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Uvod

Zvolené téma volné navazuje na postupovou praci, kterou jsem vypracoval na
téma Uzkost pfi vefejném vystupovani. S problematikou trémy &i Uzkosti pfi
vefejném vystupovani se setkdavam velice ¢asto a mohu ji pozorovat z riznych
uhlt pohledll. Jednak jako byvaly student hudebni konzervatore, jako aktivné
vystupujici hudebnik a jako ucitel hry na nastroj. Ambice této prace vSak netkvi
v podani jednoduchého receptu na to, jak se s trémou definitivné vyporadat, ale
v tom, Zze zde bude poskytnut uceleny teoreticky ramec problematiky a vyzkumna
Cast, ktera reflektuje vyskyt trémy u studentd stfednich hudebnich $kol.
S vyskytem trémy jdou ruku v ruce i strategie zvladani stresu, tedy jak studenti
bojuji s timto jevem. V neposledni fadé byl ve vyzkumné &asti kladem duraz na
porovnani vyskytu trémy u mladSich a starSich ro¢nikd a hledani korelace mezi

trémou a pouZzivanim negativnich strategii zvladani stresovych situaci.



1. Uzkost a strach

Tato kapitola se vénuje obecnym popisim uzkosti a strachu. Jelikoz
samotné téma prace je uzkost spojena s vefejnym vystupovanim, je namisté, aby
zde byla problematika uzkosti a strachu probrana z obecného hlediska. Hlavni
zaméfeni této kapitoly tedy bude podat definice téchto pojmd, jejich vyskyt a druhy

poruch s nimi spojené.

1.1 Uzkost

J. Vymétal (2004) vymezuje a fadi uzkost mezi emoce. Coz jsou psychické
déje a stavy, které jsou neustale pfitomny nasemu psychickému Zivotu. Jsou zcela
subjektivni a bezprostfedni. Emoce jsou vybornym pfikladem propojenosti
duSevniho atélesného. Emoce jsou vrozené a doprovazené nespecifickymi
fyziologickymi reakcemi. Jsou v8ak doprovazeny specifickym mimickym vyrazem,

ktery je interkulturalné jednotny.

M. Vagnerova (2004, 401) definuje uzkost jako: ,neprijemny citovy stavy,
v némz pfevazuji pocity napéti a obav neuréitého obsahu.” Uzkost se da
povazovat za normalni reakci organismu, je vrozena, ale z velké ¢asti mize byt
formovana dosavadnimi zkuSenostmi. Jde o jakési pFednastaveni a aktivaci
jedince reagovat na ohrozeni, které mize byt pouze anticipované, tedy neni viibec
jisté, ze knému musi dojit. Adaptivni uzkost vyvola urcité zmény v psychické
a fyziologické strance jedince atim muze pfispét k lepSimu zvladnuti pfipadné
zatézové situace (Vagnerova, 2004). R. Honzak (1995, 10) dale popisuje adaptivni
funkce uzkosti jako: ,Podobné jako bolest, smutek, litost, agresivita, hlad a dalsi,
pro nasi pohodu a poklid nezZadouci projevy, je uzkost nezbytna jako signal
urcitého nebezpeci, nekontrolovatelné zmény ¢&i nezZadouciho stavu. Spolu
s ostatnimi nemilymi pocity a proZitky je podnétem k jednani, které ve svych
dusledcich nastoluje ztracenou rovnovahu, aktivuje nas k fadé riznych cinnosti

a Vv krajnich pripadech doslova ochrariuje nas Zivot.”

Vagnerova (2004) dale déli uzkost a uzkostnost. Kdy uzkost funguje jako
signalizace eventualniho ohrozeni. Pfipravuje jedince jednat ur€itym zpusobem na

moznou hrozbu, i kdyz ta se zatim nemusi jevit zcela explicitné. Na druhou stranu



uzkostnost je osobnostni rys. Tedy, jde o obecnou tendenci jedince jednat
uzkostné. Toto rozdéleni dale predklada J. Vymétal (2000), ktery rozdéluje uzkost
a strach na dvé kategorie a to jako stav (anglicky pfeklad state anxiety), ktery je
dan aktualni kvalitou a kvantitou dané emoce. Stav Ize porovnavat, méfit a je dan
pocitovanym a vnimanym nebezpeCim ¢&i naopak bezpeCim aktualni situace.
Naproti tomuto je vySe zminény osobnostni rys (trait anxiety), tedy uzkostnost.

Jde o dispozi¢ni charakteristiku jedince a také jde méfit a srovnavat.

1.2 Strach

J. Vymétal (2000) vyklada strach jako urcity nepfijemny prozitek, ktery je
vazany na néjaky objekt. Jde tedy o podnét, ktery pusobi realné a v jedinci mize
vyvolat obrannou reakci. Jedinec tedy vi, ¢eho se obava aco ho ohrozuje.
Nicméné je potfeba zdlraznit, ze hranice mezi Uzkosti a strachem je nékdy velice
tenka. Strach je spojen se zkuSenostmi, které jedinec proZil. Zazitky a situace,
které v ném vyvolali velkou miru obav a strachu vedou dale k tomu, Ze se napfisté

muze a pravdépodobné bude takovymto situacim vyhybat (Vagnerova, 2004).

Z vySe uvedeného vypliva, Zze uzkost i strach jsou ve své normalni podobé
,nastroje”, které pomahaji Clovéku v jeho lepSi adaptaci na Zivotni podminky
a situace. Problém ale nastava tam, kde se uzkost i strach objevuji moc Casto,
v nepfimérenych situacich, trvani je pfiliS dlouné ¢i intenzita jejich projevu je
neadekvatni k dané situaci. V téchto pfipadech se uzkost i strach stavaji pro
jedince vysoce obtézujici a negativné ovliviiuji jeho kvalitu zivota. Pokud se uzkost
vyskytne nahle, jde o spontanni zachvat paniky. Strach se ve své patologické
formé projevuje jako fobické poruchy, které se daji charakterizovat jako
nepfiméfené reakce na situace, ve kterych vétSina lidi reaguje normalné

(Svoboda, Ceskova, Kugerova, 2006).



1.3 Projevy uzkosti a strachu
J. Vymétal (2000) podava tyto zakladni oblasti, ve kterych se uzkost a strach

projevuji:

psychicka rovina (pocity neklidu, sevienosti, napéti, ohrozeni, tisné apod.)
somaticka rovina (svalové napéti, pocit sucha v ustech, tachykardii, bolesti
v bfiSe apod.)

chovani (ztrnuti, obranné chovani, uték apod.)

mimicka rovina (vyvalené oci, rozSifeni zornic, oteviena usta, hypominii apod.)
vykonova rovina (vy$Si hladina uzkosti a strachu muze tézky ukol zvysSit

a naopak)

VSechny tyto roviny jsou spolu v uréitém vztahu a navzajem se mohou
doplriovat. Nicméné kazdy jednotlivec mize reagovat na podobné situaci riznymi
projevy. Nékdo bude svoje uzkostné obavy vice projevovat skrze somatickou

rovinu ¢i nékdo jiny skrze rovinu psychickou (Vymétal, 2000).

1.4 Formy uzkostnych poruch

Kapitola formy uzkostnych poruch se nejprve zaméfuje na vymezeni normalni
a patologicky v ramci diagnézy uzkostnych poruch a nasledné predklada prehled
nékolika zakladnich poruch. Vzhledem k tématu této prace bude hlavni zaméreni
na fobické poruchy (socialni fobie) a generalizovanou uzkostnou poruchu.
Nicméné pro pfrehlednost Vymétal (2000) uvadi zakladni rozdéleni uzkostnych

poruch:

Fobické uzkostné poruchy (socialni fobie, agorafobie, specifické fobie)

Jiné uzkostné poruchy (panicka porucha, generalizovana uzkostna porucha)
Obsedantné — kompulzivni porucha

Reakce na zavazny stres a poruchy pfrizpasobeni (akutni reakce na stres,

posttraumaticka stresova porucha, poruchy pfizplsobeni)
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1.4.1 Normalni a patologické projevy

Urcité patologické vzorce uzkosti uz byly popsany v kapitole pojednavajici
o strachu. Zde bude popsan ucelenéjSi nahled na tuto problematiku. Normaini
uzkostna reakce by méla vzdy mit adaptivni funkci pro jedince. Mlize poukazovat
jednak na vnéjSi nebezpeci (rychle jedouci auto proti nam) nebo na vnitini
nebezpedi (vnitfni, téZko feSitelny konflikt). Jedinec na takovouto situaci reaguje,
a pokud ji dokaze dobfe vstfebat a zvladnout, dojde k obnové rovnovahy.
Patologicky projev muze byt jednak nadmérna Uzkost, ktera uz ztratila svuj
adaptacni charakter a strané druhé nemoznost pouZzit Uzkosti jako signalniho
afektu. Pfikladem druhé moznosti muze byt tkz. alexithymie (Vymétal a kol.,
2000).

1.4.2 Generalizovana uzkostna porucha

Vyskyt této poruchy se uvadi tak okolo 5% populace (Svoboda, Céskova,
Kucerova, 2006). Hlavnim rysem je nepfiméfena uzkostnost, ktera neni spojena
s konkrétnim podnétem a pretrvava pres vétSinu dne. Vétsinou jde o dlouhodobou
prognézu. Tim se ukazuje jeji vétsi zavislost na dispozi¢ni slozce nez situacni.
Casto byvaji stouto poruchou pfidruzena ijind onemocnéni jako naptiklad
deprese. Jedinec s diagnézou generalizované uzkostné poruchy ma na svou
situaci nahled, ale vétSinou s ni neni schopen nic délat. Byvaji Casto podrazdéni Ci
precitlivéli. Dale je ovlivnéno mysleni jedince, které je velmi silné emocionalné
deformovano. Je zhorSeno sebehodnoceni jedince. Stim mohou souviset

tendence k izolaci a odpoutani se od okolniho svéta (Vagnerova, 2004).

1.4.3. Fobicka uzkostna porucha

Mezi symptomy fobické poruchy patfi jednak podobné jako
u generalizované poruchy, ale jsou zde také potize, které se vazi na konkrétni
podnéty Ci situace. M. Vagnerova (2004, 406) charakterizuje tuto poruchu jako:
Jiracionalni, nepfimereny strach z nééeho, co zobjektivniho hlediska neni

nebezpecne.” Jedincovo hodnoceni neni v souladu s hodnocenim stejné situace
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vétSinovou populaci v daném sociokulturnim prostfedi. Fobie ma na rozdil od
generalizované uzkostné poruchy vice ziskanou povahu, tedy jde o naucenou
reakci. Nicméné genetické dispozice jsou z velké Casti taky markantni ve vyskytu
této poruchy. Pocit strachu pak mize navodit pouha vzpominka na urcitou situaci.
Opét je zde ve vétSiné pfipadd nahled na poruchu, ale jedinec neni schopen
s aktualnim stavem nic efektivniho udélat. Mezi strategie, kterymi se Clovék s tou
poruchou snaZzi vypofadat, patfi vyhybani se danym situacim &i pfehnana snaha
pocit strachu pfekonat. Nicméné snaha o pfekonani vétSinou usti v jesté horsi
zkuSenost a akutni unikovou reakci. J Prasko a H. Praskova(1999) uvadéji, ze
pouha predstava jedince na fobickou situaci vyvolava tkz. anticipacni uzkost, tedy
uzkost, ktera je spojena s oCekavanim dané situace. Celkové se u fobickych
poruch jedna o nej¢astéjSi uzkostnou poruchu. Jeji vyskyt se pohybuje okolo 16%

u Zen a 11% u muzG (Svoboda, Ceskova, Kuderova, 2006)

1.4.3.1 Socialni fobie

Jde o nepfiméfené obavy C&i strach ze socialnich situaci, z kontaktu
s druhymi (cizimi) lidmi. R. Honzak (1995, 45) uvadi: ,Zakladnim projevem této
poruchy je trvaly a nerealisticky strach a z néj vyplyvajici naléhavé prani vyhnout
se situacim, v nichzZ je postizena osoba vystavena patravym pohledum ostatnich.”
Tento druh fobie je velice uzce spjat s vefejnym vystupovanim. Vysoka mira
strachu a uzkosti nastava hlavné v situacich, kdy by jedinec mél podat urcity
vykon a mél by byt popfipadé hodnocen. Clovék trpici touto poruchou méa neustaly
pocit, Ze se v podobnych situacich bude chovat trapné a neuspésné. Casto se
porucha socialni fobie objevuje jiz v détstvi, na zakladé Spatnych zkuSenosti se
muze dale objevovat a udrzovat do dospélosti. Snaha jedince je ve vétSiné
pfipadl se vyhnout takovéto situaci (Vagnerova, 2004). Porucha muze mit
generalizovanou povahu, kdy ma jedinec nepfiméfené obavy skoro ze vSech
vefejnych situacich nebo povahu izolovanou, kdy nastava problém jenom v urcité
konkrétni situaci (Vymétal, 2000).

Mezi faktory, které ovliviuji vyskyt této poruchy patfi: genetické (porucha

se vyskytuje Castéji u pfibuznych prvniho stupné), faktor rodiny (jaka byla &i je
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vychova jedince, méné pecujici rodiCe, kriticky pfistup) a faktory osobnostni

(inhibované chovani jedince vzhledem ke svému okoli) (Vymétal a kol., 2000).

Prevalence je udavana néco mezi 5 — 16 % osob. Tim se socialni fobie
stava jednou z nejCastéjSich duSevnich poruch. Od ostatnich uzkostnych poruch
se odliSuje mimo jiné itim, ze se vyskytuje stejné jak u muzu, tak i u zen. Dale
komorbita je velice Casta. Uvadi se, Zze pouze 1/3 lidi trpicich touto poruchou
netrpi béhem svého Zivota jinou poruchou. Vice nez polovina trpi sou¢asné jinou
izolovanou fobii, téméF polovina agorafobii, 20 % naduziva alkohol, 17 % jiné
navykové latky, u 1/5 trpicich se rozvine depresivni porucha (Raboch, Zvolsky,
2001)

Z. Gola (1995) dale uvadi, ze jednim typem socialni fobie mize byt tkz.
podiova fobie, kde je zasadni strach z obecenstva, celkové atmosféry salu
a vystoupeni jako takového. Pochopitelné v tomto prostfedi dochazi k hodnoceni

vystupujiciho.

2. Emoce

Pro lepSi pochopeni problematiky vystupovani je zapotfebi zohlednit
zpracovani emoci. Vzhledem ktématu zde budou popsany soucCasné teorie
zpracovani emoci a jejich vztah s kognitivnim zpracovanim. To, jak tyto dvé slozky
vzajemné interaguji. Z hlediska vystoupeni je nepochybné dullezité védét, jak nas
mozek reaguje na zatéZové situace a jakymi zpusoby mlizZe nové podnéty
z vnéjsiho &i vnitfniho svéta zpracovavat. Clovék, ktery nékdy vystupoval pied
vefejnosti, jisté zazil momenty, kdy se u néj objevovali stale nové a nové myslenky
a emocni stavy, které zracionalniho hlediska mohl povazovat za nepfimérené

a zbytecCné.

2.1 Definice emoci

Cilem této prace neni podat obsahly vyklad o problematice emoci, ale zaméfit

se pouze na urCité aspekty, které pfimo mohou souviset s problematikou
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vefrejného vystupovani. Nicméné pro dobrou orientaci zde jsou nejprve podany

obecné definice hlavnich pojmu, kterych se tato kapitola tyka.

Definovat pojem emoce je iv souCasné dobé poznani stale velice obtizné
a existuje nékolik rdznych moznosti. P. Hartl aH. Hartlova (2004, 138)
v psychologickém slovniku vysvétluji emoce jako: ... SirSi pojem nezZ cit,
zastresujici  subjektivni  zaZitky libosti a nelibosti provazené fyziologickymi
zménami, motorickymi projevy (gestikulace, mimika), stavy menSi ¢i vétsi
pohotovosti a zamérenosti (laska, strach, nenavist aj.)“. Dle Plhakové (2010) maji

emoce tfi zakladni komponenty:

Subjektivni fenomenologicka komponenta. Jedna se o pozitivné &i negativné
zabarvenou subjektivni pocitovou slozku.

Télesna komponenta. Neboli fyziologické zmény, které nastavaji v disledku
vzniku a pusobeni emoci.

Vyrazova komponenta. Mimovolni projev emoci (pohyby obli¢ejovych svall ¢&i

plag).

Tyto tfi komponenty jsou ve vzajemné interakci a jsou propojené. Dale se dava
dldraz na rozliSovani emoci a citt. City by se dali povazovat za prvni komponentu.
City maji pouze psychickou rovinu, kdezto emoce jsou daleko komplexnéjsi.
Nékdy se uvadi také Ctvrtd komponenta emoci a to je konkrétni situace, ktera
v nas vyvolava urcitou emocionalni odezvu (Plhakova, 2010). M. Nakonecny
(2000, 9) charakterizuje emoce takto: ,, Zakladni charakteristikou emoci je jejich
komplexnost. Tato komplexnost emoci je dana nejen tim, Ze ve srovnani
s ostatnimi dil¢imi psychickymi funkcemi jsou nejvyraznéji spojeny s fyziologii

organismu, ale i tim, Ze maji rozhodujici funkce v psychické regulaci ¢innosti.“

Emoce se mohou délit z hlediska jejich trvani, intenzity, polarity a vztah
k vnéjSim &i vnitfnim podnétiim. Z hlediska trvani muze jit o citové prozitky trvajici
nékolik vtefin az po citové vztahy, které mohou trvat cely Zivot. Intenzita se muze
délit na nalady, které jsou charakteristické slabSi intenzitou, ale za to delSim
trvanim. Na druhou stranu jsou fazeny afekty, které se projevuji silnou intenzitou
(silné emoce, zuzené védomi, oslabeni racionalni kontroly, poruchy motorické
koordinace apod). Nicméné z hlediska trvani afekty nejsou afekty dlouhodobé
(Plhakova, 2010).
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2.2 Kognice a emoce

Jak jiz bylo uvedeno vysSe, hlavni zaméfeni v kapitole emoce bude na jejich
zpracovani a vyznam kognitivnich funkci na zpracovani emoci. Zakladni otazkou
je tedy, zda se daji emoce ovlivhovat ¢&i nikoli kognitivnim ohodnocenim
a zpracovanim. Jak je mozné, Ze kdyz jedinec, ktery vi, Ze mu realné nebezpeci
na koncerté nehrozi, ma stavy, které se projevuji stejné jako napf. poplachova
reakce boj nebo uték? Na tuto problematiku se snazi odpovédét nékteré soucasné

teorie emoci.

2.2.1 Zajoncova teorie

Autor této teorie predpoklada, ze u lidi dochazi k hodnoceni jedincl a véci,
I kdyZ jsme o nich doposud mohli zpracovat pouze velice malo informaci.
Zakladnim predpokladem je tedy primarnost emoci. Na zakladé této hypotézy byla
provedena fada vyzkumd, které neprokazovali jednoznacné predpokladanou
primarnost emoci. Hlavnim principem pfi téchto vyzkumech byla prezentace
néjakého podnétu po velice kratkou dobu. Jinak fe¢eno priming. U podnétl, které
byly probandim prezentovany pouze po dobu 4 milisekund, se dostavil efekt
primarnosti. Pokud ovSem byl podnét prezentovan 1 sekundu a déle, efekt
primingu se nedostavil (Zajonc 1980; Murphy a Zajonc, 1993; in Eysenck a Keane,
2008)

Murphy a Zajonc (1993; Eysenck a Keane, 2008, 587) shrnuji své zavéry
takto: ,Afektivni zpracovani muzZe nékdy probéhnout drfive neZz kognitivni
a pocatecni afektivni zpracovani podnétu se velmi li§i od pozdéjsiho kognitivniho

Zpracovani.*”

2.2.2 Teorie R. Lazaruse
Obecné se tato teorie poklada za protikladnou predeslé. Tedy, ze kognitivni
ohodnoceni hraje rozhoduijici roli v emoé&nim prozivani. Lazarus (1982;in Eysenck

a Keane, 2008, 582) tvrdi: ,Kognitivni hodnoceni pfedchazi kazdé afektivni reakci,
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ale také, ze se nemusi odehravat na védomé utrovni.“ Dale C. Smith a R. Lazarus
(1993, in Eysenck a Keane, 2008) vysvétluji svoji teorie na zakladé primarniho

a sekundarniho hodnoceni:

e Primarni. Motivaéni relevance. Zda se urcita situace tyka opravdu zaméru
dané osoby.

e Primarni. Motivac¢ni kongruence. Zda je situace konzistentni s danymi cili
jedince.

e Sekundarni. Zodpovédnost. Ci je zasluha nebo zavinéni.

e Sekundarni. Potencial pro zvladani problému.

e Sekundarni. Potencial pro emocni zvladani.

e Sekundarni. Ocekavani budouciho. Je pravdépodobné, Ze se dana

situace mize zménit.

Obé tyto teorie pfinaseji poznatky pro pochopeni problematiky vzniku

a zpracovani emoci.

2.2.3 Viceurovinové teorie

Nasledujici teorie jsou v ramci této prace nejdulezitéjsi, jelikoz poukazuji na
rizné cesty, jimiz jsou podnéty zpracovavany a vyhodnocovany. Ledoux (1992,
1996, in Eysenck a Keane, 2008) své vyzkumy koncipoval na pozorovani uzkosti.
Jeho zakladni predpoklad je v tom, Ze existuji dvé rozdilné cesty, kterymi mozek
vyhodnocuje a zpracovava podnéty. Jedna cesta je pomala a tvofi ji thalamus —
kortex — amygdala. Vtomto druhu zpracovani senzomotorickych informaci
dochazi k detailni analyze. Druha cesta je rychla a zde jdou informace z thalamu
pfimo do amygdaly. Tato cesta je zamfena na jednoduché impulzy a chybi zde
védomé zpracovani. Vyznam druhého rychlého zpracovani senzomotorickych
informaci je zasadni v preziti jedince a celého lidského druhu. Naproti tomu delSi

cesta vede logicky k celistvé informaci o urcitych podnétech.

DalSi teorii, ktera se zaméfuje na procesy zpracovani je teorie ¢i model
SPAARS (Schematic propositional Associative Representational Systems)
anavrhli ji M. Power aT. Dalgleish (1997). V Ceském prekladu Kognitivni
psychologie od Eysencka a Keane (2008, 590) je pfeklad uveden jako: ,...model
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schematickych propozicnich asociativnich a analogickych reprezentacnich

systéem(.” Teori SPAARS (1997) je postave na Ctyfech zakladnich komponentach:

e Analogovy systém. Zakladni zpracovani senzorickych informaci z vnéjSiho
prostfedi.

¢ Propoziéni komponenta. Systém, ktery obsahuje infomace o vlastni osobé
a o sveété. Nejsou zde emoce.

e Schématicky systém. Zde dochazi k propojeni informaci z propozi¢ni
komponenty s informace o zamérech daného jedince a tim se utvafri vnitini
model situace.

e Asociativni komponenta. Dalgleish (1998; in Eysenck a Keane, 2008)
vysvétluje asociativni systém tak, ze pokud dojde k zpracovani urcité
udalosti shodnym zpusobem na schematické roviné, mohou se zadcit
formovat asociativni reprezentace budouciho vyskytu totozné situace

a obdobné emoce mohou byt vyvolany automaticky.

Obé tyto teorie jsou velmi dllezité pro porozuméni urcitym situacim. Napfiklad
tedy pokud jedinec realné vi, ze v dané situaci mu nebezpeci nehrozi, ale pfesto
pocituje silny a intenzivni pocit strachu, Ledoux (1992, in Eysenck a Keane, 2008)
to vysvétluje tak, ze strach je primarné zalezitosti rychlé cesty. Tedy neni
pfitomnost rozumového ohodnoceni daného podnétu. Teorie SPAARS vysvétluje
tento problém tim, Ze strach mlzZe zapadat do asociativhiho systému. Jedinec
zaziva neprijemné situace pfi koncerté stale dokola, az u néj dojde k tomu, Ze pfi
nasledujim vystoupeni se pocity strachu a paniky dostavi okamzité a bez védomé

kontroly.

3. Motivace

Kapitola, ktera uzavira obecnou cCast této prace, se zabyva otazkou
motivace. Co jedince udrzuje ve vytrvalosti? Jak se lidé liSi v hledani ddvodu pro¢
v néjaké Cinnosti pokracovat? Co ma vliv na motivaci Clovéka? Na tyto otazky
odpovidaji sou¢asné teorie o0 motivaci ¢lovéka. Stejné jako u predeSlych kapitol je

téZké podat vyvazeny prehled teorii, pfi jejich obsahlosti a znatném mnoZstvi.
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Vychazel jsem proto z prehledu, ktery podava S. O’Neil a G. McPherson (2002) ve
velmi obsahlé knize The Science and Psychology of Music. Autofi zaclefiuji do své
kapitoly o motivaci Ctyfi hlavni teorie a propojuji je s konkrétnimi pfipady

v hudebnim odvétvi.

3.1 Definice pojmu motivace

Opét kratce k pojmim, které je potfebné kratce obeznamit. P. Hart a H.
Hartlova (2004, 328) definuji motivaci jako: ,proces usmérriovani, udrZovani
a energetizace chovani, které vychazi z biologickych zdroji....pojem motivace
v psychologii je zatim znacéné nejednotny; nej¢astéji chapan jako intrapsychicky
proces zvySeni nebo poklesu aktivity, mobilizace sil, energizme organizmu.” To, ze
je pojmoslovi v psychologii pfinejlepSim trochu nejednoznacné je obecné znamy
fakt. Pojem motivace neni zadnou vyjimkou a pfi komplikovanosti pojmu se ani

neni ¢emu divit.

3.2 Teorie Expectancy — Value

Tato teorie ma velky vyznam pfi ur€ovani toho ¢&im a jak se bude dany
jedinec zabyvat &i nikoli. O&ekavani (expectancy) a hodnota (value) jsou dva
systémy, které jsou vnitfni a subjektivni danému jedinci. Jak k oCekavani tak
i k hodnotam se odkazuji urcité otazky. Konstrukt hodnoty odpovida na otazky
typu: Pro¢ by mé to mélo zajimat? OcCekavani odpovida na otazku: Jsem schopen
zvladnout dany ukol? Jde tedy o to, jak momentalné vidim sam sebe a jestli mam

schopnosti zvladnout urcity ukol v budoucnu (Pintrich, Schunk, 1996).

Kromé dvou pojmd, které jsou jiz v samotném nazvu teorie, jsou pro
dostateCné vysvétleni problematiky dulezité Ctyfi terminy. Dosahovani hodnot
(Attaitment value) souvisi s tim, zda se jedinec chce vymezit tim, Zze bude mezi
nejlepSimi. Napfiklad zda je pro néj dulezité se umistit na atletickém zavodé mezi
prvnimi. Vnitfni motivace (Intrinsic motivation) urCuje Cisté potéSeni z dané
cinnosti. VnéjSi uzitek (extrinsic utility value) je charakterizovan tim, Zze snaha
néceho dosahnout mize pfinést uzitek v budoucnu. Dosazeni napf. dobrého
vzdélani Ci vydélku. UrcCité zde bude rozdil mezi tim, jak ke hfe na nastroj

pfistupuje jedinec, ktery v tom vidi pouze potéSeni a radost od toho, ktery ma
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zajem se jednou stat profesionalnim hraem v orchestru. Pochopitelné to mohou
chtit oba, ale motivace bude u kazdého z nich jiného druhu. OCekavané naroky
(percieved cost) jsou pozadavky, které souviseji s danymi ukoly i vyzvami, které
bychom mohli podstoupit. Néjaké dité si muze fici, ze mu kazdodenni dfina
s nastrojem nestoji za pfipadny uspéch. Nemlze se vénovat svym zajmim
a zalibam (S. O’Neil a G. McPherson, 2002).

3.3 Self — Efficacy

A. Bandura (1977) definuje Self — Efficacy jako: ,OCekavani ucinnosti je
presvédceni, ze Clovék mize uspésSné provést urcity druh jednani, ktery vede
k dosazeni cile.” Jinymi slovy jde o to, do jaké miry Clovék véfi sam sobé, Ze
dokaze splinit urcity cil ¢i pfekonat prekazku. Dale self — efficacy ovliviiuje to, do
jaké miry bude jedinec oCekavat strach z ur€ité prekazky. Pokud napfiklad bude
mit jedinec malé o€ekavani uspéchu, nebude schopen dlouhodobé prekonavat
urcitou prekazku nebo nebude mit silu pro dosazeni cile dlouhodobé pracovat
(Bandura, 1977).G. Hackett (1995, in O’Neil a McPherson, 2002) dale uvadi, ze
vnimani vlastnich schopnosti a oekavani je nezbytné pro rozhodovani
0 budoucim zaméfeni €i povolani. Jinak fe€eno, Clovék se Casto rozhoduje na

zakladé svého presvédceni o svych dovednostech nez adekvatnich dlikazech.

3.4 Teorie Flow — Shoda dovednosti s vyzvou.

V této teorii se setkdvame s nazorem, ze podstatou dobré motivace
a nasledného vykonu je shoda mezi aktualnimi dovednostmi jedince a vyzvou,
ktera ho Ceka. Pokud jsou dovednosti vysoké, ale vyzva mala, nastane nuda.

Pokud dojde k opacné situaci, nastava uzkost ( Csikszentmihalyi, 1990).

Myslim, ze konkrétné tato teorie se da velice dobfe aplikovat v praxi. Je
dulezité, aby Clovék mél vzdy na paméti aktualni dovednosti daného jedince.
Teprve po spravném posouzeni jeho schopnosti je mozné navrhnout adekvatni

repertoar a rozmyslet harmonogram koncertt a dalSich aktivit.
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3.5 Atribuéni pristup

Weiner (1992, in O’'Neil a McPherson, 2002), badatel, ktery se zabyval
vyzkumem atribuéni teorie, zastava nazor, Ze neni ani tolik podstatny uspéch ¢i
neuspéch jako takovy, ale pfisuzovani pfi€in pro konkrétni vykony. To jak bude
Clovék hodnotit pfipadny uspéch i neuspéch je zasadni pro budouci zaméfeni

a vyskyt urcitého chovani.

Stipek (1998, in O’Neil a McPherson, 2002) uvadi nejb&znéjsi atribuce
(formy pfisuzovani): a) schopnosti (,Vedl jsem si dobfe, nebot jsem dobry
muzikant®), b) usili (,Vedl jsem si dobfe, protoZe jsem hodné cvicil*). Tyto dvé
atribuce jsou nejbéznéjsi. Dale jsou také Casté atribuce Stésti, obtiznosti ukolu

a strategie zvladani ukolu.

4. Uzkost pfi vefejném vystupovani a tréma

Tato kapitola se zaméfuje na hlavni téma, tedy na vefejné vystupovani
a snim spojenou trému a uzkost. Nejprve zde bude popsana problematika
prekladu a pojmoslovi a dal8i ¢ast bude vénovana samotné uzkosti. Dale zde
budou predlozeny vyzkumy, které byly v nedavné dobé provedeny a také jedna

kapitola bude pojednavat o moznostech |éCby a zvladani stresu pfi vystupovani.

4.1 Terminologie v anglicky a ¢esky psané literature

Na uvod je tfeba podotknout, Ze slovni spojeni Music Performance Anxiety
nema zatim z angli¢tiny adekvatni pfeklad do ¢eského jazyka. Z toho divodu se
pouzivaji jina terminologicka oznaceni v zahranici a u nas. Nejde tak ani o zasadni
rozdily v tom smyslu, Zze by tréma v Ceskeé literatufe znamenala uplné néco jiného
nez vté anglické, ale spiSe o jistou mozna prekladatelskou rozdilnost v pojeti

tohoto pojmu.

20



Tréma v €esky psané literature

V Ceské literatufe existuje nékolik definic trémy podané nékolika autory.
Tréma je unas chapana a vysvétlovana hlavné z hlediska socialni fobie. R.
Honzak (1995, 47) ve své kapitole socialni fobie uvadi: ,Prohlasuje-li nékdo, Ze
trpi trémou, je nejcastéji obéti této poruchy (pozn. socialni fobie). Ta se navic
kombinuje z dzkosti, Ze vykon bude nedostateCny nebo neodpovidajici.
U takovych lidi dojde k propleteni obou typt obav a zavérem se jim stava, Ze maji-
li podat vykon, ktery jindy zvladaji perfektné, zacnou se soustredovat na to, ,co
tomu vSichni feknou“(¢emu?), ,jak to dokonale spletu®, a tim si vykopou velice
uspésné past.“ Z. MatéjCek (2011, 244) popisuje trému jako proZitek nejistoty
a ohrozeni, kdyz jsme sledovani jinymi a mame se pfed nimi osvédcit. Pokud je
tento prozitek velmi silny, muize dojit k mobilizaci zakladnich tendenci
sebezachovy, které blokuji vy$si dusevni déje (mySleni, pozornost, pamét atd.). J.
Vymétal (2004) charakterizuje trému jako nepfiméfenou obavu z vykonového
selhani. Vykon a tréma jsou dva faktory, které jsou provazany. Mala mira uzkosti
a strachu zlepSuje vykon u jednoduchych ukonul, vétsi mira Uzkosti a strachu
zlepSuje vykon pouze tam, kde je plné zautomatizovan. Dale J. Vymétal (2004)
uvadi, ze v obdobi Skolniho véku mize mit tréma za nasledek vznikajici pocit

ménécennosti, ktery mize byt pozdéji typicky pro osobnostni ladéni jedince.

Jak bylo popsano vysSe, trému Casto provazi tkz. bludny kruh. Tedy cyklicky
proces, ve kterém nerealny strach vytvari uzkost, ktera znehodnocuje vykon, a tak

poskytuje divod, aby se pfisté takovym situacim vyhybal (Honzak, 1995).

Terminologie v anglicky psané literature

Velky zajem ado urCité miry asi také jista horlivost sebou pfinaseji
terminologické nesrovnalosti v zahrani¢ni (anglicky psané) literatufre. Coz vede
obCas k urCitému zmatku v posuzovani studii, které zaménuji pojmy, a je pak

tézké se dozveédét, co presné ta ktera studie zkoumala.

Ve své podstaté jde ozaménu pojmu stage fright (tréma) a music

performance anxiety (Uzkost pfi vystupovani). Salmon (1990; in Brugués, 2009)
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poukazuje na to, Ze vétSina autorl zaméruje tyto dva pojmy a tim dochazi
k urCitym nesrovnalostem. Spahn (2006; in Brugués, 2009) definuje trému (stage
fright) jako normalni (pfiméfenou) reakci organismu na situaci, kdy jedinec néco
prfedvadi pfed publikem. Dale se uvadi, ze tento druh trémy postihu az 80 %

vSech lidi, ktefi zkuSenost s vystoupenim nékdy zazili.

Rozdil v téchto dvou pojmech je tedy chapan tak, Ze stage fright (tréma) je
normalni reakce na vystupovani, kdezto music performance anxiety (Uzkost pfi
vystupovani) je jiz patologicka reakce organismu a muze vyzadovat urcitou

intervenci (Brugués, 2009)

Brodsky (1996) dale navrhuje, Ze by bylo vhodnéjsi zacit uzivat dva pojmy,
které by mohly nahradit dosavadni terminologii. Prvni pojem je Performances’
stress syndrom (PSS), coz je obecny pojem pro urcité podminky, které mohou
nastat pfi jakémkoli vystupovani bez specifického zaméfeni. Druhy pojem je Music
performances’ stress syndrom, ktery uz obsahuje konkrétni oblast a mize se

zamérovat na specifické faktory Ci diagndzy, které se vazi k té které oblasti.

Srovnani terminologii

V anglicky psané literatufe se rozliSuji dva pojmy, a to ,stage fright (zde je
Cesky preklad tréma) a pravé slovni spojeni ,Performance Anxiety“ (coz by se dalo
preloZzit jako uzkost pfi vystupovani, uzkost z vystupovani apod). Vyraz ,music” uz
jen dokresluje, ze jde o hudebni vystupovani a konkretizuje urCitou oblast. Zde je
dulezité poukazat na jistou problematiku v pfekladu slovniho spojeni ,stage fright®.
Jak bylo uvedeno vyse, Cesky preklad zni tréma. OvSem pokud by se tento vyraz
prekladal doslova. Mohlo by se pouzit volného prekladu jako ,strach z jevisté“ i
,strach z pddia“. Tim se poukazuje na hlavni rozdil téchto dvou pojmu v anglicky
psané literature. ,Stage fright je spojeni, které vypovida o strachu. Tedy reakci
organismu na né&jakou konkrétni hrozbu &i situaci. Kdezto ,performance anxiety”
odkazuje k uzkosti. Tedy reakci organismu na neurCitou hrozbu, kterou jedinec
neni schopen jasné popsat. Hlavni rozdilnost je tedy ve vétSi detailnosti
v anglickém pojmovém aparatu. Cesky vyraz tréma u nas vlastn& spojuje oba dva

anglické pojmy v jeden.
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Jak bylo popsano v kapitole 1.2.2. dle nejnovéjSiho pouzivani se spojeni stage
fright pouziva prevazné v situacich, kdy jde o normalni reakci, tedy ne
patologickou. Tim je dobré poukazat na pfipadné nesrovnalosti, které mohou
nastat pfi pfekladu z cizi literatury a je potfeba, aby jedinci, ktefi se pusti do této

problematiky, byli s rozdily obeznameni.

4.2 Soucasné pojeti uzkosti pri verejném vystupovani

Béhem poslednich nékolika let vzrostl zajem o vyzkum v této oblasti a tak
se také objevuji stale nova pojeti vysvétleni uzkosti pfi hudebnim vystupovani.
V dnesdni dobé patrné nejvice respektovana definice je od Dianny T. Kenny (2008),
ktera definuje uzkost pfi vystupovani jako: ,vyrazné a pretrvavajici uzkostné obavy
souvisefici s hudebnim vystoupenim, které vznikly na zakladé predeSlé zkusenosti
a projevuji se skrze kombinaci Ctyf faktor: emocni, kognitivni, behavioralni
a somatické.” Pfi vétSim usili, vét§im vkladu jedince do vysledku vystoupeni a pfi
moznosti hodnoceni (konkurzni vystoupeni, generalni zkousky) se intenzita
uzkosti zvysuje. Je z Casti nezavisla na tom, jak dlouho jiz jedinec hraje na nastroj
Ci zpiva, nebo na jaké urovni se pohybuje. Jeji dopady mohou, ale také nemusi

nutné narusovat vykon jedince na vystoupeni (Kenny, 2008).

Kenny (2008) vychazi ve své definici z pojeti uzkosti dle Barlowa (2000).
Tento model uzkosti zahrnuje tfi komponenty: biologicka (heredita), psychologicka
(rané vyvojové zkuSenosti) a vice specificka psychologicka zranitelnost (Uzkost
spojena s urcitymi environmentalnimi podminkami v pribéhu uceni). Na zakladé
tohoto se projevuje uzkost skrze emocni (uzkost, strach, panika), kognitivni
(obavy, malo koncentrace, vypadky paméti), somatické (zvySena srdecni
frekvence, nepravidelny dech, poceni apod.) a behavioralni (technické
nedokonalosti, pauzy ve vystoupeni) symptomy. Pro nazorné pochopeni Kenny
(2004) uvadi tento pfiklad: ,V pfipadé mladého muzikanta, ktery projevuje vysoké
znamky uzkostnosti (biologicka komponenta), ktery pochazi z prostredi
zaméreného na dobry vykon, ale které neni pro jedince podpurné (rané
zkuSenosti) a ktery je od malicka vystavovan hodnoceni a naslednému sebe

hodnoceni v ryze soutéZivém ana vykon zaméfeném prostiedi (specifické
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podminky béhem uceni a ziskavani novych zkuSenosti a navyku), mize dojit ke

zpusténi symptomd, které jsou charakteristické pro tzkost.*

M. Craske a k. Craig (1984) se zaméfily na vliv uzkosti a uzkostnosti na
vykon jedince. Uzkostnost jako obecna dispozice &lovéka jednat timto zpisobem
se ukazala jako dobry ukazatel budouciho vykonu. Jedinci, ktefi maji malé
dispozice k uzkostnosti, mohou vykazovat pfed vystoupenim situacni uzkost, kdy
je zvySena tepova frekvence, ale kognitivni a behavioralni funkce nejsou naruseny

a jejich vykon tedy neni negativné poznamenan.

Jak bylo uvedeno vySe, existuje fada pojeti, ktera se snazi pojmenovat
a vysvétlit uzkost z vystupovani. G. Wilson a D. Roland (2002) povazuji uzkost pfi
vystupovani jako druh socialni fobie. Jejich pojeti vychazi z klasického pojeti
stresové reakce boj nebo uték. Samotna tato reakce sebou pfinasi fyziologické
zmény (aktivace sympatiku a uvolnéni adrenalinu a kortizolu), které jedince
pfipravuji na moznou ohrozujici situaci a jeji zvladani. G. Wilson a D. Roland
(2002, 48) uvadéji: ,Poplasna reakce nam muizZe pomoci zvétsit naSe Sance na
preziti, kdyz se stfetneme s tygrem v dzungli, ale je daleko méné uzitecna, kdyz
se nachazime na podiu pred obecenstvem a mame je nasim vykonem bavit.“ Pocit
studu a selhani pfi vystoupeni muze evokovat podobné reakce, jako kdyz jsme

v pfimém ohrozeni zivota.

To, Ze byva uzkost pfi vystupovani davana do souvislosti se socialni fobii je
zifejmé logické. Nicméné je nutné poukazat na odliSnosti, ve kterych se tyto dvé
poruchy lisi. Jednim z rozdild mizZe byt velka mira o€ekavani dobrého vykonu od
sebe samého. Jedinci, ktefi maji problémy s vystupovanim, mivaji Casto velké
naroky samy na sebe a vice se boji jejich vlastniho hodnoceni (Abbot a Rapee,
2004). Tento znak je u vystupujicich velice typicky. Casto se stava, Ze po koncerté
hra¢ rychle opusti prostory a vytrati se stim, Zze vykon nebyl dobry anic se
nepovedlo. Realita vS8ak muze byt jina. Pfehnané naroky na sebe sama je tedy
velice typickou charakteristikou. Lidé trpici socialni fobii maji naopak velky strach
z hodnoceni ostatnimi. Mezi dalS§i symptomy socialni fobie patfi tkz. anticipovana
uzkost, ktera byla popsana v kapitole 1. U jedince, ktery trpi socialni fobii, byva
Casto publikum imaginarni. Staci pouze predstava a objevuji se pfiznaky. Naproti

tomu u aktivné vystupuijicich je publikum velice realné. DalSim rozdilem muze byt
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to, ze profesionalni hudebnici i sportovci jsou s vystupovanim zcela spojeni
a jejich sebehodnoceni se odviji od schopnosti dobfe zvladnout koncert i zavod
(Kemp, 1996).

4.2.1 Prevalence

Udaje o prevalenci této poruchy se do jisté miry lii, na zakladé toho, jaky
typ studie byl proveden. Jak bude uvedeno v Casti o vyzkumech, je veliky rozdil
v tom, zda jedinec hraje v souboru, kapele i sélové. Dalsi rozdilnosti jsou u druhd

vystoupeni €i o jaky druh hudby se jedna.

Obecné se udava, ze vyskyt této poruchy u hudebnikl( je znacny. Tento
nazor je podpofen rozsahlymi studiemi, které se zaméfily na vyskyt uzkosti
u orchestralnich hractd. Mezinarodni sdruzeni hracl symfonickych orchestr(
a opernich domui (Lockwood, 1989, in Kenny, 2004) provedlo Setfeni, do kterého
bylo zafazeno 48 orchestri (2212 respondentl). Vysledky ukazuji, ze 25 %
muzikanta trpi trémou (pozn. jelikoz se jedna o starSi vyzkumy, tréma je zde
chapana jako uzkost pfi vystupovani), 13 % uvadi uzkostné pfiznaky a 17 %

respondentl vykazuje znamky deprese.

DalSi vyzkum byl proveden v Nizozemsku, kde se vyzkumnici zaméfili na
vSechny ¢&leny orchestrd. Bylo zjiSténo, Zze 59 % z nich uvadélo, Ze trpi uzkosti
z vystupovani. Uzkost ma vliv na jejich vykonnost, ale i promita se negativné i do
osobniho Zivota. 10 % z nich uvadi, Ze trpi anticipaéni uzkosti jiz nékolik tydnu

pfed vystoupenim (Van Kemanade, Van Son,and Van Heesch, 1995).

Studie, ktera se zaméfila na vSeobecné zmapovani toho, jaké profese jsou
nejvice postizeny trémou Ci uzkosti, ukazuje, ze nejvice nachylni na uzkost jsou
muzikanti (instrumentalisté) 47 %, dale zpévaci (38 %), tanec€nici (35 %) a herci
(33 %) (Marchant — Haycox, Wilson, 1992, in Kenny, 2004). Brodsky (1996) uvadi,
Ze hudebni profese vykazuje dvé protichldné tendence. Jednak se jedna
o profesi, ktera se fadi mezi nejvice sebe naplnujici profese vlbec, zaroven se ale
jedna o profesi, ktera sebou pfinasi obrovska uskali. A patfi mezi nejCastéjsi

profese, u kterych muze dojit k naruseni psychického zdravi.
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| pfes to, Ze jde o vcelku vysoka Cisla, lidi, ktefi trpi uzkosti pfi vefejnych
produkcich, je nutné mit na paméti, Ze se ne vzdy musi jednat o problém, ktery
vyrazné naruSi aktualni vykon jedince. Jak bylo napsano hned na zacatku 4.1,
uzkost mize, ale také nemusi nutné vyrazné narusit vykon jedince. Lidé, ktefi trpi
uzkosti, nemusi podavat automaticky horsi vykon nez lidé, ktefi touto poruchou
netrpi. Jako vysvétleni muze slouzit to, ze lidé, ktefi védi, ze trpi Uzkosti pfi
vystupovani, mohou pouzivat rizné copingové strategie, které je sice samotné
uzkosti nezbavi, ale pomohou jim zlepsSit vykon. Mezi tyto strategie mize patfit
Casté zkouSeni, dokonala znalost prostredi, veliké usili pfi nastudovani programu

a dalSi moznosti.

5. Stres a jeho zvladani

Jednou ze z&kladnich otazek, ktera provazi psychologii v podstaté od jejiho
vzniku, je otadzka, zvladani zatézovych situaci. To, jak jedinec reaguje na stresové
podnéty, jak se na tyto podnéty pfipravuje Ci popfipadé, jak se vyporadava s jejich
nasledky. Na zacCatku kapitoly zde budou popsany nékteré obecné faktory, které
napomahaji tomu, Ze je o problematiku stresu v poslednich letech takovy zajem a
dale se kapitola zaméfuje na uréitou sumarizaci zakladnich teoretickych pohledu

na stres a coping (zvladani).

Stres byl ve dvacatém stoleti zkouman z nékolika uhld. Jednim z nich byl pohled
vojensky, ovlivnény dvéma svétovymi valkami. Jejich vliv na vyskyt a tim padem i
vyzkum stresu byl znacny, ale nesouvisi ani tolik s pozadavky této prace. Zde se
zaméfime predevSim na kazdodenni problematiku zatézovych situaci, se kterymi
Clovék pfijde do kontaktu. Aldwinova (2007) popisuje vliv medii, ktera dnes a
denné upozorfiuji na potencionalni stresory, které jsou nékdy vice nékdy méné
realné kazdodenni zku$enosti jedince. Zaplnéné regaly knihkupectvi rdznymi
priruckami a doporucenimi, jak se s néCim vyporadat Ci jak se néCeho zbavit, jsou
zarnym pfikladem toho, zZe stres je mocny pan. Autorka upozornuje, Ze jakysi
prazaklad zajmu o tuto problematiku je mozné vidét jiz v mytologii toho, kterého
statu ¢ naroda. Skrze pohadky a rlizna vypravéni se jiz od malicka setkavame
s jistymi archetypy hrdint, ktefi navzdory tézkému osudu dokazou prekonat

svizelnou situaci a vyjit z ni jako vitézové. V dnesni dobé tuto funkci zastavaiji
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napfiklad zachranafi, ktefi nasazuji vlastni Zivot pro zachranu jiného nebo vefejné
znama osoba, které trpi nevylécitelnou nemoci, mize byt jistym vzorem pro
spolecnost v tom, jak Celit tézkym Zivotnim situacim. Poslednim faktorem, ktery
hraje dualezitou roli v obecném pohledu na to, co je a co neni podkladano za zatéz,
muze byt problematika zmateni socialnich roli. Tu Aldwinova (2007) popisuje na
pfikladech z USA, kdy béhem druhé poloviny dvacatého stoleti doSlo k fadé zmén,
které zpUsobily jisty zmatek a nutné prehodnoceni socialnich norem. Napfiklad
zmeény na trhu prace v disledku vyrazného zastoupeni zen na dulezitych pozicich.
S tim spojena zména rodinného prostfedi, kdy jiZ po muZi neni vyZzadovano, aby
byt problematika migrace ¢i zaclehovani mensin, coz jsou v dnesni dobé velmi

aktualni témata.

5.1 Stres

Pro potfeby této prace zde bude uvedena definice dle Kfivohlavého (1994, str. 10),
ktery vymezuje pojem stres takto: ,Stresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢lovéka,
ktery je bud primo néc¢im ohrozeny, a nebo ohrozeni oCekava a pritom se

domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostatecné silna."

V nékterych publikacich se je$té rozdéluji pojmy stres a zatéz. Zatéz bychom
mohli chapat jako jistou miru kazdodennich starosti, které ovSem nejsou natolik

zavazné, abychom je nemohli zvladat (Slaménik, 2001).

Stres by se tedy vymezil jako urcitd podmnozina obecné zatéze, ktera je urCena
vyraznym nepomérem mezi expozici a dispozici. Tedy, Ze stres nastava
v momentu, kdy jsou bud naroky na jedince pfili§ velké a ten je nemuze zvladnout
nebo jsou naopak pfilis malé a ¢lovéku se tak nedostava dostateCna stimulace.
Samotné rozdéleni téchto dvou pojmu vSak neznamena, ze se v realném zivoté
daji od sebe lehce oddélit. Casto jde spiSe o spojitou nadobu, ve které se tyto dvé

ingredience navzajem ovlivnuji (Paulik, 2010).

Jsou popisovany vyzkumy (Cloninger 1996, in Slaménik 2001), které ukazuji vliv
zlomovych udalosti na zhorSeni vnimani kazdodenni zatéze. Stejné tak je dnes jiz
nepopiratelny vliv dlouhodobého stresu na psychosomaticka onemocnéni, kdy
vlivem vyCerpani organismu dochazi k patologickym zménam.
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Baumgartner ( Slaménik, 2001) uvadi dnes velmi popularni déleni stresu na tkz.
.eustres® a ,distres”. Zde jde hlavné o subjektivni hodnoceni danych stresord,
které na kazdého mohou puUsobit jinak. Napfiklad na jedince, ktery dava rad na
obdiv svUj talent pfi hfe na nastroj, bude publikum puUsobit pravdépodobné jako
pfijemny stimul, ktery ho vybudi jesté k lepSimu vykonu. Zde bychom hovofili o
eustresu, tedy pozitivnim Ciniteli, ktery nas aktivizuje. Naproti tomu, hrac, ktery si
neni natolik jist sam sebou, bude obdobnou situaci hodnotit jako negativni, tedy

distres.

Krom vySe zminénych definic stresu se badatelé snazi zjistit, jak celkové stres a
zatéz plsobi na jedince. Plati, Ze jsou tfi zakladni pfistupy ve vykladu stresu, které
se opiraji bud o vnéjsi vlivy, vnitfni vlivy nebo jejich vzajemnou interakci. Zde si
nacrtneme zakladni myslenky kazdého jednoho proudu, abychom mohli

v nasledujici kapitole poznatky vyuZzit v oblasti copingovych strategii.

Paulik (2010) uvadi, ze proud, ktery se zaméfuje na vnéjsi vlivy, byl reprezentovan
autory C. Bernard, Walter B. Cannon &i |. P. Pavlov. Tito védci vychazeli ve svém
pfistupu z tkz. homeostaze. Tedy, Ze stres vyvadi organismus z jeho rovnovahy.
Stran psychologie je dobré upozornit na to, ze tento pfistup ma vyznam predevsim
ve snaze od sebe oddélit vnéjSi kritéria, ktera se daji do jisté miry objektivné
posoudit a kritéria vnitfni, ktera jsou svoji subjektivitou hiufe zaznamenatelna.
Dnes jiz tedy nejde o to, Ze by nékdo popiral vnitfni slozku (osobnost jedince) a
jeji vyznam v oblasti stresu, ale spiSe nam vySe uvedeny model muize slouZit

k lepSimu postupu pfi vyzkumné ¢innosti.

Dalsim uhlem pohledu je pojeti biologické. Tento model vychazi zteorie H.
Selyeho (1983, in Paulik 2010), ktery popisuje stres jako biologickou nespecifickou
reakci organizmu na podnéty, které jsou na jedince kladeny. Selye (tamtéz)
popisuje Vv jeho teorii tkz. GAS (General Adaptation Syndrom) neboli obecny

adaptaéni syndrom, ktery ma tfi faze:

1. V prvni fazi reaguje jedinec Sokem s neorganizovanymi projevy a tlumi se
obranné reakce. Pak nasleduje adaptace a obnova obrany
2. Druha faze je charakteristicka rezistenci. Organismus se zklidni, dochazi

k mobilizaci energie skrze traveni potravy. Hormonalni cestou se
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zpétnovazebné informuji pfislusna centra o tom, zda je stresova reakce stale
potfebna.

3. Pokud druhé stadium nadale pokracuje, dostavuje se tfeti a to, stadium
vyCerpanosti. Organismus jiz nema dostatek prostfedk( k tomu, aby situaci

zvladal. Mohou se objevovat opét fyziologické reakce podobné prvnimu stadiu.

Odpovéd na podnét je dle této teorie vzdy stejna. Stresor musi mit urcitou
intenzitu a délku, ale odpovéd organizmu se liSit nebude. Nicméné Fada autort
poukazala na specifiCnost reakci na stresové podnéty a zdaraznuji vliv jednak
zkuSenosti a prfedevsim interpretace dané situace, jako jedno z hlavnich kritérii,

podle kterych jedinec hodnoti, zda jde ¢i nejde o stresovou situaci (Vasina, 1999).

5. 2. Psychologické pojeti stresu

Od vySe uvedenych pojeti se psychologicky liSi tim, Ze se zaméfuje na specifické
odlinosti a rozdily v reakcich na stresové podnéty. V této souvislosti zde bude
uvedena teorie R. Lazaruse, ktera je jiz naznaCena v kapitole 0 emocich, ale zde
bude trochu vice rozvedena a uvedena do kontextu této kapitoly. Lazarus (1986)
zde pracuje na bazi kognitivniho hodnoceni dané situace a transakce mezi
vnitfnimi a vnéjSimi Ciniteli. Spolu s Folkmanovou (1986, str. 572) predstavuji nové
pojeti stresu takto: , Jde o konkrétni vztah mezi osobou a prostfedim, ktery jedinec
vnima jako namahavy, resp. prekracujici jeho zdroje a zaroven ohrozuje jeho
subjektivni spokojenost. V reakci na podnét dochazi ke tfem fazim. Prvni faze
neboli primarni, ma za cil ohodnotit situaci a zjistit, zda je pro nas ohroZujici,
nepfijemna Ci napfiklad vyhodna. Faze dvé je typicka tim, ze jedinec uvazuje nad
tim, jak nastalou situaci zvladnout. Vysledek téchto dvou fazi ma za nasledek
snahu prekonat a zvladnout danou situaci (coping). Poté nastupuje faze tfi, ve
které dochazi k pfehodnoceni situace. Jedinec zde pracuije jiz s vysledkem. Muze
tedy poznat, zda se mu jeho snazeni zvladat problém dafi ¢i by mél zvolit jinou

strategii.

Tato teorie bude z pohledu této prace velmi dulezitd z hlediska neustalého
dynamického vztahu mezi Clovékem a prostiedim. Jedno ovliviiuje druhé a

naopak.
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5.3. Zvladani neboli coping

Pro potfeby této prace se zaméfime na tkz. coping. Slovo ,cope” v anglickém
jazyce znamena zvladnout, vyporadat se, vydrzet. V Cesky psanych odbornych
publikacich se tedy pouziva vyraz zvladani (Slaménik, 2001). Dalo by se
S nadsazkou tvrdit, Ze kazdé vystoupeni je potencionalnim zdrojem stresu, ktery
muUze ovlivnit daného jedince. Proto zde bude uvedeno terminologické rozmezi

pojmu a teorii, které se k problematice zvladani vazi.

Da se fici, Ze v ramci definice copingu neni v psychologii néjaky zasadni problém.
VétSina autorl se do jisté miry shoduje v tom, Ze coping je reakci na stresovou
situaci, ktera vyviji na jedince vyrazny tlak a ten se s ni musi vyrovnat.
Folkmanova (1986, str. 572) definovala coping jako: ,kognitivni a behavioralni
snahu jedince zvladnout, eliminovat €i tolerovat vnitfni nebo vnéjSi pozadavky,
které vychazeji z interakce mezi jedincem a prostfedim a jsou hodnoceny jako

pfilis naro¢né”.

5. 4. Terminologické vymezeni

Tam, kde nastava dobra shoda odborné vefejnosti nad definici daného terminu,
tak tam se dale rozvijeji moznosti déleni riznych kategorii copingu a strategii,

které jedinec muze pouzivat.

Jako prvni zde bude uvedena nejznaméjsi Lazarusova (1986) typologie copingu a

to na dva zpusoby:

e Coping zaméfeny na problém (problem — focused coping)

e Coping zaméfeny na emoce (emotion — focused problem)

Jedinec, ktery provadi aktivni coping zaméfeny na problém, vyuziva dostupné
informace, aktivhé méni prostfedni, ve kterém se pohybuje a vyuziva socialni
opory. Clovék, ktery voli variantu emoéniho zaméfeni, se snazi zmen$ovat
oCekavani, které od dané véci oCekava, vyhyba se katastrofalnim myslenkam ¢i
odpoutava pozornost od nepfijemné udalosti. V realném Zivoté se vSak obé tyto
varianty mohou doplfiovat a nemusi se nutné jednat o variantu bud’, a nebo.

Lazarus (tamtéz) upozorfiuje, Ze proto, abychom si zvolili jednu ¢€i druhou variantu,
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musi dojit k tkz. hodnoceni dané situace. Toto hodnoceni nam poté ukaze, ktera
varianta je pro nas vyhodnéjSi. Pokud se nachazime v situaci, kterou ohodnotime
jako zvladnutelnou. Tak budeme zapinat spiSe strategie zaméfenou na FfeSeni
problému. Budeme aktivni a snazime se, co nejefektivnéji se na danou situaci
pfipravit. Na druhé strané jsou zde ovSem stresové podnéty, které jedinec
ohodnoti jako nad jeho sily. V tomto pfipadé se zapne spiSe druhy model, ktery je
zaméfen na emoce. Tedy jedinec nebude pfili§ aktivni ve zvladani konkrétni
situace a konkrétniho problémy, ale za¢ne jaksi pfedélavat svij vlastni pohled na

danou véc.

Mezi dalSi dulezité pojmy patfi nepochybné strategie a styl. Copingovy styl by se
dal chapat jako jakysi osobnostni rast jedince, ktery je relativné stabilni v Case a
jedinec ho vyuziva pfedevSim v situacich, které nejsou natolik zavazné. Jde o

celkovou tendenci ¢lovéka pracovat se zatézi.

Copingové strategie jsou do jisté miry podobné stylim, ale na rozdil o nich jsou
vice ovlivnény konkrétni situaci. Tedy strategie je jiz typ zvladani, které pracuje
s informacemi, které nam poskytuje pFesna situace ¢&i stresor. Styl je tedy
obecnéjsi pojem, ktery do jisté miry mlize zastfeSovat konkrétni zvladaci strategie,

které jsou vice ovlivnény konkrétni situaci a zatézi (Paulik, 2010).

5.4.1. Adaptace a coping

Kfivohlavy (1994) uvadi, Ze v obou pfipadech se jedna o zvladani zatéZovych
situacich. Nicméné adaptace se povazuje za vyrovnavani s relativné normalnim
(kazdodennim) typem zatéze. Naproti tomu coping znamena vyrovnavat se

s vyraznou zatézi, ktera prekracCuje kazdodenni zkuSenost jedince.

5.4.2. Obranné mechanismy a coping

Dalsi pojmy, které je potfeba odlisit, jsou obranné mechanismy a zvladaci
(copingové) strategie. Obranné mechanismy jsou chapany jako intrapsychické a
z urcité Casti nevédomé mechanismy, které maiji za ukol chranit sebepoijeti jedince

a jeho sebeobraz. Mezi zakladni typy patfi vytésnéni a potlaceni. Vytésnéni je
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nevédomé vytlaCeni nepfijemnych a nepfipustnych pocitd z védomi. Potlaceni je
naproti tomu védomé odlouceni od né&jaké aktivity, ktera je pro jedince dulezita.
Mezi dalSi mechanismy patfi napfiklad projekce, sublimace C¢i racionalizace
(Paulik, 2010). Vaillant (1977, in Aldwin 2007) déli obranné mechanismy na
psychotické, které se objevuji ve snech, v détstvi ¢i u psychoticky nemocnych
jedinct (popfeni, projekce). Nezralé mechanismy se objevuji u depresi, poruch
osobnosti Ci v adolescentnim obdobi (Unik do fantasie, projekce, hypochondrie).
Neurotické mechanismy jsou Casté témeér u kazdého jedince (intelektualizace,
represe). Zralé mechanismy jsou napfiklad sublimace ¢i altruismus. Na rozdil od
obrannych mechanismud, které jsou prevazné intrapsychické povahy, tak
copingové strategie jsou preci jenom vice zaméfeny na konkrétni situace v nasem

prostfedi a budou popsany v nasledujici kapitole.

5. 5. Zvladani a teoretické pristupy

Zde se zaméfime na jednotlivé pfistupy badatelu a jejich uréeni toho, co jim pfislo
rozhoduijici z hlediska vykladu copingu. Stejné jako v kapitole o stresu, i zde davaji
badatelé duraz prevazné na tfi velké teoretické okruhy. Aldwinova (2007) je

sumarizuje takto:

1. Enviromentalni pfistup, ktery mlizeme také popisovat jako situacni.
Zvladani se tedy bude odvijet od typu stresoru, které na jedince pusobi.
Velmi znamé je napfiklad déleni moznych stresori dle Pearlina a
Schoolera (1978), ktefi rozdéluji stresujici podnéty na manzelskeé,
rodiCovske, ekonomicke, zaméestnani a zdravi.

2. Osobnostni pfistup naproti enviromentalnimu predpoklada, Ze hlavnim
Cinitelem ve zvladani stresové situace je osobnost jedince a situacni
faktory bere jako vcelku konstatni proménnou.

3. Interakcionisticky pfistup se snazi o syntézu vySe uvedenych smérd. Tedy,
zafazuje do vykladu copingu obé dvé proménné, které se navzajem

ovlivauji.

Nasledné budou blize popsany pfistupy osobnostni a interakcionisticky.
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5.5.1 Osobnostni pristup

Aldwinova (2007) zafazuje do pfistupu osobnostniho smér psychoanalyticky,

rysovy a coping jako percepcni styl.

Psychodynamicky pfristup

Jiz na zaCatku kapitoly byly uvedeny obranné mechanismy, které jsou hlavnim
tématem psychoanalytickych pfistupt. Zasadni vyznam zde ma pfedevSim Anna
Freudova (2006), ktera popisuje ve své knize Ja a obranné mechanismy deset
moznych obran. Pfiemz jako uvadi, Zze vysadni misto mezi obranami ma

vytésnéni: ,vytésnéni plsobi jednorazoveé,.., a neni jen mechanismem

viv s

Freudova (2006) dale uvadi déleni obranych mechanismu dle zdroje Uzkosti. Tedy
jaké podnéty vyvolavaiji potfebu obran. Prvni typ je obrana proti uzkosti vyvolané
Nadja. Jinak feCeno, obrana, ktera je zaméfrena proti vlastnim pudovym pfanim.
Druhym typem vsak jsou pocity uzkosti, které jsou vyvolané z vnéjSiho prostredi a
vyskytuji se prevazné u déti. Mohou to byt rlizné zakazy a upozornéni ze strany

rodic¢l a dulezitych osob.

Rysovy pristup

Coping v tomto pojeti znamena relativné stabilni rys osobnosti, ktery se objevuje
pravidelné v repertoaru jedince. Situacni faktory tedy neovliviiuji natolik typ

zvladani stresové situace.

1. Introvertni styl se vyzna&uje emocionalni plochosti a uzavienim se sam do
sebe. Je charakterizovany ignorovanim, popfenim ¢i racionalizaci

nastalych probléma.

2. Kooperativni styl vyuzZiva rad ostatnich a péci ostatnich. Diky nemoci

muze nastat pocit ulevy, ktery jedince chrani od kazdodennich starosti.
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3. Sociabilni styl se vyznacCuje velkou mirou komunikativnosti a jakéhosi
Sarmu. Nicméné pacienti pasobi na okoli nevérohodné a mohou zneuzivat

svoje onemocnéni ve snaze zaujmout ostatni a ziskat pozornost.

4. Sebevédomy styl je charakterizovan snahou o co nejrychlejSi vyporadani
se s nemoci. Nemoc je pro jedince vyraznym ohroZenim jeho sebepojeti
(nezavislosti, nezranitelnosti). Ostatnim se jevi jako lidé, ktefi pohrdaji

ostatnimi a jsou arogantni.

5. Utoény styl je z velké &asti obdobny. Jedinec je agresivni &i nepratelsky.

Nejsou ochotni akceptovat roli nemocného.

6. Respektujici styl je podobny utoénému v tom, Ze jedinec vidi onemocnéni
jako slabost a ma tendenci k popfeni. Nicméné pacient je velice ochotny
spolupracovat a mize se u ného objevit az vyrazna snaha byt ,vzornym
pacientem®. Jejich snaha o vzorné chovani vSak muze vyustit v rigidni

denni ritudly, které zhorSuji moznosti 1€Cby.

7. Citlivi pacienti jsou charakteristiCti tim, Ze si neustale stézuji Iékafskému

personalu a tim stézuji moznosti 1éCby.

Coping jako percep¢éni styl

Tam, kde se psychodynamicky smér zaméfuje na zvladani emoci, tam se
perceptni smér zaméfuje na pracovani s informacemi. Byrne (1964, in Aldwin
2007) uvadi typologii, ktera se jmenuje represivni a senzitivni. Represivni typ
znamena, ze potlacuje €i nepfipousti si informace. Naproti tomu senzitivni styl
hleda a rozSifuje mozné informace. Jinak feCeno se jedna o dva protipdly, jak
pracovat se stresovou situaci. Budto ji budeme odmitat nebo se ji budeme snazit

vyresit.
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Osobnost a zvladani stresu

Vliv osobnosti na zvladani stresu je nesporny. Badatelé se v8ak zaméfuji na
vysvétleni toho, do jaké miry osobnost jedince ovliviiuje konkrétni strategie.
Aldwinova (2007) upozorfiuje, Ze by bylo pfili§ zjednoduSujici, myslet si, Ze pouze
a jen osobnostni struktura ovliviiuje dobré zvladani problémové situace. Vyzkumy
ukazaly, Ze napfiklad neuroticismus jako osobnostni proménna ma vyrazny vliv na
zvladani zaméfené na emoce, kdezto podstatné mensi vliv na zvladani zamérené

na problém.

Napfiklad teorie A. Bandury, ktera byla popsana v kapitole 3, je pfikladem toho,
jak mohou osobnostni charakteristiky ovliviiovat chovani jedince.

5.5. Kognitivni — interakcionisticky pristup

Jak bylo popsano vyse, kognitivni pfistup vyuziva obou zakladnich pfistupl. Tedy
osobnostni a situacni, které maiji vliv na coping jedince. Baumgartner (in
Slaménik, 2001, str. 201) popisuje model takto: , Tento model pfedpoklada, Ze
chovani je funkci nepretrzittho mnohosmérného procesu interakci mezi osobnosti
a situaci,..., na strané osobnosti jsou kognitivni, motivaéni a emocni faktory, které
mayji dulezitou dlohu pfi determinaci chovani. Na strané situaci se za determinujici
faktor chovani poklada psychicky vyznam situaci.“ Autor zde poukazuje na fakt, ze
situace neni dana néjakym objektivnim pozorovanim, ale je vysostné subjektivnim
pohledem daného jedince na urcitou situaci.

Aldwinova (2007) sestavuje Ctyfi zakladni pfedpoklady, na kterych je postaven

kognitivni pfistup:

1. To, jak bude jedinec zvladat problém, je dano védomim ohodnocenim dané
situace. Vyhodnotit danou situaci mizeme jako bezpe€nou, ohrozuijici,
zranuijici apod.

2. Kognitivni pfFistup pfedpoklada, ze jedinec je do znacné miry flexibilni v
pouzivani copingovych strategii. | pfesto, Ze mame tendenci k tomu, ze
vyuzivame obdobné pfistupy, tak se nase strategie mohou liSit v riznych

situacich.

35



3. Neni zde snaha o pfesnou hierarchizaci copingovych strategii. Tedy,
zvladani zaméfené na emoce a na problém se mohou vzajemné doplfiovat
a napf. vyreSeni problému mize napomoci ke snizeni stavu tenze, ktery
jedinec pocituje.

4. Poslednim pfedpokladem je stejné jako u tfetiho snaha o neskatulkovani
toho, co je nebo neni adaptivni zvladani. Tedy, misto toho, aby se
vyzkumnici zaméfovali na to, ze popfeni je pouze a jen maladaptivni
coping. Zaméfuji se na popsani konkrétni situace a osobnostnich

charakteristik, které vedly jedince k tomu, Ze zvolil tento typ zvladani.

5. 6. Jiné pristupy ke zvladani stresu

Motivacni pristup

Jako hlavni vychodisko tohoto pfistupu je pfedpoklad, Ze stres funguje na bazi
frustrace zakladnich psychickych potfeb jedince (vztahy, kompetence, autonomie).
Na zakladné neschopnosti tyto potfeby dostatecné saturovat, dochazi ke copingu,
ktery zde ma funkci organizatoru, ktery urCuje, jak lidé reguluji jejich chovani,
emoce a motivaci pfi plsobeni stresu. Dulezita je zde i vyvojova tendence
motivacniho pfistupu, kdy kratkodoby coping nam umoznuje feSeni problém

(aktivni i pasivni) a dlouhodoby odkazuje na vyvoj osobnosti (Aldwin, 2007)

Vytvareni vyznamu

Zde se ma na mysli jakési pferamovani dané situace. Napfiklad student mediciny
po neuspésné vykonané zkousSce si muze fict, ,pozor pozor, uz se probud“. A
zacne velmi intenzivné studovat za ucelem dosazeni zkousky, potazmo vzdélani.
Naproti tomu jiny typ Clovéka muize tu samou situaci vyhodnotit jako moznost
k pfehodnoceni dosavadniho plsobeni a muze si zvolit jiny smér. Nékdy se déli
vytvareni vyznamu na situaCni a globalni. U situacniho se jaksi pfehodnocuje
dana situace, ale jedinec se stale zaméfuje na zvladani daného problému. Kdezto

globalni pferamovani souvisi nejCastéji s néjakou vaznou zivotni udalosti nebo
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traumatem (umrti €i chronické onemocnéni). Zde Casto dochazi ke zméné pohledu

na svét a zméné hodnot daného jedince.

Socialni aspekty copingu

Tento pfistup zdUraznuje fakt, Ze coping neni zasazen do jakéhosi socialniho
vakua. Tedy, Ze stres Casto nezasahuje pouze a jen konkrétniho jedince, ale ma
vyrazny vliv na socialni oblast okolo ného (rodina, pratelé apod.). Zde se ma na

mysli pfedevSim dlouhodoby stres chronické povahy.

Socialni aspekty copingu byly zkoumany v fadé vyzkumd. O’Brian a Delongis
(1997, in Aldwin 2007) poukazuji na vyznam socialni podpory pro Clovéka, ktery
trpi dlouhodobou nemoci. Zaméfuji se na copingové strategie v ramci pard.
Jednak popisuji vyznam socialni opory pro nemocného, ale také zdlraznuji mozné
rozpory v pfistupech ke zvladani situace mezi pary. Napfriklad manzelé, ktefi pfisli
o dité, mohou vykazovat odliSné typy copingu. Manzel se mize vice soustfedit na
potlatovani emocionalnich reakci a snazit se manzelku povzbuzovat v tom, aby se
o celkové situaci nemluvilo, coz sice miize vést k momentalnimu uvolnéni situace,
ale z dlouhodobého hlediska mize tento pfistup vést k prohlubovani problém

mezi manzely.

Nabozensky pfristup ke zvladani

Nedilnou soucasti pfi zvladani stresovych situaci je pro fadu jedincu nepochybné
nabozenstvi €i vira. Aldwin (2007) uvadi fadu prikladu, ve kterych lidé pouzivaji
modlitbu k tomu, aby se dobfe vyrovnali se zatézi apod. Nékdy lidé pouzivaji
modlitbu ve zvladani zaméfeném na problém (prosba o materialni pomoc Cdi
pomoc pfi |éCbé), nékdy slouzi pfi zvladani zaméfeném na emoce. Nabozenské
kongregace s sebou pfinaseji nepochybné i silny socialni aspekt, kdy se lidé
mohou svéfit ostatnim a dostane se jim podpora. Pro dalSi znamena vira moznost

rozmlouvat s bohem a zadat ho o radu.
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Dale nabozenska uceni poskytuji urcity vyznamovy ramec, kterym si lidi vykladaji
svét kolem nas. Coz samo o sobé& muze pfinaset urcitou miru redukce zatézovych

situaci.

5.7. Méreni trémy ¢i uzkosti pfi vystupovani

Jak uvadi Kenny a Osbournova (2004) v souasné anglicky psané literature
existuje zhruba dvacet psychodiagnostickych testl, které méfi bud trému Ci
hudebni uzkost. Nékteré z téchto testovych metod jsou jesté specificky uréeny pro
jednotlivé nastroje. VétSina ztestl byla konstruovana na vzorku dospélych Ci
vysokoskolskych studentl. Velka €ast z nich vychazi zjiz zavedenych testi na
zjiStovani uzkosti. Napf. PAI (Performance Anxiety Invertory) je alternativa k STAI
(State and Trait Anxiety Invetory) od Spielbergera (1980, in Kenny a Osbourne,
2004).

Pro adolescenty nebo mladé muzikanty existuje dnes MPAI — A neboli Music
Performance Anxiety Inventory for Adolescents (Kenny, Osbourne, 2004). Tento

dotaznik byl pfimo konstruovan na vzorku mladych hudebnik( v Australii.

Méreni strateqii zvladani stresu

V této kapitole zde budou popsany zakladni pfistupy k méfeni zvladani stresu.
Obecné Ize konstatovat, Ze existuje Fada zpusobd, jak sledovat a urovat zpusoby
zvladani stresu u jedince. Nicméné vzhledem k velké Sifi tématu, kterym stres a
jeho zvladani je, dnes neexistuje jedna jedina vSemi uznavana metoda, ktera by
se dala generalizovat na vSechny pfipady, kdy chceme zaznamenat to, jak Clovék
stres zvlada. Vzdy je potfeba vychazet z konkrétni situace, podle které vybirame
tu vhodnou metodu. Vzhledem k tématu a metodologickému pfistupu této prace se

zameéfime na dotazniky Ci inventare.

Uceleny vhled do problematiky diagnostiky a méfeni zvladani zatéze poskytuje

Aldwinova (2007), ktera rozdéluje metodicky pfistupy takto:

1. Copingovy styl vs. copingovy proces. Zde je hlavni rozdil v pfistupu

ke zvladani. Copingovy styl znamena urcity rys. Tedy pfedpoklad, ze
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jedinec bude jednat na urcité udalosti v Zivoté do jisté miry opakované Ci
podobné. Naopak coping jako proces znamena, Ze jedinec se bude
ménit dle urcité situace. Rozdil v dotaznicich je tedy takovy, Ze v prvnim
pfipadé je dana vétSinou obecna instrukce, na kterou proband odpovida
(viz. SVF78, Svancara, 2003) a hleda se obecny styl copingu. Naopak,
v druhém pfipadé je proband tazan na specifické udalosti a jak se s nimi
vyporadal.

. Retrospektivni vs. prospektivni pristup. Zde se jedna o problematiku
vybavovani a zaznamenavani udalosti. Retrospektivni dotazovani
s sebou vzdy bude pfinaSet otazku toho, zda si jedinec umi vybavit
néjakou stresovou situaci a jak si ji vybavi. Mize tedy snadno dojit ke
zkresleni informaci. Prospektivni pfistup se soustfedi na zaznamenavani
do archu béhem urcitého ¢asového useku. Vyhoda je tedy, Ze proband
muze v realném Case zaznamenat, co citi a ¢im si prochazi. Nicméné i
zde jsou urcité neduhy. Jedinec mize zaznamenavat jenom urcité
udalosti a prehlédnout jiné. Samotné zaznamenavani udalosti a
jednotlivych situaci mize vést k tomu, Ze jedinec se zaméfuje na malé
detaily a komplexni vhled do situace mu unika.

. Obecné vs. specifické copingové strategie. Opét jde o problematiku,
které souvisi i s vySe uvedenymi body. Pokud bude dotaznik, ktery ma
postihovat styly copingu, mize doijit k tomu, Ze budou pokladany otazky,
které jsou moc obecné. Tedy, dotaznik nam urci, ze jedinec ma tendenci
zvladat urcité situace néjakym zplUsobem, ale v konkrétni situaci se
muze zachovat zcela jinak. Naopak, dotazniky, které se zaméfuji na
urCité specifické situace, mohou byt uZiteCné, ale zcela evidentné

nebudou pro vSechny jedince.
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6. Adolescence

Termin adolescence je odvozen z latinského slova ,adolescere® (dospivani,
dorGistat). V Cechach se miizeme setkat s rliznymi zaménami tohoto pojmu.

Casto se pouzivaji vyrazy jako dorost, dospivajici & mladez (Macek, 1999).

Casové vymezeni adolescence se do jisté miry rGzni na zéakladé odli$nych
pristupt autord. Napfiklad Vagnerova (2005) vytyCuje rozpéti adolescence
pfiblizné od desatého do dvacatého roku Zivota. Dale toto obdobi jesté déli na dvé

faze:

1. Rana adolescence, kterou oznacuje jako pubescenci. Jeji ohraniCeni je
mezi 11. — 15. rok. Samoziejmé plati jista individualni rozdilnost
2. Pozdni adolescence. Ta je od 15. — 20. roku Zzivota. Opét s jistymi

odliSnostmi.

Dale napfiklad Langmeier (2000) vymezuje toto obdobi, kde dolni hranice je 11 —
12 let a horni 20 — 22 let. Nicméné toto obdobi nazyva dospivani a dale ho déli
takto:

1. Obdobi pubescence, do kterého patfi faze prepuberty. Ta je u divek
vymezena 11. — 13. rokem a u chlapcu je fyzicky vyvoj o jeden az dva roku
opozdén. Na fazi prepuberty naseda vlastni puberta, ktera ma rozpéti

mezi lety 13 — 15.

2. Obdobi adolescence. To samo zahrnuje dobu od 15 do 20 — 22 let.

Vzhledem k tématu této prace se zaméfujeme hlavné na obdobi adolescence,
tedy rozpéti 15 az 20 — 22 let. Nicméné zakladni charakteristiky celého obdobi

dospivani zde budou také zohlednény.

Obdobi dospivani se charakterizuje jako pfechod mezi détstvim a dospélosti. Jde
o celkovou proménu jedince ve vSech oblastech. Tedy oblast biologicka
(somaticka), psychicka a socialni. Toto obdobi je z velké &asti ovlivnéno danymi
kulturnimi a spoleCenskymi podminkami. Vagnerova (2005) dava dUraz na
civilizaéni zmény, které do jisté miry zvySuji dulezitost obdobi adolescence.

V prostfedi pfirodnich narodd, kde byla Casto dospélost vymezena zralosti
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pohlavnich organd, nebyla nutnost néjakého dlouhého obdobi dospivani. Cely
vstup do dospélosti byl vykonan na zakladé ritudlu a po ném byl jiz jedinec
pfijiman bez pochyb jako dospély. Na druhou stranu v dnesni zapadni civilizaci je
celkova vymezeni dospélosti daleko SirSi a je chapano na zakladé fady atributd.
V dnesSni dobé jiz nestaCi byt télesné zraly, ale je kladen dliraz na vzdélani,

socialni status ¢i ekonomickeé postaveni.

6.1 Teoretické pristupy k adolescenci

Zmeény, které v disledku vyvoje u jedince nastavaji a ovliviuji jeho télesnou,
psychickou a socialni stranku, jsou v psychologii vykladany rtznymi teoriemi.
Kazda teorie zdUrazrnuje jednotlivé aspekty vyvoje a do jisté miry takeé reflektuje
dobu, ve které vznikla (Macek, 1999).

Nejprve zde bude zminén pfistup zaméfeny na konflikt jedince a slozZitost tohoto
obdobi, nasledné teorie psychosocialniho vyvoje a teorie socialniho uceni. Nejde
o celkovy vycCet pfistupl a rlznych teorii k tématu adolescence, ale toto déleni je
mozné Casto spatfit v odbornych publikacich (viz Vagnerova, 2005) a pro ucely

této prace je zcela dostacuijici.

6.1.1 Adolescence jako boure a konflikt

Macek (1999) popisuje teorie G. S. Halla, ktery je povazovan za ,otce
adolescence®. Ten, na zakladé evoluéni teorie Ch. Darwina, formuloval tkz. zakon
rekapitulace. Rekapitulace v zasadé znamena, Ze ontogeneticky vyvoj jedince do
jisté miry kopiruje fylogeneticky vyvoj Clovéka jako takového. Tedy, Ze se Clovék
vyviji pfes fazi animalniho primitivismu az k civilizovanému ¢lovéku. Adolescence

je charakteristicka dramatickymi stfety protikladnych tendenci jedince.

DalSi teorii, ktera klade diraz na konflikty je psychoanalyza a jeji pojeti
adolescence. Zde se zduraznuje vliv pohlavniho dozravani a vliv znovuoziveni
sexualniho pudu. Toto obdobi je oznaCovano jako genitalni obdobi. Naproti
drivéjsi tendenci, kdy jedinec zaméroval svoji sexualni touhu smérem k rodicum,

tak v tomto obdobi jiz jedinec hleda jiny objekt mimo rodinu (Vagnerova, 2005).
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Anna Freudova (2006) dale upozoriuje na dva obranné mechanismy, které se
v obdobi adolescence objevuji. Prvnim je mechanismus askeze. Jedinec v obdobi
dospivani se mize projevovat skrze tvrdou sebekontrolu a odpirani si pudovych
pfani bez jakéhokoli naroku na kompenzaci. DalSim je mechanismus
intelektualizace. Objevuje se v reakci na silné pudové tendence, které se jedinec
snazi prekonavat debatovanim a intelektualni aktivitou. Casto v ramci né&jakych
dlouhych rozmluv s vrstevniky apod. Freudova (2006) nicméné upozorhuje na
fakt, Ze zvySené intelektualni vykony, které je mozné u dospivajicich pozorovat,
nemaji témér nic spoleCného s chovanim danych jedinct. Dospély intelektualni
vykon znamend, Ze jedinec pfemysli nad ur€itymi moznostmi a zkouma, co by
mohlo byt nejvhodnéjsi variantou. V dospivani se intelektualizace vaze nejvice
k dennimu snéni. Pro dospivajiciho je zakladem samotna debata i snaha o
intelektovy vykon, ale nemusi se nutné toto pfemysleni projevit v jeho realném

chovani.

Vy8e zminéné pristupy by se daly popsat jako biologické. Tedy, vyzdvihuiji
biologické faktory dospivani, jako jsou pohlavni, dozravani a obecné nastup
sexuality. Je v nich také kladen daraz na konflikty, které dospivajici musi

prekonavat.

6.1.2 Psychosocialni teorie

Zde se zduUraziuje vliv nejen biologickych faktorl na psychiku jedince, ale i
socialnich. Dnes obecné pfijimanou teorii v této oblasti vypracoval E. H. Erikson
(1968). Ten vytvofil tkz. model epigenetického vyvoje. Epigeneticky znamena
postupny vyvoj na zakladé po sobé jdoucich fazich, které se od sebe kvalitativné
odliSuji. Vagnerova (2005) uvadi, ze pro obdobi dospivani je typické hledani
vlastni identity. Stfet i konflikt je mozné vidét i v této teorii. Konflikt biologickych,
psychickych a socialnich faktori béhem plnéni vyvojovych ukoll, uréuje, zda
dojde k naplnéni vlastni identity jedince €i nikoli. Tedy, Zze dojde ke zmateni roli
(Macek, 1999)
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6.1.3 Socialni u¢eni a adolescence

Tento pfistup zdlraznuje na jedné strané nové socialni role, které je potfeba, aby
jedinec v té Ci oné kultufe zvladal a také vyvoj jiného typu u€eni, potazmo mysleni,
které doprovazi dospivani Clovéka. Je tedy potfeba mit na paméti, Zze normy a
oCekavani se mohou bezesporu liSit na zakladé kulturnich a spoleCenskych
odliSnosti, ale obecnou charakteristikou adolescence by mohla byt zména
v socialnim u€eni. Ma se tim na mysli, Ze jedinec jiZ nevyuziva jednoduchy typ
observacniho uceni, ale na zakladé vyvoje abstrakiniho mySleni a slozZitosti
novych situaci, je schopen pfemyslet o lidech, objektech ¢i o sobé samém v upiné

novych Uhlech pohledu.

6.2 Zmény v adolescenci

Tato podkapitola je vénovana hlavnim zménam, které se déji v obdobi dospivani a

to na poli biologickém, psychickém a socialnim.

6.2.1 Biologické zmény

Vagnerova (2005) popisuje biologické zmény jako meznik ve vyvoji jedince.
Dospivajici béhem adolescence je jiz schopen reprodukce a zmény na jeho
télesné strance zacCinaji byt nejen viditelné, ale samotny jedinec je i vyrazné
pocituje. Na jedné strané tedy dozravaji pohlavni organy, objevuji se sekundarni
pohlavni znaky, rlst postavy ¢i mutace hlasu. Na druhou stranu se zevnéjSek
stava dullezitym atributem mladého Clovéka, diky kterému mizZe pocitovat
sebejistotu, ale také obavy nebo pocity ménécennosti. Vyznam zevnéjSku zacina
byt pro jedince dullezitym ukazatelem toho, jak se vyviji. Jde o prvni informaci,

kterou ¢lovék o druhém ziskava.

Zajimavym fenoménem je pak tkz. sekularni akcelerace. Samotny termin
znamena urychleni ristu a vyvoje v prubéhu staleti. Akcelerace se netyka pouze
télesné stranky (menarché u divek apod.), ale uvadi se i dfivéjSi zacCatek
duSevniho dospivani. Na druhou stranu to vSak neznamena celkové zrychleni

vyvoje, které by vyustilo v rychlejSi dosazeni dospélosti. Jde spiSe o rozvirajici se
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ostfi nGzek, kde i ¢as na feSeni otazek dospivani se v nasi kultufe prodluzuje.
S jistotou Ize tvrdit, Ze pficin, které vedou k urychlenému vyvoiji, je cela fada. Mize
se jednat o celkové vice podnétd v dnesni spoleCnosti, dobré stravovani,
davkovani zatéZe na jedince, méné infekénich chorob a cela fada dalSich
(Langmeier, 2000).

6.2.2. Psychické zmény

Zmeén, které se odehravaji takfikajic na padé psychologické v obdobi
adolescence, je cela fada. Mezi zakladni, které jiz byly popsany vySe, nepochybné

patfi otazka identity jedince. Tedy vyvojova otazka, kterou popisuje Erikson.

Poznavaci procesy

Kognitivni zmény jsou dalSim faktorem, ktery se v tomto méni a jsou dany jednak
biologickym zranim (pfipravenosti) a u€enim. Piaget (1970) nazyva toto obdobi
jako stadium formalnich logickych operaci a objevuje v rané adolescenci. Jedinec
jiz neni odkazan pouze a jen na konkrétni situace ¢i realitu v jeho mysleni, ale
dokaze myslet abstraktné a hypoteticky. Dale se vyviji deduktivni a induktivni
my$leni. Jedinec jiz dokaze induktivné nalézat nadfazené pojmy pro velmi
abstraktni kategorie. Na zakladé této zmény dochazi také k jinému chapani
Casové dimenze. O jasného zaméfeni na soucCasnost, které bylo typické pro
drivéjSi etapu, se ted jedinec obraci stale vice do budoucnosti. JiZ nema zabrany
premyslet o moznych realitach, které v budoucnu mohou nastat. Pfirozené, stejné
tak, jak prfemysli o budoucnosti, se jiZz mUZe zaobirat minulosti a vytvaret

konstrukty o tom, jaké by to asi bylo, kdyby se ta Ci jina udalost nestala.

Zména v mysSleni se dale projevuje v oblasti postoju k zakladnim psychickym
potfebam. Potfeba jistoty a bezpeci se stale vaze na zkuSenosti z minulosti, ale jiz
fakt, Ze jedinec se zaméfuje stale Castéji do oteviené budoucnosti, ktera nemusi
nutné poskytovat jednoznacné odpoveédi, je pro jedince zatézi. Dale potieba
seberealizace také uUzce souvisi s rozSifenou Casovou perspektivou. V dfivéjSim
obdobi se jedinec zaméfoval pfevazné na ukoly ted a tady a ty urCovaly, zda je Ci
neni uspésny. Pro dospivajiciho je typické, ze aktualni ukoly jiZ nemusi mit

takovou vahu, protoze ,kdo vi, co v budoucnu bude®. A naopak, aktualni nesplnéni
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Ukolu nemusi vést a priori k Spatné seberealizaci, ale muze byt kompenzovan
v budoucnu. Tyto pochybnosti se u dospivajicich ¢asto objevuji v rozhodovani o
budoucim zaméfeni Ci povolani. Posledni je potfeba oteviené budoucnosti
(Vagnerova, 2005).

Pro dospivajiciho je typické tkz. posileni poznavaciho egocentrismu (Vagnerova,

2005). Ten se projevuje tfemi nasledujicimi charakteristikami v mysleni:

1. Nadmérna kritika a polemika. Tato tendence ma pro dospivajiciho
nedocenitelnou hodnotu, kdy si zkouSi novy typ mysSleni a jaksi testuje, co

dokaze obhaijit Ci nikoli.

2. Podlehnuti klamu, Ze jejich uvahy jsou spravné. Zde se ukazuje predevSim
nedostatek zkuSenosti. Jedinec na zakladé promény mySleni dochazi
k pfedpokladu, Ze je zcela vyjime¢ny a Ze ostatni nemohou pochopit jeho

zpusob mysleni a chapani svéta.

3. Precitlivélost a vztahovaénost. Dospivajici ma neustale pocit, Ze ho nékdo

pozoruje a hodnoti.

Emocni zmény

Vy8e zminéné promény biologické ¢i kognitivni maji vliv na zmény v oblasti
emocionalniho prozivani jedince béhem adolescence. Vliv hormonalnich zmeén,
ale i vyvoj mysSleni maji za nasledek charakteristické emocni projevy, které jsou

pro toto obdobi typickeé.

Reakce na podnéty jsou Casto nepfiméreneé, proménlivé a velmi intenzivni. Jejich
povaha je navic kratkodoba a pro dospivajiciho ne prili§ prehledna. Casto ani oni
muze vést k naslednému nepochopeni i ze strany okoli, které impulzivni chovani
adolescentd vnima mnohdy jako vymyslené ¢&i pfinegjmensim nevhodné. Na
emocni situaci jedince ma obecné vliv i zména v aktivaéni urovni. Stfidani fazi
velké aktivity s az témeér apatii je ,idealnim“ pfedpokladem pro nedorozumeéni

adolescentu s jejich rodici &i vrstevniky (Vagnerova, 2005).
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Stejné jako v oblasti mysleni, tak i zde se objevuje emocni egocentrismus. Jedinec
ma pocit vyjimecnosti a jedineCnosti v jeho pocitech. Tato tendence pak souvisi
s nechuti svéfovat se s problémy, které pravé Clovék proziva a citi. V tomto
obdobi je typicka neschopnost se v emocnim prozivani dostate¢né vyznat Ci
verbalizovat jej. Nechut svéfovat se a neschopnost hlubsiho pochopeni toho, co
se v jedinci pravé déje, vede k nejistoté a k znanym vykyvim sebehodnoceni.
Nejistota se pak mulze projevovat opét v neadekvatnich reakcich na odpovédi
z vnéjsiho prostfedi. Casto stadi pouze jen maly nezajem ze strany okoli a

dospivajici reaguje velmi afektivné ¢i agresivné (Vagnerova, tamtéz).

Okolni prostfedi se stava dulezitym zdrojem zpétné vazby pro dospivajiciho. |
kdyz jsou reakce okoli pro jedince nékdy zna¢né nepfijemné a nepfijatelné, jsou
nedilnou soucasti vyvoje jedince a jeho dalSiho poznavani vlastniho citéni a
emocniho zazemi. Na konci adolescence dochazi ke stabilizaci emoc¢niho
prozivani. Impulzy, kterym dfive nerozumél, se stavaji pochopitelnymi a jedinec

jim jiz nepfidava takovou hodnotu jako dfive.

Langmeier (2000) v8ak uvadi, ze ne vzdy tomu musi byt tak, jak je popsano vysSe.
Opét zavisi z velké Casti na fadé faktoru, které ovliviiuji adolescenci jedince.
Biologické zmény bezesporu ovliviuji prozivani jedince, v8ak nemusi nutné

znamenat univerzalni platnost emoc¢ni rozkolisanosti v tomto obdobi.

Schopnost autoregulace

Volni vlastnosti se pfirozené proménuji v adolescenci. V obdobi puberty jsou
z velké Casti ovliviiovany praveé silnymi emocnimi zménami, které mohou pusobit
znacné rusivé na sebekontrolu jedince. S postupem Casu se vSak schopnost
ovladat sam sebe stava ¢im dal tim dulezitéjSim faktorem pro budouci rozvoj
dospivajiciho. Jistd mira velkého sebeovladani byla popsana i v kapitole o
psychoanalitickém pojeti adolescence. Termin askeze odkazuje na znacné usili
dospivajiciho Clovéka, ktery se snazi sobé i okoli dokazat, jak dobfe ovlada sam

sebe a necini mu problémy soustfedit se na vzdaleny cil, ktery si vytycil.
Socializace

Vztahy k okoli se béhem adolescence vyznamné proménuji. V tomto obdobi se

jedinec stretava s nékolika milniky, které nasledné ovlivni jeho budouci Zivot. Jsou
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jimi ukon€eni povinné Skolni dochazky a s tim spojena volba budouciho zamérfeni,
potaZzmo povolani. Zde jsou samoziejmé pochopitelné jisté odliSnosti, které jsou

dané riznorodosti vzdélavaciho systému dané zemé.

Dale se méni postaveni jedince a jeho vztahy s ostatnimi lidmi. Dospivajici jiz neni
s jeho vrstevniky. Celkové se da fici, zZe teritorium se jedince daleko SirSi. Vyznam
rodiny jde v urcité mife do pozadi a vliv spoluzakd, jinych autorit ¢i instituci obecné

prebira dulezitou funkci v Zivoté dospivajiciho (Vagnerova, 2005).

Langmeier (2000) uvadi posloupnost, s jakou jedinec navazuje vztahy vadi

vrstevnikdm:

1. Skupinova izosexualni faze. Jedinec v puberté navazuje vztahy prevazné
ve skupiné slozené z lidi stejného pohlavi. Do jisté miry jde o pokraCovani
dfivéjSich skupin, ale v této etapé se zacinaji vice rozdélovat role uvnitf
skupiny a skupina se vyraznéji odliSuje od ostatnich. Chlapci nechté&ji mit
nic spole¢ného s dév€aty a opacné. Skupina ma Casto vidéi osobnost a
ostatni zaujimaji jasné dané role.

2. Individualni izosexualni faze. Zde jiz jedinci nestaci byt pouhym ¢lenem
néjaké vétsi skupiny, ale snazi se mit pevné pratelstvi s clovékem stejného
pohlavi. Tento vztah umozfiuje dospivajicimu lepSi sdileni pocitl a
mysSlenek, které by se napfiklad zdrahal rozebirat doma s rodinou.

3. Prfechodna etapa. Opét v puberté se objevuje prvni vyznamny zajem o
jedince opacného pohlavi. Tato etapa je spojena s nejistotou a jistou
bazlivosti. Prvni pokusy o navazani hlubSiho kontaktu s osobou opacného
pohlavi mohou charakterizovat posmésky z fad stejného pohlavi, které ale
Casto doprovazi i urCit mira zavisti.

4. Heterosexualni faze polygamni. Pfelom pubescence a adolescence nabizi
prvni pokusy o navazani vztaha chlapcl a divek. Utajované schizky, prvni
polibky apod. V této fazi si jedinci zkous$eji svoji vlastni cenu, kterou maji
pfed ostatnimi. ZjiStuji, jak jsou Ci nejsou pro své vytouzené objekty
pfitazlivé. Prvni spoleCenské udalosti jako taneCni Ci oslavy narozenin

vrstevnikl jsou vhodnymi pfilezitostmi pro uskutecnovani téchto prazkumu.
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5. Etapa zamilovanosti. V idealnim pfipadé v tomto obdobi dochazi k hlubSim
vztahim a trvalému citovému pfipoutani k milované osobé. Zpravidla se

tato etapa objevuje na konci adolescence €i v rané dospélosti.

K vySe uvedenému déleni je potfeba pfipomenout, Ze jde do jisté miry o umélé
etapy a nemusi nutné navazovat v tomto pfesné daném pofadi. Navic v ramci
jednotlivych etap se mohou jedinci vyznamné lisit. | tak vS8ak mohou tyto faze

pomoci pfi vykladu slozitych jeva, které se béhem adolescence objevuiji.

Nedilnou soucasti obdobi dospivani je volba povolani. Zhruba v obdobi 11 i 12
let si jedinec zaCina uvédomovat, Ze jeho fantazie a pfani ohledné budouciho
povolani velmi uzce souviseji s jeho schopnostmi a dovednostmi. Dospivajici jiz
vi, Zze pokud chce byt v budoucnu napfiklad prekladatel, tak bude muset dobfe
ovladat cizi jazyky a tim, se jeho budouci zaméfeni stava do jisté miry podminéno

jeho skolnim prospéchem, podminkami dal$iho studia vysnéného oboru apod.

Langmaeier (2000) popisuje dva aspekty, které se pfi volbé povolani témér vzdy
vyskytuje. Prvni aspekt je hledisko samotného jedince. Tedy jedinec si voli
povolani podle svych schopnosti, zajmi a zalib. Druhy aspekt je hledisko
spole¢nosti. SpoleC¢nost hleda pracovniky, ktefi budou dobfe uplatnitelni na trhu
prace. Pfi volbé povolani se tyto dvé tendence stfetavaji a ovliviiuji z velké miry
rozhodnuti dospivajiciho. Dole je uvedeno rozdéleni, které popisuje Langmeier
(2000) dle Jaideho (1961):

1. Typ A. Dospivaiji tohoto typu, se fidi vyhradné na zakladé doporuceni a rad
dospélych ¢i jinych autorit. Zde se neda pfiliS mluvit o volbé povolani.
Jedinec témér pasivné pfijima rady od ostatnich.

2. Typ B. Jedinec ma jistou obecnou predstavu o tom, co by chtél délat.
Nicméné tato prfedstava je €asto nejasna. Obecné pak dochazi k tomu, ze
se rozhoduje na zakladé rad z okoli, ale jiz tam je snaha o samostatné
rozhodnuti.

3. Typ C. U tohoto typu je vidét tendence fidit své budouci zaméfeni na
zakladé vlastni iniciativy a dlouhodobého planu, Jedinci jsou cilevédomi a

maji tento smeér promysleny.
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Stejné jako u v8ech pfedchozich déleni je i zde potfeba mit na paméti, Ze nemusi
vzdy dojit k tomu, Ze mlady ¢lovék bude odpovidat pfesné jednomu z téchto typu.
Naopak, mUze dochazet k riznym difuzim. Jedinec, ktery ma zpocatku jasny plan
toho, co by chtél délat a jak se fika ,jde si za svym®. MUze po Case zjistit, Ze neslo
o pfFilis dobrou volbu a bude tapat, co dal. Obecné vétSinou pfevazuje Typ B.
Tedy, jisty stfed nazort, kdy se misi zajmy a tendence jedince, ale i dospélé

nazory rodicu ¢i jinych vyznamnych osob, které mohou dospivajicimu poskytnou

fwviewv s

6.3. Adolescence a zatézové situace

Z vySe uvedeného je jasné, Ze samotné obdobi adolescence s sebou pfinasi fadu
zmén, které samy o sobé mohou slouZit jako zdroj stresu pro dospivajiciho a
vytvareji jakysi zmatek ve vnimani okolniho svéta i sebe sama. Compas (1992, in
Macek, 1999) popisuje tyto zdroje potencionalnich probléml jako normativni
Zivotni udalosti. Tyto udalosti souvisi se zménou statusu a osvojenim si nové
socialni role. V dusledku nezkuSenosti mladého dospivajiciho Casto dochazi
k tomu, Ze na vzniklé problémy reaguje nepatficnym zpusobem. V tomto pfipadé
jsou velmi dualezité zdroje informaci, coz jsou prevazneé rodice &i jiné referenéni
osoby. Vrstevnici jsou v tomto sméru na stejné urovni jako dospivajici a tim nejsou
uplné vhodnou formou mozné pomoci pfi FeSeni riznych zatézovych situaci.
Nicméné je potfeba upozornit, Ze tomu tak vzdy byt nemusi. Debaty s pfateli o
tom, co by jedinec mél Ci nemél délat, jsou nedilnou soucasti dospivani a
nepochybné patfi ke kazdé vrstevnické skupiné. Osoby starSi (rodiCe, ucitelé
apod.) vdak mohou poskytnou rady a relevantni informace o tom, jak se popasovat

S nepfijemnou situaci.

Macek (1999) popisuje vysledky vyzkumu, ktery byl proveden v devadesatych
letech. Studie se zaméfovala na mezinarodni srovnani adolescentl v Evropé a
Americe. Mezi nejvice frekventované zvladaci strategie patfily: Snaha se uklidnit,
rozbor situace, opétovné zkouseni, pfehodnoceni pohledu, pomoc od rodi¢u a
dal8i. Racionalni reakce na stres jsou nejbéznéjsi, tedy coping zaméreny na
problém. Emocni reakce typu plac, smutek, zloba nebyly pfilis Casté. Mezi méné
obvyklé strategie patfily motlitby €i jiné pasivni reakce jako ,vzdam to €i ,zkouSim
zapomenout na svoje problémy pomoci alkoholu®.
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Obecné Ize tedy konstatovat, Ze adolescenti voli spiSe na problém zaméfené

strategie a jsou pfevazné aktivni ve svém jednani.

Vyznamny je vliv copingovych strategii na optimisticky pohled na svét.
Adolescenti, ktefi se dokazou poucit z vlastnich chyb a napfisté jiz problém fesit
konstruktivnéji, tak maji pozitivngjSi vztah k zZivotu a budoucnost se jim jevi
pozitivné. Pochopitelné, Ze obecné aktivni pfistup k feSeni problémd, je
souvisi s vnimanim budoucnosti a snaha o to ziskat v dospélosti zakladni jistoty
(penize, zdravi apod.). Pokud jedinec jedna pfevazné na emoce zaméfenym
copingem, tak nedava témto atributdm dospélosti pfiliSnou vahu. Socialni opora
hlavné ze strany rodiny pozitivné koreluje s tim, jak je pro jedince tento vztah
hodnotny (Macek, 1999).
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7. Metodologicky ramec vyzkumu

7.1 Definovani zkoumaného problému, cili a hypotéz

Empiricka ¢ast navazuje na pfedchozi teoretickou a vytyCuje nékolik zakladnich
problému, kterym se vénuje. Primarni zaméfeni je na zjisténi vyskytu trémy a
strategii pro zvladani stresu u studentld hudby stfednich Skol. Dale se prace

vénuje hledani korelaci mezi ur€itymi vysledky testovych metod.
Vyzkumny problém:

1. Ovliviuje tréma vybér strategii na zvladani stresu:

2. Budou u studentd konzervatofi rozdily ve vyskytu trémy a strategii pro
zvladani stresy v porovnani s normou?

3. Budou existovat rozdily mezi Zaky prvniho az Sestého roCniku ve vyskytu

trémy a pouzivanych strategiich dle dotazniku STAl a SVF78?
Cile vyzkumu:

1. Vyskyt trémy u student konzervatofi v CR.

2. Strategie zvladani stresu u studentd konzervatofi v CR.

3. Hledani korelatd mezi vysledky dotazniku STAI a jednotlivymi dimenzemi
SVF78.

4. Rozdily mezi studenty 1. az 6. roCniku ve vyskytu trémy a pouzivanych
strategii dle dotaznikd STAIl a SVF78.

Na cile vyzkumu navazuji hypotézy, které vychazeji z teoretické Casti, ale také
reflektuji vyzkumny vzorek. Dotazniky byly dany studentim konzervatofi. Samotné
studium se vyrazné odliSuje od klasickych stfednich Skol typu gymnazia apod.
Studium je Sestileté, kdy se po &tvrtém roCniku sklada maturitni zkouska a po
Sestém, absolutorium. Studenti vétSinu svého €asu vénuji hie na nastroj, ale také
maiji Fadu kolektivnich pfedmétl. Pro kazdého studenta je nezbytné vystupovat na
vefejnych koncertech a v kazdém roCniku musi splnit zkousku z nastroje v pololeti

a na konci roku.
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Samotna expozice studenta naroCnym situacim je tedy vcelku vysoka. Studenti
vystupuji solové, ale i vramci Skolnich orchestrid ¢i dalSich komornich téles.
Dalsim samostatnym okruhem jsou pak soutézni pfehlidky, na které se studenti
pripravuji i fadu mésicl. Z toho davodu byly vytvofeny hypotézy, které reflektu;ji
velké mnoZstvi potencionalnich stresovych situaci a vychazeji z toho, Ze student
béhem vyvoje bude |épe zvladat zatéz a stres obecné nez jedinec, ktery v tomto

prostfedi zacina.

1. Hypotéza: Studenti 1. — 3. ro¢niku budou vykazovat statisticky vyznamné
vySsi celkové skore v dotazniku STAI — X1 nez studenti 4 - 6. roCniku.

2. Hypotéza: Studenti 1. - 3 ro¢niku budou vykazovat statisticky vyznamné
vy8Si miru pouzivani negativnich strategii dle dotazniku SVF 78 nez
studenti 4. - 6. ro¢niku.

3. Hypotéza: Studenti 1. az 3. roCniku budou vykazovat statisticky vyznamné
niz8i miru pouzivani pozitivnich strategii dle dotazniku SVF 78 nez studenti
4. az 6. roCniku.

4. Hypotéza: U muzl i u Zen bude celkové skére v dotazniku STAI — X1
statisticky vyznamné pozitivné korelovat s dosazenym skore v ,Negativnich
strategii“ v dotazniku SVF 78.

7.2 Aplikovana metodika

Dotazniky

Vtomto vyzkumu byly pouzity dva dotazniky. Pro méfeni trémy byl zvolen
dotaznik STAI od Spielbergera (Ruisel, 1980). Je to dotaznik na méfeni uzkosti a
uzkostlivosti, ktery se v fadé vyzkumui pouzival jako metoda, ktera zjiStuje trému u
muzikantd. Dal8i metodou je dotaznik SVF 78. Tento dotaznik méfi strategie
zvladani stresu (Svancara, 2003). Dale byly do dotazniku zafazeny zakladni
demografické udaje, vék, nastroj a sebehodnotici Skala, ktera reflektuje subjektivni

vnimani trémy u probanda.
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State and Trait Anxiety Inventory — STAI

Pro potfeby této prace byla zvolena forma STAI — X1. Tedy, dvacet polozek, které
se zaméfuji na uzkost jako stav. Jinak se pouziva oznaceni STAI — S (State). Tato
subSkala cCita dvacet polozek, ktera jsou psana jako vyjadfeni o momentalnim
stavu. Napf. ,jsem klidny“, ¢i ,jsem napjaty“. Jedinec se vyjadfuje na &tyf bodové
Skale (vubec ne, jen trochu, dost a velmi). Cela tato subskala zacina instrukci ,jak

se citite pravé ted” (Ruisel, 1980).

Instrukce tohoto typu tedy odkazuje k aktualnimu stavu. Nicménég, pro zjiStovani

trémy se instrukce pozménuje. Misto, ,jak se citite pravé ted” se instrukce nahradi

.jak jste se citil/a pfed poslednim vystoupenim® (Studer a kol., 2011).

Strategie zvladani stresu — SVF 78

W. Janke a G. Erdmannova (2002, in Svancara, 2003) vypracovali
vicedimenzionalni inventar, ktery zachycuje rizné moznosti individualni reakce na
stresové situace a zatézové podnéty. O Cesky preklad se roku 2003 postaral
Svancara. Inventaf obsahuje 78 otazek a 13 subtestl. Na zadatku a poté
v kazdém zahlavi se objevuje instrukce® ,Kdyz jsem né€im nebo nékym poskozen
(a), vnitiné rozrusen(a), nebo vyveden(a) z miry......“(Svancara. 2003). Pod touto

instrukci jsou tvrzeni, co muze jedinec v takovéto situaci délat.

11 subtestu se dale rozdéluje na dvé skupiny strategii. Pozitivni a negativni

strategie.

Pozitivni strategie:

1. Podhodnoceni: jde o pfisouzeni si mensi miry stresu. V zatézoveé situaci se
jedinec neciti byt pod takovym stresem.

2. Odmitani viny: ZdUraznovat, Ze nejde o vlastni zodpovédnost.

3. Odklon: Odklon od zatézovych situaci a hledani situaci, které nejsou
spojeny se stresem.

4. Nahradni uspokojeni: Jedinec hleda jina uspokojeni Ci jiné situace, které

nejsou natolik stresujici.
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5. Kontrola situace: Analyza situace, planovani a konkrétni jednani, které
vede k feSeni problému.
6. Kontrola reakci: Snaha zajistit a udrzet kontrolu vlastnich reakci.

7. Pozitivni sebeinstrukce: Pfisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly.

Subtesty 8 a 9 nespadaiji ani do kategorie pozitivni i negativni.

8. Potfeba socialni opory: Pfani zajistit si pohovor, socialni oporu ¢i pomoc,
ktera muze pomoci pfi zatézovych situacich.
9. Vyhybani se: Predsevzeti zamezit zatézim ¢i se snaZzit jim dopfedu

vyhnout.

Negativni strateqie:

10. Unikova tendence: Rezigna&ni tendence se dostat ze zatéZové situace.

11. Perseverace: Neschopnost se myslenkové odpoutat ¢i dlouho o néem
pfemitat. Jedinec neustale bude pfemitat o zatézi, ktera pfed nim je. Velice
subjektivné nepfijemné. Objevuji se Casté negativni mySlenky &i obavy.
Jedinec si prijde jako neschopny situaci zvladnout.

12. Rezignace: Pocit bezmoci ¢i beznadéje. Jedinec nevidi jiné vychodisko nez
jednoduse situaci vzdat a dale se jiZ o jeji zvladnuti nesnazit.

13. Sebeobvifovani: Jedinec bude pfipisovat zatéZze vlastnimu chybnému

jednani.

7.3 Typ vyzkumu

Vzhledem k povaze hypotéz se jedna o diferenciacni pfehledovou studii. V zasadé
se zkouma nékolik vzorku, které se mezi sebou porovnavaji vici jedné &i nékolika
proménnym. Jde tedy o neexperimentalni metodu (Ferjen€ik, 2000). Tento typ
vyzkumu byl pouZzit pro zakladni zjiSténi rozprostfeni vyskytu trémy a jeji zvladani

u studentt hudebnich skol.
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7.3.1 Vyzkumny soubor

Zkoumany soubor tvofili zaci Konzervatofe Pardubice. Po dohodé s vedenim Skoly
bylo dohodnuto, za jakych podminek vyzkum probé&hne. Administrace dotazniku
se konala béhem kolektivni vyuky, ale to také po individualni dohodé
s jednotlivymi studenty. Byl pouzit zamérny vybér. Studie se musela provést na
hudebni Skole u adolescentnich studentl. Celkové bylo rozdano 100 dotaznika.
Po kontrole korektnosti muselo byt devét dotaznik( odstranéno, protoZze byly
nespravné vyplnény. Celkova navratnost vsak byla 100 %. Celkovy pocet je 91
studentt. Z toho 35 (32%) chlapct a 56 (68 %) divek. Podrobné rozvrzeni dle

ro¢nikll je zaznamenano v Tab. 1 a Grafu 1.

Tab. 1 PocCet ucastnikd vyzkumu

Pocet zaku
1. roén 2.rocn 3. rocn 4.rocn 5.rocn 6. rocn Celke
Chlapci | 9 8 4 5 5 4 35

Divky 9 9 8 12 10 8 56

Celkem | 18 17 12 17 15 12 91

Graf. 1 Zastoupeni divek a chlapcu dle tfid
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16

14

12

B Chlapci
10

H Divky

m Celkem

1. roénik 2. roénik 3. ro¢nik 4. roénik 5. ro¢nik 6 rocnik
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Tab. 2 Vék u€astnik( vyzkumu

Vék
15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
n 3 11 15 11 12 15 10 6 3 3 2

% 3% 12% | 17% |12% |13% |17% | 11% | 7% 3% 3% 2%

Graf €. 2 Procentualni zastoupeni dle let

Procentualni zastoupeni dle let

3% 2% 3% m15
3% 12%

m16
1% m17
17% W18
|19

w20

m21

m22

23

m24

17%

13% 25

Tab. 3 Pohlavi u¢astnikl vyzkumu

Pohlavi

Divky Chlapci
n 56 35
% 62% 38%

7.3.2 Ziskavani dat

Administrace dotaznikd STAI — XI a SVF78 trvala pfiblizné 25 min. Obcas
dochazelo k Casovym prodlevam, ale ne k néjak vyznamnym. Jenom v jednom

pfipadé trvalo vypracovani del8i dobu, nez 30 min. Celkové $lo provést vyzkum na
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béznych vyu€ovacich hodinach, trvajicich 45 min. Studentim byla dana moznost
zpétné vazby k jejich konkrétnim testim, kdy stacilo napsat e — mailovou adresu.
Tato moznost byla vyuzita téméfr v 70%. Vedeni Skoly projevilo zajem o zaslani

celkovych vysledku a jejich interpretaci.

7.4 Metody zpracovani a analyzy dat

Data z dotazniku byla nejdfive vyhodnocena pfimo v papirové podobé a posléze
byla data zanesena do programu MS — Excel 2007. Pro dotaznik STAI — X1 i SVF

78 byla vytvofena tabulka, do které byly zaznamenany pfislusné hodnoty.

Jak bylo psano vySe, po upravé korektnosti testd muselo byt 9 odstranéno. Béhem
samotné administrace byli studenti upozornovani na to, aby vSe zkontrolovali a
vyplfiovali peclivé. Bohuzel, v nékolika pfipadech tedy doSlo k vySSimu poctu
nevyplnénych polozek €i nepfehlednosti v pfepsanych odpovédich. Dale chybély

zakladni udaje o véku a ro¢niku, ¢imz se stal dotaznik nepouzitelny.
Analyza dat

Pro zjisténi rozdild mezi 1. az 3. roénikem a 4. — 6. roénikem byla pouzita metoda
Studentova t — testu. Pfedchazel tomu Fishertv f — test na zjisténi rozptylld. Na
korelacni testovani byl pouzit Spearmanuav korelaéni test. Jako pomucka byl pouzit
MS — Excel 2007 a program Statistica 12.

Pro porovnani vysledkud v testu STAI — X1 a SVF 78 byl pouzit aritmeticky priimér
zkoumaného vzorku. Ten byl nasledné porovnan snormami uvedenymi

v tabulkach pfislusnych testu.
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8. Vysledky

8.1 Vysledkova symbolika

Zkratky pro dotaznik SVF 78:
Pod — Podhodnoceni

Odm — Odmitnuti viny

Odk — Odklon

NaUs — Nahradni uspokojeni
KoS — Kontrola situace

KoR — Kontrola reakci

PoSe — Pozitivni sebeinstrukce
PoSo — Potfeba socialni opory
Vyh — Vyhybani se

Unik — Unikova tendence

Per — Perseverace

Rez — Rezignace

Seb — Sebeobvifiovani

Pozs — Pozitivni strategie

Negs — Negativni strategie
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8.2 Sebehodnotici skaly

V prvni &asti vyzkumu jsou uvedeny odpovédi na sebehodnoticich Skalach.
Studenti odpovidali na tfi otazky tykajici se trémy. Prvni otazka se zaméfuje na
subjektivni hodnoceni toho, jestli vnima student trému jako problém. Druha

zkouma, jak tréma ovliviiuje vykon jedince a tfeti se zaméfuje na to, jak Casto

student pocituje pfi vystoupeni trému.

Skaly subjektivniho vnimani nejsou stéZejni data této prace, ale mohou pfFispét
k SirSimu pohledu na problematiku. Ukazuiji, jak sami studenti subjektivné pocituji

problematiku trémy.

Dole jsou uvedeny tabulky a grafy, které ukazuji ¢etnost a procentualni zastoupeni

jednotlivych odpovédi.

Tab. € . 4 Trému vnimam jako problém

n

15

Trému vnimam jako problém

30 24 16 6

%

16%

33% 26% 18% %

Graf €. 3 Tréma jako problém

Tréma jako problém

B Rozhodné Ano
M SpiSe Ano

= Ani Ano/ Ani Ne
M Spise Ne

H Rozhodné Ne




Tab. & 5 Tréma ovliviiuje muj vykon

Tréma ovliviiuje muj vykon

Rozhodné Spise Ani poz. / A Spise Rozhodné
pozitivné pozitivné neg. negativné negativné
n |3 14 24 40 10
% | 3% 16% 26% 44% 11%

Graf €. 4 Vliv trémy na vykon pfi vystoupeni

Tréma ovliviiuje muj vykon

H Rozhodné pozitivné
M SpiSe pozitivné

H Ani poz. / Ani neg.
M SpiSe negativné

B Rozhodné negativné

Tab. €. 6 Tréma a jeji Cetnost pfi vystupovani

Trému pocituji pfi vystoupeni

33 32 24 2

%

36% 35% 27% 2%
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Graf €. 5 Tréma a jeji Cetnost pfi vystupovani

Trému pocituji pfi vystoupeni

2%

H Vidy
m Casto
1 Obcas

 Nikdy

8.3 Vysledky dotazniku STAI — X1

Nasledujici ¢ast je zaméfena na vysledky, které vzeSli z dotazniku STAI — X1.

Dale jsou grafy interpretovany.

Graf. &. 6: Priméry hrubych skéra v dotazniku STAI — X1 dle roéniku.

Prameéry hrubych skort dle rocnikd
50
45
40
35
30
25
20
15
10
5
0 . . . . . .
1.ro¢ 2.ro¢ 3.ro¢ 4.roc 5.ro¢ 6.rol
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Graf. ¢ 7 Priméry skoru v dotazniku STAI — X1 dle pohlavi

60
55
50
45
40 -
35
30 - m Chlapci
25 - W Divky
20 +
15 -
10 +
5
0 - . .
1.roc 2.ro¢ 3.ro¢ 4.roc 5.roc 6. ro¢

Graf Cislo 6 ukazuje, Ze rozdily mezi tfidami nejsou pfFilis vyznamné. Graf ¢. 7
ukazuje priméry hrubych skérld u divek a chlapct dle jednotlivych rocnika.
Vysledky ukazuji, Zze divky skoruji ve vSech rocCnicich vySe nez chlapci. Tento
vysledek odpovida tabulkovym hodnotam dotazniku STAI a bude s nim pracovano

dale.

Tab. €. 7 Srovnani pramérnych skoértl ve STAI —X1 a porovnani s tabulkovymi hodnotami

-Normy Pramér - divky | Normy | Pramér - chlapci
divky chlapci

1. roénik | 42, 528| 55, 89 40,459 |41,3

2.roénik | 42, 528| 49,67 40,459 | 48,88

3. roénik | 42, 528| 54,75 40,459 | 48,25

4. roénik | 42, 528 57 40,459 | 42,2

5. rocnik | 42, 528 47,1 40,459 | 44,4

6. rocnik | 42, 528| 47,88 40,459 | 42,75

Dle Tabulky 7 je vidét, Ze vysledky u vSech ro¢nikd jsou vy$Si nez normy, které
jsou uvedeny pro STAI — X1. | pfes zajimavy vysledek je nutné upozornit, Ze tento

jev mize mit fadu pfi€in a budou zohlednény v diskuzi v zavéru prace.
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Dale bude uveden vysledek pro hypotézu €. 1, tedy zda rocniky 1 — 3 vykazuji
statisticky vy3Si skory ve STAI — X1 nez roCniky 4 — 6. Pro zjisténi rozptyl( byl

pouzit Fisherlv F — test. V nasledujici tabulce je uveden vysledek.

Tab. €. 8 f — test pro rozptyly (STAI — X1)

1.-3.r. 4.—6.r
Stf. hodnota 49,82609| 47,74419
Rozptyl 157,3469 88,433
Pozorovani 47 44
F 1,779278
P(F<=f) 0,03103
F krit. 1,832593

Tabulka ukazuje, Ze nebyl nalezen statisticky signifikantni rozdil mezi rozptyly (F<

Fkrit). Nasledné byl zvolen dvouvybérovy t — test s rovnosti rozptylU.

Tab. €. 9 ttest (STAI — X1)

Vysledek t - testu
t Stat| 0,881111

P(T<3 0,190343

t krit | 1,662557

Vysledek ukazuje, ze s Stat < tkrit pfi hladiné vyznamnosti 0,05. Nejedna se tedy o

signifikantni rozdil.

8.4 Vysledky dotazniku SVF 78

Stejné jako v kapitole o vysledcich dotazniku STAI — X1, tak i zde budou nejprve
uvedeny tabulky a grafy, které obecné predstavi vysledky, které byly dosazeny

timto dotaznikem. Nasledné se prejde testovani platnosti dalSich hypoteéz.
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Graf. €. 8 Praméry hrubych skért dosazené pro ro¢niky 1 — 3 a 4 — 6 v jednotlivych
Skalach dotazniku SVF 78

20

W 1. - 3. roénik

H 4. - 6. roénik

v v

nejpodstatnéjSi skaly ,Pozitivnich strategii“ a ,Negativnich strategii“. Ty budou
v dal8i ¢asti podrobeny statistické analyze. Dale je uvedena tabulka, ve které jsou
uvedeny prameéry nizSich a vysSich stupnu. Ty jsou poté porovnany s normami

dotazniku SVF 78. Pod tabulkou je nasledna interpretace.

Tab. €. 10 Porovnani pramérnych hodnot hrubych skér( s normami

9,48 10,19 Vy&Si 10,52 | Vy&&i
10,71 9,83 Nizsi 10,56 | Niz&i
11,83 13,94 Vy&Si 12,15 | Vy&Si
8,01 10,90 Vy&Si 12,36 | Vy&&i
16,78 16,71 Nizsi 16,45 | Niz8i
15,41 17,50 Vy&§i 15,94 | Vy&&i
16,37 15,60 Nizsi 15,33 | Nizsi
12,89 14,79 Vy&§i 15,72 | Vy&&i
11,97 14,79 Vy&Si 13,91 | Vy&Si
8,24 11,81 Vy&Si 10,12 | Vy&Si
15,13 15,83 Vy&Si 1427 | Niz8i
8,04 11,04 Vy&Si 9,15 VySSi

64



Seb| 10,64 10,35 NizSi 11,67 VysSi

PoZ 12,22 13,17 Vy&Si 13,29 | V&S

Neg 10,52 12,99 Vy&§i 11,47 | Vy&&i

V tabulce Cislo 10 jsou rozdily naméfené na vzorku v porovnani s normami a také
rozdily mezi skupinami mladSich a starSich probandl dle roénik. Porovnani je
vzdy s tabulkovymi hodnotami a je oznaceno Cervené, pokud pfesahuje pfislusné

normy. Tu¢né zvyraznéné znamena vétsi z méfenych skupin.

Subtest podhodnoceni vyjadfuje tendenci jedince podhodnocovat miru stresu a
reagovat na stresové podnéty mirngjSim zpusobem. Roénik 4 — 6 ma tedy vétsi

tendenci hodnotit stresovou situaci mirnéji.

V dal$im subtestu odmitani viny je opét vidét vyssi primér u starSich rocniku.
Jedna se o defenzivni strategii a miru odpovédnosti za zatéz. Nicméné oba dva

soubory se pohybuji pod tabulkovou normou.

Strategie Odklon je spjata s odklonénim pfi zatézi. Bud' pfimé odvraceni zatéze Ci
psychicky odklon. Tedy, zaméfit svou pozornost na néco jiného. Zde dosahuiji

vy$Sich vysledkd mladsSi ro¢niky.

Nahradni uspokojeni jsou strategie zaméfené na kladné pocity jedince a vnéjsi

odmeénu. Napfiklad se odménit jidlem apod. Zde jsou vySe starSi ro¢niky.

Kontrola situace znamena tendenci k aktivni kontrole nad zatézovou situaci. Je
tvofena analyzou situace, planovanim a aktivnim zasahem do situace. Zde je

vy$Si podil hrubych skort u roénika 1 — 3.

Kontrola reakci v sobé zahrnuje tendenci jednak zabranit vzniku vzruSeni pfi
zatézové situaci, a pokud k nému nastane, tak tendence se mu branit. Zde jsou

opét vyssi roCniky 1 — 3.

Nasleduje test pozitivni sebeinstrukce. Subtest se zaméfuje na to, do jaké miry
jedinec pfisuzuje kompetenci za zvladnuti situace sam sobé. A také méfi tendeci
dodavat si odvahu pfi stresovych momentech. Niz§i roéniky maji opét primér

vySSi nez starSi. Nicméné se pohybuji pod tabulkovym primérem.
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Potieba socialni opory znamena, Ze jedinec béhem stresové situace hleda
podporu u druhych lidi a to ve formé rady €i pfimo feSeni konkrétni situace. Zde

maji vySSi skor starsi rocniky a celkoveé je vysledek nad tabulkovymi normami.

Tendence vyhybani se znamena, Ze jedinec ma potfebu vyhnout se zatézi a
pokud mozno udélat vSe proto, aby se s ni znovu nesetkal. Zde maji vysSi skor

studenti roCniku 1 — 3. Celkové jsou oba soubory nad normou.

Unikova tendence znamena strategii, ktera vede k rezignaci a snaze o vyvaznuti
ze zatézové situace. Tato tendence je uUzce spjata se socialni uzavienosti,
rezignaci a sebelitosti. V tomto subtestu maji vySSi hruby skor studenti nizSich

ro¢nik(, ale je potfeba upozornit, Ze oba soubory jsou na normou.

Perseverace méfi tendenci k ulpivani neustale na zatézové situaci. Vede to
Kk jejimu prodluzovani, i presto, ze uz nepusobi. Neschopnost odpoutat se od

nepfijemné situace.

Subtest rezignace je spojen se subjektivnim pocitem, Ze jedinec neni schopen
danou situaci zvladnout. 1. — 3. ma vysS8i skor nez starSi roCniky. Oba soubory

jsou nad normou.

Strategie sebeobvinovani vede ke skliCenosti a pfisuzovani chyb jenom sam
sobé v ramci zatézovych situaci. Zde je vySSi vysledek spojen se starSimi ro¢niky.

Mladsi jsou pod normoul.

Pozitivni strategie jsou spojeny s adaptivnimi tendencemi jedince zvladat stres a

prekonat jej. Zde maji vySSi skor starSi studenti a oba soubory jsou nad normou.

Negativni strategie jsou spojeny s maladaptivnimi zpUsoby zvladani stresu. Zde
maji vysSSi skor mladSi studenti a oba soubory jsou opét nad tabulkovym

pramérem.

Dale bude testovana hypotéza 2. Tedy, Ze studenti 1. — 3. roCniku budou
vykazovat statisticky vysSSi miru v pouzivani negativnich strategii nez studenti

ro¢nikd 4 — 6.

Analogicky jako v predeslé hypotéze byl nejdfive pouzit f — test na zjisténi
rozptyld.
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Tab. €. 11 f — test pro rozptyl (NegS — SVF 78)

Str.

hodnota |12,85426 |11,41844
Rozptyl [18,36683 [12,74223
Pozoroval 47 44

F 1,441414

P(F<=f) (10,142733

F krit (1) |1,964851

Nasledné byl pouZit t — test pro shodné rozptyly.

Tab. €. 12 t — test s rovnosti rozptyll (NegS — SVF 78)

Vysledek t - testu
1,881792

t Stat

P(T<3 0,061286

t krit | 1,664885

Vysledkem je t Stat > t krit na hladiné vyznamnosti 0,05. Existuje tedy statisticky
vyznamny rozdil v pouzivani negativnich strategii u student 1. — 3. ro¢niku oproti

roénikim 4 — 6.

Rozdily v pouzivani pozitivnich strategii byly statisticky zpracovany na podobném
principu. Nejprve byl pouzit oboustranny f — test pro zjisténi rozptyll a nasledné

byl pouzit pfislusny t — test pro komparaci dvou vzorka.

Tab. €. 12 f — test pro rozptyly (PozS — SVF 78)

1. - 3. ro¢nik| 4.-6. rocnik
Sti. hodnag 13,13936 13,295
Rozptyl 9,011815 3,973955
Pozorovar 47 44
F 2,267719
P(F<=f) (1 0,009116
F krit (1) 1,964851

Dle vysledku byl zvolen t — test pro dva vybéry o rliznych rozptylech.

67




Tab. €. 13 t — dvouvybérovy t — test s nerovnosti rozptylt (PozS — SVF 78)

Rozdil Vysledek t - testu
t Stat -0,2769
P(T<=t) 0,391299

t krit 1,664885

Vysledek ukazuje, Ze mezi zkoumanymi soubory neni statisticky signifikantni
rozdil. Neexistuje ve zkoumaném vzorku rozdil v pouzivani pozitivnich strategii

mezi studenty 1. — 3. a studenty 4. — 6. ro¢niku.

8.5 Pocitani korelace

Tab. €. 14 Spearmanuv test na zjisténi korelace mezi celkovym skérem u
dotazniku STAI — X1 a ,Negativnimi strategiemi“ v dotazniku SVF 78.

Korelace Vysledek korelace

Suma STAI X1 — NegS SVF78 0,052

Na zakladé propoctu, ktery byl proveden v programu Statistica, vySlo, Ze korelace

neni statisticky vyznamna.

8.6 Platnosti hypotéz

Hypotéza 1. Studenti 1. — 3. ro€niku budou vykazovat statisticky vyznamné vyS$si
celkové skore v dotazniku STAI — X1 nez studenti 4 - 6. ro¢niku. Dle vysledku bylo
zZjisténo, ze studenti prvnich tfech ro€nikl nevykazuji statisticky vyznamné vyssi
skore v dotazniku STAI — X1 nez studenti 4. — 6. ro¢niku. Viz Tabulka 9. Hypotézu

€. 1 tedy nepfijimame.

Hypotéza 2. Studenti 1. - 3 ro¢niku budou vykazovat statisticky vyznamné vysSi
miru pouzivani negativnich strategii dle dotazniku SVF 78 nez studenti 4. - 6.
rocniku. Pomoci statistického vyhodnoceni byla prokazana platnost hypotézy a to,
Ze studenti do tfetiho ro¢niku vykazuji statisticky vySSi miru pouzivani negativnich
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strategii dle dotazniku SVF 78 nez studentu ro¢niku 4 -6. Tab. 12. Hypotézu tedy

pfijimame.

Hypotéza 3. Studenti 1. az 3. roCniku budou vykazovat statisticky vyznamné nizsi
miru pouzivani pozitivnich strategii dle dotazniku SVF 78 nez studenti 4. aZ 6.
ro¢niku. Dle vysledku v tabulce 13 je jasné, Ze se platnost hypotézy neprokazala a

hypotézu tedy nepfijimame.

Hypotéza 4. U muzl i u Zen bude celkové skore v dotazniku STAI — X1 statisticky
vyznamné pozitivné korelovat s dosazenym skoére v ,Negativnich strategii®
v dotazniku SVF 78. Tabulka 14 ukazuje, Ze vysledek statistického testu
nepotvrzuje platnost této hypotézy a neni prokazana signifikantni korelace mezi
skorem v dotazniku STAI — X1 a skérem v ,Negativnich strategiich®. Hypotézu

tedy nepfijimame.
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9. Diskuse

Cilem této prace bylo popsat trému (dle dotazniku STAI — X1), strategie zvladani
stresu, jejich vyskyt a vzajemnou korelaci u studentl hudebnich konzervatofi
v Ceské republice, kde hlavnich rozdélovacim kritériem byl vék. Kdy bylo
pfedpokladano, Ze studenti nizSich roénikd budou vykazovat vySSi skory
v dotazniku STAIl — X1 a dotazniku SVF 78, respektive v jeho dimenzi negativnich
strategii a naopak nizSi hodnoty v pozitivnich strategiich. Tyto cile byly testovany
pomoci Ctyf hypotéz. Vysledky naznacuji jeden signifikantni rozdil, jinak ukazuji

bez rozdilu. Je potfeba uvést nékolik omezeni, kterymi tato prace trpéla.

Nejprve je potfeba uvést vzorek, na kterém byl vyzkum pouzit. Soubor byl vybran
zamérné, dle moznosti, které v danou chvili byly realné. Vyhodnéjsi by pfirozené
bylo pouzit princip znahodnéni na daleko vétSim vzorku studentd. Tim by mohla
byt zajisténa vétsi reprezentativnost vyslednych dat. RozSifeni a lepSi
standardizace zkoumaného souboru by mohla byt tedy podnétem ke zlepSeni této

studie.

DalSim slabym mistem je administrace testovych metod. Jak bylo uvedeno vySe,
testy byly administrovany jednak ve tfidach, ale také individualnim zpisobem. Na
kolektivnich hodinach bylo studentim feceno, Ze vyplfiuji dotazniky na dobrovolné
bazi, ale pochopitelné mohlo dojit ke zkresleni Udajli doplnénim proti své vili.
Nékomu se nemuselo nutné vyplnit dotaznik a v momenté, kdyby byl sam, tak by
tak neucinil. Nicméné pod tlakem (neuvédomeélym) administratora a skupiny mohlo
dojit k nucenému vyplnéni, které proslo kontrolou korektnosti, ale jeho vypovédni
hodnota neni pfili§ velka. Svou roli mohlo také sehrat poradi testd (STAI,
sebehodnotici Skaly, SVF 78). Opét by mohl byt vzorek rozdélen na skupiny, ve
kterych administrace probéhne rozdilnym zplasobem. A v neposledni fadé,
vzhledem k administraci béhem nékolika dni, mohlo dojit k jistému prozrazeni
testd a studenti jiz od svych spoluzaki mohli védét, do ¢eho pujdou. Nicméné

v tomto bodé bych nevidél az tolik zasadni problém.

Velky problém tkvi také v testech, které byly vtomto vyzkumu pouzity. Tato
problematika je vSak SirSiho razu a potyka se sni souCasna metodologie
zkoumani trémy a uzkosti pfi vystupovani jako takova. Test STAI — X1 je dodnes

uzivanou metodou, ktera se na vyskyt trémy uziva. Bylo by v8ak dobré pfelozit a
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pouzit nové testy, které jsou pouzivané v zahranici, jako napfiklad MPAI - Y ¢i K —
MPAI (Kenny, Osbourne, 2006). Tyto metody byly standardizovany na velkém
vzorku a jsou primarné urCeny pro muzikanty. V tuzemskych podminkach existuje
test KSAT (Skala klasického strachu, socialné situaéni anxiety a trémy), ktera byla
zhotovena Kondasem (1979). Tato Skala je dostupna ve slovenském jazyce a
v Cechach se &eka na jeji vydani. Opét se ale jedna o $kalu, ktera neni primarné

uré¢ena muzikantdm.

Problematika metod v tomto vyzkumu dale souvisi s normami, na kterych byly tyto
metody standardizovany. U SVF 78 je vékové rozpéti dle norem od 20 do 64 let.
CimZ mohlo dojit ke zkresleni dat vzhledem k véku studenti. Nicméné se tento
test Casto vyuziva ve studiich, které zkoumaji studenty &i jiné skupiny adolescentd.
Vyhodou vyse pouzivanych metod je, Ze jsou jiZz dlouhodobé pouzivana a na jejich
zakladé je mozné vyvozovat jisté zavéry. DalSi vyhodou téchto metod je

bezesporu jejich lehka administrace a jejich dobré vyhodnoceni.

Vékové zastoupeni je také jednou z moznych zkresleni, které mohlo ovlivnit
vysledny zavér této prace. Pfeci jenom jsou konzervatofe typické tim, ze tfidy
nejsou zastoupeny studenty jenom stejnych roénikl narozeni. Obcas se stane, ze
v prvnim ro€niku studuje jedinec, ktery ma za sebou jiz maturitu, takze narusuje
vékové zastoupeni. Mohlo by to tedy naruSovat rozdéleni, které bylo pro tuto praci
zvoleno. Tedy, Ze byly roCniky rozdéleny na 1. — 3. a 4. — 6. Autor prace vSak
nemél zamér v této prvni studii provést dokonalé Setreni, které by postihovalo
tento déj jako celek, ale udélat prazkumnou studii, ktera by mapovala zakladni
charakteristiky trémy a strategii pro zvladani stresu. Cile této prace byly zvoleny
také proto, ze v Ceskych podminkach nejsou prace, které by se zamérovaly na
vyskyt trémy na stfednich Skolach zaméfenych na hudebni obor. Nasledné by

ovSem bylo dobré studie nadale zdokonalovat a zpfesrovat.

Namitka mize také souviset s tim, Ze mohla byt administrace uskute¢néna on —
line. Tedy, ze dotazniky by byly poslany na e — mailové adresy a Cekalo by se na
jejich vyplnéni. Tato metoda by jist¢ do budoucna byla zajimava, ale v tomto
pfipadé se jednalo a o co nejvét§i moznou navratnost jednotlivych dotaznikd. A
dale bylo vedlejSim cilem tohoto vyzkumu, také poskytnout zpétnou vazbu

jednotlivym studentim a pfi administraci vylozit informace, které s touto
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problematikou souviseji. Metoda on — line, pfinasi usnadnéni v SirSi administraci a
vétsSim vzorku, nicméné mize pro nékoho znamenat jistou miru neddavéry pro

vyplnéni apod.

Vysledky dle prvni hypotézy nenaznacuji rozdilnost mezi mladSimi a starSimi
ro¢niky ve vnimani stavové uzkosti, tedy trémy. Nebyl shledan signifikantni rozdil.
Je vSak mozné sledovat, Ze vysledky ve vSech rocnicich jsou nad tabulkovymi
normami. Jak bylo psano v kapitole vysledky, je dulezité tento jev né&jakym
zpusobem podchytit. Jednak je dllezité, Zze se instrukce prfed administraci

zménila. Od ,Jak se citim pravé ted“ k ,Jak jsem se citil pfed poslednim
vystoupenim®. Tento samotny fakt, maze jisté vyvolat vétSi miru uzkosti, nez to, ze
si mamé uvédomit, jak se citime pfed tim, neZz zacneme vyplhovat test, ktery lezi
pfed nami. Jak bylo psano vy$e, samotna situace pfed vystoupenim je sama o
sobé dostatecné narona a uz jen jeji vybaveni, mize znamenat zvySenou miru
situacni uzkosti. Celkové je zde dulezité upozornit na to, Ze je obtizné kontrolovat
to, na co jedinci pfi této instrukci budou konkrétné myslet. DalSim problémem je
fakt, Ze studenti si vzpominali na konkrétni koncert, ktery né&jakym zpusobem jiz
dopadl. Coz znamena, Ze student jiz tu konkrétni situaci spojoval s urcitym
emocionalnim nabojem. Zajimavé by jisté bylo zadat tyto testy pfed realnym
vystoupenim. Tento vyzkum by v8ak byl velice naro¢ny na zkoumany vzorek, ktery

by musel byt velice ochotny se dobrovolné nechat pfed vystoupenim otestovat.

Vysledky hypotézy Cislo 2 ukazuji, Ze opravdu existuje statisticky vyznamny rozdil
v uzivani negativnich strategii u rocniku 1 — 3 a 4 — 6. Negativni strategie souviseji
s neadaptivnim zvladanim stresu. Lidé, ktefi je pouzivaji mohou vykazovat jistou
miru nezralosti a nezkuSenosti se situacemi, kterym jsou vystavovani. Tento
vysledek muze ilustrovat i kapitolu o adolescenci v teoretické Casti. Adolescenti
jsou vystavovani ¢asto novym podnétiim, které samy nedokazou fesSit a mohou se
tedy uchylovat ke strategiim, které nejsou pro jejich zvladani optimalni. Zajimavy
je vysledek ve Skale potfeba socialni opory, ktera je u prvnich ro€nikd nizsi nez u
4. — 6. roéniku. Slo by tedy usuzovat, Ze jakasi zdrava mira pro radu a pomoc od
druhych je u mladsSich studentu nizSi. AvSak oba dva soubory jsou pomérné
vyznamné nad tabulkovymi normami, coz znacCi pomérné vysokou potfebu socialni

opory i u mladsich studentu.
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Hypotéza €. 3 ukazuje, Ze neexistuje statisticky vyznamny rozdil v pouzivani
pozitivnich strategii mezi zkoumanymi soubory. Tento vysledek mize byt chapan
jako pozitivni. Je vidét, Ze a¢ mladsi soubor vykazuje negativni strategie vice nez
starSi, tak v pozitivnich neni vyznamny rozdil. Zajimavy je vysledek u odmitani
viny, kdy oba soubory skonc€ily pod normou. Je mozné usuzovat, Ze mira pfebirani
odpovédnosti za zatéZove situace je vcelku mala u zkoumaného souboru. To, Ze
je niz8i u ro¢nikl 1 — 3 muze znamenat jistou miru mensi odpovédnosti, ktera

k tomuto véku bezesporu patfi.

ZavéreCna hypotéza meéla za predpoklad korelaci mezi dosazenymi vysledky
v testu STAI — X1 a mirou pouzivani ,negativnich strategii“ dle dotazniku SVF 78.
Zde nebyla zjisténa zadna mira signifikantni korelace. Vysledek mize naznacCovat
nesourodost jednotlivych testovanych metod. Tedy, Ze STAI se zaméfovalo na
vyvolani vzpominek na konkrétni situaci spojenou s vefejnym vystoupenim.
Kdezto instrukce u SVF 78 muze evokovat jakoukoli situaci, ve které je jedinec
rozruSen Ci jinak vystaven nepfijemnému puasobeni. Coz mohlo evokovat zcela jiné
asociace a studenti preSli plynule od problematiky trémy ¢&i Uzkosti pfed

vystoupenim k feSeni kazdodennich problém(, kterym jsou vystavovany.

Co se tyCe ,negativnich strategii“ dle dotazniku SVF 78 je zajimavé, Ze az na
mlads$i ro¢niky v subtestu sebeobvifiovani, dopadly priméry jednotlivych soubort
nad normou. Jak bylo zminéno vySe, za tento jev mohou byt zodpovédné do jisté
miry normy, které pocitaji s vekem od 20 let. Na druhou stranu, je mozné
usuzovat, ze jistd zvySena mira sebeobvifovani mize souviset s tim, Zze studenti
starSich ro¢nikd se snazi prebirat zvySenou miru zodpovédnosti za problematické
situace a maji tendenci si pfipadné konflikty vice vycitat. Tento jev by ovSem

potifeboval dikladnéjSi vyzkumné zaméreni.

Celkové bylo cilem tohoto vyzkumu podat zakladni vhled do problematiky trémy a
vefejného vystupovani u specifické skupiny mladych lidi, tedy studentu
konzervatofi. | pfes vySe zminéné nedostatky, kterymi bezpochyby tato prace
utrpéla, je mozné s danymi vysledky nadale pracovat a vyuzit je k dalSimu
zkoumani. Do budoucna by bylo zajimavé provést podrobnéjsi analyzu
jednotlivych Skal dotazniku SFV 78 a vyuzit néjaké nové zahrani¢ni testy na

méfeni uzkosti pfi vystupovani, které byly testovany pfimo na vzorku mladych
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hudebnikl. Pfirozené by bylo Zadouci rozsifit zkoumany soubor na a podfidit ho
randomizaci, aby mohli byt vysledky aplikovatelné v néjaké mife na SirSi
spolecnost. Neméné zajimavé by byl také vyzkum na zjiSténi specifickych

copingovych strategii, které pouZzivaji hudebnici pfed vystoupenim.
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10. Zaveér

Diplomova prace se zaméfovala na vyskyt Uzkosti pfi vystupovani u studenti
hudebnich obord v CR. Dale se zaméfovala prozkoumani strategii na zvladani
stresu, které pouzivaji a jejich rozlozeni u mladSich a starSich studentd.
Poslednim aspektem bylo hledani vztahu mezi mirou uzkosti pfi vystupovani a
volbou negativnich strategii. Tato data byla sesbirana pomoci dotazniku STAI
(forma X1) a dotazniku SVF 78. Dale byla sesbirana sebehodnotici Skala, ktera se

tykala trémy.

Vysledky prokazaly zvySenou miru hrubych skérG vtestu STAI — X1 oproti
normativnim udajam dle tabulek ve vSech ro¢nicich. Vyhodnoceni sesbiranych dat
nepotvrdilo pfedpoklad, Zze Zaci 1. — 3. roéniku budou vykazovat statisticky
vyznamné vysSi miru uzkosti dle dotazniku STAI — X1 nez Zaci poslednich tfech

ro¢nikd.

Vysledky naopak potvrdily, ze studenti prvnich tfech stupnid vykazuji statisticky
vyznamné vyS$Si miru v pouzivani ,negativnich strategii“ dle dotazniku SVF 78.
Tento vysledek potvrzuje predpoklad, Ze mladSi adolescenti se hGfe adaptuji na
stresové situace a pfi jejich zvladani pouzivaji vice nefunkénich strategii nez starsi

studenti.

Statisticky vyznamny rozdil v pouzivani pozitivnich strategii dle dotazniku SVF 78
nebyl nalezen. Tento jev mlUze byt interpretovan pozitivné z hlediska toho, ze
pfedpokladany deficit v uzivani pozitivnich strategii u mladSich studentl nebyl

nalezen.

Korelace mezi vysledky v testu STAI — X1 a negativni strategii v dotazniku SVF 78
nebyl prokazan. Zde je mozné vysvétleni v odliSném pfistupu v zadavani instrukci

u obou testu.

Diplomova prace umoznila prvni vhled do uzkého okruhu hudebnikl, ktery v nasi
zemi zatim neni dostatecné zkouman. Vysledky, které tato prace poskytla, mohou
byt inspiraci pro dalSi zkoumani v této oblasti a mohou poslouZzit jako zakladni

informacni zdroj pro zajemce o Uzkost &i trému pfi vystupovani u hudebnika.
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11. Souhrn

Diplomova prace se zamérfuje na projevy uzkosti pfi vystupovani a strategie pfi
zvladani stresu u adolescentl. Konkrétné tedy studentl stfednich hudebnich Skol.

Vyzkum proveden na Konzervatofi Pardubice, kde celkovy pocet probandu byl 91.

Prace zacina kapitolou o uzkosti, dale jsou probrany a emoce a motivace. DalSi
Cast je vénovana uzkosti pfi vystupovani a trémé. Posledni ¢ast prace tvofi celek,

ktery se zabyva stresem, jeho zvladanim a adolescenci.

Prvni kapitola se zaméfuje na zakladni popsani uzkosti. Nejprve je popsana
uzkost a definovana, posléze je srovnana se strachem. Dale jsou popsany
normalni projevy uzkosti a strachu. Nasleduje Cast o poruchach souvisejicich
s uzkosti. Dlraz je kladen socialni fobie, které se davaji ¢asto do souvislosti

s trémou €i uzkosti pfi vystupovani.

Druha kapitola se zamérfuje na emoce. Po definici emoci nasleduje rozdéleni jejich
tfech hlavnich komponent (subjektivni, télesna, vyrazova). Nasleduje pasaz o
zakladnich teorii, které se zabyvaji emocemi a kognici. Do této Casti patfi teorie

Zajoncova, Lazaruce Ci viceurovnove teorie.

Nasleduje kapitola o motivaci, kde po obligatni definici tohoto pojmu, je kladen
nejvétSi diraz na soucasné hlavni teorie, které v sobé problematiku motivace
reflektuji. Mezi né patfi expectancy — value, self — efficacy, teorie flow &i atribucni

teorie.

Kapitola o uzkosti pfi vystupovani zacina terminologickym ujasnéni pojmu uzkost
pfi vefejném vystupovani a tréma. Dale jsou popsany souCasné trendy v pojeti
uzkosti pfi vefejném vystupovani. Soucasti této kapitoly je také prevalence uzkosti

pfi vefejném vystupovani dle vyzkumu, které se timto tématem zabyvaly.

Dalsi kapitolou je stres a jeho zvladan. Ze zaCatku se zaméfuje na problematiku
samotného stresu, ktery je definovan, ale jsou pouzity i rizné pfistupy v jeho
vysvétleni. Jsou zastoupeny pfistupy reprezentované Cannonem ¢&i Pavlovem
nebo adaptacni syndrom, ktery prosadil Sely. DalSi &ast se zaméfuje na
psychologické pojeti stresu. V této Casti je hlavni zaméreni na teorie Lazzaruse,

ktera je dulezita i z hlediska zvladani neboli copingu. Ten bezprostiedné navazuje
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na kapitolu o stresu. V dalSi ¢asti jsou popsany tfi hlavni pfistupy k pojeti copingu.
Enviromentalni, osobnostni a interakcionisticky. Nejvétsi duraz je kladen na
osobnostni a interakcionisticky, které jsou popsany dikladné. Nasleduje ¢ast o

jinych pfistupech o copingu.

Pfed posledni kapitolou o adolescenci je je$té viozena Cast o méfeni trémy Ci
uzkosti pfi vystupovani a strategiich zvladani stresu. Jsou poskytnuty zakladni

rozdily v riznych pfistupech k méfeni.

Adolescence jako kapitola ma za ukol popsat zakladni ¢asové vymezeni tohoto
obdobi a hlavni vyvojové charakteristiky, které jsou pro tuto Zivotni etapu jedince
typické. V této kapitole jsou nasledné vysvétleny nékteré zakladni teoretické
pfistupy, které vysvétluji, co se déje v adolescenci. Nasleduje Cast, ktera popisuje
nejpodstatné&jSi zmény. At uz v socialni, psychické ¢i télesné urovni. Posledni ¢ast

této kapitoly se vénuje zatézovym situacim v obdobi adolescence.

Nasleduje teoreticka ¢ast diplomové prace. Ta zaCind metodologickym ramcem,
ktery zahrnuje tfi vyzkumné problémy, Ctyfi vyzkumné cile a Ctyfi hypotézy, které
byly posléze testovany. Nasleduje popsani dotaznikl, které byly pouzity. Tedy
dotaznik STAI — X1, ktery je zaméfen na situaCni uzkost a obsahuje 20 otazek,
které jedinec hodnoti na prislusné Skale. Dotaznik zhotovil Spieldberg a prelozil
Ruisel. Dotaznik SVF 78 obsahuje 78 otazek, které jsou pfi vyhodnoceni
rozdéleny do pfislusnych subtestu. Tento dotaznik byl zhotoven Edrmannovou a
Jankem. O jeho preklad se zasadil Svancara. Nasleduje &ast o typu vyzkumu,

vyzkumném souboru, ziskavani dat a jejich nasledné analyze.

Po této Casti nasleduje Cast samotnych vysledkl, které jsou vzdy uvedeny
s pFislusnou tabulkou ¢&i grafem a statistickym vysledkem, ktery ur€uje signifikanci
jednotlivych vysledkll. Oba dva dotazniky jsou srovnany s tabulkovou normou.
Z kazdého dotazniku uvedena data, ktera z ného vyplyvaji. Hypotézy byly
testovany pomoci statistickych nastroji MS Excel 2007 a Statistica 12 a
prislusnych testu, které byly zvoleny pro tento ucel. Mezi vysledky jsou uvedeny i
sebehodnotici Skaly, které ukazuji subjektivni vnimani trémy u jednotlivych
studentl. Na zavér vysledkové €asti jsou hodnoceny hypotézy a jsou bud pfijaty Ci

zamitnuty. V pfipadé této prace tedy byla pfijata hypotéza €. 2.
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Nasleduje diskuze, kde jsou zohlednény slabé a silné stranky tohoto vyzkumu.
Dale se zaméfuje na interpretaci jednotlivych vysledkl a popisuje moznosti

dalSiho zkoumani v této moznosti.

Diplomova prace umoznila prvni vhled do problematiky trémy a strategii na
zvladani stresu u adolescentnich studentl hudebnich stfednich Skol. Ukazuje se,
Ze jsou mozné dalSi vyzkumy, které by byly velmi vhodné. Jako prvni bylo
napriklad standardizovani konkrétnich dotaznik(, které jsou pouzivany v ciziné a

jejich vyuziti v nasich podminkach.
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Tato prace postihuje vyskyt trémy a strategii pro zvladani stresu u studentu
stfednich hudebnich $kol v CR. Dale je porovnan vyskyt téchto jevi dle
mladSich a starSich ro¢nikl a vzajemny vztah trémy a pouzivani negativnich
strategii pro zvladani stresu. Prvni Cast je oblast zakladniho teoretického
ramce, druha cast je empiricka, ktera zkouma vyskyt trémy a copingovych
strategii u studentl. Vyzkumu se zucastnilo 91 studentu, ktefi vyplnili dotaznik
STAI — X1 a SVF 78. Jedna se o diferenciacni prehledovou studii a korelacni.
Vysledky ukazuji, Zze studenti hudebnich konzervatofi vykazuji nadprimérné
hodnoty v dotazniku STAI — X1. Nebyl shledan rozdil mezi roéniky 1 -3 a4 -6
v mife vyskytu trémy. Dle vysledkd prvni tfi ro€niky vykazuji vys$Si miru
v pouzivani negativnich copingovych strategii nez starSi studenti. Nebyl
nalezen rozdil mezi mirou vyskytu pozitivnich copingovych strategii u mladSich
ro¢nikl a starSich. A nebyla nalezena korelace mezi mirou trémy a mirou

vyskytu negativnich copingovych strategii.
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This thesis affects the incidence of stage fright a coping strategies among the
students of secondary music schools in the Czech Republic. Furthermore,
comparison of incidence of these phenomena according to the younger and older
age groups with stress. The first part is the area of basic theoretical framework,
the second part is empirical, which examines the incidence of stage fright and
coping strategies among students. Research was attended by 91 students who
completed the questionnaire STAI — X1 and SVF 78. The results show that music
students reach high levels of stage fright in the STAlI —X1 questionnaire. There
was no difference between grades 1 — 3 and 4 — 6 in the prevalence of stage
fright. The results show that younger students reach higher degree in the use of
negative coping strategie than older students. No difference was found between
the rate of positive coping strategies among young and older ones. There is no
correlation between the degree of stage fright and using negative coping

strategies.
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