivé ptiznaky je tieba nahlizet jednotné, protoze vSechny souvisi se v§im.

U osob se miize objevit rizna kombinace ptiznaka (Kiivohlavy, 1994).

D. Seefeldt v knize Neboj se stresu ika, Ze ¢loveka, ktery je ve stresu, trapi nocni mury, je
neuroticky, byva €asto unaveny, rozcileny, podrazdény, pietiZzeny, vycerpava ho jakakoliv
aktivita, zije v neustalych obavach a strachu, v situaci zhorSenych mezilidskych vztahii atd.
Tyto tdaje ale nejsou Uplné, proto je tieba si pfiznaky stresu jest€¢ rozvést (D. Seefeldt

in Kfivohlavy, 1994).
1.4.1. Fyziologické priznaky

e buseni srdce

e bolesti hlavy

e pocit sevieni na prsou

¢ nechutenstvi

e svirdni a bolest bficha, prijem

e Castéjsi nuceni k moceni

e pokles sexudlni touhy, impotence

e zmény v menstrua¢nim cyklu

e nadmeérné svalové napéti, bolesti v oblasti kréni a bederni patere, bodavé, fezavé
e palcivé pocity v koncetinach

e nepiijemné pocity v krku — knedlik

e dvoji vidéni a obtize se soustfedénim zraku na jediny bod
1.4.2. Emocionalni priznaky

e nadmérné ,trapeni se* s drobnostmi

e neschopnost empatie

e projevy hypochondrie

e denni snéni, autismus

¢ Unava, nekoncentrace, neschopnost dovést tikoly do konce

e podrazdénost, popudlivost, izkostnost
1.4.3. Pf¥iznaky v chovani

e pracovni absence, pomalé uzdravovani
o vétsi nehodovost, horsi Soférovani

e zhorSend kvalita prace, odmitani ukoll, snaha podvadét v souvislosti s ukoly
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o vyssi konzumace cigaret, alkoholu a drog
e prejidani se, piipadné nechutenstvi
e zména zivotniho rytmu, nespavost

e niz§i pracovni vykon (Hosek, 1999, s. 23)
1.5. Vliv stresu na zdravi

Chronicky stres ma negativni dopad na nase zdravi. Muze vést k dlouhodobym zdravotnim
problémtim, které mohou mit nésledky na cely zivot. Disledky stresu vykazuji povahu
psychologickych symptomt, behaviordlnich poruch, psychosomatickych nebo somatickych

onemocnéni. VSechny tyto formy jsou vzédjemné kombinovatelné (MI¢ak, 2011).

To, ze ma stres negativni vliv na zdravi, je prokdzano stovkami studii. Nékteré studie jsou
obecné, jiné specialngji zaméiené. Rada z se zabyva jedinym druhem onemocnéni. KdyZ se nas
organismus dostane do stresu, miize to vést k riznym onemocnénim. Tyto nemoci nazyva
H. Selye jako nemoci z adaptace a ¢astecné se kryji s nemocemi se stresu nebo s civilizacnimi
nemocemi. ,, Dochazi k nim tehdy, neni-li adaptacni systéem schopen vyrovnat se se situact.
Zvldadnout ji“. Jakmile dojde k tomuto stavu, pfichazi nemoc. H. Selye tomu fika: ,, Zddnd

nemoc neni jen a pouze nemoci z adaptace, jako neni jen a pouze nemoci infekcni, nebot

i u infekcni nemoci hraji adaptacni jevy diileZitou roli** (Ktivohlavy, 1994, s. 33).

K mirn&j$im ptiznakiim, které zptisobuje stres, patii inava. Jde o celkovy psychosomaticky
stav organismu, ktery vznikl kviili télesnému nebo psychickému zatizeni. Unava je pojistkou,
ktera nds upozoriiuje na to, ze bychom méli ukoncit nebo zmeénit danou c¢innost
a odpocinout si (Rehulka in Blahutkovéa et al., 2010) V minulosti se nejvice kladl diiraz
na unavu svalovou, tedy télesnou. Dnes je vSak dulezit¢é neopomijet unavu psychickou

a pozornost vénovat obéma stejné (Blahutkova et al., 2010).

Jakmile se stresova zatéz Casto opakuje, nastava stav oznaCovany jako anxiozita. Jde
o patologicky stav doprovazeny psychosomatickymi obtiZzemi. Jakmile nezvladneme tuto fazi,
muze dojit k rozvinuti tnavového syndromu, jehoz lécba je dlouhd a obtizna. K tnavovému
syndromu patfi psychické, ale 1 dalsi zdravotni problémy. Nékteti lidé se dokonce vlivem tohoto

syndromu pokusi o sebevrazdu (Kiivohlavy, 1994).

Mezi dal8i mirnéjsi ptiznaky fadime bolest hlavy. Vyzkumy se soustfedily jen na nékteré
z vyraznych druhii bolesti hlavy a pfi sledovani davaly pfednost kazdodennim starostem pred

jednorazovymi negativnimi zazitky. Prokazalo se, Ze dlouhodoby stres ma vliv na tenzni bolesti
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hlavy a smiSené druhy bolesti hlavy. Kromé toho muze stres zplisobovat nékteré svalové

problémy, jako jsou bolesti zad nebo bolesti v oblasti hrudniku (Ktivohlavy, 1994).

K psychologickym piiznakiim stresu mizeme zafadit Uzkost. Vyzkumy prokazaly, Ze
uzkost mize byt zpiisobovanad posstraumatickou stresovou poruchou, vliv u béznych fobii
a obsesi dosud nebyl prokazan. Lidé, ktefi prozili Zivot ohrozujici situaci nebo byli svédky
takovéto situace u jinych osob, se timto zaZitkem dostali do trvalého abnormalniho psychického

stavu (Ktivohlavy, 1994).

Vazngj$im priznakem, ktery zpiisobuje stres, jsou kardiovaskularni problémy. Ty ¢im dal
vice postihuji mladsi generaci. Velmi Castou pficinou stresu jsou také zazivaci a zaludeéni

potize (Joshi in Blahutkova et al., 2010).

Dals§im zdravotnim problémem, se kterym se lidé ve stresu potykaji, je porucha imunity.
Dlouhodobé vystavovani se stresu zplisobuje zdravotni potize a vétsi tendenci k jakémukoliv
onemocnéni. Stres zvySuje celkovou emociondlni hladinu, a proto byva casto startovnim
podnétem astmatického zachvatu. Mize také zpusobovat kozni onemocnéni (Kiivohlavy,

2003).

U Zen ma stres velky vliv také na reprodukci. V dneSni dobé€ se Zeny Casto pfili§ upinaji
na snahu o poceti ditéte. NelspéSna snaha vede ke stresu, coz mulze zplsobovat pravé

neplodnost (Ktivohlavy, 2003).
Jaky vliv miiZe mit stres na zdravi?

e Kardiovaskularni systém — koronarni choroba srdce a hypertenze

e Dermatologicky systém — ekzémy, jiné druhy koZznich onemocnéni

e QGastrointestinalni — zalude¢ni viedy, navaly a zvraceni, drazdivy syndrom stfeva
e Genitourinalni — impotence, organismicka dysfunkce, casté nuceni na mo¢

e Imunologicky — snizeni rezistence k nemocem, inava a letargie

e Svalovy — bolesti v zddech, bolesti v oblasti hrudniku, bolesti hlavy

e Dychaci — astma, dechova nedostate¢nost, hyperventilace (Kfivohlavy, 1994)
1.6. Prevence stresu

NezZ se zatneme vénovat samotné prevenci stresu, zminime si citat Hanse Selyeho, ktery
hovoii za vse: ,, Clovéek je schopen ovladat své fyziologické a psychologické reakce tim, Ze se
nauci zaujimat zdravejsi, myslenkove hlubsi postoje k tomu, co na ného doléhd, co ho v dennim

Zivoté tizi. Musi byt ochoten prehodnotit a zménit své priority. Dokonce musi byt ochoten

17



prijmout za vlastni uplnou zménu zivotniho stylu. Nebudou-li tyto pozadavky adaptace a preziti

splnény, nema lidstvo nadeji na lepsi budoucnost “(Hans Selye in Uzel, 2008, s. 6).

S pojmem prevence se setkavame nejen ve zdravotnictvi, ale také v ostatnich odvétvich.
Podle Psychologického slovniku (Harl a Hartlova, 2009) znamena prevence piedchazeni jevim
nebo nehodam, které nejsou pro ¢lovéka zadouci. Prevence se déli na primarni, sekundarni
a terciarni.

Primérni prevence pfedchazi ohrozujicim situacim v celé sledované populaci. Sekundéarni
prevence se zaméfuje na rizikovou skupinu, kterd je zvlast ohroZena negativnim jevem.
Nakonec terciarni prevence je zaméiena na jedince, u nichz se jiz negativni jev projevil. Snazi

se o zmirnéni nasledkti problémového jevu (Hartl a Hartlova, 2009).

Soucasti primarni antistresové prevence je mysleni orientované na zdravi. Snazime se fidit
obecnymi pravidly prevence psychosocidlniho stresu a vénujeme se antistresovym technikam.
Soucasti sekundarni antistresové prevence je vyuziti vhodnych farmak, psychoterapeutickych

antistresovych technik nebo kinezioterapie (Barttiikova, 2011).
1.6.1. Obecna pravidla prevence psychosocialniho stresu

e Poznat sam sebe a své schopnosti

¢ Naucit se ovladat projevy emoci

e Stanovovat si dosazitelné cile

e Rozpoznat stresory a odhadnout nastavajici stresovou situaci

e VC(as rozliSovat podstatné a mén¢ podstatné, ovlivnitelné a neovlivnitelné

e Pfijmout obtize a nenechat se odradit

e Upravit si Zivotni styl, redukovat §kodliviny a dostate¢né odpocivat

e Zatadit do svého denniho rezimu pohyb a dostatecné se vénovat svym zajmim

e Pouzit antistresové techniky (asertivita, iniciativa, nékdy i utok)
1.6.2. Obecné antistresové techniky

¢ Eliminovat stresor, pokud je to mozné

e Dostatek odpocinku

e Nacviky klidného hlubokého dychani

e Vizualizace pocitli vedoucich k relaxaci
e Rlzné formy meditace

e Specialni autogenni relaxacni techniky
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e Joga, aktivni cviceni ¢i sport

e Relaxacni masaze a jiné regeneracni techniky (Bartnkova, 2011, s. 12)

1.7. Stres u vysokoSkolskych studentii

Vysokoskolsti studenti se setkdvaji se stresem a stresovymi situacemi nejen ve Skolnim
prostiedi, ale také v rodinném ¢i pracovnim zivoté. Kromé studijnich netispéchti je tak provazi
zivotem celd Skala rtiznych stresovych a nepiijemnych situaci. Proto je nezbytné piiblizit
si nejCastéjsi stresory, se kterymi se setkavaji vysokoskolsti studenti pti studiu a také jejich

déleni. Zminime si také vliv stresu na zdravi studentu.

1.7.1. Vliv stresu na zdravi studentu

Vyzkumy jasné ukazuji, Ze stres ma negativni vliv na schopnost imunitniho systému.
Jemmot spolu se svymi pracovniky (1983) ve svém vyzkumu zjistoval vztah mezi stresem
studentti mediciny béhem zkousek a ¢innosti imunitniho systému. Kritériem byla troven IgA
imunoglobinu (bilkovina plazmy). Zjistili, Ze stres ze zkousek se projevuje sniZenim jeho
hladiny. Snizeni hladiny IgA je nejvétsi pfi samotné zkousce, kdy stres dosahuje vrcholu

(Ktivohlavy, 2003).

Jini vyzkumnici (Glaser et al., 1984) zjistovali vliv stresu na ¢innost B-lymfocytii béhem
zkousek. Proménnou pro né byla relativni socidlni izolovanost. Zjistilo se, ze socidlni
izolovanost snizuje fungovani imunitniho systému, coz se prokéazalo v fad¢ krevnich vzorkt

(Glaser et al. in Kfivohlavy, 2003) .

Krom¢ vlivu stresu na imunitni systém se nckteré vyzkumy zabyvaly také depresi
u studenti. Jeden znich byl studovan experimentalné v laboratofich, kde m¢li studenti
ventilovat své emoce, naptiklad psat o svych depresivnich zazitcich pred zkouskou. Zjistilo se,
ze u studentt, kteti ventilovali své emoce, se sniZila mira deprese. Depresivni chovani ¢lovéka
muze vyvolavat deprese u ostatnich. Zjistilo se, ze vysokoskolsti studenti, ktefi bydli

s deprimovanymi spolubydlicimi, vykazovali také mirnou depresi (Myers, 2016).
1.7.2. Stresory u studenti

Prizkum zkuSenosti americkych studenti z roku 2006 tika, ze pro 98 % dotazanych
studentt je studentsky zivot §t’astnym zivotnim obdobim. 56 % stejnych studentt vSak povazuje

studium na univerzité za nejvice stresujici obdobi dosavadniho zivota (Price a Maier, 2010).
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Existuje mnoho vyzkumd, které se vénuji stresorim, se kterymi se nejcastéji studenti
potykaji. Jednim z hlavnich stresort jsou mezilidské vztahy, pfevazné konflikty s druhymi

studenty, ale také problémy v osobnich ¢i rodinnych vztazich (Placek in Ktivohlavy, 2003).

Mezi dalsi stresory, se kterymi se studenti béhem studia setkavaji, patfi vefejné
vystupovani, strach z prezentaci, strach ze zkouSek, neschopnost zorganizovat si sviij Cas, ale

také financni situace nebo zdravi.
J. L. Dodd et. Al. Rozlisuji dva typy stresort, které mohou studenta ohroZovat:
Objektivni (vnéjsi) stresory

e  existencni zavislost na rodi¢ich, mozna finanéni tisen

e pfibyvani povinnosti, snaha o vydélek, nedostatek ¢asu

o zkouskové obdobi, statni zavérecné zkousky

e dodrzovani terminii pro odevzdani praci

e nevhodna Zivotosprava

e oslabeni imunity ¢i nemoci

o mezilidské vztahy

e hluk, obecné nezdravé zZivotni prostiedi a pielidnéna mista
Subjektivni (vnitini) stresory

e strach z budoucnosti

e pfipousteni si starosti €1 beznadéj

e problémy se sebedisciplinou — neefektivni hospodateni s casem, akademicka
prokrastinace, problémy s koncentraci

e dusevni vyCerpani ¢i inava

e nezdravé ucebni ndvyky (Dodd, L. J. et al. in Pettikova, 2013, s. 26)*
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2. Zvladani stresu

V této kapitole se budeme zabyvat zvladanim stresu, tedy hlavnim tématem celé bakalarské
prace. Nejprve si vymezime pojem zatézové situace a zaméiime se na jeho dé€leni. Poté
si zminime rozdil mezi adaptaci a zvladanim. Dale si rozd¢lime strategie zvladani na strategie
zaméfené na emoce a strategie zamétené na problém a definujeme si zakladni pojmy spojené
s timto tématem. Zminime si 1 nékteré dalsi strategie zvladani. Vymezime si také rozdil mezi
zvladacimi a obrannymi mechanismy, kterym se budu také vénovat. Nakonec zminime strategie

zvladéni stresu, kterym se budeme vénovat v empirické ¢asti této bakalatské prace.
2.1.  Zatézové situace

Zatézove situace nas provazi na kazdém kroku a jsou béZnou soucasti Zivota. Tato kapitola
se vénuje jejich definicim a charakteristickym znakim. Dale si pfiblizime inventaf zivotnich
udalosti, ktery nastifiuje zebti¢ek nejCastéji a nejintenzivnéji pisobicich stresort. Zatézové
situace si rozd€lime na frustraci, deprivaci a konflikt a tyto pojmy si popiSeme. Nakonec

se budeme vénovat zatéZovym situacim, se kterymi se vysokoskolsti studenti setkavaji nejvice.
2.1.1. Definice zatéZové situace

Té&zké zivotni situace se objevuji v riznych formach. Nékdy ptichazi necekané, jindy nas
zivot ohrozuji dlouhodobé a neumime se pies n¢ dostat. Zat€zové situace byvaji ¢asto velmi
osobni, obvykle se kvili nim citime ohroZeni a ménécenni. Kvili vzniklé tisni kleséd nase

sebevédomi a pozitivni vztah k sobé samému (Ktivohlavy, 1994).

Zatézove situace miizeme chapat jako neshodu mezi tim, ¢emu je jedinec vystaven a tim,
jak je jedinec schopny danou situaci zvladnout. Jejich vSeobecnou charakteristikou je problém,
pfipadné nemoc. V pfiméfené mife mohou byt naro¢né situace zadouci. Mobilizuji organismus
a vedou ¢loveka k vyssim vykoniim. V nepfimétené mifte se vsak stavaji zdrojem nezadoucich
stavll a reakci (Kebza, 2005). Nekteti lidé prozivaji zatézové situace jako vyzvu a oziveni,

a proto je nepovazuji za stresové (Atkinsonova, 2003)

Kftivohlavy (2001) hovoiti o zatéZové situaci v piipade, kdy je zdvaZnost stresové situace

vy$si, nez schopnost jedince tuto situaci zvladnout.

Mohapl (1992) tvrdi, ze zatéz je synonymem stresu. O stresu se podle n¢j hovoti tam, kdy

se ¢loveék dostava do zat€zové situace.
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Charakteristické znaky zatéZovych situaci

e neovlivnitelnost situace

e nepredvidatelnost vzniku zatéZové situace

e subjektivné nepfiméfené, nadmérné naroky

e 7Zivotni zména vyZadujici znacné ptizplisobeni

o subjektivné netesitelné vnitini konflikty (Atkinsonova, 2003)

2.1.2. Inventar zivotnich udalosti

Autory Holmese a Raheho zajimalo, v jakych situacich se lidé ocitaji ve stresu a jakou ma
dany stres intenzitu. Proto provedli vyzkum, jehoZz cilem bylo porovnat jednotlivé stresory.
K tomu pouzili skalovani. Vysledky vyzkumu jsou nazvany jako Inventdi zivotnich situaci
a mohou nam nastinit zebticek stresorti (Kiivohlavy, 1994). V inventafi miizeme vidét, Ze
se zam¢fuje také na studium — zahdjeni a ukonceni, jehoz stresovd hodnota rozhodné neni

zanedbatelnd. Je nutno dodat, ze studenti se béhem svého studijniho zivota mohou setkavat také

s ostatnimi negativnimi Zivotnimi udalostmi.

Zivotni udalost Hodnoty
smrt partnera 100
rozvod 73
rozchod manzeli 65
uvéznéni, vykon trestu, odnéti svobody 63
smrt blizkého pfibuzného 63
vlastni zranéni nebo nemoc 53
snatek 50
vypoveéd z prace 47
smifeni manzelt 45
odchod do penze 45
onemocnéni rodinného prisluSnika 44
téhotenstvi 40
sexualni potize 39
ptirtstek nového ¢lena do rodiny 39
zména zamgéstnani 39
zména finan¢ni situace 38
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smrt blizkého pftitele 37
zména pracovniho zaméfeni 36
zabaveni zastavené¢ho majetku 30
zména zodpoveédnosti v zaméstnani 29
odchod syna nebo dcery z domu 29
problémy s pfibuznymi ze strany partnera 29
vynikajici osobni uspéch 28
manzelka zacala nebo piestala pracovat 26
zahdjeni nebo ukonceni studia 26
zmeéna zivotnich podminek 25
zména osobnich zvyki 24
problémy s nadfizenym 23
zmeéna bydlisté 20
zména Skoly 20
zmeéna rekreace 19
zmeéna nabozenskych aktivit 19
zména spolecenskych aktivit 18
zména spankovych navyka 16
zména stravovacich navykt 15
dovolena 13
Vénoce 12
drobné poruseni zakona 11

Tabulka 2.1 — Inventaf Zivotnich udalosti (Honzak, 1989, s. 37)

2.1.3. Déleni zatéZovych situaci

Zatézové situace nejcastéji rozdélujeme podle zplsobu jejich prozivani. Mezi zakladni

typy zatézovych situaci fadime kromé stresu také frustraci, deprivaci a konflikt.
Frustrace

Podle Psychologického slovniku (Hartl a Hartlova, 2009, s. 462) je frustrace ,,stav
zklamani, zmarnéni. Vznika, je-li clovéku, ale i zvireti zabranéno dosahnout cile jeho snazeni. *
Frustrace tedy nastava ve chvili, kdy je ndm zmarnéno dosaZeni urcitého cile ¢i uspokojeni
potteby. Cim vice je dana potfeba dillezita a naléhava, tim vy3§i je mira frustrace. Odolnost

na frustraci je u jednotlivych osob rozdilna (Nakone¢ny, 1997).
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Za stavem frustrace miize vézet exogenni (vnéjs$i) nebo endogenni (vnitini) prekazka.

e oy

jiné osoby. Muzeme zde zafadit zamceni mistnosti, zmeskany odlet letadla nebo autoritativni
zakaz aktivity. Endogenni situace jsou osobni a vznikaji na zéklad¢ vnitini zdbrany ¢i bariéry.
Mezi takové situace fadime moralni diivody ¢i strach, ktery nedovoli uskute¢nit ur¢ité zptisoby

chovani (Paulik, 2010).
Deprivace

Pokud trva frustrace del$i dobu, miiZze z ni vzniknout deprivace. Deprivace je dlouhodobé
stradani néceho, co nas organismus potiebuje a nedostatecné uspokojovani zékladnich potieb.

Deprivaci délime na biologickou, motorickou, senzorickou, socialni a citovou.

¢ biologicka — nedostatek potravy, tepla

e motorickd — nemoznost pfimeéfeného pohybu
e senzorickd — nedostatek smyslovych podnéti
e socialni — ztrata socidlnich kontaktii

e citova — neuspokojeni potieby lasky a jistoty (Hartl a Hartlova, 2009)

Konflikt

Konflikt chapeme jako rozpor mezi dvéma protikladnymi silami, neslucitelnymi
tendencemi, zajmy, cili ¢i ndzory. V systému predstavuje destabilizujici prvek (Paulik, 2010).

Jednotlivé podnéty miizeme rozdé€lit na vnéjsi, lezi-li vné jedince a vnitini, lezi-li uvnitt
jedince. Dale se dé€li na konflikt mezi dvéma pozitivnimi pohnutkami, dvéma negativnimi

pohnutkami a konflikt mezi negativni a pozitivni pohnutkou (Harl a Hartlova, 2009).
2.2. Adaptace vs. zvladani

Adaptace a zvladani (coping) jsou dva pojmy, které se velmi casto zaméiuji jeden za druhy.
Je vsak dilezité si zminit, ze se od sebe odliSuji, a to zasadné. Pro hlubsi pochopeni
problematiky zvladani je tfeba si tyto dva pojmy vymezit a zaroveil poukdzat na rozdily mezi
nimi.

2.2.1. Adaptace

Podle Psychologického slovniku je adaptace: ,, Obecna viastnost organismiu prizpiisobovat
se podminkdch, ve kterych existuji. Zahrnuje prizpiisobeni se chovani, vnimani a mysleni

postoju““ (Hartl a Hartlova, 2009, s. 16).

24



Adaptaci tedy mtizeme chapat jako schopnost ¢loveéka prizptisobit se prostiedi a zivotnim
situacim. Podle Ktivohlavého (1994) mizeme o adaptaci v pfeneseném vyznamu mluvit jako
o pripravé na nadchazejici tézkou zivotni zkouSku. Tvrdi, ze se ¢lovek vyrovnava se zatézi,

ktera je v Zivoté relativn€ bézna a pro ¢lovéka pomérné dobte zvladnutelna.

Adaptaci mizeme rozlisit na objektivni a subjektivni. U objektivni adaptace se posuzuje
to, jak dobfte je jedinec adaptovany ve spole¢nosti, praci apod. Subjektivni adaptace vyjadiuje,

jak se jedinec sam citi v rdmci danych vztahti (Smékal, 2002).
2.2.2. Coping — zvladani

V poslednich 25 letech se ke slovu adaptace vaze druhé — coping. Podle Psychologického
slovniku (2009, s. 88) je coping: ,, Postup, pri néemz lze zviddat stres.*“ JednoduSe feceno jde

o proces, ktery vyuzivame pfii ¢eleni stresu.

Lazarus (1966) uvadi, Ze coping znamena ,, Proces Fizeni vnéjsich i vnitinich faktorii, které
Jjsou ¢lovekem ve stresu hodnoceny jako ohrozujici zdroje. V jiné jeho citaci: ,, Jadrem zvladani
Jje vyuzivat snah ridit vnitrni ¢i vnéjsi pozadavky, které tézce doléhaji na cloveka a konflikty
mezi nimi““ (Lazarus in Kfivohlavy, 2001, s. 60).

Kiivohlavy (1994) chape coping jako zvladani nadlimitni zatéZe. Jedna se zvladani situace,
ktera je mimotradné€ obtizna az nezvladnutelna a neni lehké si s ni poradit. Do takové situace

se mizeme dostat kvili tézké nemoci, zivotni krizi, konfliktiim apod.

2.2.3. Adaptace vs. zvladani

Oba terminy, adaptace 1 coping, se vztahuji k aktivité clovéka v tézké zivotni situace.
Nalezneme vSak mezi nimi znacny rozdil. Adaptace znamena vyrovnavani se s obvyklou
&i béznou, pro &lovéka dobie zvladnutelnou zatézi. Clovek hleda zpisoby, jak danou situaci
nebo problém vyfesit. Naopak coping znamend vyrovnavani se se zatézi nadlimitni, ktera je
pro clovéka té€zce zvladnutelnd. Jde o feSeni pomérné neobvyklych krizi, k némuz nemame
dostateCné znalosti a dovednosti. Coping je nékdy chapan jako vyssi stupen adaptace

(Ktivohlavy, 1994).

Naroky na studium jsou vysoké a stres je nedilnou soucasti studentského zivota. Piesto
prozivame stres ze studia vétSinou v pifijatelné mife a staci se na n¢j adaptovat. Jinou situaci
mohou byt prave statni zavéreéné zkousky, na které jsou mnohem vétsi naroky nez na samotné

studium ¢i zkousky béhem studia.
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2.3. Strategie zvladani

Abychom ovladli sviij stres, musime zvolit spravnou strategii. Volba strategie je velice
slozity myslenkovy proces. Pii volbé je tfeba brat v uvahu myslenkovou, emocionalni 1 volni
oblast. Dillezitou roli hraje nejen osobnost ¢loveka, ale také jeho pohled na svét a na u€innost
postupt (Kiivohlavy, 1994). Neopomenutelny je také proces rozhodovani. Vyzkumy vsak

ukazaly, ze lidé maji tendenci chovat se pii rozhodovani iracionalné (Slaménik a Vyrost, 1998).

2.3.1. Zvladani stresu adaptivni a neadaptivni

Pro zacatek je dilezité rozdé€lit si zvladani stresu na adaptivni a neadaptivni. Podle
Psychologického slovniku (2009) jsou rozdéleny takto:

Adaptivni zvladani stresu je uspésné a rozliSuje strategie behaviordlni, kognitivni
a rozptylujici. Strategie behaviordlni pomdhaji zmirnit naléhavost a zavaZnost problému
naptiklad cvi¢enim, zvySenym pohybem, uzivanim psychofarmak nebo hledanim psychické
podpory. Strategie kognitivni pomahaji ptehodnotit situaci, sniZit vyznam problému piipadné
vytésnit problém z védomi. Strategie rozptylujici se zamétuji na provadéni piijemnych ¢innosti,
které ndm mohou pomoci ulevit si od stresu.

Zvladani stresu neadaptivni je netspésné a vétSinou pouziva obrannych mechanismu.
Déli se na strategie ruminacni a vyhybavé. Pii ruminacnich strategiich se ¢lovék uzavira sam
do sebe, trapi se a pfemysli nad problémem bez toho, aniz by ho fesil. Vyhybavé strategie
zahrnuji vyhybavé ¢innosti jako je piti alkoholu, hazardérstvi ptipadné Gitoceni na druhé.

2.3.2. Copingové strategie

Copingové strategie muzeme chéapat jako zpusoby zpracovani stresu. Jejich cilem
je ukoncit nebo alespoii zmirnit stresovou situaci.

W. Janke a G. Erdmanova (2004) rozumi copingovymi strategiemi: ,, psychické pochody,
které nastupuji pri vzniku stresu, aby se dosahlo jeho zmirnéni nebo ukonceni. Jedna se o urcity
druh odpovédi na stres vedouci k dosazeni vychozi psychosomatické urovné, eventuélné

k zamezeni vetsi odchylky od piivodniho stavu“ (W. Janke a G. Erdmanova in Urbanovska, 2010,
s. 58).

R.S. Lazarus d¢li copingové strategie do Ctyt kategorii:

e Strategie napadeni uto¢nika

e Strategie vyhybani se piisobeni Skodliviny
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e Strategie posilovani vlastnich zdroji sily

e Strategie apatie (Lazarus in Kfivohlavy, 1994)

v

Nejznamé&;jsi jsou dva druhy strategii podle Lazaruse a Folkmanové (1984). Radime k nim
strategie zam¢fené na problém a strategie zaméfené na zvladani emoci. Néktefi autofi jesté

uvadi strategie zaméetené na unik, neboli obranné mechanismy.
Strategie zamérené na problém

Strategie zameétené na problém volime ve chvili, kdy se snaZzime konstruktivné vypotadat
s pricinou svého problému. Diilezité je zméenit nebo eliminovat zdroje stresu a osvojit si nové
dovednosti, které ndm pomohou stres prekonat (Harrington, 2012). Doporucuje se naptiklad
zménit prostiedi ¢1 podminky, analyzovat problém nebo sestavit si plan ¢innosti (Slaménik
a Vyrost, 1998). Vyuziti strategii zamétenych na problém mizeme sledovat jiz u malych déti

(K#ivohlavy, 1994).

Lazarus a Folkman identifikovali tfi strategie zvladani zaméfené na problém. Patii mezi
n¢ prevzeti kontroly, hledani informaci a vyhodnoceni kladi a zapora. Strategie zamétené
na problém vSak nemusi byt nutn¢ adaptivni, zejména v nekontrolovaném ptipade¢, kdy nejde

problém vyftesit (Harrington, 2012).
MIcak (2011) rozdéluje strategie zamétené na problém takto:

e  Aktivni zvladani — imysIné zvySeni koncentrace nebo snahy dosahnout cile
e  Planovani — zvaZovani, jak zvladnout problematickou situaci
e  Potlaceni protichidnych aktivit , umyslné odsunuti jinych zélezitosti

e Zdrzenlivé zvladani — vybrat si vhodny ¢as a nejednat bezprostiedne
Strategie zamérené na zvladani emoci

Strategie zaméfené na zvladani emoci maji za Ukol pomoci Cclovéku vyrovnat
se s nepfijemnym emocionalnim stavem a regulovat jej. Zpravidla jde o sniZeni intenzity obav,
strachu, uzkosti ¢i zlosti (Urbanovska, 2010). S timto stavem se setkdvame zejména ve chvili,
kdy je problém neovlivnitelny, naptiklad pti smrti blizké osoby (Slaménik, 1998). Strategie
zaméfené na  zvladani emoci se, na rozdil od strategii = zaméfenych
na problém, objevuji az u adolescentt (Kiivohlavy, 1994). Zahrnuje jak postupy behavioralni,
tak postupy kognitivni (Urbanovska, 2010).
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Micak (2011) rozdeluje strategie zamétené na emoce nasledovné:

e  Hledani instrumentalni socidlni opory — ziskévat informace, zkuSenosti, pomoc
e  Hledani socialni emociondlni opory — ziskdvat podporu, sympatii a porozuméni
e  Pozitivni reinterpretace — identifikace kladnych aspektii problému

e  Akceptace — pfijeti problému, zménit jej nebo se pfizpusobit

e  Popfeni — odmitnuti véfit v existenci problému ¢i v jeho feSeni

e  Obrat k nabozenstvi — ptiklon k nadpfirozenému jevu
Strategie zamérené na unik

Strategie zaméiené na Unik zminuji pouze nékteti autoii, protoze nejde o skute¢né feseni
situace. Clovék odvraci od problému svou pozornost, coz vétSinou probiha nevédomé. Problém
se pak oddaluje, ale zdroven muze nariistat. Tyto strategie se nazyvaji obranné mechanismy

a budeme se jim vénovat pozdéji (Kebza, 2005).
Proaktivni zvladani stresu

V posledni dobé se autofi zabyvaji také koncepci proaktivniho zvladani stresu. Jde
0 pozitivn¢ orientovany zpusob zvladani, ktery ma za ukol vcas predvidat piisobeni stresoru
a volit zplisoby feSeni pfed jeho plnym rozvinutim (Chamoutova, 2006). Jde vlastné
o kognitivni, emocionalni a volni pfipravu na potencialni zatéz, pti které¢ se snazime vytesit
situaci a snizit piisobeni stresoru pfed samotnym néstupem stresové reakce. Proaktivni zvladani
je zaméteno do budoucna a situace jsou vnimany jako vyzvy, které je tieba prekonat. Koncepci
Proaktivniho zvladani stresu rozpracovala E. R. Greenlassova se spolupracovniky. Novéji se

ji vénuji naptiklad na Slovensku (Urbanovska, 2010).

2.3.3. Rozdil mezi zvladacimi a obrannymi reakcemi

V nasledujici kapitole se budeme vénovat obrannym mechanismim. Neéktefi autofi
je pritazuji ke strategiim zvladani, je vSak mezi nimi zna¢ny rozdil. Ten ndm vymezuje Eva

Urbanovska (2010, str. 56) v knize Skola, stres a adolescenti.
Obranné reakce

e Obsahuji implicitni reakce
e Aktivovany intrapsychicky
e Obtiznéji pozorovatelné

e Jedinec si je neuvédomuje
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e Jedinec je neovlada vili

e Determinovany osobnostnimi rysy
e Zakladem je instinktivni chovani

e Nepredchazeni zhodnoceni situace

e Vysledkem je automatické chovani
Zvladaci reakce

e Obsahuji explicitni reakce

e Aktivovany prostiedim a okolnostmi

e Snadné&ji pozorovatelné

e Jedinec si je uvédomuje

e Jedinec je ovlada vuli

e Determinovany jak osobnostn¢, tak situaéné

e Zakladem jsou kognitivni procesy

e Predchézi zhodnoceni situace i vlastnich moznosti

e Vysledkem je promyslené chovani
2.4. Obranné mechanismy

Jak uz jsme si zminili, mezi strategiemi zvladanim stresu a obrannymi mechanismy existuje
zéasadni rozdil. Obrannymi mechanismy se chape ,,Jakykoliv druh cinnosti véetné mysleni
a citeni, jehoz ucelem je odvést pozornost a povédomi o neprijemném ¢i zahanbujicim faktu
nebo skutecnosti, ktera vzbuzuje uzkost. Ohrozena pritom miiZe byt sebeucta, sebevédomi,
sebehodnoceni, viastni jadro naseho ja* (Ktivohlavy, 1994, s. 12). Obecn¢ feceno, obranné
mechanismy jsou c¢innosti, diky kterym odvadime svou pozornost od stresoveé situace
¢1 problému. Jsou to procesy, které probihaji pfevazné v nasem nevédomi. Pomahaji ndm
pfizpusobit se nepifijemnym situacim, a zaroven ziskat pocit jistoty. Zakladem je zména
hodnoceni a prozivani reality (Paulik, 2010).

Termin obranny mechanismus v psychologickém slova smyslu poprvé pouzil Sigmund
Freud v roce 1893 ve své studii Obranné neuropsycho6zy. Teorii obrannych mechanismt dale
rozvinula Anna Freud (2006), kterd vyjmenovala devét diive popsanych obrannych

mechanismi a ptidala k nim jesté desaty — sublimaci.
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2.4.1. Hlavni obranné mechanismy podle Atkinsonové

Vytésnéni

Vytésnéni znamena nevédomé vylouceni ¢i potlaceni hrozivych a bolestnych impulsti nebo
vzpominek z védomi. Napr. (napriklad) amnézie na sexualni zneuzZivani v détstvi
Racionalizace

Pfi racionalizaci si snazi Clovék omluvit ¢i vysvétlit nepfijatelné ¢iny nebo myslenky
pfijatelnymi zptsoby. Napi. Clovek vyhozeny z price se ,,omlouvd“ tim, Ze nelezl $éfovi do
zadku. Pravym duvodem vyhazovu byl jeho nizky pracovni vykon.
Reaktivni formace

Clové&k se snazi utajit motivaci sam pied sebou tim, Ze se chova piesné opatné — vyjadii
opacny motiv. Napr. Nenavidim té miize znamenat miluji te.
Projekce

Jde o nevédomé pripisovani nezddoucich charakteristik, vlastnosti ¢i myslenek druhému

Cloveéku. Napr. Pri ztraté argumentu v hadce osocime druhého clovéka, Ze je blby.
Intelektualizace

Jedinec se zabyva stresujici situaci v abstraktni a individudlni rovingé, nepiijemné téma
se stava predmétem tivahy. Tim vznika odstup od stresové situace. Napr. Zaméreni se na detaily

planovani pohibu misto na smutek.
Popreni — negace

Popfeni ¢1 odmitnuti existence nepiijemné nebo nepftijatelné skuteCnosti. Napr. Pacient na

informaci, Ze ma nador reaguje presvédcenim, Ze doslo k zamené.
Pfesun

Clovék presune negativni motiv a energii, které nemiizou byt uspokojeny, do jiné formy.

Napr. Prasknuti dvermi misto udereni cloveka (Atkinson, 2003) a (Allpsych, 2020).
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EMPIRICKA CAST
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3. CILE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1. Cil prace

Cilem cel¢ prace je zmapovani copingovych strategii, které pouzivaji studenti
zavérecnych rocnikl bakalatského a magisterského studia na Pedagogické fakulté¢ Univerzity
Palackého pied SZZ nejcastéji.

Dil¢i cile

Dil¢im cilem prace je porovnat vyuziti copingovych strategii mezi studenty zavérecnych

bakalarskych a zavérecnych magisterskych oborii. Zde by mél hrat roli nejen rozdilny vek, ale

také délka studia a mozné predeslé zkuSenosti s bakalaiskymi SZZ u studentii magisterského

studia.

3.2. Vyzkumné otazky

V souladu s tématem bakalafské prace stanovujeme nasledujici vyzkumné otazky:

VOL1: Které strategie zvladani stresu pouzivaji studenti zavérecnych roc¢nikt bakalaiského
1 magisterského studia pted SSZ nejcastéji?

VO2: Kter¢ strategie zvladani stresu pouzivaji zavérecné ro¢niky bakalatrského studia pred SSZ
nejcastéji?

VO3: Které strategie zvladani stresu pouzivaji zadvérecné ro¢niky magisterského studia pred
SSZ nejcastéji?

VO4: Existuji rozdily v pouzivani strategii zvladani stresu pted SSZ ve srovnani mezi studenty

bakalarského a magisterského studia?

VOS: Lisi se vyuziti strategii u studentd pted SZZ oproti standardu dospélé populace?
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4. METODIKA

Pro empirickou ¢ast mé bakalarské prace byla zvolena kvantitativni metoda, ktera probé&hla

formou dotaznikového Setfeni.
4.1. Typ vyzkumu

Kvantitativni voli jednotlivé prvky ze zédkladniho souboru ndhodné. Vyuziva experimenti
a siln¢ strukturovanych sbérii dat pomoci testti, dotazniki nebo pozorovani. Tyto koncepty
zjistujeme pomoci méteni, v dalSim kroku ziskana data analyzujeme pomoci statistickych
metod s cilem je vyhodnocovat, popisovat, pfipadné¢ ovefovat pravdivost naSich piedstav

o vztahu mezi sledovanymi proménnymi (Hendl, 2016).
4.2. Dotaznikové Setieni

Dotazovani je nejrozsifenéjsi technikou pii sbéru informaci. Je zalozeno na kladeni riizné
formulovanych otazek respondentim. Otazky jsou kladeny vzhledem k zaméru vyzkumu
a k metodologickym pravidlim formulace a jsou uspofddany do pifehledného a ptirozené¢ho
celku. Dotaznik je jednoduchy jak na ptipravu, tak i zpracovani. Je vstiicny k respondentim,
kterym poskytuje na vyplnéni dostatek &asu. Casto se také vyuzivda moznost zapojit

se do dotazniku anonymné¢ (Petrousek et al., 1996).

Pro empirickou ¢ast své bakalaiské prace jsem zvolila standardizovanou psychologickou
testovaci metodu, Dotaznik SVF 78. Tato metoda by neméla byt Sifena mimo psychologickou
komunitu, proto nemiizu pouzit dotaznik ve svych ptilohach. Vzhledem k tomuto faktu bylo

vyuziti této metody ve vyzkumu po schvaleni a odbornym dohledem vedouci prace.

Zakladni informace o dotazniku SVF 78 jsem jiZ zminila v teoretické ¢asti mé bakalafské

prace. Nyni je, pro pochopeni vysledki, nutno popsat jednotlivé subtesty dotazniku.

4.2.1. Dotaznik SVF 78

Pro ziskéni dat jsem vyuzila dotaznik SVF 78. SVF (Strassverarbeitungsfragebogen), jehoz
zkracenou verzi SVF 78 vypracovali Wilhelm Janke a Gisela Edmannova (1997, 2002). Prvni

eska verze byla publikovana v roce 2003 a pieloZena Josefem Svancarou.

Janke a Erdmannova (2003) ve své ptirucce Strategie zvladani stresu rozdé€luji copingové
strategie do tfi skupin — pozitivni, negativni a ziidka se vyskytujici strategie zvladani stresu.
Mezi pozitivni strategie fadime podhodnoceni, odmitani viny, odklon, ndhradni uspokojent,

kontrolu situace, kontrolu reakci a pozitivni sebeinstrukce. K negativnim strategiim zatazujeme
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unikovou tendenci, perservaci a sebeobvinovani. Nakonec, mezi ziidka se vyskytujici strategie,

autofi zafazuji potfebu socialni opory a vyhybani se. Dotaznik je tedy rozdélen do 13 subtesti.

Téchto 13 subtestii je rozdéleno na celkové pozitivni a negativni strategie. V ramci

pozitivnich strategii rozd€lujeme dalsi tfi skupiny:

1) POZ 1 (Pozitivni strategie 1) — strategie podhodnoceni a devalvace viny — zahrnuje strategie

podhodnoceni a odmitani viny

2) POZ 2 (Pozitivni strategie 2) — strategie odklonu — patii sem strategie odklonu a ndhradniho

uspokojeni

3) POZ 3 (Pozitivni strategie 3) — strategie kontroly — zahrnuje subtesty kontrola situace,

kontrola reakce a pozitivni sebeinstrukce (Janke, Erdmannova, 2003).

4.2.2. Popis subtesti dotazniku SVF 78

Cislo Nazev subtestu Charakteristika
subtestu
1. Podhodnoceni Ve srovnani s ostatnimi si pfisuzovat mensi miru stresu.
2. Odmitani viny Zduraznit, Ze nejde o vlastni odpoveédnost.
3 Odklon Odklon od zatézovych aktivit / situaci, pfipadné ptilkon
' k situacim inkompatibilnim se stresem.
4. Nahradni uspokojeni Obratit se k pozitivnim aktivitam / situacim.
5 Kontrola situace Analyzovat situaci, planovat a uskutecnit jednani za ucelem
' kontroly a feSeni problému.
6. Kontrola reakci Zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich reakci.
7. Pozitivni sebeinstrukce | Pfisuzovat sob¢ kompetenci a schopnost kontroly.
8. Potieba socialni opory | Pfani zajistit si pohovor, socidlni oporu a pomoc.
9. Vyhybani se Predsevzeti zamezit zatéZim nebo se jim vyhnout
10. Unikova tendence Tendence vyvaznout ze zatézové situace.
11. Perseverace Nedokazat se myslenkové odpoutat, dlouho piemitat.
12. Rezignace Vzdavat se s pocitem bezmocnosti, beznad¢je.

34




13.

Sebeobvinovani Ptipisovat zatéze vlastnimu chybnému jednani.

Tabulka 4.1 - Subtesty dotazniku SVF 78 (Janke, Erdmannova, 2003)
Pozitivni strategie (POZ)

POZ1: Strategie prehodnoceni a strategie devalvace

Spolecnou snahou subtestii v této oblasti je ptrehodnotit ¢i snizit zdvaznost stresoru,

prozivani stresu nebo stresovou reakci. Tato oblast je reprezentovana dvéma subtesty.

Podhodnoceni: Jedinec podhodnocuje své reakce ve srovnani s jinymi osobami anebo
ma sklon k jejich mirné€j§imu hodnoceni.

Odmitani viny: Polozky subtestu fikaji, ze Clovéku chybi odpovédnost za zatéz.
Subtest patii k strategiim pfehodnoceni a strategiim devalvace, na rozdil od nich se vSak

vyznacuje defenzivni strategii.

POZ2: Strategie odklonu

Subtesty strategii odklonu zahrnuji sklony k jednani, které je orientované¢ na odklon

od stresujici udalosti nebo piiklon k alternativnim situacim ¢i aktivitdm. Oblast je

reprezentovana opét dvéma substesty.

Odklon: Jde o sklony sméfujici jedince k odklonu od zatéze. Za prvé jde
o samotné odvraceni zatéZe, za druhé jde tendenci navodit si psychické stavy, které
zmiriuji zatéz.

Nahradni uspokojeni: Clovék ma tendence k jednani zaméfenému na kladné city, které

nejsou slucitelné se stresem a vztahuji se k sebeposileni.

POZ3: Strategie kontroly

Strategie kontroly je oblast zahrnujici kladné Usili pro zvladani a kompetenci. Subtesty

maji az na jednu vyjimku mirné korelace. Oblast je reprezentovana tfemi subtesty.

Kontrola situace: Jedinec se snaZi ziskat kontrolu nad zat€Zovymi situacemi tim,
ze hodnoti aktudlni situaci a jeji vznik, planuje prostfedky, které pomohou ke zlepseni
situace a aktivné zasahuje do situace. Jde o mimotradné pozitivni podobu zvladani stresu.
Kontrola reakci: Jde o tendenci jedince kontrolovat pii zatézi své vlastni reakce.
Prvnim aspektem subtestu je nedovolit nebo nedat na sob¢ znat, aby doslo ke vzruseni.
Druhym aspektem je piimo celit danému vzruSeni.. V ramci tohoto subtestu nachdzime

zejména korelace se subtestem 7, tedy Pozitivni sebeinstrukce.

35




Pozitivni sebeinstrukce: Jedinec pifisuzuje kompetence k zvladani stresu sam sob¢.
Dodava si odvahu pii zat€zovych situacich. Subtest v sob¢ zahrnuje pozitivni postoje a
myslenky zvysujici sebediivéru a snahu vydrzet, piipadné se v dané stresové situaci
nevzdat. Radime k nému také predstavy o oéekavané efektivité jednani. Tento subtest

je protipolem rezignace.

Ziidka se vyskytujici strategie

Potieba socialni opory: Subtest zachycuje potiebu navazat pii stresovych situacich
kontakt s druhymi. Vyzaduje jejich podporu pii zpracovani nebo feSeni problému.
Podpora miize byt ve formé pohovoru, rady nebo konkrétni pomoci pii feseni. Obvykle
se zde setkavame s rozdily mezi pohlavimi. Zeny maji siln&jsi tendence k potiebé
socialni opory nez muzi.

Vyhybani se: Jedinec se snazi vyhnout zatézi a zaroven se snazi zamezit dalSimu
stfetnuti s podobnou situaci. To mize mit kladné i negativni disledky stresu. Je zde

dilezité také zohlednit veék. S pfibyvajicim vékem se tato strategie stresu uziva castéji.

Negativni strategie (NEG)

K negativnim strategiim zahrnujeme sklony k nasazeni nepfiznivych a stres spise

zesilujicich zplsobl zpracovani. Zachycuje se zde rovnéz chybéjici schopnost zvladani

s tnikovymi tendencemi, s reakcemi rezignace a neschopnosti uvolnit se.

Unikovi tendence: Jedinec se snazi uniknout ze zatézové situace. Potfeba vyvaznout
ze situace 1 jeji realizace vedou ke sniZeni pohotovosti ¢i schopnosti Celit zatézové
situaci. Tuto tendenci je povazovat za maladaptivni zplisob zpracovani stresu, ktery
zvetsuje jeho miru.

Perseverace: Osoba s tendenci ke strategii perseverace neustdle mysli na zatéz, kterou
proziva aneni schopna se od ni myslenkovée odpoutat. Negativni piredstavy dlouhodobé¢
zabiraji kapacitu mysleni, a tak se prodluzuje délka zatéZové situace a ztéZuje se
obnoveni nestresového stavu.

Rezignace: Rezignace zahrnuje néckolik aspekt, jako jsou pocity bezmoci
a beznadéje ve vztahu k zat¢zové situaci a moznostem ji zvladnout. To vede k tomu,
7e se jedinec vzdava snahy o zvladnuti situace.

Sebeobvinovani: Jedinec pfisuzuje chyby, které souvisi s danou stresovou situaci,

vlastnimu jednéni.
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4.3. Vzorek respondentii

Vyzkumny soubor tvoii studenti zavérecnych bakaldiskych a magisterskych obort
prezencniho studia z Pedagogické fakulty Univerzity Palackého. Plivodné jsem chtéla do svého
vyzkumu zafadit 1 studenty kombinovaného studia, aby byl vyzkum zajimavéjsi, ale bohuzel
jsem nedosahla dostate¢ného poctu odpovédi od téchto respondentli. Dotaznik mi celkem

vyplnilo 127 osob, z toho ¢ast tvofili praveé studenti kombinované formy, které jsem vyskrtla.

60

50

40 T |

30 T |

20 T |

10 T |

Bakalarské Magisterské

Graf 4.1 — Pocet respondentu (vlastni)
Jak mtizeme vidét v grafu Cislo 4.1, po vyskrtnuti tvoii mij vzorek respondentt celkem
100 studentd, z toho 50 studentti zavérecného bakalarského studia a 50 studentd zavérec¢ného

magisterského studia.

19

31

Navazujici magisterské Pétileté magisterské

Graf 4.2 — Pocet respondentu magisterského studia (vlastni)
Magisterské studium se dale déli na pétileté a dvouleté (tedy navazujici). Z grafu 4.2
muZeme vycist, Ze se vyzkumu Ucastnilo 31 studentd 2. ro¢niku navazujiciho magisterského

studia a 19 studentii 5. ro¢niku magisterského studia.
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83
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Graf 4.3 — Pohlavi respondentti (vlastni)
Pievaznou vétSinu mého vyzkumu tvofi Zeny, kterych bylo 83, protoze tvoii vétSinu ze

studentti Pedagogické fakulty, ale zacastnilo se také 17 muZzu.

4.4. Pribéh vyzkumu

Dotaznikové Setfeni probihalo béhem kvétna, v obdobi pied SZZ. Zvolila jsem obdobi

tésn¢ pired SZZ, aby byly vysledky co nejvice relevantni, Cerstvé a vypovidajici.

Sbér dat probihal elektronickou formou, pfes Google Forms. Dotazniky jsem zasilala
prevazné do facebookovych tfidnich skupin a na tfidni e-maily, ale také jsem se obracela
na jednotlivce samotné, zde hlavné pfes socialni sité¢. Pavodné jsem méla v planu vytisknout
dotazniky a poprosit o vyplnéni studenty piimo na fakulté. Bohuzel kviili piechodu na distan¢ni

vyuku to nebylo mozné.

Nejprve jsem oslovila studenty zavéreénych roénikd, které jiz znam. Ti mi vytvofili
zna¢nou ¢ast respondentii. Zbytek jsem ziskavala postupné. Nejvice se mi osveédcil pravé
individualni kontakt, pfevazné ptes socialni sité. Nakonec jsem ziskala pies 127 respondent,

kdy po odecteni studentli kombinované formy studia jich zistalo 100.

Dotaznik byl anonymni, s ¢imz byli respondenti srozuméni. Ten, kdo mél zajem, mi mohl

zanechat e-mail pro poskytnuti zpétné vazby. Nékolik studentl této moznosti vyuzilo.

4.5. Proces analyzy dat

Proces analyzy dat byl pomérné slozity. Vzhledem k poctu respondentli jsem se rozhodla
nezapisovat individudlni vysledky respondentti do pifedepsanych vyhodnocovacich listd,
ale rovnou do tabulek programu Microsoft Excel 2010, ktery se mi stal velkym pomocnikem

a usnadnil mi praci.
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Nejprve jsem vSechny ¢iselné hodnoty, které mi vzesly z odpovédi respondentti, zadala
rucné do tabulky. Kazdému z dotazovanych jsem pftifadila Cislo, protoze u standardizovanych

testll je potiebna anonymita..

Na zacatku jsem vyhodnotila kazdého z dotazovanych individualng. Vypocitala jsem hrubé
skéry pro jednotlivé subtesty a strategie zvlast. DalSim krokem byl vypocet pozitivni
a negativni strategie z jednotlivych subtesti. Nakonec jsem vypocitala aritmetické praméry,

modusy, mediany a smérodatné odchylky.

Poté jsem si udélala dalsi tabulku, kde jsem secetla a vypocitala hrubé skory pro subtesty
a strategie za celou vyzkumnou skupinu. Tim jsem ziskala hodnoty hrubych skord, z jejichz
aritmetickych priméri jsem nasledné vypocitala mediany, modusy a smérodatné odchylky.

Vysledné hodnoty jsem zapsala do tabulek.

V dal$im kroku jsem ptevedla subtesty na T-skory. T-skory nam urci, jak velké rozdily
existuji mezi zkoumanymi vzorky. V tomto pfipad¢é mezi vysokoSkolskymi studenty a normami
standardnich hodnot. Vytvofila jsem si dalsi tabulku a porovnavala jsem, zda jsou jednotlivé
subtesty v norm¢&. Norma standardnich hodnot se pohybuje v rozmezi T-skérti od 40 do 60.

Pti vyhodnocovéni dat jsem vyuZila zdkladni popisné statistiky, kterymi jsou aritmeticky
pramér, modus, median a smérodatna odchylka.

Aritmeticky primér dostaneme sectenim pozorované hodnoty, kterou vydélime poctem

sledovanych jedinct.

Median je prostfedni neboli centralni hodnota. Nachdzi se uprostfed pozorovanych ¢isel

sefazenych podle jejich velikosti a ma stejny pocet jednotlivych métenych hodnot.
Modus udava, které Cislo (vysledek) je v fad¢ zastoupeno nejcastéji.

Smérodatnou odchylku chapeme jako miru rozptylu, kterd ve spojeni s primérem piesné

urcuje rozdéleni jednotlivych hodnot shrnutych v priiméru (Péana a Somr, 2007).
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5. Vysledky

Vysledky empirického badani jsou interpretovany za pomoci tabulek. U kazdé vyzkumné
otazky nalezneme dv¢ tabulky. Prvni tabulka vypovida o tom, které ze subtestii strategii
zvladéni jsou pouzivany nejcastéji.. Vysledky budeme interpretovat pomoci medidnu. Zminime
1 subtesty, které jsou pouzivany nejméné. NejCastéji pouzivané strategie jsou zvyraznény
zelené, dominujici strategie jsou navic vyznaceny tu¢né. Druha tabulka se bude vénovat
pozitivnim a negativnim strategiim. U obou tabulek nalezneme néazev subtestu, mediany
hrubych skérti a jejich smérodatné odchylky, ddle modusy hrubych skoru a aritmetické pruméry

hrubych skori. Pro lepsi predstavu nekterych vysledki bude ptidan graf.

VOI1: Které strategie zvladani stresu pouZivaji studenti zavéreénych rocniki

bakalarského i magisterského studia pred SZZ nejcastéji?

Hrubé skory Hrubé skory | Hrubé skory

Subtesty (Mdn)! SD? (Mod)? M)*
Podhodnoceni 8 5,42 8 8,58
Odmitani viny 10 4,08 11 10,02
Odklon 14 4,18 12 13,98
Néhradni uspokojeni 13 5,32 17 13,57
Kontrola situace 15 4,30 14 15,03
Kontrola reakci 14 4,23 16 14,27
Pozitivni sebeinstrukce 14 4,62 14 14,81
Potieba socialni opory 18 5,57 18 17,26
Vyhybani se 14 4,88 13 13,67
Unikova tendence 14 5,0 11 13,82
Perseverace 18 5,33 18 16,97
Rezignace 13 5,18 14 12,64
Sebeobvinovani 14 5,52 18 13,23

Tabulka 5.1 — Strategie zvladani stresu pied SZZ u VS studentii (vlastni)

I Median
2 Smérodatna odchylka
3 Modus
4 Primér
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Z tabulky ¢islo 5.1. vyplyva, ze hlavnimi strategiemi, které studenti zavéreénych ro¢nika
bakalatskych i magisterskych obord vyuzivaji nejcastéji, jsou perseverace a potieba socialni

opory.

Perseverace patfi mezi negativni strategie. V tomto piipadé¢ neni jedinec schopen
myslenkové se odpoutat od prozivané zatéze. Na zatéz tedy musi neustale myslet a neni schopen
zaméfit se na jinou aktivitu. Potieba socialni opory patii mezi ziidka se vyskytujici situace.
V této situaci potfebuje osoba byt v kontaktu s osobou ¢i skupinami osob, aby ziskal

dostate¢nou podporu pii feSeni svého problému. Tato potieba klesa s vékem.

Dalsi strategii, kterou vyzkumny soubor Casto vyuziva, je kontrola situace. Kontrola
situace patfi mezi pozitivni strategie. Patii pod POZ3, tedy strategie kontroly. Ta zahrnuje

pozitivni Gsili pro zvladani zatéze a kompetenci.

Nejméné vyuzivanymi strategiemi stresu jsou subtesty podhodnoceni a odmitani viny. Obg
tyto strategie patii k pozitivni strategii POZ1, tedy strategie pfehodnoceni a strategie devalvace.

Jejich snahou je snaha o snizeni zavaznosti stresoru nebo prozivani stresu.

Hrubé skory Hrubé skory
Subtest Hrubé skory (Mdn) SD (Mod) ™M)
POZ 12,93 2,93 12,28 12,89
NEG 14,88 4,46 16,25 14,14

Tabulka 5.2 — Pozitivni a negativni strategie zvladani stresu pied SZZ u VS studentii (vlastni)

Jak mizeme v tabulce ¢islo 2. vidét, studenti zdvére¢nych ro¢nikl uptednostiuji pied SZZ

negativni strategie pred strategiemi pozitivnimi.
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VO2: Které strategie zvladani stresu pouzivaji zavérecné rocniky bakalarského studia

pied SZZ nejcastéji?

Hrubé skory Hrubé skory | Hrubé skory

Subtesty (Mdn) SD (Mod) (M)
Podhodnoceni 7 5,07 7 7,8
Odmitani viny 10 4,53 12 9,78
Odklon 14 3,98 12 14,04
Nahradni uspokojeni 13 5,79 13 13,64
Kontrola situace 15 4,22 17 14,82
Kontrola reakci 14 3,73 16 12,86
Pozitivni sebeinstrukce 14 4,28 14 14,16
Potreba socialni opory 20 4,5 21 18,54
Vyhybani se 14 4,08 13 13,34
Unikov4 tendence 14 5,34 11 14,48
Perseverace 18 4.8 18 17,5
Rezignace 14 5,19 14 13,34
Sebeobvinovani 15 5,06 18 14,32

Tabulka 5.3 — Strategie zvladani stresu pi‘ed SZZ u studentii bakalai'ského studia (vlastni)

Hlavni strategiemi, které studenti zaveérecnych ro¢nikii bakalatskych oborti vyuzivaji pred
SZZ nejcastéji, jsou potieba socialni opory a perseverace. Zde se vysledky nelisi od
celkového vzorku respondentd. Dal§imi ¢asto vyuzivanymi strategiemi zvladani jsou kontrola
situace, kterd uz byla zminéna a sebeobvifiovani. Sebeobvifiovani patii mezi negativni
strategie. Pti sebeobvinovani pfisuzuji osoby chyby, které zplsobily zatéz, vlastnimu jednani.

Nejméné vyuzivanymi strategiemi je podhodnoceni a odmitani viny.

Hrubé skory Hrubé skory
Subtest Hrubé skory (Mdn) SD (Mod) ™M)
POZ 12,35 2,75 11,28 12,58
NEG 16,13 4,34 16,25 14,89

Tabulka 5.4 — Pozitivni a negativni strategie zvladani u studentii bakalai'ského studia pied SZZ (vlastni)
U student bakalarského studia pfevazuje pted SZZ vyuzivani negativnich strategii. Rozdil

mezi pouzivanim negativnich a pozitivnich strategii je zde znacny. Mize to byt zptisobeno tim,

ze SZZ jsou pro studenty bakalaiskych obort druhou velkou zkouskou v zivoté po maturité

a nemaji jeste tolik zkusenosti.
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VO3: Které strategie zvladani stresu pouZzivaji zavéreéné roéniky magisterského studia

pied SZZ nejcastéji?

Hrubé skory Hrubé skory | Hrubé skory

Subtesty (Mdn) SD (Mod) (M)
Podhodnoceni 8 5,42 8 8,98
Odmitani viny 10 3,7 11 10,34
Odklon 14 4,41 11 13,8
Néhradni uspokojeni 13 4,94 17 13,08
Kontrola situace 15 4.42 14 15,26
Kontrola reakci 15 4,51 14 14,56
Pozitivni sebeinstrukce 15,5 4.8 14 15,24
Potieba socialni opory 18 6,27 18 16,12
Vyhybani se 14 5,53 12 14,08
Unikov4 tendence 14 4,57 8 13,18
Perseverace 18 5,33 18 16,8
Rezignace 12 4,97 12 12,16
Sebeobvinovani 12 5,67 11 12,22

Tabulka 5.5 — Strategie zvladani stresu u studentii magisterského studia pired SZZ (vlastni)

Nejcasteji vyuzivanymi strategiemi je potiFeba socidlni opory a perseverace. Potieba
socidlni opory je malo se vyskytujici strategie, zatimco perseverace je strategie negativni.
Studenti magisterskych obord také Casto pouzivaji pozitivni sebeinstrukci. Tento subtest
fadime k pozitivnim situacim PO3, coz je strategie kontroly. Osoby, u kterych pfevazuje
pozitivni sebeinstrukce, si zvySuji pii zatézovych situacich sebedliivéru a odvahu a snazi
se vydrzet, pfipadné se nevzdat. Mezi nejméné vyuzivané strategie patii opét podhodnoceni

a odmitani viny.

Hrubé skory Hrubé skory
Subtest Hrubé skory (Mdn) SD (Mod) (M)
POZ 13,35 3,01 10,85 13,03
NEG 13,88 4,25 15,75 13,57

Tabulka 5.6 — Pozitivni a negativni strategie zvladani stresu pred SZZ u studenti magisterského studia
Studenti magisterského studia pouzivaji pred statnimi zkouskami o néco vice negativni

strategie. Rozdil mezi pouZivanim pozitivnich a negativnich strategii zde vSak neni tak razantni.
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VO4: Existuji rozdily v pouzivani strategii zvladani stresu pied SZZ ve srovnani mezi

studenty bakalaiského a magisterského studia?

Bakalaiské studium Magisterské studium

Subtesty H“(‘ll\’lé dsnk)éry SD Hr ‘(';’; dsnk)"’ry SD
Podhodnoceni 7 5,07 8 5,42
Odmitani viny 10 4,53 10 3,7
Odklon 14 3,98 14 4,41
Nahradni uspokojeni 13 5,79 13 4,94
Kontrola situace 15 4,22 15 4,42
Kontrola reakci 14 3,73 15 4,51
Pozitivni sebeinstrukce 14 4,28 15,5 4,8
Potreba socialni opory 20 4,5 18 6,27
Vyhybani se 14 4,08 14 5,53
Unikova tendence 14 5,34 14 4,57
Perseverace 18 4,8 18 5,33
Rezignace 14 5,19 12 4,97
Sebeobvinovani 15 5,06 12 5,67

Tabulka 5.7 — Strategie zvladani stres pired SZZ u VS studenti - rozdily (vlastni)
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Graf 5.1 — Strategie zvladani stres pfed SZZ u VS studentii — rozdily (vlastni)
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U studentt zavére¢nych rocnikii bakalaiského i magisterského studia pfevazuje potieba
socialni opory a perseverace. U studentli bakalarskych obort je vSak potieba socidlni opory

o néco vyssi. To mize byt zpiisobeno tim, Ze potieba socialni opory se snizuje s vékem.

Studenti bakalatfského studia pouzZivaji ve znacné mife strategii sebeobvinovani, ktera
se u studenti magisterského studia objevuje v mensi mife. Z toho mizeme usoudit, ze studenti
bakalatského studia Casto pripisuji divod zatéze sami sobé. Dalsi strategii zvladani, kterou
pouzivaji studenti zavérecnych bakalaiskych rocniki Castéji, je rezignace. Na tomto srovnani

muzeme vidét, Zze budouci bakalafi ¢asto pocituji beznad€j a vzdavaji svou snahu.

Studenti magisterského studia pouzivaji vice Pozitivni sebeinstrukce. Rozdil zde neni sice
tak markantni, ale mizeme z toho soudit, Ze si studenti magisterskych obortit SSZ vice véri.
To miize byt zplisobeno zkusenostmi. U dalSich forem strategii zvladani se vyzkumny soubor

ve svych odpovédich relativné shoduje.

Bakalarské studium Magisterské studium
Hrubé skory Hrubé skory
Subtest (Mdn) SD (Mdn) SD
POZ 12,35 2,75 13,35 3,01
NEG 16,13 4,34 13,88 4,25

Tabulka 5.8 — Pozitivni a negativni strategie zvladani stresu pied SZZ u VS studentii - rozdily (vlastni)
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Graf 5.2 — Pozitivni a negativni strategie zvladani stresu pfed SZZ u VS studentil - rozdily (vlastni)

45



Celkové muzeme sledovat, ze studenti magisterského studia zvladaji stres pied

zavéreCnymi statnimi zkouskami pozitivnéjSimi strategiemi nez studenti bakalafského studia.
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VOS: LiSi se vyuziti strategii u studentii pred SZZ oproti standardu dospélé

populace?
STUDENTI BAKALARSKEHO I MAGISTERSKEHO STUDIA
Hrubé skory

Subtesty (Mdn) SD T-skory
Podhodnoceni 8 5,42 50
Odmitani viny 10 4,08 49
Odklon 14 4,18 52
Nahradni uspokojeni 13 5,32 56
Kontrola situace 15 4,30 46
Kontrola reakci 14 423 45
Pozitivni sebeinstrukce 14 4,62 40
Potreba socialni opory 18 5,57 55
Vyhybéni se 14 4,88 53
Unikova tendence 14 5,0 56
Perseverace 18 5,33 53
Rezignace 13 5,18 59
Sebeobvinovani 14 5,52 56
POZ 12,93 2,93 47
NEG 14,88 4,46 62

Tabulka 5.9 — Strategie zvladani stresu pied SZZ u VS studentii — T-skéry (vlastni)

U jednotlivych subtesti mizeme vidét, Ze vS§echny hodnoty T-skorh se pohybuji mezi ¢isly
40 a 60, tudiz jsou hodnoty v normé¢. Pfi pohledu na pozitivni a negativni strategie miizeme
vidét, Ze negativni strategie jsou hodnotové lehce nad normou. To znamena, Ze studenti
bakalarskych 1 magisterskych zavérecnych rocnikii zazivaji pied SZZ o néco vEtsi stres nez je

norma standardu.
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STUDENTI BAKALARSKEHO STUDIA
Hrubé skory
Subtesty (Mdn) SD T-skory
Podhodnoceni 7 5,07 47
Odmitani viny 10 4,53 49
Odklon 14 3,98 52
Nahradni uspokojeni 13 5,79 56
Kontrola situace 15 4,22 46
Kontrola reakci 14 3,73 46
Pozitivni sebeinstrukce 14 4,28 40
Potreba socialni opory 20 4,5 62
Vyhybani se 14 4,08 51
Unikova tendence 14 5,34 60
Perseverace 18 4.8 53
Rezignace 14 5,19 61
Sebeobvinovani 15 5,06 58
POZ 12,35 2,75 47
NEG 16,13 4,34 64

Tabulka 5.10 — Strategie zvladani stresu pied SZZ studenti bakalarského studia — T-skory(vlastni)

Pfi pohledu na tabulku miiZeme vidét, Ze u studentil bakalarskych obort nalezneme nékolik
odchylek od normalu standardu. Prvni subtest, ktery pfevazuje hodnotou normal, je potieba
socialni opory. Tu tedy vyuzivaji studenti ve vétsi mife, nez bylo zjisténo u zkoumaného vzorku
osob. Dalsim subtestem, ktery se 1isi od hodnot 40-60, je rezignace. Pfi pohledu na pozitivni
a negativni strategie mizeme vidét, Ze negativni strategie se 1i§i od normalu jiz ve vétsi

hodnotové mife, nez tomu bylo u celého dotazovaného celku studentt.
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STUDENTI MAGISTERSKEHO STUDIA
Hrubé skory
Subtesty (Mdn) SD T-skory
Podhodnoceni 8 5,42 50
Odmitani viny 10 3,7 49
Odklon 14 4,41 52
Nahradni uspokojeni 13 4,94 56
Kontrola situace 15 4.42 46
Kontrola reakci 15 4,51 47
Pozitivni sebeinstrukce 15,5 4.8 47
Potreba socialni opory 18 6,27 55
Vyhybani se 14 5,53 53
Unikov tendence 14 4,57 60
Perseverace 18 5,33 53
Rezignace 12 4,97 58
Sebeobvinovani 12 5,67 49
POZ 13,35 3,01 51
NEG 13,88 4,25 59

Tabulka 5.11 — Strategie zvladani stresu pred SZZ u studentii magisterského studia — T-skory (vlastni)

Na vysledcich z tabulky mizeme vidét, Zze u studenti magisterskych oborti se vSechny
hodnoty T-skoru vejdou do rozpéti 40 — 60, tudiz jsou v normalu a nelisi se od normy standardu

populace.
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6. Diskuze

Ve své bakalafské praci jsem si stanovila pét vyzkumnych otazek, na které jsem hledala
odpoveédi za pomoci dotazniku SVF 78. Vysledné ¢iselné hodnoty z jednotlivych odpovedi
od respondentll jsem secetla a vypocitala z nich aritmetické priméry, mediany a modusy. Ve

své praci jsem se rozhodla primarn€ pracovat s mediany.

Hlavnim cilem prace bylo zmapovani copingovych strategii, které pouzivaji studenti
zavérecnych ro¢nikl bakalaiského a magisterského studia na Pedagogické fakulté¢ Univerzity
Palackého pred SZZ nejcastéji. K tomuto cili jsem dosla diky vyzkumnym otazkam cislo
1, 2 a 3. Dil¢im cilem prace bylo porovnat vyuziti copingovych strategii mezi studenty
zavérecnych bakalafského a magisterského studia. Tento dil¢i cil mi pomohla zodpovédet
vyzkumna otazka Cislo 4. Posledni, patd vyzkumna otdzka, se nevztahuje ani k jednomu
z vyzkumnych cil, ale i tak mi pfisSlo zajimavé tuto otazku do svého vyzkumu zapojit a zkusit

na ni nalézt odpovédi.

Sbér dat probihal tésné pred SZZ, aby byly vysledky co nejvice relevantni a piesné. Je vSak
mozné, Ze obdobi vyzkumu mohlo mit vliv na celkovy pocet mych respondentti, kterych jsem
oc¢ekavala vice. Druhou situaci, kterd mohla mit vliv na pocet respondentii a na vysledky mého
Setfeni, je situace ohledné¢ COVIDU-19, kter4 vypukla. Studenti mohli v tomto obdobi zvladat
stres jinym zpusobem. nez by zvladali za normalnich okolnosti, a navic m¢li Casto prodlouzené

¢i odloZené terminy SZZ.

Nejprve jsem si kladla odpovédi na otazku: Které strategie zvladani stresu pouzivaji
studenti zavérecnych rocnikli bakalarského 1 magisterského studia pied SSZ nejCasté;i?
Vysledky zde byly jednoznacné. Cely vyzkumny soubor, tedy studenti bakalaiskych
1 magisterskych oborl preferuji pfed SZZ strategii perservace, kterd je negativni, potifebu
socialni opory, ktera je zfidka vyuzivana a patii na pomezi pozitivnich a negativnich strategii a
kontrolu situace, kterou fadime mezi pozitivni strategie. Mezi nej€astéji vyuZivanymi se tak
objevuji vSechny typy strategii. Je vSak nutno fict, ze v celkovém méfitku pievazuje vyuzivani
negativnich strategii. To mulze byt zplsobeno nizkym v€kem a nizSimi zkuSenostmi
se stresovymi situacemi, které miizou byt naptiklad u pedagogti vyssi.

Druhd vyzkumna otdzka, kterou jsem si kladla, zn€la: Které strategie zvladani stresu
pouzivaji zavérecné ro¢niky bakalarského studia pted SZZ nejCastéji? Zde jsem zjistila,
ze nebyl moc velky rozdil mezi celym vyzkumnym souborem a studenty pouze bakalaiského

studia. Hlavni strategie, které jsou u zavére¢nych ro¢nikti bakaldiského studia vyuzivany, jsou
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taktéz potteba socidlni opory a perseverace. Ve veétsim méfitku je vyuzivana také kontrola
situace, ale 1 sebeobvinovani. Sebeobviniovani patii mezi negativni strategie a znaci, ze studenti
bakalarskych oborti ¢asto pifisuzuji chyby a nelGspéchy sami sobé. Ze souctu pozitivnich
a negativnich strategii mizeme usoudit, Ze u studentl bakalaiskych obort pievazuje pied SZZ

vyuzivani negativnich strategii.

Tieti vyzkumna otazka znéla nésledovné: Které strategie zvladani stresu pouzivaji
zaveérecné rocniky magisterského studia pted SSZ nejcCastéji? Zde, stejné jako u celého
vyzkumného vzorku a bakalarskych oborl, pfevazuje potieba socidlni opory a perseverace.
Studenti magisterskych obor navic pouzivaji Casto pozitivni sebeinstrukce. Jde o pozitivni
strategii, kterd nam tika, Ze si studenti pii zatézovych situacich zvysuji sebedivéru a odvahu
a snazi se prekonat zatézovou situaci, pfipadné se nevzdavat. Tato strategie se mlze odvijet
od pfedchozich pozitivnich zkuSenosti, napiiklad z bakalaiskych SZZ, které vétsina studentt
magisterského studia skladdala. U studenti magisterskych obort pievazuje pted SZZ o néco vice
pouzivani negativnich strategiich, rozdil mezi pouzivanim pozitivnich a negativnich strategii

je zde vSak minimalni.

U ¢tvrté vyzkumné otdzky jsem si kladla za cil zjistit, zda existuji rozdily v pouZivani
strategii zvladani stresu pfed SSZ ve srovnani mezi studenty bakalafského a magisterského
studia. Dosla jsem k zavéru, ze urcité rozdily existuji. U celého vyzkumného vzorku pievazuje
potieba socialni opory a perservace, ale rozdil mizeme vidét v tom, ze potieba socialni opory
je u studentd bakalatskych oborl o néco vyssi. To miize zplsobovat fakt, ze potieba socialni
opory se s v€kem snizuje. Studenti bakalafského studia pouzivaji strategii sebeobviiovani,
ktera se u studentl magisterského studia objevuje pouze v malé mife. Castéji vyuzivaji také
strategii rezignace, kdy pocit'uji beznad¢j a vzdavaji svou snahu. To je pfesny opak pozitivni
sebeinstrukce, kterou ¢asto vyuzivaji studenti magisterského studia. To se mtze odvijet prave
od délky studia a zkuSenostmi studentl magisterského studia. U dalSich forem strategii zvladani

se cely vyzkumny soubor ve svych odpovédich relativné shoduje.

Za pomoci paté vyzkumné otazky jsem hledala odpovéd’ na otazku, zda se lisi vyuziti
strategii u studentti pted SZZ oproti standardu dospé€lé populace. Odchylky od normalu
standardu populace se ukdzaly prevazné u studentll zavéreénych ro¢nikl bakalatského studia.
Ti se lisili od normy standardu tfemi subtesty: potfeba socialni opory, rezignace a negativnimi
strategiemi. Z tohoto vysledkii miizeme usoudit, Ze tito studenti snaseji stres hiife, nez
je standardni hodnota. U studentli magisterskych obora byly vysledky mnohem stabilné;si

a neprokazala se Zadna odchylka od normalu.
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Myslim si, Zze jsem naplnila cile své prace a dokazala jsem zodpovédét na vSechny
vyzkumné otazky. Vysledky dopadly podle mého ocekavani. Predpokladala jsem, Ze u studenta
bakalarského studia budou vidét vétsi odchylky od normalu a budou u nich pfevazovat spise
negativni strategie. U studentii magisterského studia jsem o¢ekavala vyrovnangj$i a pozitivnéjsi
vysledky. Toto ptfikladdm, jak uz jsem zminila vyse, tomu, ze studenti magisterskych obora
maji obvykle vice zkuSenosti a mnohdy ptedeslé zkuSenosti s bakalaiskymi SZZ, pokud

se nejednad o pétileté magisterské studium. Tudiz uz védi, do ceho jdou.

Jedina véc, kterou bych na svém vyzkumu zménila, by byla ta, Ze bych do né&j zatadila
i studenty kombinovaného studia, a to 1 pfesto, Ze jejich pocet by byl o néco nizsi. Vysledky
by mozna nebyly tak relevantni, ale urcité by byly mezi prezen¢nimi a kombinovanymi studenty

viditelné zajimavé rozdily.
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7. Zavér

Tato bakalarska prace se zabyva zvladanim stresu ptes SZZ u studentti Pedagogické fakulty

Univerzity Palackého v Olomouci.

V teoretické casti bakalarské prace jsem se zamétila na zdkladni vymezeni a objasnéni
pojmi, jako je stres, stresor a salutor, zatézové situace, adaptace, zvlddani a obranné
mechanismy. Déle jsem se vénovala rozdéleni a vymezeni téchto pojmt podle rtiznych autort.
Kromeé toho jsem zminila zdkladni informace tykajici se pfiznaku stresu, prevence stresu a vlivu
stresu na zdravi nejen u bézné populace, ale také praveé u vysokoskolskych studentd. V posledni
Casti teorie jsem se zaméfila také na strategie zvladani, neboli copingové strategie. Toto téma

bylo stézejnim pro bakalatrskou praci a nasledny vyzkum.

V praktické ¢asti jsem si stanovila cile a uvedla vyzkumné otazky, jejichz platnost jsem
dokazovala prostiednictvim kvantitativniho vyzkumu. Zvolila jsem dotaznikové Setfeni,

k ¢emuz jsem pouzila standardizovany dotaznik SVF78.

Vyzkumnym vzorkem pro mé Setfeni bylo 100 respondentti z fad studenti Pedagogické
fakulty Univerzity Palackého v Olomouci. Z toho 50 studentl se pii vyplhovani dotazniku

chystalo na bakalarské statnice a 50 studentli se pfipravovalo na statnice magisterské.

Hlavnim cilem bakaléiské prace bylo zmapovani copingovych strategii, které se u studentti
zaveérecnych rocnikll bakalarského a magisterského studia objevuji nejcastéji. Dil¢im cilem
bakalarské bylo porovnat vyuziti copingovych strategii mezi studenty zavérecnych ro¢nikt
bakalarského a magisterského studia. Zde jsem hledala, zda existuji rozdily. K tomu jsem

pouzila mediany hrubych skorti a T-skory. Vysledky jsem prezentovala pomoci tabulek a grafi.

Odpovédi na vyzkumné otazky jsem prezentovala v ¢asti Diskuse. Ve své bakalarské prace
jsem dospéla k zaveru, Ze studenti zavérenych ro¢nikii bakalarského studia prozivaji pred SZZ
stres negativnéji, nez je tomu u studentt magisterského studia. To miize byt zpisobeno vékem
a nezkuSenosti. Také maji veétsi odchylky, co se tyCe pouzivani jednotlivych strategii,
od standardu normalu. Ty se projevuji u subtestl socidlni opora, rezignace a negativni strategie.
Co se ty¢e vyzkumného vzorku celkové, tedy studentti bakalarského i magisterského studia, tak
zde jsem dosla k zavéru, ze se studenti ptili§ neodchyluji od standardu normélu. Nejvice u nich
pievazuje vyuziti strategie perseverace a potieba socidlni opory. Odchylku u normalu zde

muzeme vidét u negativni strategie, kterd je pouzivana Castéji.

Zodpovézenim na vyzkumné otdzky jsem zaroven splnila cile prace.
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Seznam pouzitych zkratek

Tzv. — takzvany

Napft. — naptiklad

SZZ — statni zavérecné zkousky
Mdn — median

Mod — modus

M — primér

SD — smérodatna odchylka
POZ — pozitivni strategie

POZ1 — strategie ptehodnoceni a strategie devalvace
POZ2 — strategie odklonu
POZ3 — strategie kontroly

NEG —negativni strategie
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