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ABSTRAKT

21. stoleti s sebou vedle vyrazného technologického pokroku pfineslo také
zmény na poli vnimani zdravi, hlavné pak v péli o néj. Zménily se predevsim vnéjsi
faktory ovliviujici zdravi. Nad vSemi faktory se v Zivoté moderniho ¢lovéka tyci stres.
Stres je zpUsobovan Ciniteli, které jsou subjektivné vnimany jako ohroZujici ¢i drazdivé.
Seniorské prostredi Ize povazZovat za prostredi, kde velmi ¢asto dochazi k situacim, které
jsou seniory vnimany jako zatéze. S témito zatéZzemi (stresory) je nutno, v souvislosti
s UspéSnym zvladnutim, se vyrovnat (zvladnout). Z této podstaty vychazi zaméreni a cil
bakalarské prace. Cil prace spociva ve zjisténi, jaké strategie chovani pouzivaji seniofi pri
stresovych situacich. Hlavni metodou feseni je standardizovany dotaznik (Janke, W. a
Erdmanovid, G., 2002). Zjisténé udaje jsou statisticky vyhodnoceny. Vyzkumny soubor
¢ini 40 osob seniord. Méreni probéhlo v prosinci 2022 a lednu 2023. Na zékladé vysledk
subtestl z dotaznikd jsou zjiStény reakce na dany stres v zavislosti na pohlavi senior(.
Dale jsou zjistény rozdilné reakce senior( Zijicich v domové dlichodcli av domdcnostech.
Poslednim cilem je zjistit strategie zvladani stresu seniorl oproti studentliim vysoké

Skoly.
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ABSTRACT

In addition to significant technological progress, the 21st century also brought
changes in the field of health perception, especially in the care of it. Mainly the
external factors affecting health have changed. Stress is on the top of the list out of all
factors in the life of a modern person. Stress is caused by factors that are subjectively
perceived as threatening or irritating. The senior environment can be considered as an
environment where very often there are situations that seniors perceive as a burden.
These burdens (stressors) have to be dealt with (handled) in connection with
successful coping. The focus and goal of the bachelor's thesis is based on this essence.
The aim of the work is to find out what behavioral strategies seniors use in stressful
situations. The main solution method is a standardized questionnaire (Janke, W. and
Erdmanov3, G., 2002). The obtained data are statistically evaluated. The research
group consists of 40 seniors. The measurement took place in December 2022 and
January 2023. Based on the results of the subtests from the questionnaires, reactions
to the given stress are determined depending on the gender of the seniors.
Furthermore, different reactions of seniors living in retirement homes and in
households are found. The last goal is to find out the stress management strategies of

seniors compared to college students.
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. UvVOD

Bakalarska prace se zabyva tématem zvladani stresu u osob v seniorském véku. Na
téma stres jako takovy bylo napsdno jiz mnoho praci, jak odbornych, tak laickych.
V prabéhu déjin se vsak pfriciny stresu zménily. Praclovék se potykal s velkym stresem
pfi boji o preziti, dalSim postupem ¢asu bylo pro neolit strach o jejich drodu, majetek, ci
postaveni ve spole¢nosti. Reakce na dany podmét, kdy v dnesni dobé jiz nejde o stres ze
setkdni s predatorem, zUstava v podobé psychickych a fyziologickych procesl stejny.
V dnedni dobé za stresory oznaCujeme spiSe mezilidské vztahy, prebytek faleSnych

informaci, rostouci ceny najmf, rostouci ceny elektfiny, ¢i valku.

VSechna tato témata resii lidé v seniorském véku. Velky vliv mGze zde mit stéhovani
se do domova dlchodcli. Pokud chceme skupiné osob v seniorském véku pomahat,
musime se zaméfit na porozuméni stresu komplexné. Z tohoto divodu se v prvni ¢asti
prace zamérime predevsim na definici jako takovou a strategii jeho zvladani. Prvotni

informaci také bude vymezeni stari a potfeby v seniorském véku.

Hans Selye uvedl citat: ,Stres patfi k Zivotu stejné jako vzduch a dychani. Existuje

jediny zpUsob, jak se stresu vyhnout. Zemfit“ (Selye, citat, online).

Za pomoci testu v praktické ¢asti, a to konkrétné testu SVF 78 (Strategie zvladani
stresu), ktery nese kritiku pro své nedostatky, ale je zdroven stdle nejvice vyuZivany,

zjistime, zda reagovani senior(i na stres bude mit pozitivni, ¢i negativni strategie.



Il. TEORETICKA CAST
1 STARI
Na zacatek této prace by bylo dobré zminit par pojm0. Stari jako takové je
oznacovano za posledni ¢ast Zivota a je rozrazovano do dalSich pojm(: biologické stafi,
socialni stafi, kalendarni stari atd. Nékterym lidem se nej¢astéji pod pojmem stafi vybavi
slova jako: babicka, dédecek, dichodce atd. Stafi se da hodnotit i podle stavu jedince

(vék, fyzicky i psychicky stav, samostatnost). Lze fict, Ze je nedilnou soucasti cesty naseho

Zivota.

Ovsem zacatek presného kalendainiho véku stari nelze urdit pravé kvali kazdému
jedinci zvlast. Co se ty¢e zmén oproti mladi, dochazi ke zpomalovani reakci, méni se nam
vzhled a celkové klesd aktivita. Podle Nakonecného pfichazi starnuti po Sedesatém roce
Zivota (Nakonecny, 1997). Je spojeno se zvySenim mnohych onemocnéni, ovsem kromé
smrti je nejvétsi hrozbou pro tento vék ztrata samostatnosti, ktera se s pribyvajicim
vékem zvysuje. ZvysSuje se také zavislost na ostatnich lidech. Pokud nasi blizci nemohou
tuto pomoc poskytnou, nezbyva jind varianta, nez samotné stéhovani do socidlnich

sluzeb (Muhlpachr, 2004).

Mnoho lidi oznacuje starnuti jako nemoc, ale neni tomu tak, je to nas pfirozeny
proces. Obecné vzato zmény probihaji béhem celého Zivota (Haskovcova, 1990). Ve stari

navic prichazi omezeni nasich oblibenych aktivit.
1.1 Vymezeni stari

Dle Stikara, Hoskovce a Smolimové nelze presné urcit, kdy ¢lovéka mizeme
oznacit za starého. Obecna hranice ovSem vychazi z pracovniho Zivota, kterd je
vymezena na 60 a 65 let (Stikar et al., 2007). Vé&k je pro nés dlleZita charakteristika, ale
jeji hodnota neni dostatecné vyplyvajici. Za zakladni rozdéleni stafi v publikaci od R.
Cevela, Z. Kalvacha a L. Celedové povazujeme stdfi biologické, kalenddini a socidini
(Cevela et al., 2012). Jak jiz bylo zmiflovano, stafi je b&Znou soucasti kazdého z nas.
Starnuti s sebou ovSem prinasi mnohé ne pfilis kladné aspekty jako: vétsi riziko urazu,
snizeni pohyblivosti, kfehnuti kosti, snizeni vykonnosti srdce, horsi sluch, horsi zrak a

dalsi (Haskovcova, 2010).



Haskovcova ve své publikaci rozdéluje stari véku nasledovné:

e Stredni vék: 45-59 let
e Rané stari: 60-74 let
e Pokrocilé stari/vysoky vék: 75-89 let

e Dlouhovékost: 90 a vice let (Haskovcova, 2010)

Obecna hranice je nastavena dle pracovniho Zivota, respektive z jeho hranice, kterd
tvori svou vlastni ktivku. Hranice souvisejici s odchodem do dlchodu se rozdéluje podle
pohlavi a u Zen jeSté podle poctu déti. Pro pochopeni si uvedeme pfiklad (muz narozen
roku 1970 odejde do dlchodu v 65 letech, muz narozen roku 1998 odejde do dlichodu
v 70 letech a Sesti mésicich). Z mnoha teorii vyplyva, Ze zacatek stari jako takového nelze
presné urcit z divodu, Ze pro stari nejsou vyhrazeny typické znaky jako tfeba u batolete

(Stikar et al., 2007).

A. Huddkova a L. Majernikova uvadi, Ze v 75. roce Zivota se u osob projevuji nejvétsi

zmény (Huddkova et al., 2013).

Biologické stafi dle R. Ceveli, Z. Kalvacha a L. Celedové nem@ieme piesné stanovit
z divodu, Ze nejsou nastavena presna kritéria pro jeho uréeni. Mizeme ale fict, Ze jde o
biologické zmény a pokles zdravi, kterymi prochdzi kazdy z nas (Cevela et al., 2012).
Pokud se zamérime na vzhled jedince pti popisu biologického stari, jedna se o to, Ze klize
Clovéka se svrastuje, zacinaji Sedivét vlasy, ochabuji svaly, horsi se zrak i sluch atd.
Celkové dochazi k vétsi unavé téla, snizuje se sexuadlni aktivita a projevuji se zmény
v podobé nespavosti.

zrvs

Kalendaini stafi mizeme popsat jako start naSeho Zivota, tedy kalendarni stari
zaCind pocatkem narozeni jedince. U jiz zminéného biologického stafi muizeme
pozorovat urcité zmény, kdezto u kalendarniho stari nemame, jakym zptsobem presny
a skutec¢ny vék jedince pozorovat, pravé kvlli tomu, Ze kazidy z nds starne odlisné
(Haskovcova, 2010). Jednoduseji receno, je to tedy néjaky faktor, diky kterému
oznacujeme Clovéka za starého. Drivéjsi rozliseni dle P. Muhlpachra bylo na prvni, druhy,
treti a Ctvrty vék, kde praveé treti a ¢tvrty vék oznacCoval stafi. Toto stari bylo podrobnéji

rozliSeno na zakladé zdravotniho a fyzického stavu jedince (Mihlpachr, 2004).



rvs

Socialni stafi mizeme popsat jako bézné zmény vnéjsich faktort. Jde hlavné o zmény
socidlnich roli, ztraty blizkych (Gmrti) a také odchod déti. Zafazujeme sem také odchod
do dlchodu, diky kterému klesad nase Zivotni Uroven, ale také mame vétsi ¢as na své
koni¢ky (Cevela et al., 2012). Socialni stafi mdZeme oznait za pocatek vzniku naroku na
starobni dichod. OvSsem se starobnim dlichodem vznika pokles nasi Zivotni Urovné, a

proto si mnoho dlchodcl hledd mozné brigady (Nakonecny, 2011).

1.2 Potreby ve stari

Self-actualization

desire to become the most that one can be

Esteem

respect, self-esteem, status, recognition, strength, freedom

friendship, int

Safety needs

personal security, employment, resources, health, property

Physiological needs

air, water, food, shelter, sleep, clothing, reproduction

Maslow's hierarchy of needs

Obr. ¢. 1 Maslow, A. H. (1943). A theory of human motivation. Psychological
Review, 50(4), 370-396.

S pojmem jako takovym se setkdvdme v mnoha pojetich, kde je predevsim chapdn
jako prostfedek uspokojeni. Nakonecny pojem popsal jako ,stav nedostatku, chybéni
néceho, jehoz odstranéni je zadouci“ (Nakonecny, 1997). Béhem Zivota ziskavame
zkusenosti z toho, co nam je a neni prijemné, co potfebujeme a nepotiebujeme a diky
tomu dostaneme urcity vzorec naseho vyvojového chovdni (to, kym budeme).
Ptikladnou potrebou se muzZe stat i koureni, které oviem neni pfinosem a je skodlivé

vUci zdravi. Dle Maslowa mlzZeme potreby rozdélit do nasledujicich kategorii.



Fyziologicka potreba

Tyto potreby zacinaji od mladého véku, postupem casu vsak ustupuji do pozadi.
Ve stafi ovSem tyto potfeby nabyvaji na intenzité. VSechny zakladni potreby lidského
Zivota, které nebudeme béhem mladdi dodrZovat, se ndm odrazi na kvalité stafi
(psychicky i fyzicky stav). Je zde myslen nedostatek spanku, pohybu, hygieny a hlavné

prijem potravy a tekutin.
Potieba bezpedi

Tuto kategorii chapeme jako potfebu vnéjsich uspokojeni a tou jsou pravé hlavné
finance (ekonomické zabezpeceni), které nam zajistuji nase Zivobyti (domov). PFi
neuspokojeni potieby bezpeci, dochazi k Uzkosti. Tato Uzkost vznika hlavné z dlivodu
obavy o budoucnost, co nastane, kdyZz nebudeme mit dostatek financi na Zivobyti. Na
pracovnim trhu pro seniory nejsou takové moznosti z dlivodu, Ze nemaji dostatek sil, a

nebo nejsou dostatecné rychli (pracovni pozice ,,u pasu®).
Socialni potieba

Socidlni potfeba neboli potifeba lasky. Lasku je potfeba pfijimat, ale i davat.
Dulezitou roli hraje i zaclerovani do skupiny, potfeba vyjadfovani se, mit vlastni nazor,
povidat si sdruhym. Pro seniory je také dllezitd informovanost ohledné béiného
denniho déni jak ve svété, tak v jejich okoli. Velkou ¢ast informaci tvofi pro seniory

média a stale také tisténé noviny.
Potfeba ucty

VSichni z nds maji urcitou potfebu byt respektovan, ocenovan a pfijiman
ostatnimi. Pro seniora je také dulezité svobodné rozhodovani se. V pfipadé
nemohoucnosti (byt na nékom zavisly) mohou mit seniofi pocit, Ze jsou spiSe obtizi pro

druhé. To opét vede k psychickym porucham a také chténi rychleji zemfit.
Potfeba seberealizace

U mladych lidi potfeba seberealizace predstavuje dllezité naplnénim svych cild,
stat se tim nejlepSim sama sebe. Pro seniory tato potfeba vystihuje spiSe pfijimani

okolnosti tak, jak jsou, nevyhybani se jim. Z mych zkuSenosti a komunikaci se seniory se

-10 -



u nich c¢asto objevuje pocit, Ze udélali za svQj Zivot jiz vSe, co bylo potfeba, a mohou

v klidu odejit na onen svét.
1.3 Bydleni ve stari

DalezZitou roli zvladani stresu v seniorském véku tvofi bydleni, kde mame dvé
hlavni prostredi. Jedna se o prostiedi domaci a socialni zafizeni. M{j nazor je takovy, ze
ani jedno prostredi, neni Spatné, samoziejmé, Ze rodinné zazemi je lepsi, ale pokud
senior o vétSinu rodiny pfiSel, nebo se jej rodina sama zfekla, je pro seniora lepsi
pfestéhovani se do socidlniho zafizeni (domova ddchodc(l). Velmi Spatny priklad
zfeknuti se seniora je prepis majetku na potomky, ktefi nasledné seniora z jeho domova

vyhodi.

Dualezitym faktorem pro samostatnost bydleni seniora je také jeho fyzickd
schopnost, topeni, zafizeni vytahu v panelovém domé, vzdalenosti od sluzeb, jako jsou

lékarny, MHD a podobné (Kalvach, 2004).

1.3.1 Bydleni vdomacnosti

Bydleni ve vlastnim je samoziejmé lepsi variantou. C. Hatar uvedl, Ze seniofi,
ktefi neziji v domové dlchodcu, ale Ziji ve svém vlastnim bydleni, [épe zvladaji své stari
z divodu vétsiho zatizeni a urcitych povinnosti a také zodpovédnosti (hlidani vnoucat)

(Hatar, 2005).

Mnoho lidi zGstava ve svém byté/domu po cely Zivot. Nejprve se rodina rozrlsta,
pozdéji se opét prostory zvétsuji z divodu odchodu potomki. Velky problém nastdva,
kdyZ senior odejde do penze, toto obdobi je totiz spojené s nizSim prijmem a na mnohé
z nich dopada ekonomicka zatéz, to opét vede k psychickym problémdm. Zaroven se
senior boji fict si o pomoc svym détem. Pokud je situace vazna, vyzaduje si prestéhovani
se napfriklad do mensiho bytu, aby své néklady senior snizil (Spatenkova, 2004). V dneéni
dobé tato situace neni vlibec jednoduchd, protoZe mensich byt neni dostatek, a nebo
ceny byt prevysuji jejich finanéni moznosti. Vétsina seniord se stéhovani obav4, ale
zaroven jejich prizplsobeni se, je dobré. To vSe vyzaduje Cas a ptipravu na danou situaci
(Pacovsky, 1990). Wolf se naopak domniva, Ze vétsi problém pfi pfizplsobovani se
nastava, kdyz senior musi opustit své vlastni bydlisté a odejit do domova dlchodct. Pri

tomto procesu dosti ¢asto pomdaha pravidelnd pomoc od rodiny, vybrana pecovatelska

-11 -



sluzba a dalsi (Wolf, 1982). OvSem pro drtivou vétsinu seniord je domov didchodct bran

jako ta posledni moznost.

1.3.2 Bydleni vdomové pro seniory

Pokud senior neni schopen béZného samostatného fungovani a jeho rodina jiz
nestaci na pomoc, je nutné vyhledat dlouhodobé sluzby pomoci. Tyto sluzby zahrnuji
pomoc pfi kazdodennich ukonech jako jsou: osobni hygiena, poskytnuti stravy, kontakt

s ostatnimi.

Bydleni v domové ma vsak svou nevyhodu, a tou je pravé jeji rad, sdileni pokoje
s dalSim seniorem a velké mnozstvi klientd, to vSe muZe vést k pocitu chybéni soukromi.
Pozitivum v téchto zafizenich je dostatecna péce pro seniory. Dle Wolfa je dlleZitou roli
zachovani kontaktu s rodinou a jejich blizkymi a také snaha vyhledat domov dichodct
v mistech, kde jsou seniofi zvykli (Wolf, 1982). Pozadavky na bydleni kazdého z nas jsou
velmi podobné, jen nékteré jsou pro seniory mensi velikosti. Od bydleni o¢ekdvame
bezpecénost, potifebu nékam patfit, usporddanost atd. Na prvni mista seniofi fadi jistotu,

intimnost a hlavné bezpedi (Wolf, 1982).
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2 STRES

2.1 Definice stresu

Vzhledem k tomu, Ze se tato prace zabyva stresem u senior(], je nejprve nutné
pojem stres definovat. Musime vSak konstatovat, Ze definice stresu neni jednotna a toto
slovo jiz ztraci presny vyznam. Je tedy relativné sloZité poskytnout presnou definici
terminu (Basteckd & Goldmann, 2001). Z tohoto dlvodu povaZuji za nutné se na véc

divat z Sirsi perspektivy, a tak uvést vice takovych definic a pohled( na véc.

Lze dohledat zakladni Skolni definici, kterd zni: Stres je stav télesného nebo
psychického pretizeni, ktery vznikd, kdyz na ¢lovéka plsobi po dlouhou dobu nadmérné
silny podnét nebo se ocitne v nesnesitelné situaci, jiz se nemuze vyhnout (Dvordk et al.,
2015). Zatimco Krivohlavy uvadi, Ze stres je definovan jako ,negativni emocionalni
zazitek, doprovazeny biochemickymi, fyziologickymi, kognitivnimi a behavioralnimi
zménami, které mély zménit stresovou situaci nebo se prizplsobit nezménitelnému*
(Krivohlavy, 2009, s. 170-171). KdeZto Basteckd a Goldmann pojem shrnuji nasledovné
»Clovék, na kterého plisobi poZadavky prostiedi (vesmés hrozebné), a on nema dostatek
zdroju, aby na né prfimérené odpovédél, se dostava do stresového stavu” (Bastecka &

Goldmann, 2001, s. 240).

Z vySe uvedeného odstavce tedy vyplyva, Ze tento pojem poskytuje pomérné
Siroké pole pro interpretaci. Kfivohlavy ovsem také uvadi, Ze vedle stresu existuje jesté
pojem napéti, coz je pouzivdano k vyjadreni emocionalniho stavu clovéka v situaci
ohroZeni. Pojmy stres a napéti spolu vSak Uzce souviseji, nebot pro definici stresové
situace je podstatny pomér mezi mirou stresogenni situace a silou jedince danou situaci
zvladnout. O stresu potom hovofime jen v tom pfipadé, Ze mira intenzity stresogenni
situace je vyssi nez schopnost nebo mozZnost daného jedince situaci zvladnout. Jde tedy
o nadlimitni zatéZ, coz vede k napéti a k naruseni rovnovahy (homeostazy) organismu

(Kfivohlavy, 1994).

Pti setkani s clovékem prozivajicim stres, nemusime jeho napéti na ném vibec
poznat, naopak na nas muiZe pusobit euforicky. Doty¢na postiZzena osoba stresem totiz
zapoji veskeré télesné funkce, aby stres ze svého téla vyhnal (Kfivohlavy, 1994). Stres

mulzeme zmirnit diky nasi socidlni opore a nasemu sebevédomi, to ovSem mnoho lidi
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nema (znamena to, Ze védomé vérim, Ze situaci zvladnu a mam ji pod kontrolou).
(Nakonecny, 1997) V seniorském véku tuto roli opory predstavuje predevsim rodina,
pratele, ¢i sousedé. Pokud je senior ve specializovaném domé pro dlichodce, muize tuto
podporu tvofit i personal, pokud mu senior véfi. V kazdém lidském Zivoté je béiné
setkdvat se se situaci, kterd mlze néjakym zplsobem ovlivnit nasi pritomnost di
budoucnost a vyzaduje urcité zmény a prizplsobeni se. Samoziejmé tyto situace mohou
nastat i u mladych lidi, ovSem pro seniory je tato adaptace naro¢néjsi a ¢astou pricinou
je vznik néjaké nemoci (Bastecky, 1994). Shrnutim tohoto textu se da fict, Ze stres
nesouvisi jen s danou situaci (problémem), ale také s vyhodnocenim a reagovanim na
néj. Jinak receno: , Predpoklad dostacujicich prostiedk( pro zvladnuti situace” (Vasina,

2002).
2.2 Kategorizace stresu a stresort

Stres sam o sobé ovSem nemusi byt pouze Cisté negativnim terminem, nebot se
zavadéji jesté terminy tzv. distres a eustres. J. Bernardova uvedla, Ze eustres se oznacuje
jako stres prijemny a distres chapeme jako stres nepfijemny (Vasina, 2009). Bryce uvedl:
»,VSeobecné prijimany nazor je, Ze optimalni hladina stresu mUze pUsobit jako kreativni
a motivacni sila, kterd vede lidi k dosahovani neuvéfitelnych vykon( (eustres). Naproti
tomu chronicky nebo traumaticky stres (distres) je potencidlné velmi destruktivni a

muZe poskozovat psychické a télesné zdravi ¢i ohrozit samotny Zivot” (Bryce, 2001).

2.2.1 Distres

Distresem rozumime , negativné prozivany stres”, k némuz dochdazi, ma-li osoba
dojem, Ze nema dost sil a moZnosti na to zvladnout, co ji ohroZuje, coz ¢asto doprovazeji
vyrazné negativni emocionalni pfriznaky. Jedna se tedy o stres, ktery je subjektivné

hodnocen jako negativni (Kfivohlavy, 2010).

Pfi negativhim dlouhodobém plisobeni mohou negativni nasledky vést i

k ohrozeni Zivota (Vecerova-Prochazkova & Honzdk, 2008).

2.2.2 Eustres

O eustresu hovofime tam, kde nejde o negativni emociondlni zazitek,

nehovofime zde ani o stresu v pravém slova smyslu. Jako priklad Ize uvést situaci, kdy
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osoba usiluje o néco, co ji ptindsi radost, ovsem Cini ji to ur¢itou namahu. MUze se jednat
o situace jako svatba ¢i narozeni ditéte, avsak i situace, kdy se jedinec z vlastni iniciativy
ocita v nebezpedi, napr. horolezectvi nebo automobilové zavody. OvSem nezvratnym
dikazem o stresogennim pusobeni téchto situaci je fakt, Ze pfi nich dochazi ke zvyseni

sekreci ACTH (adrenokortikotropni hormon) (Kfivohlavy, 2010).

,Stres v zadném ptipadé nemusi byt pouze Skodlivy; je zaroven koreni Zivota,
nebot kazdé hnuti mysli a kazda ¢innost zapficifiuje stres. Stejny stres, po kterém jeden
¢lovék onemocni, mize znamenat pro druhého Zivotodarné uzdraveni (Selye, citat,

online).”

eustres distres

vykon

nuda vyCerpani

mira stresové zatéze

Obr. €. 2 Reaktivita na stres Vecetova-Prochazkovd, Alena

— Honzak Radkin. Stres, eustres a distres.
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3 STRESORY

Stresory jsou faktory, které zvysuji ACTH (adrenokortikotropni hormon, ktery
stimuluje rast klry nadledvin a produkci kortizolu). Jsou to nepfiznivé okolnosti, které

v nds vyvoldvaji stres. Hans Selye rozdélil stresy do nasledujicich:

e Fyzikdlni — okolni prostfedi (pfiliS nizka, vysoka teplota, zmény tlaku,
zemétreseni, viry, Urazy nebo dokonce téhotenstvi)
e Emociadlni — zde zahrnujeme napfriklad strach, uzkost, zdrmutek, nenavist,

ocekavani negativnich udalosti, pfiliSna ustaranost (Kfivohlavy, 1994)

Dalsim stresorem mohou byt i skupiny chemické (jedy, alkohol, toxiny), nebo
biologické (zizer,, hlad, bolesti). Pro seniory je nejvétSim stresorem umrti nékoho

blizkého, nesobéstacnost a nasledné stéhovani se do domova dichodcu.

Priciny stresu mUzZe rozdélit kazdy sam za sebe z vlastnich zkusenosti. Nékdo byl ve
finan¢ni nouzi, jiny zase utrpél vaziny uraz. Kfivohlavy na seznam pridava také:
nevylécitelnd onemocnéni, rozvod, strach z novych véci, nedostatek lasky, samotu

(Kfivohlavy, 1994).

Jak jiz bylo zminéno v bodu 2.2 veskery stres se odviji od potieb, napf. pokud senior
prijde ndsledkem urazu o moZnost pohybu (stane se invalidnim), nebude mit moznost
uplatnéni se na dané pracovni pozici, vnikne u néj stres z divodu neuspokojeni potfeby
bezpecdi z finanéniho hlediska. Kfivohlavy uvedl, Ze nedostatek spanku mulze zpUsobit

halucinace, snizeni pozornosti, Uzkost apod (Kfivohlavy, 2009).
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4 PROJEVY STRESU

Charakterizace projevl neboli typl symptom( stresu je v této praci nutna zminit.

Projevy jsou podstatnou ¢asti stresu, se kterou se potyka kazdy ¢lovék.

Prvotnimi pocitujicimi zménami na téle jsou: zrychlené dychani, pocity napéti,
zrychleni srdecni frekvence, pocit na zvraceni, prijem, netrpélivost, nesoustifedénost

atd. Vasina rozdélil symptomy do nasledujicich kategorii (Vasina & Strnadovd, 2002).
4.1 Psychické projevy

Jsou to emociondini projevy, které se daji nazvat také jako proZitkové slozky.
Radime mezi né rychlé zmény nélad, Uzkost, zvy$enou podrazdénost a také pocit tinavy
(VaSina & Strnadova, 2002). Neschopnost souciténi s druhym (empatie), ¢asté projevy
hypochondrie a trapeni se malymi vécmi uvedl ve své publikaci HoSek (Hosek, 1997).
Nejcastéjsi reakce je uzkost, ktera je spojend s mnoha pojmy jako je: starost, napéti i
obava. Tyto obtiZze v béiném Zivoté zaZivad kazdy clovék, ale jsou také urcité hranice
zvladani této reakce. To se tyCe pfirodnich katastrof, valky a dalSich. Zde muzZe dojit
k rozvinuti posttraumatické stresové poruse (narusend pozornost, poruchy spanku atd.)
(VaSina & Strnadova, 2002). Uzkost mizeme chapat také jako: , aktudlni emoci, nejasnou
predtuchu nebezpedi, kterou subjekt neni schopen presné identifikovat (Hosek, 1997, s.
39-40)“ Dalsim psychickym projevem je deprese, kterd vznika dlouhodobym stresem
(nadmérnou zatézi). Dusledkem deprese je ovlivnéni chovani, uvazovani i prozivani
situace (zde je mysleno, neschopnost proZivat radost). Vasina ve své publikaci uvadi i
dalsi reakce, kterymi jsou vztek a hnév (Vasina & Strnadova, 2002). Ze své zkuSenosti
vim, Ze tyto reakce vedou k agresi. Pokud ¢lovék nemuze dosdhnout svého cile, hleda
viniky, i objekty, které vyvolali tuto frustraci. Agrese vSak nemusi byt mifena jen na
okoli, ale také na ¢lovéka samotného, zde hovotime o lhostejnosti a uzavienim se sam

do sebe.
4.2 Behavioralni projevy

V této Casti projevu se stres tyka hlavné jednani a chovani osobnosti pfi stresové
situaci. Pokud hovofrime konktrétné o seniorech, kteti jsou stale zaméstnani, mlze se

projevit snizend kvalita prace, mensi pracovni vykonnost i vétsi procento Urazu pfi praci.
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Pti¢inou téchto projevi je omezeni fyzického pohybu, problémy s usinanim, nezdrava

strava, koufeni atd. (Vasina & Strnadova, 2002).
4.3 Somatické projevy

Reakce na stres se projevi fyzickym pfiznakem. Da se fict, Ze se nase télo brani tim,
Ze psychické napéti rozptyli ve fyzické. Fyzicky projev je napf. bolest hlavy, zaZivaci
obtiZze, buSeni srdce. Dle Krivohlavého ma projev vliv na vysoky krevni tlak,

kardiovaskuldrni onemocnéni a celkové infekéni nemoci (Kfivohlavy, 2001).

Znaky _— Zména
situace M situace
|
| A
|
; _ event.nove |
1. hodnoceni: €~ ~ posouzeni situace
Posouzeni situace | — — — — — |
] |
jako |
e irelevantni :
* pozitivni 2. hodnoceni:
* nebo stresujici: »{ Posouzeni
2 moznosti zvladani
- ztrata
- ohrozeni na zakladé
- vyzva i ’
i - \Z/?ailt?\sfclh Rozhodnuti
kompetenci zpusobu zvladani
ﬁ e mordini
hodnotove » shledéni
orientace informaci
* bilance . o
pravdépodobnosti * piimé akce
naroki a zisku : 2
* tlumeni akci
* intrapsychické
procesy
y Aktivace odpovidajicich
emoci

Obr. €. 3 Transakéni model psychologického stresu podle R. S. Lazaruse (1980, 1981)
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5 zPUSOBY ZVLADANI STRESU

Pokud chceme zjistit, jak zvladat dané situace, najdeme mnoho riznych odpovédi,
které se vztahuji k problematice zvladani stresu. V odbornych publikacich, ¢lancich a
podobné najdeme zdkladni rozdéleni. Za toto rozdéleni miZzeme povazovat copingové
strategie, ale také i malcopingové strategie a egoobranné mechanismy (Vasina &
Strnadov4, 2002). Citovani Taylora dle J. Kfivohlavého ma dvé rozliSeni, a to konkrétné

na styl a strategii. Obé rozliSeni si rozebereme v nasledujicich odstavcich.
5.1 Styl zvladani stresu

Jako definici tohoto pojmu muizZeme uvést, Ze styl je vlastné néjaka nase urdita
tendence a zpUsob pro vyrovnani se s danou stresovou situaci (Kfivohlavy, 2001). Lidé
se vrlznych stresovych situacich vétSinou chovaji velmi obdobné a to je dano
kognitivnim stylem. Jako pfiklad si zde mUZeme uvést vyhnuti se stresu. Stresu se
vyhneme (je doporuceno vyhnout se) v pripadé, pokud ocekdvame, Ze situace (stres)
nebude nijak dlouhotrvajici a silnd. Opakem vyhnuti se zde myslime boj. Boj proti
dlouhotrvajicimu a opakovanému stresu v pojeti aktivniho postaveni se k nému celem.
Ani jeden zpUsob by nemél byt jako styl zvladani vynechan. Dalsim faktem je, Ze ani
jeden z téchto styll by nemél byt preferovany, oba jsou na stejné drovni (vyhnuti se neni
lepsi neZ boj a boj neni lepsi nez vyhnuti se). Kfivohlavy ddle ve své publikaci zmifiuje
pojem sebeznehodnocujici styl, coZ je pro pochopeni styl, ktery tvofime v pripadé

ocekdavani néjakého selhani (neprekondni) (Kfivohlavy, 2001).
5.2 Strategie zvladani stresu

Pokud mluvime o strategii jako takové je nutné zminit, Ze mnoho autord prichazi
s mnoha definicemi, nelze tedy urcit, kterd je pfesna a nejvice vystiznd. Ovsem vSechny
definice se navzajem podobaji. V publikaci K. Paulika najdeme popis definice strategie
zvladani stresu jako urcité stabilni chovdni a prozivani, kterym jedinec zvlada
pfizpUsobeni se stresu (Paulik, 2010). Dalsi definici miZeme chdpat jako: rdznorodou
snahu o fizeni prizplUsobit se poZzadavkim, které situace vyzaduje a které presahuji nase
moznosti nehledé na jejich hodnotu. Za nutné povaZujeme uvést neboli popsat strategii
jako: ,postup Ci program, jak dosahnout cile (Kfivohlavy, 1994, s. 44).“ Dle J.

Ktrivohlavého jsou strategie zvladani oproti stylu zvladani mnohem konkrétnéjsi zptsoby
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(Krivohlavy, 2009). Na zavér této podkapitoly rozdélime strategie zvladani stresu dle V.
Hoska na aktivni a pasivni. Musime zde podotknout, Ze na kazdé osobnosti zvlast zavisi
ucinnost aktivni nebo pasivni strategie v zavislosti na situaci. Dale V. HoSek popisuje své

chapani strategie vice adaptivné nikoli maladaptivné (pasivné) (Hosek, 1997).

Jako shrnuti této podkapitoly mlZe popsat, Ze jde o strategii, kterou jedinec zvoli,
pokud je pfipraven své chovani prizplsobit a vyrovnat se se stresem. Kfivohlavy tyto
obrany rozliSuje na adaptaci a coping. Kfivohlavy dale uved|, Ze vysledkem téchto dvou

slozek maze byt adjustace, kompenzace, dekompenzace nebo maladaptace.

e Adjustace neboli pfipad adaptace na nové Zivotni situace a zvladani uceni novych
forem reagovani na danou situaci.

e Ke kompenzaci dochdzi v pripadé, kdyz nemdme dostate¢nou adaptaci na
pUsobici zatéZz a musime se s ni néjakym zptsobem vyrovnat a dlouhodobé nase
snaha selhdava.

e V ptipadé takového selhavani dochazi k dekompenzaci.

e Maladaptace vznika, pokud se nedokdzeme pfizplsobit stresoru

(Kfivohlavy, 1994).

5.2.1 Adaptace

Tuto obranu chdpeme jako pfipravenost a odolnost proti danym pozadavkim. Je
zamérena na vlastnost ochrany. To samé se da ale fict i o copingu, ovSem adaptace ma
svou miru, kterou rozumime neprekroéeni hranic zvladani zatéZe. PFi adaptaci

vyuzZivame postupy, které jiz zname.

5.2.2 Coping

Pokud nastane neptijemna nebo nezddouci situace (stres) presahujici adaptacni
schopnosti (nadlimitni zatéz), rozvine se vétsi Usili zvladnuti situace a to konkrétné
coping. ,,Zvladani je proces fizeni vnéjsich i vnitinich faktord, které jsou ¢lovékem ve
stresu hodnoceny jako ohrozujici jeho zdroje (Kfivohlavy, 1994, s. 69).” Jak jiz bylo
zminéno ve ¢lanku 5.1, pfi adaptaci vyuzivame postupy ke zvladnuti situace, které jiz
zname, kdezto u copingu se musime vyrovnat se situaci, kterou jsme jesté neresili. Je to

pro nds nezndma situace a tim padem nelze plné vyuZit nasich schopnosti a znalosti ke
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zvladnuti problému. Zakladem je tedy posouzeni situace a vyhodnoceni svych mozZnosti
k jejimu vyreSeni. Zarfazujeme sem také pozitivni postoj osobnosti k urcitym Uspésnym
moznostem zvladnuti situace. Dale mezi pomoc fadime dobré znalosti a dovednosti
zvladnuti tézkého okamziku a dovednosti socidlniho chovani. Kfivohlavy ve své publikaci
také uvadi dle Lazaruse dliraz na kladny vliv socialni opory (Kfivohlavy, 2009). Pokud
zavitdme do naseho rodného jazyka, musime zminit, Ze coping definujeme dle ¢eské
transkripce jako koupink. Definice vtomto pfipadé je daleko Sirsi nez plvodni pojeti,
kterd ma na mysli hlavné védomé a kognitivni strategie. Je vedena jako zplsoby nebo
strategie zvladani zatézi ¢i vyrovnavani se s nimi, dale také zahrnuje mechanismy a
obranné techniky. Do obrany zarazujeme také nevédomé obranné mechanismy

(Vecerova-Prochazkova & Honzak, 2008).

K zdkladnimu rozliSeni copingu mame tfi pristupy. Pristup psychodynamicky,
ktery dominoval od 20. let 20. stoleti a vénoval pozornost hlavné obrannym
mechanismim. Pozdéji v 60. letech se rozviji a zacina prevladat transakcni pristup, ktery
chdpeme jako zdjem o situacni a kognitivni faktory, které nds ovliviuji. Posledni pfistup
je interakcni, ktery se objevuje az od 90. let a pokousi se o vzajemné propojeni mezi
dvéma zminénymi pristupy (psychodynamicky a transakéni pristup). Zde jde hlavné o

soustfedéni se na interakci osobnostnich a situacnich faktord (Suls et al., 1996).

5.2.2.1 Copingové strategie zvladani stresu

Za nejvice vystizné povazuji rozdéleni, dle L. Vasiny a V. Strnadové z jejich
publikace Psychologie osobnosti, do nasledujicich skupin. V béiném Zivoté se tyto
skupiny navzajem kombinuji. Neni to pravidlo, ale ve vétsiné ptipadd je tomu tak. Prvni
uvedenou skupinou je BehaviordIni strategie, kterda upozoriuje na zmény vnéjsich
podminek a stim i zplsob chovani. Dalsi skupinou je dle L. Vasiny a V. Strnadové
Kognitivni strategie, ktera je opakem behavioralni strategie. PUsobi tedy na nase vnitini
vlivy, jako jsou myslenky, pfedstavy atd. Jejim cilem je zménit néjaké nase presvédceni,
jedndani a celkové postoj k dané situaci (Vasina & Strnadova, 2002). Celkové hodnoceni
téchto strategii a zaroven zvoleni zpusobu, ktery jedinec bude aplikovat pfi zvladnuti
situace, se dle zminovanych autord dd dale rozdélit do nékolika oblasti, které si dale
rozdélime v nasledujicich odstavcich. VSechny tyto oblasti se navzajem propojuji a
vztahuji se i ke stdfi, a proto je dobré je zminit.
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Jako prvni si uvedeme depresi a apatii. Deprese sama o sobé se projevuje hlavné
nechutenstvim k jidlu, nespavosti, pocitem vyhoreni, pocitem viny a celkové ztratou
Zivotni energie. Deprese ma za nasledek ¢asty sklon k sebevrazednym myslenkam. Jsme
ovlivnéni svoji neschopnosti se rozhodnout, protoZze nevéfime sami v sebe a bojime se
pfijmout odpovédnost za danou situaci. Ovsem existuji feSeni, ktera by nam mohla
pomoci pfi zvladnuti tohoto stavu. Jedna se hlavné o nastaveni a rozloZeni si dne a zkusit
si vytvorit hodnoceni situace pomoci plust a minusu. Velkou roli zvladnuti deprese nam
predstavuje délani véci, které nam prindsi radost. Dllezité je, aby dany jedinec nasel
opét svoji chut do Zivota a nastavil si néjaky kratkodobéjsi cil a vyplri dne. Autofi L. Vasina
a V. Strnadova zminuji, Ze ¢lovék se nemusi bat si fici o pomoc, at uz pomoc od blizkych,
nebo pfimo odbornik(. Odbornici ¢asto vyhledaji bod vzniku deprese a pomahaji jedinci

se s depresi vyrovnat (Vasina & Strnadova, 2002).

Uzkost a strach jsou pojmy, které predstavuji vyskyt bezmoci, beznadéje, snahu
utéct pred danym problémem a celkovy stav neklidu. Existuji rdzné metody zjistovani
strachu, jednou z nich je metoda T-85 (Skala klasického strachu, socidlné — situaéni
anxiety a trémy — KSAT) od autora O. Kondase z roku 1973, jedna se o zjistovani vyskytu
miry neprijemnosti zaZitku a strachu. Je vyhotovena ve tfech verzich, které predstavu;ji
vybér pro mladez, dospélé a télesné nemocné. KSAT v sobé skryvd 31 polozek, které
rozrazuji fobie a situacni trémy (Kondas, 1973). Dalsi metodou spiSe laickou je metoda
vizualizace ¢i imaginace. Metody vyvolavaji néjakou situaéni predstavu, jak a co by
mohlo byt. Pfedstavy neboli vizualizace se mohou vyvijet z nasi minulosti ze vzpominek,
ale také z pritomnosti a budoucnosti (Kfivohlavy, 1994). Zakladnim bodem pro zvladnuti
strachu a Uzkosti je uvédoméni si, Ze tyto situace opravdu proZzivame a snaha o nalezeni

jejich vzniku. Dulezité také je posilovat svoji sebedlvéru, coz neni mnohdy lehké.

Posledni zminénou oblasti v této praci je agresivita a jeji zvladani. U agrese se
tentokrat projevuje vztek a zlost, nikoli beznadéj. Je to nase reakce na pocit ohrozeni,
Uzkost a frustraci (Uto¢né jednani) (Hartl, 2004). Mnoho lidi se potyka s prebyte¢nou
agresi. Tuto agresi nemusi vyvolat jen bézné véci, ale hodné ovlivnit ji mize alkohol.
Pokud se chceme agresi vyvarovat, je tfeba rozpoznat spoustéc této situace a zaméfrit se

na emoce, zmirnit jejich vzruSeni a odvést myslenky jinam. Dulezité také je své
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sebepoznani a rozezndvani projevl navall emoci. J. Kfivohlavy zdlrazriiuje samomluvu,

kdy se ma ¢lovék zpomalit, nadechnout se a premyslet (Kfivohlavy, 1994).
Coping ve stafri

V prabéhu let Zivota dochazi k uréitym zménam a také k vybudovani zkusenosti.
Lidé v seniorském véku se od mladych lidi lisi tim, Ze v mnoha pfipadech dokazou
posoudit situaci a typ stresoru. NejvétSim stresorem ve stafi je umrti blizkého, coz znaci
hodnoceni problému jako ztratu, nikoli hrozbu. Diky zkuSenostem zvoli zp(isob zvladnuti
situace a zvoli nejvhodnéjsi strategii zvladnuti. Stejné jako mladsi lidé vyhledavaiji i lidé
v seniorském véku sociadlni podporu at uZ se jedna o rodinu, nebo blizké (Kfivohlavy,
1994). Dle J. Kfivohlavého lidé v seniorském véku vyuZivaji méné nez mladsi lidé,

pldnovani reSeni problému a Uték pred problémem.

L. Vasina a V. Strnadova kromé copingu uvedli dalSi dvé zvladani situacnich
problému. V nasledujicich podkapitolach si shrneme informace, které se také vztahuji ke

stdri (Vasina & Strnadova, 2002).

5.2.2.2 Ego obranné mechanismy zvladani stresu

Ego je slozka osobnosti neboli jde o zdkladni pojem, ktery tvofi strukturu
osobnosti. Prvni zminku o egu, co se tyce psychologické teorie prinesl ve svych spisech
Sigmund Freud. Ego obranné mechanismy spocivaji v jakési obrané a ochrané nasi
osobnosti, co se tyCe ega (ohroZeni neuspéchem). Ego obranné mechanismy se jiz
rozdéluji do nékolika druht (pfiblizné 40 druht) a popisuji je jako proces, ktery nedélame
védomé, ale prichazi automaticky ve slozité a ohroZujici situaci (Vasina & Strnadova,
2002). Tento obranny mechanismus pfichazi na popud naruseni nasi komfortni zény a
na popud stresu. Dle Z. MI¢aka je fazen mezi maladaptivni zvladani stresu a je povazovan
za ohrozujici faktor pro Clovéka, co se tyCe zdravi (MIcak, 2005). Pro uspokojeni
organismu je dlleZité udrZovat télesny stav v rovnovaze. Ego obranné mechanismy maji
tedy za ukol chranit a zachovavat pocit vlastni hodnoty pfi neldspéchu, studu, pocitu viny
nebo selhani. KlepSimu pochopeni si uvedeme nékolik nejznaméjsich obrannych

mechanismu (Peterkova, 2006).
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Percepcni obrana je naSe obrana v podobé vypousténi informaci, o které
nestojime. Po urcitém neulspéchu a nepfijemné situaci radéji do naseho védomi

nepoustime informace, které néjakym zplisobem souvisi s danym nedspéchem.

Identifikaci mUZzeme popsat jako nase nadhodnocovani a zvySovani vlastnich
hodnot. Tento mechanismus je jakési napodobovani nékoho jiného, co se tyce gest, stylu

chovani atd.

Regrese mUiZe byt Castym jevem i u seniorU. Je to podoba chovani, pfi které se
Clovék vrativ Case zpét a v dané situaci neumi problém vyresit dlstojné, ale pfi vypjatéjsi

situaci se zachova jako dité, které ,,bouchne dvermi“, vzteka se a odchazi.

Uték je pro lidi nejjednodusdim zplsobem pred situaci, kterd v nds vyvolava
uzkost. VétSinou dochazi k uzavreni se sdm do sebe a izolaci pred veskerym okolim

(Peterkova, 2006).

Racionalizace ma za cil uvést véci pod kontrolu a odvést pozornost k obecnému
standardu. Z. MI¢ak popisuje racionalizaci jako: ,Proces pripisovani spoleéensky
uzndvanych vysvétleni vlastnim negativnim sklonim, reakcim ¢i postojum (MI¢ak, 2005,

s.34).“

Sebeobvinéni L. Vasina a V. Strnadova popisuji jako nadmérnou kritiku sebe
sama. DUsledkem této reakce je ziskat obranyschopnost proti budouci kritice, ovsem
casté sebeobvifiovani vede k dalSim Uzkostem a souvisi také s masochistickou tendenci

(Vasina & Strnadova, 2002).

5.2.2.3 Malcopingové strategie zvladani stresu

Malcoping je oznacovan jako nebezpecna a poskozujici strategie zvladani stresu.
Hlavni pfi¢inou je distres, ktery jsme si v této praci jiz zmifovali. Pro pfipomenuti je to
negativné prozivany stres. Clovék se jej snaZi zbavit a nejrychlej$im zplGsobem je uZiti
alkoholu, cigaret a v horSim pripadé uZiti drog. Tato strategie uzivani ndvykovych latek
neni z dlouhodobého hlediska optimalni, sice pfindsi udlevu, ale jen kratkodobou. P¥i
dlouhodobém uZivani vznika zavislost a tim padem i zdravotni problémy. Dle L. Vasiny a
V. Strnadové nemdame pouze jiz zminéné malcopingové strategie, ale také piti kavy,
uzivani nadlimitniho poctu Iékd a prejidani se patti mezi né (Vasina & Strnadova, 1998).
Z mého pohledu je dobré trochu podrobnéji popsat zakladni malcopingové strategie i

-24 -



z dlivodu varovného hlediska. Prvni ze zminénych malcopingovych strategii vyse byl
alkohol. Alkohol je velmi oblibenou a vice méné jednoduchou volbou pro odstranéni
stresu. Diky latkam, ktery alkohol obsahuje se nase télo dostane do prijemnéjsiho a
uvolnénégjsiho stavu, kdy nemdme potrebu rfesit dany problém. Mensi mnoZstvi alkoholu
nam také doda silu v feSeni konfliktu, a naopak velké mnoiZstvi uZiti nas jiz od dané
situace odvadi, da se fict, Ze dojde k vyhnuti se situaci. BohuzZel i na alkoholu vznika
zavislost a ma velky vliv na nase zdravi. Nejvétsi hrozbou je odumirani mozkovych bunék,
srdecni a cévni choroby, které vedou az k celkovému selhani obéhu. Dalsi zminénou
strategii je koureni. Z vlastni zkuSenosti, co se tyce koureni v rodiné vim, Ze stejné jako u
alkoholu vznika zavislost a uzivani cigaret uvolfiuje napéti ¢clovéka. Nejedna se jen o chut
na cigaretu, ale ve vétsiné pfipadech jde o to, Ze cigaretu uzijeme, kdyZ na nds pusobi
stres. Z kratkodobéjsiho hlediska nam koureni dodd pocit snizeni bezmoci, vyvola
pohodu a necitime Uzkost a ménécennost (Kfivohlavy, 2009). Pfi dlouhodobém uzivani
a nasledném vzniku zavislosti prichazi riziko kardiovaskularniho onemocnéni, vznik
rakoviny, dychaci problémy a podobné. Definice zavislosti dle V. Bélika, S. S. Hoferové a
B. Krause zni: ,,Skupina fyziologickych, behavioralnich a kognitivnich fenomént, v nichz
uzivani néjaké latky nebo tfidy latek ma u daného jedince prednost pred jinym jedndnim,

kterého si kdysi cenil vice (Bélik et al., 2017, s. 98).“

5.2.2.4 Srovndani adaptace a copingu

Pokud chceme srovnat adaptaci a coping, musime uvést fakt, Ze oba pojmy vystihuji
téZzkou situaci pro ¢lovéka. Adaptaci se rozumi dobte zvladnutelna, béznd, obvykla relace
vyrovnani se se zatézi, kdezto coping je oznacdeni pro boj s néjakou nasi nadlimitni,

dlouhotrvajici, a hlavné ne Castou zatézi (Krivohlavy, 1994).
5.3 Cil vyzkumu

Cilem této prace je pomoci standardizovaného dotazniku SVF 78 zjistit jaké
strategie zvladani stresu voli lidé v seniorském véku. Hlavnim mym zamérenim bylo
zjistit strategie zvladdni v zavislosti na pohlavi seniorl a zvladani stresu senior
v domové dlchodcl oproti seniorlim v domacnostech. DalSim cilem je porovnani

vyzkumu seniord a studentud vysoké Skoly, které uvedla ve své praci S. Blahova.
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5.4 Vyzkumné otazky

1. Jaké strategie vyuZzivaji seniofi v zavislosti podle pohlavi?
2. Jakselisistrategie zvladani stresu u seniord v domacnosti av domové dichodcl?

3. Jak se lii strategie zvladani stresu u senior(i od studentl vysoké Skoly?
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Il.  PRAKTICKA CAST
6 METODA

6.1 Dotaznik SVF 78

Tento dotaznik byl vytvofen na zdkladé dlouholetého zkoumdni teorie a
motodologie psychologického stresu autorkou Wilhem Janke a Giselou Erdmann, ktera
je profesorkou neuropsychologie v Berliné (Janke & Erdmann, 2002). Pfedchlidce tohoto
typu dotazniku je dotaznik SVF 120 (Eine Kurzform des Stressverarbeitungsfragebogens
SVF 120). Za prekladatele prvniho ¢eského vydani povazujeme Josefa Svancaru, ktery
dotaznik vydal roku 2003. Tento dotaznik miZeme oznadit za vicedimenzionalni
sebepoznavaci soupis, ktery sleduje rlzné zpUsoby zvladani stresu v zatéZzovych

situacich kazdého jedince. (Janke & Erdmann, 2002).

Dotaznik je rozdélen do 13 $kdl: Podhodnoceni, Odmitani viny, Odklon, Nahradni
uspokojeni, Kontrola situace, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce, Potfeba socidlni
opory, Vyhybani se, Unikova tendence, Perseverace, Rezignace, Sebeobvifiovani (Janke

& Erdmann, 2002).

Celkovy dotaznik je tvoren priru¢kou, dotaznikem, testovym profilem a
vyhodnocovacim listem. Dle (Janke & Erdmann, 2002) by dotaznik mél byt vyplfiovan jen
dospélou osobou, pro déti tento dotaznik neni vhodny. Co se tyce vyplfiovani dotaznikd,
musi byt vyplfiovan samostatné bez rusivych elementt z divodu opakujicich se otdazek,

ale jinak znéjicich. Vyhrazeny ¢as na dotaznik je 10 — 15 minut.
6.2 Teoretické predpoklady pfi vyvoji dotazniku SVF

1. ,Psychické a somatické zmény (stres), nastupujici nebo o¢ekdvané v zatézovych
situacich (stresory), se nepojimaji pasivné, nybrz jako odpovédi smérujici k tomu,
aby byla dosazena vychozi psychosomatickd Uroven, nebo aby se zamezila vétsi
odchylka od vychoziho stavu (Janke & Erdmannova, 2003, s. 8).“

2. ZpuUsoby zpracovani stresu jsou obvyklymi charaktery osobnosti, to znamen3, Ze
jsou relativné neménné v Case.

3. ZpUsoby zvladani stresu se v prekladu dotazniku (Janke & Erdmann, 2003) uvadi

jako nezavislé na druhu dané situace.
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4. Zplsoby zpracovani stresu nejsou zdvislé na daném druhu reakce na zatéz
(reakéni konstanta).

5. MulzZeme rozliSovat vice nezdvislych zpUsobl, které uzivdame pfi zpracovani
stresu. Je duleZité, aby subtesty navzdjem nizce korelovaly.

6. ZpUsob zpracovani stresu mUZzeme navzajem rozliSit, ale neni zcela uréovédn
jinymi charakteristikami osobnosti.

7. Strategie zvladani stresu u dané osoby jsou védomé a miZeme se na né za

pomoci verbalni techniky dotazat. (Janke & Erdmann, 2003)
6.3 Metoda vyzkumu

Jak jiz vyplyva z ndzvu prace, jedna se o zjisténi zvladdani stresu u seniorll. Vybérem
pro mou praci byli jak seniofi vdomacnostech, tak seniofi vdomovech pro didchodce.
Bylo vybrano 40 seniord z domdcnosti a 10 seniori zdomova dlchodc(, ale vzhledem
k okolnostem, neni moZné zminovat dany domov pro seniory z dlivodu anonymity. Na
zakladé dohody uplné anonymity neni v praci dany domov zmifovan. Vyzkumny soubor

¢ini 50 seniord(, ale jen 40 dotaznikl bylo pouzitelnych.

Zakladni kritéria byla nastavena na vék seniord a ten cini 60 a vice let. Pro
vypliovani jsem zvolila anonymni metodu z divodu vétsi ochotnosti pfi vypliovani.
Hlavi¢ka na dotazniku tvofi kolonku pro jméno, vék, povoldni a pohlavi. V mém pripadé
se na dotazniku SVF 78 vyplnovala pouze kolonka véku a pohlavi. Vybrano bylo hlavné
mé okoli rodiny, pratel a pratelé jejich pratel na zakladé doporuéeni a domluveni

schiizky. Vybér senior( byl téZsi o to, ze kromé 10 seniorli z domova dlichodcl, nebyli

na stejném misté, jako to bylo pfi domové dichodcu.

Metodou pro zpracovani (porovnani) vysledkd byl zvolen kvantitativni vyzkum a

nasledné pouzit program Microsoft Excel.

6.3.1 Postup sbéru dat

DuleZitosti pti sbéru dat bylo tedy jiz zminéné dané kritérium véku, které Cinilo
minimalné 60 let. Prvnim bodem bylo oslovit co nejvice seniord, ktefi budou ochotni
dotaznik vyplnit. Co se tyée etiky mého vyzkumu, vSichni seniofi byli pouceni o
vypliovani dotazniku, bylo jim sdéleno, Ze dotaznik je dobrovolny, anonymni a slouzi jen

k vyzkumnym ucellim do této prace a nebude ni¢im ovliviiovat jejich osobu. Vybranou
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skupinu tvofrila hlavné rodina, pratelé rodiny, zndmi a pratelé znamych. Moje rodina
dostala za ukol rozdat par dotaznikd zmifiované vékové skupiné a informovat je o
anonymité a etice dotazniku. Zbylé dotazniky jsem rozdavala osobné s vesSkerym
obeznamenim senior(l. Plvodnim planem bylo ziskat alespor 20 dotaznik( vyplnénych

z domova dlichodct, bohuzel to nebylo mozné.

Celkovy pocet vyplnénych dotazniki z domova dichodcl je 10. Z rodin bylo
vyplnovano 40 dotaznik(, ale jen 30 jich bylo pouZito do této prace z divodu neuplnosti
ostatnich dotaznikQi a dva dotazniky nebyly vibec vraceny zpét mné, protoze nebylo
mozné dohodnout predani. Ve vétsiné pripadech neuplnosti dotazniku Slo o to, Ze senior

urcitou otazku vynechal. Celkovy pocet dotaznik( zahrnutych do préce je tedy 40.

Vyzkumné méreni, respektive vyplfiovani dotaznikli probéhlo v prosinci roku

2022 a v lednu roku 2023 formou tuzka — papir.

6.3.2 Vyzkumny soubor

Jak jiz bylo zminovano, vyzkumny soubor ¢ini 40 seniorU a jejich vék je v rozmezi
od 64 do 94 let. Graf ¢. 1 nam znazorfuje procentudlni rozdéleni seniorli podle pohlavi,
tzn. Ze ve vypliovani dotaznikl prevazovaly Zeny, kterych bylo 22 a predstavuji 55%

grafu. Muzl zapojenych do vyzkumu bylo 18 a tvori 45% grafu.
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POHLAVIi SENIORU

muz
45%
iena
55%

Obr. €. 4 Graf pohlavi senior(i (autorka)

V obrazku €. 4 jsou seniofi rozdéleni podle véku. Nejcastéjsi uvadény vék senior(
je 69. Primérny vék vsech zkoumanych senior( je 75,375 let. Co se tyce véku seniorl
z domova dlichodcl jejich vék je na rozhrani od 76 let do 94 let a jejich pramérny vék je

83,9 let.
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Obr. €. 5 Graf véku senior(i (autorka)
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6.3.3 Vyzkumny nastroj (Dotaznik SVF 78) a jeho vypInéni

K této préci byl zvolen standardizovany dotaznik SVF 78, ktery byl vytvoren roku
2002 (Janke & Edrmann, 2002). Cesky preklad Josefem Svancarou, ktery je dostupny,
vySel roku 2003. Tento dotaznik umoZiuje za pomoci vytvorenych otazek reagovat na
danou stresovou situaci. Po precteni pokynu ke zpracovani dotaznik( zjistime, jakym
zpUsobem jej vyplnit. DllezZité je, aby se senior zamyslel nad otazkou a vybavil si, co by
v takové situaci délal. Odpovédi na otdzky jsou v podobé péti Cisel, které si uvedeme a
zaznamenavaji se pomoci kfizku. Cislo 0 je odpovédi na otazku v podobé viibec ne, &islo
1 = spiSe ne, Cislo 2 = moznd, Cislo 3 = pravdépodobné, Cislo 4 = velmi pravdépodobné

(Janke & Edrmann, 2003).

Dotaznik tvori 78 otazek a kazdd otdzka spadd pod urcity vyrok, ktery je nasledné
rozdélen do 13 subtesti. Nejméné subtest mlze ziskat 0 bodl, ale to je velmi

nepravdépodobné. Naopak nejvice muze subtest ve vyhodnoceni ziskat 24 bodu (skord).
Jiz zminované skaly z bodu 6.1 maji své definice neboli popis, ktery jej vystihuje.

e Prvnim subtestem dotazniku je Podhodnoceni, které mlzieme popsat jako
podhodnocovani vlastni reakce, pokud jej budeme srovnavat s ostatnimi nebo
jej hodnotit pfiznivéji.

e Druhy subtest s ndzvem Odmitani viny vyjadfuje odmitavost, to znamen3, Ze
¢lovék si nepfipousti vlastni chyby a odpovédnost mu nic nefika.

e Odklon jakoZto tendence odvratit veskeré stresové zatéie a zaroven odklani
myslenky od daného problému jinam (napf. dotycny jde rezat dfivi).

e Ndhradnim uspokojenim se rozumi hodnoceni situace kladnym zplsobem, a to

konkrétné néjakou odménou pro sebe sama, ¢lovék ma potrebu si pri této situaci
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bud’' dat néco dobrého k jidlu, nebo si pofidit néjakou véc. Ve vétsiné pripadd u
Zen se jedna o koupi obleceni.

Jako paty subtest je uvedena kontrola situace, ktera se povazuje za velmi
konstruktivni. Clovék v tomto pfipadé se snaii analyzovat pfi¢inu vzniku dané
stresové situace a také se snazi naplanovat a ziskat kontrolu nad danou situaci.
Kontrola reakci, zde jde o to, Ze ¢lovék chce mit kontrolu nad svymi reakcemi,
nebo pripadné nedovolit, aby doslo k vzruseni a také nenechat na sobé znat tyto
reakce.

Sedmym subtestem je pozitivni sebeinstrukce, kterd nds drzi nad vodou a dodava
nam odvahu ve stresovych situacich. Hlavnim cilem je udrzet kladné myslenky a
nevzdavat se.

Potreba socidlni opory znamena pro osoby vyhledavani nékoho druhého, aby mu
dodal podporu a pomohl dany problém resit. V publikaci se také uvadi, Ze tyto
tendence maji vétsinou spise Zeny nez muzi (Janke & Edrmann, 2003)

Vyhybani se je devatym subtestem a zachycuje sklony k utikani od problému a
zaroven se snazi vyhnout se dalsi takové problémové situaci. Subtest osm a devét
jsou malokdy vyskytujici se situace, proto se ani nezarazuji mezi pozitivni, Ci
negativni strategie.

Desatym subtestem je uUnikovd tendence, kterd ,indikuje rezignacni tendenci
vyvaznout ze zatézové situace (Janke & Edrmann, 2003, s. 14).“ Je to pocit chténi
vyvadznout ze situace a souvisi s rezignaci a sebelitosti. ,Unikovou tendenci ve
smyslu SVF je tfeba povaZovat za vyrazny maladaptivni zplsob zpracovani,
ktery — pfinejmensim dlouhodobé — stres zvétSuje (Janke & Edrmann, 2003,
s. 15).

Perservance vtomto subtestu predstavuje neschopnost se myslenkami

odpoutat od aktudini zatéze. Kazdy z nds se urcité minimalné jednou v Zivoté
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setkal s tim, Ze ho prondsledovaly myslenky na zatéZovou situaci po delsi dobu a
neustale se vracely. Perservance ma také vazby ke stéZzovani si na dany problém.
e Predposlednim subtestem je rezignace, ktera predstavuje pocit nezvladnuti
situace, pocit bezmoci a beznadéje. Jednoduseji feceno, jedinec vzdava snahu o
prekondni zatéZzové situace.
e Trindcty subtest sebeobvifovani predstavuje prisuzovani chyb zvlastniho

reagovani na zatézové situace sam sobé

Celkové hodnoceni subtestu se ndsledné rozdéluje do pozitivnich (POZ) a negativnich
(NEG) strategii, které maiji sva specifika. Pozitivni (POZ) strategie se dale délina POZ 1 =
Strategie prehodnoceni a strategie devalvace: ,strategiim této oblasti je spole¢na snaha
prehodnotit — namnoze sniZovat — zdvaznost stresoru, prozivani stresu nebo stresovou
reakci (Janke & Edrmann, 2003, s. 13).“ POZ 2 = Strategie odklonu: tato oblast zahrnuje
uték od problému a nebo nahradnim feSenim je pfiklonit se k jiné aktivité. POZ 3 =
Strategie kontoly: ,zahrnuje konstruktivni snahy po zvladani/kontrole a kompetenci
(Janke & Edrmann, 2003, s. 13).” Jak jiz bylo zminéno osmy a devaty subtest je malokdy
vyskytujici se situace, ale je treba jej uvést. Negativni strategie (NEG) = Clovék si neumi
s danou situaci poradit a spiSe si stres vyvolava, neumi se uvolnit, ma tendence

k rezignaci a chce od situace utéct. (Janke & Edrmann, 2003)

[ Cislo subtestu Nazev subtestu | Charakteristika o o | |
1 Podhodnoceni Ve srovnani s ostatnimi si pfisuzovat men3i miru stresu o
2 Odmitani viny [ Zduraznit, Ze nejde o vlastni “,:“)(“ﬁm:
‘ 3 [ Odklon . Odklon od zatézovych aktivit / situac : ;)HJ?(:VI{J_;;I' klon
‘l k situacim inkompatibilnim se stresem
4 Nahradni uspokojen A Obrétit se k pozitivnim aktivitam/situacim ‘
5 Kontrola situace o Analyzovat situaci, planovat a uskutednit jednani [ |

za uCelem kontroly a fedeni problému

6 Kontrola reakci Zajistit nebo udrz

et kontrolu vlastnich reakc

7 Pozitivni sebeinstrukce | Ptisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly '
o 8 Potfeba socialni opory | Prani zajistit st pohovor '-,uun\n'—(\;)oru a pomoc '
9 Vyhybdni se Predsevzeti zamezit zatézim nebo se jim vyhnout ]

10 Unikova tendence ' Ia»mf-mw—!':"z gnadni »‘_,,-,‘,a,.{,”; ze ;.nﬁ.v situace

11 | Perseverace | Nedokazat se myslenkové odpoutat, dlouho pfemitat
B 2 “Rezignace | Vzdévat se s pmmw bezmocnosti, beznadéje il

13 | Sebeobvifovan o ’fipisovat zatéze vlastnimu chybnému jednani

Obr. €. 6 Popis subtestl dotazniku SVF (Janke & Edrmann, 2003, s. 10)
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6.4 Metoda zpracovani dat

Dotazniky, které byly spravné vyplnény (pocet 40) byly nasledné prepracovany do
vyhodnocovaciho listu, ktery je soucasti celého kompletu. Vyhodnocovaci list slouzi
k zjisténi pozitivnich, ¢i negativnich strategii. Po prepracovani do vyhodnocovaciho listu
byla data vloZena do programu Microsoft Excel, aby mohly byt popsany dané vysledky.

Nejcastéji uzitou hodnotou je priimér a maximum.
6.5 Vyhodnoceni

Vyhodnoceni probihd nasledné po vyplnéni otazek z dotazniku SVF 78. Jak jiz
vyplyva z nazvu, test tvori 78 otdzek a kazda otdzka spada do svého subtestu, ktery se

nasledné rozdéli do sekundarnich hodnot.

V situaci, kdy jsem n&&im (nékym) poskozen(a) / nebo vnitfné rozrusen(a) P o 3
/ nebo vyveden(a) z miry ... | & & &5
55) ujasnim si, Ze je v mych silach situaci zvliadnout
56) myslim si, Ze na tom nenesu Zadnou vinu
57) potfebuji k tomu slyset nazor nékoho jiného
58) snazim se kontrolovat své chovani ‘
59) pokousim se vymanit ze vzniklé situace ‘
60) v myslenkach si pak situaci znovu a znovu prehravam
61) aktivné se snazim situaci zmeénit
62) ... feknu si: , dokazes se s tim vyporadat”
63) se pfesto uklidnim rychleji nez ostatni | }
64) dbam na to, aby piisté k takovym situacim vibec nedochazelo
65) hledam né&co, co by mé mohlo potésit ‘
66) snazim se od toho odpoutat pozornost
67) hledam vinu sam (sama) u sebe
68) snazim se s nékym o problému hovofit
69) prosté se pak nemohu zbavit myslenek na tuto situaci
70) myslim si, e k tomu nedoslo mou vinou
71) feknu si, Ze se nenecham vyvést z klidu
72) spinim si n&jaké dlouho vytouzené pFani
73) beru to lehéeji nez jini ve stejné situaci
74) Nnéjak se od toho odpoutam
75) mam sklon rezignovat
76) ... snazim se pfesné si ujasnit divody, které k situaci vedly
77) uvazuiji, jak se mohu pfisté vyhnout takovym situacirr
78) nejradé&ji bych od toho jednoduse utekl(a)

Obr. ¢. 7 Otazky z dotazniku SVF 78 (Janke & Edrmann, 2003)

Jak je vidét na obrazku ¢. 7, kazdda otazka zacina stejnym zplsobem: V situacich,

kdy jsem nécim (nékym) poskozen atd. Je dlleZité si kazdou otazku precist zvlast, i kdyz

-34-




na prvni pohled vypadaji dost podobné, protoze jejich znéni je lehce upraveno a

nasledné kazda otazka spada pod urcity subtest, ktery nam urci, jaké strategie prevazuji.

6.5.1 Vyhodnoceni podle subtestl

Diky vyhodnocovacimu listu, ktery je soucasti celého testového kompletu SVF 78,
zapisujeme bodové hodnoty, které ziskdme z vyplnénych otdzek. Kazdou otazku je
mozné ohodnotit body 0 — 4. Bod 0 predstavuje odpovéd (vlibec ne), nasledné se
odpovédi zvysuji a bod s hodnotou 4 predstavuje odpovéd (velmi pravdépodobné).
Dotaznik ma 13 3skal, které jsou popisovany v bodé 6.3.3. Pro lepsi pochopeni jsem

vytvorila tabulku, na které je ukazadno jaké otdzky spadaji pod jaky subtest.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
Subtest Podhodnoceni| Odmitani | Odklon Néhradni | Kontrola Kontrola Pozitivni Potieba Vyhybani se | Unikové Perseverace Rezignace Sebeobvifiovani
viny uspokojeni [ situace reakei sebeinstrukce | socialni opory tendence

12,30,36,52, (5,21,35, |1,14,32, (16,2540, (813,29, [2,20,34, |10,26,38,45 |3,15,27,42, |11,22,33, |10,26,38, |6,17,31,47, |4,23,39,49, |7,19,24,37,51,
63,73 44, 56, 70 |50, 66, 74 |53, 65,72 |43,61,76 |48,58,71 |55, 62 57,68 46, 64,77 |45,55,62 |60, 69 54,75 67

(otazka/Vyroky)

Singularni strategie

POZ1 POZ2 POZ3 M .
(samostatné hodnocené)

NEG

Tabulka ¢. 1 Rozdéleni subtestu a sekundarni hodnoty

6.5.2 Vyhodnoceni podle sekundarnich hodnot

Na vySe uvedené tabulce je také moZno vidét, Ze subtesty maji své rozdéleni na
sekundarni hodnoty (POZ 1, POZ 2, POZ 3 a NEG), to znamend, Ze subtest 1
Podhodnoceni a 2 Odmitani viny spadd pod POZ 1 (Strategie podhodnoceni a devalvace
viny), které zjistime aritmetickym priimérem (soucet hrubych skéra z otazek déleno 2),
Odklon 3 a 4 Nahradni uspokojeni spada pod POZ 2 (Strategie odklonu), které opét
ziskdme aritmetickym primérem (soucet hrubych skérd z otdzek déleno 2). POZ 3
(Strategie kontroly), kterou ziskdme aritmetickym primérem z hrubych skérd subtestu
5, 6, 7 a vydélime jej tfemi. Celkovou POZ (pozitivni strategie) zjistime z celkového
souctu subtestd 1 — 7 a vydélime jej 7. NEG (negativni strategie) vypocitame
z aritmetického praméru hrubych skérh subtestu 10, 11, 12, 13 déleno 4 (Janke &

Edrmann, 2003).
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7 VYSLEDKY VYZKUMU

Téma zvladani stresu u osob v seniorském véku je v této Casti prace predveden
pomoci tabulek ziskanych z programu Microsoft excel. Vysledky jsou zobrazeny podle
zaddani otazek. Celkovy pocet senior( Cini 40 osob ve véku od 64 — 94 let. Rozhrani véku

je znazornéno na obrdazku €. 5.
7.1 Vysledky subtest( na zakladé pohlavi seniorl

Odpovéd na prvni otazku z této prace, jaké strategie zvladani stresu voli seniofi na
zakladé rozdéleni podle pohlavi, je moZné nalézt v tabulce €. 2. Tabulka je zaznamendna
tak, aby bylo zfejmé, jaka byla volena hodnota v daném subtestu. Kazdy subtest se
sklada z Sesti otazek (vyrokd), z nichz jsou secteny jejich vysledky tak, jak je to popsano

v bodu 6.5.1.

Po zjisténi souctl vSech Cisel na Skdle u otazek v subtestu je mozné vypocditat
pramérné odpovédi, které seniofi volili. V programu Microsoft excel byla vytvorena
tabulka, kterd znazornuje zjisténé pramérné a maximalni vysledky. Tabulka obsahuje
Cislo subtestu, primérnou hodnotu substestu jak u muzd, tak u Zen. Dale obsahuje
maximalni soucet Cisel zvolenych na Skdle u daného subtestu jak u muzd, tak u Zen.
Nejvétsi rozdil zaznamenavdme u subtestu Cislo 12 (Rezignace), ktery je u Zen vyrazné
vétsi, a to konkrétné o 3,46 hodnoty. Co se ty¢e muz(, jejich nejvétsi rozdil od Zen 0 2,78
hodnoty je u subtestu Cislo 7 (Pozitivni sebeinstrukce). Z téchto dvou vysledk je patrné,

Ze zeny voli spiSe negativnéjsi strategie.
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Pramérny hruby skor Maximalni hruby skor
Subtest o < o >
Muzi Zeny Muzi Zeny
1 11,61 9,32 23 23
2 9,94 10,32 22 21
3 14,39 14,05 24 23
4 12,22 12,59 23 21
5 17,28 14,27 23 18
6 15,56 14,18 22 22
7 16,28 13,50 23 24
8 12,72 13,77 24 24
9 18,83 17,23 24 24
10 11,28 12,96 22 23
11 14,28 15,68 24 24
12 9,72 13,18 24 24
13 11,33 13,09 24 24

Tabulka €. 2 Vysledky volenych hodnot senior( na zakladé pohlavi

Na zakladé zjisténi informaci z tabulky ¢. 2, kde jsou rozdéleny priméry a
maximalni hodnoty subtestd se urci vysledky pozitivnich, ¢i negativnich strategii.
Pozitivni strategie jsou dale rozdéleny na POZ 1, POZ 2 a POZ 3. Vyhodnoceni téchto
sekundarnich hodnot je rozebrdno v bodu 6.5.2 této prace. Na tabulce €. 3 je viditelné,
Ze pramérné volené hodnoty jsou vice méné podobné pfti rozdéleni seniord na muze a
Zeny. Ovsem z tabulky lze fict, Ze muzi celkové maji vice volitelné pozitivni strategie
oproti Zenam. Zeny naopak voli o 2,09 primérného hrubého skéru vice negativni
strategii, kterd vychazi ze subtestu cislo 10, 11, 12, 13. Pfikladnd otazka s negativnim
dopadem zni:,V situaci, kdy jsem nééim (nékym) poskozen(a) / nebo vnitiné rozrusen(a)
/ nebo vyveden(a) z miry ptam se, co jsem uZ zase udélal(a) Spatné (Janke & Edrmann,

2003, dotaznik).”

Primeérny hruby skér Maximalni hruby skor
Subtest o S < z
Muzi Zeny Muzi Zeny
POz 13,76 12,59 19,57 19,85
POz 1 10,06 9,82 20,50 17,00
POz 2 13,31 13,27 21,00 19,50
POz3 16,37 13,98 18,66 19,33
NEG 11,65 13,74 20,75 20,75

Tabulka €. 3 Vysledky podle pohlavi na zakladé sekundarnich hodnot
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7.2 Vysledky subtesti na zakladé rozdéleni seniorli v domacnosti a

domové dichodct

Dalsi vyhodnocenou tabulkou je tabulka €. 4, ktera predstavuje rozdéleni seniort
pfiSlo vhodné uvést z dlivodu, Ze je bydleni seniord zmifovano i v teoretické casti
s ndzvem: Bydleni ve stari. Postup zpracovani je stejny jako u predchozich tabulek.
Z tabulky je patrné, Ze lidé v domoveé dichodct volili zaporné;jsi hodnoty u subtestu Cislo
13 (Sebeobvinovani). Je tedy mozné, Ze na vyroky z tohoto subtestu odpovidali pravé
takto kvali svym uréitym Zivotnim rozhodnutim. Zajimavé ovSem je, Ze nejmensi
odchylka je u subtestu ¢islo 5 (Kontrola situace), kdy si seniofi snazi ujasnit priciny vzniku

jejich rozruseni.

Subtest Pramérny hruby skor Maximalni hruby skor
Seniofi zdomova dlichodcl Seniofi v domdcnosti Seniofi z domova dlichodcl Seniofi v doméacnosti
1 7,80 11,20 20 23
2 8,20 10,80 19 22
3 11,40 15,13 18 2
4 9,50 13,40 16 23
5 15,50 15,67 19 23
6 13,10 15,37 17 2
7 12,00 15,67 21 2
8 11,90 13,77 18 23
9 18,20 17,87 23 2
10 13,80 11,67 20 2
11 15,30 14,97 24 24
12 14,60 10,63 24 2
13 15,30 11,30 24 22

Tabulka ¢. 4 Vysledky subtestll na zakladé rozdéleni seniort v domacnosti a domové
dlchodcu

7.3 Vysledky podle rozdéleni seniorli vdomacnosti a domové diuchodct

na zakladé sekundarnich hodnot

Vyhodnoceni téchto vysledkl je vyznaceno vtabulce €. 5, kterd predstavuje
pozitivni, ¢i negativni strategie volené seniory v domacnosti a strategie volené seniory
vdomové dlchodcl. Jiz v predeslém vysledku subtestd bylo zminéno, Ze seniofi
z domova dlchodct volili zapornéjsi hodnoty u subtestu Cislo 13, ktery také spada do
negativnich strategii. Celkové tedy seniofi zdomova dichodcl voli méné pozitivni

strategie neZ seniofi z domacnosti.

-38-



Subtest Prlimérny hruby skor MaximaIni hruby skér
Seniofi zdomova dlichodctl Seniofi v domacnosti Seniofi zdomova dlchodcl Seniofi v domacnosti
POZ 11,05 13,81 15,42 19,85
POZ1 8,00 10,57 16,00 20,50
POZ2 10,35 14,27 15,50 19,50
POZ3 13,53 15,56 18,66 22,33
NEG 14,75 12,15 22,50 20,75

Tabulka ¢. 5 Vysledky podle rozdéleni seniorli vdomacnosti a domové dichodcl na
zakladé sekunddrnich hodnot

7.4 Vysledky porovnani zvladani stresu seniorl a studenti vysoké skoly

Poslednim zkoumadanim bylo zjistit jaké strategie zvladani stresu vyuzivaji seniofi na
rozdil od studentl vysoké Skoly. Data studentl vysoké Skoly jsou pouzita z bakalarské
prace S. Blahové, jejimz cilem bylo ,poukdazat na dulezitost dusevni hygieny, zdravého
zivotniho stylu a psychického zdravi (Blahova, 2022, abstrakt).” Zaroven v praktické ¢asti

provedla analyzu a vyhodnoceni standardizovaného dotazniku SVF 78.

Subtest Cely soubor Zeny Muji
Seniofi Studenti vysoké Skoly Seniofi Studenti vysoké skoly Seniofi Studenti vysoké Skoly
Podhodnoceni 10,35 13,35 9,32 10,62 11,61 15,11
Odmitani viny 10,15 13,43 10,32 12,14 9,94 10,62
Odklon 14,2 14,5 14,05 15,14 14,39 13,79
Nahradni uspokojeni 12,43 14,18 12,59 15,48 12,22 12,74
Kontrola situace 15,63 14,7 14,27 14,76 17,28 14,63
Kontrola reakei 14,8 15,28 14,18 15,43 15,55 15,11
Pozitivni sebeinstrukce 14,75 15,1 13,5 15,22 16,28 14,95
Potreba socidlni opory 13,3 12,32 13,77 14,87 12,72 13,55
Vyhybéni se 17,95 14,52 17,23 12,47 18,83 10,21
Unikova tendence 12,2 11,5 12,95 11,33 11,28 9,95
Perservace 15,05 13,2 15,68 10,48 14,28 9,42
Rezignace 11,63 16,08 13,18 14,48 9,72 11,79
Sebeobvinovani 12,3 10,68 13,09 11,85 11,33 11,11
Sekundarni hodnota Cely soubor Zeny Muzi
Seniofi Studenti vysoké Skoly Seniofi Studenti vysoké Skoly Seniofi Studenti vysoké Skoly
POZ 13,12 14,36 12,59 14,12 13,76 14,32
NEG 12,8 12,86 13,74 12,04 11,65 10,57

Tabulka ¢. 6 Vysledky porovnani zvladani stresu senior(i a studentl vysoké skoly

Data z tabulky ukazuji, jaké hodnoty volili seniofi a jaké hodnoty volili studenti
vysoké Skoly. Studenti se vékové pohybuji v rozmezi od 19 do 33 let. Vysledky jsou
rozdéleny na tfi Casti, které predstavuji cely soubor (seniofi/studenti), déle je vyzkum

rozdélen podle pohlavi, a to je opét rozdéleno na seniory a studenty. Dle tabulky je
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zfejmé, Ze nejvétsi rozdil tvofi subtest ¢. 12 (Rezignace), a to konkrétné o 4,45 hodnoty.
Tato hodnota se tykd studentl vysoké Skoly a znamena to tedy, Ze voli vice negativni
strategii a priklani se k pocitu beznadéje a bezmoci, to vie mlze mit za nasledek i
zkouskové obdobi studentl. Celkové ovsem seniofi maji nizsi hodnotu na pozitivnich
strategiich (POZ), a to o 1,24. Negativni strategie (NEG) ma pouhy rozdil 0,06 hodnoty

mezi seniory a studenty.

Vyhodnoceni dotazniku SVF 78
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Obr. ¢. 8 Graf porovnani senior(i a studentd vysoké skoly (subtesty, POZ, NEG) (autorka)
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8 DISKUZE

Cilem této prace bylo prvotné v teoretické ¢asti uvést zakladni vymezeni stafi,
popsat definici stresu a strategie jeho zvladani, které pravé navazuji na kvantitativni
vyzkum této prdce. Za pomoci dotazniku SVF 78 bylo zjisténo mnoho zajimavych
informaci a zaroven byly vyhodnoceny predem dané otazky. Otdzka ¢. 1 Jaké strategie
vyuZivaji seniofi v zavislosti podle pohlavi? Odpovéd na tuto otdzku je zndzornéna
v tabulce Cislo 2 a 3, tyto tabulky predstavuji rozdéleni strategii podle pohlavi. Dle
celkového hodnoceni na pozitivni a negativni strategie je mozné fict, Ze Zeny v porovnani
s muZi se se stresem vyrovnavaji har a maji mensi hodnoty u kazdého pozitivniho
subtestu, vyuZivaji tedy ve vétsi mife negativnéjsi strategie. Do negativnich strategii je
v dotazniku hlavné pfifazeno sebeobvifiovani, unikové tendence, pocity bezmoci atd.
Dalsi zodpovidanou otazkou byla otdzka €. 2 Jak se lisi strategie zvladani stresu u senior(
v domacnosti a vdomové dichodci? Odpovéd na tuto otazku se nachazi v tabulce Cislo
4 a 5, kdy tabulka Cislo 4 predstavuje rozdéleni seniord na seniory v domovech diichodct
a seniory vdomacnostech a jsou zde vypocitany praméry a maximalni hodnoty vyroku
daného subtestu. Tak jako v predeslé otdzce, jsou zde rozdilné reakce na vyroky
z dotazniku. Seniofi z domova dlchodcl i pres nepomér 30:10 maji mnohem
negativnéjsi reakce nezZ seniofi zdomdcnosti. Vysledek je samoziejmé nevyvazeny, ale i
pres to bylo dobré jej zminit a uvést odliSnosti mezi seniory. Neni divu, Ze seniofi
z domova dlchodcli voli negativnéjsi strategie. Jak je zminéno v teoretické C¢asti
v bydleni v domové dichodcd ma svou nevyhodu, a tou je pravé jeji rad, sdileni pokoje
s dalSim seniorem a velké mnozstvi klientU, to vie mUiZe vést k pocitu chybéni soukromi.
Pozitivum v téchto zafizenich je dostate¢na péce pro seniory, ale i pres to mohou mit
seniofi pocit nedostatku kontroly situace a Unikové tendence ve smyslu subtestu.
Posledni vyzkumnou otazkou v této praci je rozliSeni zvladani stresu u seniort a student(
vysoké Skoly. Vysledky tohoto zkoumani se projevuji v tabulce Cislo 6, kterd rovnou
znazoriuje jak vysledky subtestu, tak celkové pozitivni a negativni strategie. Ddle je
uveden graf Cislo 3, z kterého jsou dobre viditelné sloupcové rozdily mezi seniory a
studenty vysoké skoly. Podafilo se zjistit, Ze seniofi a studenti maji negativni strategie
zvladani stresu na skoro stejné urovni. Jejich rozdilnd hodnota je o0 0,06 vyssi u studentd.

Nejvétsi rozdil tohoto vysledku je z dUvodu velké hodnoty u subtestu studentu
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(Rezignace). Tato hodnota je mnohem vyssi nez hodnota, kterd odpovida i béZné situaci,
jak popsala ve své studii (Blahova, 2022). Jedind vyssi hodnota u seniorl oproti
studentlim je kontrola situace, kterd se radi mezi pozitivni strategie. Tento vysledek
pfifazuji ke dlouholetym zkuSenostem senior(. Vékovy rozdil od nejmladsiho studenta
po nejstarSiho dlchodce je 75 let. Je nutné zminit, Ze celkové hodnoceni nem(ize byt
brano za stoprocentni platné vysledky pravé kvili rozdilnému véku, stresovym situacim

a rlznym Zivotnim situacim.
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9 ZAVER

V této praci bylo hlavnim cilem poukdzat na strategie zvladani stresu v seniorském
véku pomoci dotazniku SFV 78 a v teorické ¢asti popsani zdkladniho rozdéleni stari a
potfeb ve stafi, ddle uvedeni stresu jako takového, jeho rozdéleni, stresory, projevy
stresu a zvladani stresu. DalSim bodem pro lepsi pochopeni vyzkumu bylo v teoretické
¢asti struéné popsano vyhodnocovani daného dotazniku, ktery slouZi jako nastroj pro

praktickou ¢ast.

V praktické casti se podarfilo odpovédét na vSechny predem stanovené otazky.
Zajimavé je, Ze u Zen, které tvori 55 % z celkového poctu seniorl, ma nejvétsi hodnotu
predsevzeti zamezeni zatézi, nebo jejich vyhybani se a u muazu, ktefi tvori 45 %
z celkového poctu seniorli naopak nejniz§i hodnotu tvofi odmitavost vlastni
odpovédnosti. V tomto subtestu bych oéekdvala jiné a daleko vétsi hodnoceni. Seniofi,
ktefi se zUcastnili vyplnovani dotaznikl, byli hlavné z mého okoli a ¢ast z nich byla z
domova dichodcu. Bylo tedy pro mé velmi poucné porovndvat zvladani stresu seniort
mezi domacnosti a domovem dlchodcl. Od seniord v domové dlichodcu se da ocekavat
dle vysledk( zvyseni problému se se stresem vyrovnavat. Vysledky tohoto srovnani jsou
v kapitole 7.2 a 7. 3. Jako celkové hodnoceni musim zdlraznit, Ze vysledky mé velmi

prekvapily, protoZe stale prevladaji o malou ¢ast pozitivni strategie.

Vzhledem k pfibyvajicimu stresu lidi véetné seniorl je dobré, aby vsichni méli
alespon zakladni informace o tom, jak stres funguje, jak ho délime a jak ho mlizZeme

zvladnout. To vse je dohledatelné v této praci v samostatnych podkapitolach.

Vysledky této prace mohou byt pouzivany k dalSimu zkoumani, ¢i porovndvani mezi

strategiemi zvladani stresu senior(.
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