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UVOoD

Od chvile, kedy sa narodime, az po koniec naSho Zivota sme vystaveni
najroznejSim vplyvom, S ktorymi sa musime vyrovnat’ a to vynaloZenim mensieho
alebo vacsiecho mnozstva energie. To, ¢i budeme tspesni, ¢i bude cely tento proces
efektivny, zéavisi od velkého mnozstva okolnosti, akymi su napriklad samotna
situacia, osobnostna charakteristika jedinca ¢i subjektivne zvolené postupy pri

zvladani danej situécie.

Ako tému diplomovej prace som si zvolila Zat'aZové situacie u Studentov
strednych $kél. Moju pracu som Specifikovala na oblast’ stredného odborného
vzdelavania a to konkrétne na stredné zdravotnicke Skoly, kde som mala moZnost’
sama Studovat’ ataktiez vykonavat pedagogicki prax v ramci aktualneho
vysokoskolského §tidia. Studenti si vo vieobecnosti vystaveni réznym situdciam,
ktoré si vyzaduji vynalozenie vac¢Siecho mnozstva sil pre ich prijatie ¢i zvladnutie,
obzvlast na strednej zdravotnickej Skole, kde sa mozu stretnit’ s roznymi
Specifickymi situdciami, ktoré vychadzaju nie len z oblasti teoretického vzdeldvania
ale aj z oblasti praktického vzdelavania, ktoré prebicha od treticho ro¢nika v realnych

klinickych podmienkach, nie len simulacne v ramci odbornych ucebni.

Hlavnym cielom prace je priniest poznatky o subjektivnom prezivani
situacii, ktoré sami Studenti povazuji za zatazové, ako sa s takymito situdciami
Studenti dokdzu vyrovnat’ a aké volia stratégie i postupy pre ich zvladanie. Ziskané
informacie by mohli byt prinosom aj pre pedagogov, ktory by svojim vnimavym
acitlivym pristupom k Studentom (adolescentom) dokazali zachytit’ prezivanie
uritej narocnej zivotnej situacie. Vd’aka takémuto vnimavému pristupu by sa mohla
zvysit’ Sanca, ze Student vzniknuta zatazujicu situdciu dokaze zvladnut’, ¢o by mohlo
eliminovat’ potencialne dopady na osobnost’ jedinca, u¢ebnu ¢innost’, interpersonalne

vztahy ¢i vztah k profesii pre ktort sa student rozhodol.

Diplomova praca je rozdelena na dve Casti ato konkrétne na teoretickl
a prakticku. V teoretickej Casti prace je obsiahnuty sthrn informacii k problematike
zatazovych a stresovych situdcii, zvladani zataze, ako aj informacii o skimanom

ontogenetickom obdobi adolescencie. V zévere teoretickej Casti je strucne



predstavené stredoSkolské odborné vzdelavanie, ako aj odbor prakticka sestra,

s ktorého predstaviteI'mi sme pracovali pocas samotného vyskumu.

Druha Cast’ prace predstavuje empiricky vyskum, v ktorom sme sa venovali
zédtazovym situaciam u Studentov zo strednej zdravotnickej Skoly, ich zvladaniu,
subjektivnemu prezivaniu ako aj stratégiam ¢i technikam, ktoré si jednotlivi Studenti

pre zvladanie zataze zvolili.



1  CIELE PRACE

Hlavny ciel’

Hlavnym cielom diplomovej prace je priniest informacie 0 zatazovych
situdciach a ich subjektivnom prezivani u Studentov strednej zdravotnickej skoly, ako
sa s takymito situdciami dokazu Studenti vyrovnat’ a aké volia stratégie ¢i techniky

pre ich zvladnutie.

Ciastkové ciele

1. Realizovat’ literarnu resers, vyhl'adat’ relevantnu literataru.

2. Pripravit’ metodiku polostrukturovaného rozhovoru a realizovat’ vyskum.

3. Zistit, ktoré situacie Studenti subjektivne povazuju za zatazové aako ich
prezivaju.

4. Popisat, ako sa s takymito situdciami dokazu Studenti vyrovnat'.

5. Identifikovat’ stratégie, techniky pre ich zvladanie.

6. Spracovat’ a interpretovat’ kvalitativne vysledky.



2  TEORETICKE POZNATKY

V nasledujicej kapitole sa budeme venovat vymedzeniu zakladnych
teoretickych  poznatkov. Problematika zataze astresu predstavuje podla
Mandincovej (2011, s. 38) ,,rozsiahly, komplikovany a takmer neprehladny okruh
rozne prepracovanych hypotéz, faktov, koncepcii, teorii a pristupov, ktoré maju
vyrazny interdisciplinarny charakter (psychologa, fyziologia, endokrinologia,
sociologia, medicina a podobne). “ Ked’ze sa téma diplomovej prace venuje zatazi
u Studentov strednych §kol, osobitu pozornost’ venujeme najmé zat'azovym situaciam

vychadzajucim zo S$kolského prostredia, ako aj skimanému ontogenetickému

obdobiu.

21 Zataz

Ponimanie zéataZze, zatazovych situdcii moéze byt mnohokrat nejasné.
V odborne;j literatiire sa mézeme stretnut’ U niektorych autorov s uvadzanim zat'aze
a stresu ako s pojmami rovnakého vyznamu. Ini autori zas pojem zataz (load) jasne
diferencuju od pojmu stres (Stress) a to najmé tym, ze o zat'azi, hovoria ako 0 pojme
vSeobecnom, nadradenom, zatial’ ¢o pojem stres predstavuje uz konkrétny, Specificky

typ zataze (Urbanovska 2010, s. 34).

Kvintova (2016, s. 34) sa vo svojej publikacii stotoZnuje s nazorom, ze sa
tieto dva pojmy od seba odliSuju a to najmi mierou intenzity. V takomto kontexte
mozeme o zatazovych situaciach hovorit, ako 0 pojme oznaujucom bezné az
stredné naroky, ktoré s prirodzenym javom v zivote Cloveka a svojou intenzitou

nepresahuju adaptacné moznosti jedinca.

Pre zé&taz je tak charakteristické, Ze uroven poziadavkou, néarokov na
organizmus je taka, sakou sa je organizmus schopny vyrovnat. Aby sa ¢lovek
dokazal rozvijat, je potrebné, aby boli na jeho osobu kladené naroky, ktoré
predstavuju prave optimalnu zataz (Mandincova 2011, s. 38). Pri primeranej zatazi
totiz dochadza k aktivacii organizmu, vd’aka ktorej je mobilizovany zdravy vyvin
a zdokonal'ovanie osobnosti, ako aj schopnost’ vyrovnavat sa so vzniknutou
nerovnovahou pripadne efektivne zvladat’ stresové situacie. Aktivaéné optimum je
dolezit¢ pre dosahovanie najprimeranejSich vykonov. Pri neprimeranej aktivacii

(nedostato¢nej, nadmernej) sa vykon naopak zhorsuje (Urbanovska 2010, s. 36).
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Zatazové situacie mozeme charakterizovat’ aj ako naro¢né Zivotné situacie,
ktoré jedinec vnima ako problémy, krizu ¢i situécie, ktoré kladi vyssSie ndroky pre
ich zvladnutie. Spomenuté situdcie mozu byt nasledne spojené prave so stresom ¢i
s emo¢nym diskomfortom. Medzi takéto situdciam mozno zaradit’ situacie, ktoré si
vyzaduju zmeny zivotného Stylu popripade zmeny navykov, zaciatok ¢i koniec
studia, zmeny, zlyhania v zamestnani, konfliktné situacie, narodenie ¢i umrtie
v rodine (Urbanovska 2010, s. 10). Kucerova (2013, s. 115) uvadza ako zatazové
najmd situacie osobného charakteru, akymi st napriklad vlastné zavazné ochorenie
alebo zavazné ochorenie vyskytujiice sa v rodine, nevernost, rozvod, stahovanie ¢i
dokonca Vianoce. Ako zavazné povazuje najma zat'azové situacie, ktoré sice nemaju
vysokl mieru intenzity, ale ich pdsobenie je dlhodobé (mesiace, roky). Takéto
situdcie zvdcSa nemaju rieSenie alebo ich samotny jedinec nedokaze vyriesit, o
predstavuje napriklad spolunazivanie v disharmonickom manzelstve ¢i  zla

ekonomicka situicia.

2.1.1 Rozdelenie zatazovych situacii

Zatazové situacie boli ako vSeobecny pojem pocas historie ¢lenené roznymi
autormi do rdznorodych kategérii. Za hlavny pristup systematického triedenia je
povazovana taxonomia podl'a Miksika (2003, s. 139-141), ktory uvadza nasledujucu

kategorizaciu zataze podl'a toho, aké naroky st na schopnosti jedinca kladené:

e Vykonnostné poziadavky - neprimerané ulohy, pri ktorych je vyzadovana

prilis vysoka kvalita, vysoké naroky, ¢i tlak na vykonnost'.

e Problémové situicie - naroky orientovat sa Vurcitych okolnostiach,
¢innostiach aktivitach, ktoré su pre jedinca nezname a ktoré si vyZaduju

dostato¢nu mieru kreativity, alebo schopnost’ adaptacie.

o Uskalia - prekazky, ktoré nedovol'uji dosahovanie vlastnych cielov cestou

alebo smerom, ktory si jedinec sam zvolil.

o Konflikty - konfliktné situacie si prepojené najmi s rozhodovanim sa ako
jednat’ v situdciach, v ktorych ma jedinec protichodné citové, alebo volové

postoje a je motivovany k nezlu¢itelnym variantom jednania.

e Stresové situicie - ukazovatelom stresovych situdcii je odolnost proti

posobeniu ruSivych elementov na psychiku jedinca pri realizécii ¢innosti,
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ktora je cielova, ¢i vplyv na bezproblémovy priebeh ¢innosti v dosledku

chyb, omylov ¢i nenaplnenia kritéria.

Autor Paulik (2017, s. 68) vo svojej publikacii, ktora je z pohladu

chronolégie aktualnejs$ia uvadza nasledujice Clenenie:

e Z <¢asového hPadiska moZzno rozdelit zatazové situiacie na dlhodobo

pdsobiace a kratkodobo posobiace.

e Podla toho, aké emécie Vnas zitazové situacie vyvolavaju ich mozno

charakterizovat’ ako situacie prijemné a neprijemné.

e Na zéklade intenzity delime zataz na miernu, pre ktort je charakteristicky
stav pokoja, neCinnosti ¢i sporadickej cinnosti, ktord vSak nevyzaduje
vynalozenie va¢sej snahy. Nasleduje 'ahka zat'az, ktora vyzaduje ur€iti snahu
z dovodu vyskytu rusivych elementov, komplikacii ¢i prekazok v aktivite.
Poslednym typom s najintenzivnejSie zatazové situdcie, Cize tazké, pre
ktoré su charakteristické vysoké naroky, pripadne sa jedna o situacie, ktoré

ohrozuju zdravie a Zivot.

e Na zaklade oblasti pésobenia popisujeme zataz senzoricku, ktora pésobi na
zmyslové organy, zataz emocionalnu, ktora si vyZaduje afektivhu odozvu
a zataz mentalnu, kedy je najviac zatazené¢ myslenie, pozornost, pamait,

rozhodovanie ¢i fantazia.

e Clenenie podla toho, aky druh zataZovych podnetov na nas posobi

predstavuje nasledujtce tri kategorie:

a) Biologicka zat’aZ - podstata takejto zataze je v tom, Ze sposobuje primarne

odpoved’ organizmu na biologickej Girovni.
b) Fyzicka zat'az - naroky su kladené najma na fyzickd kondiciu, svaly.

c) Psychicka zat’az - ktora je d’alej diferencovana na d’al$ie podskupiny a to na

zataz senzorickd, mentalnu ¢i emoc¢n.

Zacharova (2017, s. 63-64) dalej cleni zatazové situacie podla miery
intenzity ato na beznd, zvySenu, hrani¢ni az extrémnu zataz. Ak hovorime
0 situaciach, ktoré predstavuju bezné Cinnosti, ulohy ¢i poziadavky, ktoré ¢lovek

dokéze vyriesit’ bez vi¢Siecho mnozstva usilia, jedna sa o beznu zat'az. Ak sa jedna
11



0 zvySenu zat’az, jedinec musi zvdcSa vynalozit' viac usilia pre zvladnutie, vd’aka
c¢omu ziskava nové skusenosti bez toho, aby bol vystaveny riziku psychickych ¢i
fyzickych dosledkov. Hrani¢na zataz je charakteristickd zvladanim zataze
s velkym vypétim sil, o mdze ale nemusi mat za nasledok psychické zmeny.
Poslednym stupniom zataze je extrémna zat'az, ktort jedinec nedokédze zvladnut

v dosledku ¢oho sa situdcii mnohokrat poddava.

V niektorych literarnych zdrojoch sa moéZeme stretnut’ s konkrétnymi
prikladmi zatazovych situécii. Kvintova (2016, s. 34) uvadza dva priklady situacii,
ktoré charakterizuje ako zatazové a to frustraciu a konflikt. Paulik (2017, s. 78-79)
okrem spomenutych pojmov zaraduje medzi zatazové situacie aj problém,
deprivéciu, utrpenie, bolest’, ochorenie ¢i krizu. Autor vSak podotyka dolezitost
individudlneho vnimania, ktoré rozliSuje, ¢i s spominané situdcie prepojené so
stresom, alebo su iba potencidlnym dosledkom ¢i zdrojom stresu. O individualite
ajej vyznamnosti hovori aj Urbanovska (2010, s. 11), zatial’ ¢o u jedného ¢loveka
moze urcitd situdcia predstavovat’ vyzvu, u druhého mdze predstavovat’ nerieSitelni
situaciu, ktora je prili§ naro¢na na to, aby sa s nou jedinec dokazal vyrovnat’ z ¢oho
vyplyva, Ze rovnaka situdcia moze predstavovat’ pre urcitu osobu situaciu zatazujucu
apre inu uz situaciu stresujicu. V nasledujucej podkapitole sa budeme venovat

charakteristike zakladnych prikladov zat'azovych situdcii.

2.1.2 Priklady zataZovych situacii
V ramci problematiky zataZovych situacii sa mdzeme stretnat’ s niekol’kymi
prikladmi zataze, preto povaZzujeme za nevyhnutné uviest aspon zakladnu

charakteristiku niektorych z nich.

2.1.2.1 Problém

Problém predstavuje pojem, ktory je bezne spajany so zat'azovymi situaciami.
Problém mozno charakterizovat’ ako neprijemny, obtazujuci ¢i ohrozujuci dej,
v dosledku ¢oho vznika u jedincov motivacia pre hl'adanie rieSenia neziaducej
situdcie (problému). Problém nastava zvicsa v pripade, ak kladené naroky na jedinca
prevysuju jeho adaptivnu dispoziciu. NevyrieSené problémy moézu spdsobovat
mnozstvo negativnych dopadov a preto je nevyhnutné pri problematike zatazovych
situdcii zdoraznit'® nutnost’ problémy riesit’ (Paulik, 2017, s. 79). Americka
Psychologicka Asociacia definuje rieSenie problému ako proces, pri ktorom sa
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jedinec snazi prekonat’ tazkosti, dosahovat’ plany veduce K naplinovaniu stanovenych

cielov (APA Dictionary, 2020).

2122 Konflikt

Pojem konflikt vychadza z latinského slova confligio, ktorého vyznam
mozno definovat’ slovenskymi ekvivalentmi stret ¢i zrazka. Aj ked’ sa moze konflikt
javit ako synonymum pre problém, nie je tomu tak. Zakladny rozdiel medzi
problémom a konfliktom je, ze problém mé zvicsa racionélne jadro, preto je problém
riesitelny. Oproti tomu stoji konflikt. Ak konflikt vychadza z medzil'udskej Grovne,
zvacsa nie je mozné vyprodukovat’ uspokojivé rieSenie pre vSetky strany (Bednaf et
al. 2013, s. 92, 184). Konflikty mozno rozdelit na dva zakladné druhy ato na
jedna o konflikt medzi jedincami, hovorime O interpersonalnom konflikte.
Interpersonalny konflikt ma Styri podtypy, vd’aka ktorym mozeme interpersonalny
konflikt diferencovat’ na podklade kvality ¢i moznosti rieSenia. Do spominanej
kategorie zaradujeme konflikty predstav, nazorov, postojov, zaujmov (Kvintova
2016, s. 36). Druhym typom konfliktu je konflikt intrapsychicky ¢ize vnutorny.
Intrapsychicky konflikt je Specificky typ zataze, pretoze v sebe prepaja psychicku
a fyzicku zat'az. Takyto konflikt méZe mat’ tri podoby:

e rozhodovanie sa medzi dvomi negativnymi moznostami
e rozhodovanie sa medzi dvomi pozitivnymi moznost'ami

e sucasne posobenie dvoch ambivalentnych emocii, kedy sa jedinec rozhoduje
medzi moznostami, ktoré ho pritahuju ale zaroven odpudzuju (Cakirpaloglu
2012, s. 203).

Konflikt predstavuje neoddelitelnt stucast’ ludského zivota ama ako
negativne, tak i pozitivne dosledky. Medzi pozitivne dosledky mozno zaradit’ zmenu,
rozvoj, odstranenie prekdzok, zlepSenie medzil'udskych vztahov, spolupracu atd’
K negativnym dosledkom konfliktov jednoznacne patri narusenie komunikacie,

vztahov, nedovera ¢i nenavist’ (Paulik 2017, s. 84).

2.1.2.3 Frustracia
Pocas kazdodenného Zivota sa mdzeme stretnit’ s mnoZstvom prekéazok,
ktorym musime urcitym sposobom celit. Medzi takéto prekdzky patria r6zne postoje
13



I'udi, rozmanité spdsoby spravania, zvyky, pravidla, spolo¢nost, environmentalne
prekazky. K frustracii zviac¢Sa dochddza pri situaciach, kedy nam rdzne prekdzky

brania naplnit’ stanoveny ciel’ (Kutty 2019, s. 221).

Na podklade toho, o aké zdroje frustracie sa jedna, mozno frustraciu rozdelit’
na exogénnu aendogénnu. Exogénna frustracia vychadza z vonkajSich prekazok,
ktoré brania dosiahnut' stanoveny ciel. Medzi takéto prekazky patri meskanie
dopravnych prostriedkov, strata kIi¢ov atd. Medzi zdroje endogénnej frustracie
zarad’'ujeme prekazky, ktoré vychadzaju z ndsho vnutra, Cize moralka, strach ¢i
uzkost’ (Kvintova 2016, s. 34-35). Vyznamna ulohu pri frustracii ma fakt, ze
frustracia je kumulativnej povahy z ¢oho vyplyva, ze opakované zlyhanie, netspech
vedie k hromadeniu frustracie ata sa zintenziviuje. Intenzivna frustracia odobera

jedincovi psychicku a fyzickt energiu (Cakirpaloglu 2012, s. 195).

2.1.2.4 Uzkost’ a strach

Uzkost' astrach su pojmy, ktoré je dolezité od seba odlisovat. Uzkost
predstavuje emociu, ktord je charakteristickd obavami ¢i somatickymi priznakmi
napidtia, kedy jedinec predpokladd ohrozenie urcitym nebezpecenstvom, katastrofou
alebo nestastim. Telo je mobilizované, aby dokézalo v€as reagovat’ na hrozbu tym,
ze dochadza k napétiu svalov, zrychl'uje sa dychanie a ¢innost’ srdca. Strach sa od
uzkosti 1i§1 tym, Ze predstavuje aktudlnu, kratkodobu reakciu na jasne

identifikovatel'nt, Specificka hrozbu (APA Dictionary, 2020).

2.1.3 Zataz v Skolskom prostredi

V Skolskom prostredi su Studenti vel'akrat konfrontovani situdciami, ktoré pre
ich osobnosti predstavuju zataz, ktora moze byt neskor zdrojom stresu. Skolsku
zat'az mozno definovat’ ako nepomer medzi tym, ¢o je od Studenta pozadované a jeho
schopnostami takéto poziadavky naplnit. Preto je dolezité poznamenat, ze aby
mohli byt Studentmi kladené naroky naplnené, mali by byt prisposobené veku,
zdravotnému stavu, schopnostiam ¢i vedomostiam. Aby sme mohli predchédzat
situdciam, ktoré su pre Studentov zatazujliice, mali by sme poznat’ jednotlivé zdroje
skolskej zataze. Medzi zdroje Skolskej zataze mozno zaradit' nereSpektovanie
biologickej vykonnosti Studentov pripadne schopnosti koncentracie, nedostatocny

odpoc¢inok u Studentov, vplyv fyzikalneho prostredia Skoly, kladenie velkého
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mnozstva uloh na doma, medzil'udské vztahy medzi Studentmi, ¢i vysoké naroky

rodi¢ov na $tudentov (Sikorova 2011, s. 129-130).

Miillerova et al. (2014, s. 171-172) uvadza d’alej ako najvyraznejsi zdroj
zataze u Studentov samotni u¢ebna Einnost’, spolupracu rodiny asSkoly (vzt'ah
rodicov  Kucebnej cCinnosti), Skolské, socidlne, organizaéné prostredie

a Vv neposlednom rade socialnu rolu ¢i osobnostné predpoklady Studenta.

Okrem zdrojov zataze mozno spomenut’ aj konkrétne situacie, ktoré pdsobia
na §tudentov zatazujico. Autori Cap a Mares (2001, s. 528) hovoria vo vieobecnosti

0 nasledujucich situéciach:
e situdcie, ktoré sa tykaju Studenta alebo urcitej skupiny Studentov,

e situdcie, ktoré sa odohravaju v Skolskom prostredi, pripadne maji so skolou
suvis,
e situacie, ktoré maji rozmanity zdroj zataze (vnutorné, vonkajsie, stabilné,

nestabilné, ovplyvnitel'né, neovplyvnite'né atd’.),
e dlhodobo posobiace situacie, kratkodobo pdsobiace situacie,
e situacie, ktoré predstavuju aktualne alebo potencialne hrozby,
e situacie, ktoré sprevadza urcity neprijemny, negativny psychicky stav jedinca,

e situdcie, ktoré sposobuju aktudlny napor, alebo sa postupne napor zvysuje az

dosahuje kritické hodnoty,

e situdcie, ktoré maji podobu beznych narokov, vyziev alebo podsobia

ohrozujtco na Studenta v bio-psycho-socialnej oblasti,

e situdcie, ktoré sa daju objektivne zhodnotit, vyznamné je vSak subjektivne

prezivanie a hodnotenie samotnym zainteresovanym jedincom.

Existuju vSak aj situdcie, ktorych dosledky predstavuju vaznejs$iu hrozbu. To
sa tyka najma situdcii, kedy musi Student riesit’ ulohy, ktoré presahuju jeho moznosti
zvladnut' ich, alebo musi riesit’ ulohy tempom, ktorému nestiha. Takisto s to
situdcie, kedy je Student s vyucujicim, ktory vo¢i nemu zaujal negativny postoj
(vyucujuci oznacuje Studenta ako neporiadeného, nepracujuceho atd’.), situacie, kedy
je jedinec sucastou bitky medzi spoluziakmi, ¢i kedy je povazovany kolektivom za

neobl'ibeného.
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Dolezité je poznanie toho, ako zatazové situacie vnima samotny Student.
Preto povazujeme za nevyhnutné venovat pozornost’ aj hodnoteniu zatazovych
situdcii Studentom, nie len rodi¢mi, pedagdégmi, psychologmi, kamaratmi a to prave
z dovodu, Ze od subjektivneho hodnotenia zataze Studentom sa odvija jeho nasledna

reakcia (Cap, Mares 2001, s. 535-536).

Skolska zataz moze viest u tudentov k somatickym problémom, psychickym
porucham, k zmenam V citovych oblastiach, v niektorych pripadoch moze dojst’ aj
k zmenam spravania, strate motivacie ¢i k zlyhaniu v Skolskom prostredi (Sikorova

2011, s. 130).

2.2 Stres

., Stres v Ziadnom pripade nemusi byt iba Skodlivy; je zaroven korenim Zivota,
pretoze kazdy pohyb myslienok a kazda cinnost zapricinuje stres. Rovnaky stres, Z
«

ktorého jeden clovek ochorie, moze znamenat pre druhého Zivotodarné uzdravenie. *

(Hans Selye)

2.2.1 Charakteristika stresu

Pojem stres predstavuje jeden z najviac pouzivanych terminov dnesnej doby.
PretoZe nim casto I'udskéa populacia oznacuje aktikol'vek zat'az, naroky, poZiadavky,
stal sa tak prili§ vSeobecnym pojmom (Urbanovska 2010, s. 29). Priméarne sa pojem
stres pouzival najmi vo fyzike, kde popisoval proces deformécie napétia v ur¢itom
materiali. NajvyznamnejSou osobnostou prepojenou s pojmom stres je Hans Selye,
vdaka ktorému sa koncept stresu dostal do oblasti, akymi st napr. bioldgia ¢i
psychologia (Bursikova Brabcova, Kohout 2018, s. 38). Povazujeme tak za vhodné
ozrejmenie zékladnych informadcii o strese. Autor Paulik (2017, s. 69) konStatuje
vhodnost’ takychto informacii ,,pretoze je mozné vyuzit' ich ako Sirsi vSeobecny

«

zdklad, z ktorého mozno vychadzat aj pri uvazovani o zvladani zataze. *

Z psychologického hladiska mozno stres definovat’ ako stav, kedy st na
osobu jedinca kladené vyssie naroky, ako su zdroje, ktoré vedi k zvladnutiu takejto
situacie (Ayers, De Visser 2015, s. 50). Zakladna diferenciacia stresu a zat'aze tak
vychadza najmid zintenzity. O strese hovorime v pripadoch, kedy dochadza
K intenzivnej zatazi, ktora nie je optimalna, zatazuje organizmu tlohami,

informaciami ¢i senzorickymi podnetmi, Vv ¢oho dosledku je organizmus pretazeny.
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Stres tak vznika prave pri extrémne silnych podnetoch, pri neprijemnych podnetoch,
ktoré sa nahromad’ujt pripadne pdsobia na organizmus dlhodobo (Paulik 2017, s. 64-
66).

Pocas historie sa rdzni autori snazili priniest’ teériu, ktora by koncept stresu
najviac vystihovala v ¢oho dosledku vzniklo niekolko pristupov. Pre nasledujucu

Cast’ sme si vybrali tri r6zne koncepty.

Stres ako reakcia — bol koncept, ktory ako prvy popisal Hans Selye. Selye
ponima stres ako neSpecificki reakciu organizmu so zameranim na vSeobecny
adaptacny syndrom (BurSikova Brabcovd, Kohout 2018, s. 38). Vseobecny
adaptaény syndrom (GAS - general adaptation syndrom) prebieha v troch fazach.
Prva faza predstavuje poplach, Sok, neorganizované, chaotické, vonkajSie prejavy
organizmu, Utlm obrannych reakcii. NajvyznamnejSie biochemické prejavy st
vylucovanie adrenalinu ¢i glukézy, vd’aka ¢omu mé organizmus pohotovy pristup
k energii. Pre druhu fazu je charakteristické upokojenie, dochadza k umozneniu
ziskavania energie zinych zdrojov, akymi su napr. travenie. Ak vSak neustale
prebicha pdsobenie stresového podnetu, organizmus je neustale v pohotovostnom
stave. Posledna faza (tretia) sa vyznacuje vycerpanostou, dochadza k nej prave pri
dlhodobom pdsobeni stresového podnetu. Organizmus vycerpal vSetky prostriedky,
vd’aka ktorym bol schopny adaptacie a opédt’ zacina byt pritomna fyziologicka
dysfunkcia organizmu (Paulik 2017, s. 71).

Stres ako stimulacia — predstavuje tedriu od autorov Holmesa a Raheho,

ktori pomocou $kaly skiimali dopad udalosti na Zivot jedinca.

Stres ako transakcia — predstavuje myslienku prezentovanti Lazarusom,
ktorej zakladom je, ze koncept stresu nemozno merat’ ako faktor, ktory zodpoveda
urCitej situacii, jedna sa skor O transakciu medzi okolim a jedincom, kedy je
najdolezitejSie zhodnotenie a posudenie situacie samotnym jedincom (BurSikova

Brabcova, Kohout 2018, s. 38).

Uz v predchadzajiucej podkapitole sme sa snazili poukazat' na rozdielnost
medzi pojmami zataz a stres. Zataz ako taka by sme mohli nazyvat’ aj eustres,
pretoze sa jedna o poziadavky, ktoré sme schopni zvladnut’, si prospesné pre d’alsi
rozvoj a nepredstavuju zdravotné riziko. Oproti eustresu vSak stoji distres, ktory je
vyvolany réznymi poziadavkami, ktoré mozno nazyvat’ stresory. Takéto poziadavky
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prekracuju schopnosti organizmus ich zvladnut' (Kukla et al. 2016, s. 77). O typoch

stresu budeme blizsie hovorit’ v nasledujicej podkapitole.

2.2.2 Typy stresu

Hans Selye odliSuje konstruktivny stres (eustres) od deStruktivneho stresu
(distres) a jasne poukazuje na to, ze nie kazdy stres musi byt Skodlivy (Everly,
Lating 2012, s. 11). Aktualne su v literatire najcastejsie sklonované nasledujuce typy

stresu.

2221 Eustres

Eustres predstavuje takzvany pozitivny, dobry stres, ktory motivuje jedinca
k dosiahnutiu optimalnej Grovne vykonnosti a zdravia (Seaward 2018, s. 8-9). Pri
eustrese moze dojst taktiez k pozitivnemu pretazeniu jedinca. Prikladom
spominaného $pecifického pretazenia je narodenie dietata, kedy je pre zvladnutie
takejto situdcie potrebné vynaloZenie urcitej ndmahy, no vo vSeobecnosti ndm vSak

takato situacia prinasa radost’ (Venglafova et al. 2011 s. 49).

V slovniku Americkej Psychologickej Asociacie je eustres definovany ako
pozitivna stresova reakcia, ktord zahfiia optimalnu uroven stimulacie. Eustres je tak
druh stresu, ktory je vysledkom naroénych ale dosiahnutelnych, prijemnych
a uzitoénych uloh. Vyznacuje sa priaznivym vplyvom, pretoZze vytvara pocit

naplnenia ¢i Gspechu, podporuje vyvoj a uroven vykonnosti (APA Dictionary, 2020).

2222 Distres

Negativny, nepriaznivy stres, ktory byva cCasto interpretovany ako udalost’
(realna alebo vymyslend), ktord podnecuje pocity strachu alebo hnevu. Takyto typ je
zvac¢Sa vSeobecne nazyvany prave ako stres. Distres mozno diferencovat’ aj podla
dizky posobenia a to na akuatny distres a chronicky distres (Seaward 2018, s. 8-9). Pri
dlhodobom vystaveni jedinca vysSej miere distresu dochadza k prevySeniu moznosti
situaciu jedincom zvladnut’ a k naslednému pretazeniu organizmu v dosledku ¢oho

posobi distres skodlivo (Venglarova et al. 2011, s. 49).

Zhodne definuje distres aj APA, ktora ho nazyva negativnym stresom. Takyto
typ stresu je vysledkom vel'kého mnoZstva poziadaviek, stratami alebo hrozbami. Ma

Skodlivy G¢inok a predstavuje zdravotné riziko (APA Dicionary, 2020).
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Ked'Ze sme vysSie hovorili o distrese, ktory mnohokrat posobi prave Skodlivo
nasledujici obrazok by mal napomoct k ujasneniu vztahu medzi stresom

a zdravim/vykonom.

¥

ZDRAVIE A VYKONNOST

maximalna Giroven zdravia a
vykonnosti

STRES
optimalna aroven stresu

Obrazok 1. Vzt'ah medzi stresom a zdravim/vykonom
Zdroj: Everly, Lating 2012, s. 11

Obrazok nam graficky naznaCuje, Ze so zvySenym stresom sa zvySuje aj
vykon, vtedy hovorime o eustrese. Pri optimalnom napiti dosiahol vykon maximalnu
uroven. Ak stres nadalej stipa do hrani¢nych hodnét, vykon klesd a dochadza
K naruseniu zdravia. V takomto pripade sa jedna o distres (Everly, Lating 2012, s.
11).

PreZivanie stresu nepredstavuje taka hrozbu, aby zacal Clovek ihned brat’
liecky na upokojenie ¢i musel navstivit' odborného lekara. Pre eliminéciu stresu je
v prvom rade nevyhnutné prehodnotit’ Zivotny $tyl, ktory casto vedie k naruseniu
pohodlia. Ak sa takyto varovny signal vo forme stresu prehliada, moze to viest
k jeho kumulacii a k naslednym psychosomatickym problémom (Kukla et al., 2016,
S. 78).

Zvladanie distresu je Vo svojej podstate zavislé od mozgovej kory, vd’aka
ktorej dokdZzeme premyslat. Tym, Ze budeme o strese premyslat’ (o pricinach,
posobeni ¢i dopadoch) docielime zmiernenie neistoty, ¢ize to v akej miere bude na
nas distres posobit’. Takato metoda zvladania stresu je na zdklade poctu jednotlivych

pojmov oznacovana ako metdda 8P (Plaminek 2013, s. 146).
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Tabul’ka 1. Faktory ovplyviiujice mieru posobenia distresu

Poznanie Poznanie pri¢in, toho ako stres pdsobi a aké dosledky bude pre nds mat’
znacne pomdha pri jeho zvladani.

Predikcia Predvidanie niektorych stresovych situacii.

Prevencie Spravanie zamerané na ¢innost’, ktord uplné predchadza rozvoju distresu

Pripravenost®  V situaciach, ktorym sa nedokaZzeme vyhnut je velmi ucinnd prave

pripravenost, ¢o zahrnuje protistresové opatrenia, existuju vSak aj
stresové situacie, ktoré maji rychly nastup a na tie sa jedinec bohuzial
nedokaze pripravit’.

Percepcia Vnimanie predstavuje silny nastroj, vdaka ktorému mozno na zaklade
poznania vlastnych reakcii na stresovy podnet zmenit’ vnimanie distresu
a tak zabranime tomu, aby na nas Skodlivo posobil.

Poucenie Aktivny pristup po skonceni stresovej situacie napomaha vyhodnotit’
priebeh takejto situicie a nasledne premyslenie si vhodnych opatreni

a postupov pri opakovanom pdsobeni stresovych podnetov.

Zdroj: Plaminek 2013, s. 14

2.2.3 Stresové podnety

V slovenskej a Ceskej literatire sa mozeme stretnit’ s pojmom stresor, ktory
je pouzivany ako pojem oznacujici stresové podnety. Stresor tak predstavuje
akykol'vek vplyv, ktory na nas posobi negativne v dosledku ¢oho dochadza k rozvoju
stresovej reakcie. Stresory ako také moZeme rozdelit’ do dvoch skupin a to podla
toho, ako na jedinca posobia. Prvou skupinou st vnutorné stresory (vychadzajuce
Z nasho tela). Tie m6zu byt telesného charakteru, kedy hovorime o podnetoch, akymi
st dlhodoba bolest, ochorenie, tinava alebo psychického charakteru, kde patria
napriklad negativne emocie, strach, uzkost ¢i pretaZenie. Druhou vyznamnou
skupinou stresorov st vonkajsie stresory, medzi ktoré zaradujeme fyzikélne stresory
(intenzivne teplo, chlad, hluk atd’.) a socialne stresory, ktoré predstavuju napriklad
naro¢né Zivotné situacie, imrtie v rodine, rozvod ¢i izolaciu zo socialneho prostredia

(Zacharova 2017, s. 62).

Stresové podnety sa zvidcsa vzajomne kombinuju. Prikladom st vnutorné
stresory, kedy telesny stresor (bolest’) pdsobi spolo¢ne s psychickym stresorom

(negativne emocie).
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Pri problematike stresu je dolezita kategorizacia stresorov aj z ¢asového
hladiska. Podla toho, aku maji stresory dizku pdsobenia ich mozno rozdelit do

dvoch kategorii:
e Akitne stresory - jednorazové, striedavé,

e Chronicky stres - nepretrzit¢, dlhodobé pdsobenie, striedavé dlhodobé

posobenie (JurCovicova 2015, s. 387).

Aktudalna situacia VO svete nas nuti zamysliet’ sa aj nad stresovymi podnetmi,
ktoré vyplyvaju z konzumného sveta, v ktorom ako ludstvo zijeme. Medzi takéto

stresory zarad’ujeme:
e zamernost’ na vykon, technolégie, ovladanie prirody,
e postavenie zien v spoloc¢nosti,
e nemoralnost, strata citov,
e Kkarierizmus, byrokracia,
e Tlahostajnost’ k potrebam inych l'udi,
e rozpady rodin,
e vcasna sexualita, potraty,
e ckologické zmeny,

e stresovo posobi aj neustaly zhon, Zivot vo velkomestach, nezamestnanost’.

(Urbanovska 2010, s. 12-13).

Ked’Ze sa nasa diplomova praca zaoberd zadtazovymi situaciami u Studentov
strednych $kol je nevyhnutné objasnit’ aj stresory, ktoré st Specifické prave pre

Skolské prostredie.

223.1 Stres a stresové podnety v §kolskom prostredi

Skola ako institicia je miestom, kde by mala prevladat’ najmi klima, ktora
vedie k moznostiam rozvoju a rastu Studentov. V praxi sa vSak moédzeme stretnat
s protipolom, kde predstavuje Skola pre Studentov vel'akradt miesto, na ktorom st
konfrontovani prave stresom a stresovymi situaciami (Krejéovd 2011, s. 41).

StredoSkolski ako i vysokoskolski Studenti patria do skupiny Studentov, ktori sa
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hlasia k trvalému prezivaniu stresu v suvislosti so vzdelavanim (Pascoe, Hetric,
Parker 2020, s. 104). Stres v skolskom prostredi mozno charakterizovat' ako
prepojenie Unavy, pretazenia, vycerpanie Uzkost’ ¢i dlhodobého pocitu netispesnosti

v skolskej ¢innosti (Novak 2014, s. 66).

Skolské prostredie je tak velakrat miestom, kde sa $tudent dostava do situacii,
ktoré mozu vyvolavat’ stres. Pri stresovych podnetoch je vel'mi dolezité uvedomit’ si,
ze nie je mozné vytvorit’ konkrétnu klasifikaciu podnetov, ktoré vyvolavaja stres a to
Z dovodu, Ze stresovym podnetom sa méze stat’ akykol'vek podnet, ktory nadobuda

subjektivny pocit ohrozenia pre jedinca (Urbanovska 2010, s. 15,23).

Kedze stresové podnety vo vSeobecnosti neustale pdsobia na ¢loveka, dalo by
sa ich popisat’ ako ur€it¢ kontinuum, ktoré sa sklada zo stresovych podnetov
jednotlivych, sporadicky sa vyskytujlicich a stresovych podnetov, ktoré pdsobia

dlhodobo, stvislo a trvalo. Kontinuum reprezentuju nasledujtce zlozky:

e Neocakavana trauma — kedZe sa venujeme Skolskému prostrediu, ktoré
zahfna Studentov, takyto typ stresového podnetu, ktory sa vyskytuje
zriedkavo moze predstavovat’ situaciu, pri ktorej je Student konfrontovany
nahlym umrtim rodinnych prislusnikov, znasilnenim ¢i zdvaznym Gtokom.

e Zivotné udalosti — charakteristickym znakom Zivotnych udalosti byva ich
trvacnost. Takéto situdcie, ktoré vyvolavaji stres vSak mozZno casovo
limitovat’. U Studentov sa mdZe jednat’ o situdcie, akymi st zaciatok Stadia na

vys$Som stupni, vazne ochorenie, stahovanie, u dievcat tehotenstvo.

o KaZdodenné udalosti - predstavuju akysi stred spominaného kontinua.
Takéto udalosti predstavuju urcité ritudly, akymi su u Studentov  napr.
doméca priprava do Skoly ¢i Sportovy tréning. Nadradenej$im pojmom
kazdodennych udalosti sti makrosystémové spory, ktoré zasahuju jedinca vo
vacSom rozpiti. Su to kazdodenné situacie, ktoré sa odohravaji v urcitom
prostredi, akym je napriklad oblast’ s vysokou mierou nezamestnanosti ¢i

oblast’ etnickych problémov.

e Na koniec kontinua mozno zaradit’ situdcie, ktoré nenastavaju. O takychto
situaciach hovorime, ak jedinec ocakava alebo si zela urcity dej a tento dej
nenastane. Takéto udalosti predstavuju chronicky dej ato prave z dévodu

neustaleho oc¢akavania niecoho ¢o neprichadza. Chronické deje je vSak nutné
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$pecifikovat’ a to najmé obdobim trvania, ktoré predstavuje pit’ rokov (Cap,

Mares 2001, s. 529-531).

Autorka Urbanovska (2010, s. 17) uvadza nasledujicu kategorizaciu
stresorov Vv Skolskom prostredi a to vo forme Siestich skupin obsahujucich stresové

faktory:
e praca Studenta, vyucovacia ¢innost’ Studenta,
e socialna rola,
e medzil'udské vztahy,
e vytyCené ciele v zivote Studenta, potreba osobného rozvoja,
e rodina konkrétneho Studenta,
e skola (spolo¢enska institacia).

Organizacia pre hospodarsku spolupracu arozvoj (OECD) vroku 2017
realizovala vyskum, do ktorého bolo zapojenych 72 krajin, ¢o predstavovalo 540 000
respondentov-studentov vo veku 15-16 rokov. Priemerne v krajinach OECD uviedlo
66 % Studentov pocitovanie stresu v suvislosti s dosahovanim slabych znamok, 59 %
Studentov uvadzalo obavy najmé z naro¢ného zlozenia testov pricom 55 % Studentov
uviedlo, Ze pocit'ujii obavy z testovania aj v pripadoch, ked’ st dobre pripraveni. Vo
vSeobecnosti OECD uvadza, Ze az 37 % Studentov ma pocity napitia v skolskom
prostredi. Vo vSeobecnosti vykazuje vacsiu uzkost’ zenské pohlavie v porovnani
s muzskym. VSetky spomenuté idaje poukazuji na to, Ze vzdelavanie a akademicka
vykonnost’ predstavuju pre Studentov vyznamny zdroj stresu (Pascoe, Hetric, Parker

2020, s. 104).

2.3 Zvladanie zataze

Zataz predstavuje akési komplexné oznacenie pre vSetky naroky, ktoru st
kladené na organizmus. Ak sa jedna o naroky, ktoré presahuju schopnost’ jedinca sa
adaptovat,, hovorime o nadmernej zatazi, neoptimalnej, ktort oznacujeme pojmom
stres. Ako Tudskd populacia zijeme vV nepretrzitej interakcii S dynamickym
prostredim, ktoré¢ je plné réznorodych narokov réznej kvality, intenzity a ¢asového
rozmedzia z ¢oho vyplyva, ze uréitd adaptacna odpoved je nevyhnutna. Efektivna
adaptacia preto predstavuje dolezita sucast’ 'udského zivota (Paulik 2017, s. 67-69).
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2.3.1 Adaptacia

V psycholdgii sa moézeme stretnut’ s pojmom adapticia, ktory mozno
charakterizovat, ako schopnost’ prispdsobit’ sa prostrediu. Petrova (2018, s. 309)
definuje adaptaciu ako ,,vSeobecnu viastnost organizmu prisposobit’ sa podmienkam,
Vv ktorych existuje, atak je nevyhnutnou podmienkou jeho prezitia. Zahriuje

«

zdakladnu, evolucne najpodstatnejsiu schopnost' organizmu.“ Miera adaptacnej

schopnosti jedinca sa tyka najma nasledujacich oblasti:
e zvladanie narokov a poziadaviek, ktoré vychadzaju z prostredia,
e zvladanie Zivotnej reality daného jedinca,
e oblast’ cielov a ich variability,

e vykondvanie zmien v spravani, ak nedochadza k napliiovaniu stanoveného,

ciel’a, aktivne pdsobenie na prostredie,
e schopnosti odhadnut’ vlastné schopnosti ¢i moznosti (Petrova 2018, s. 309).

Adaptaciu mozno definovat’ aj ako spravanie, ktoré umoznuje jedincovi
efektivne sa prisposobit’ prostrediu a tak priniest’ optimalne fungovanie v réznych
oblastiach, akymi su napriklad zvladanie dennych zatazovych ¢i stresovych situacii
(APA Dictionary, 2020). Povazujeme za dolezité spomenut, ze pojem adaptacia sa
pouziva zvicsa ako v§eobecné oznacenie, ktoré je spajané so zvladanim zat'aze, ktora
je relativne zvladnutelna, zatial ¢o pojem coping charakterizuje skor zvladanie
zat'aze, ktora prevySuje moznosti jedinca, takito zataz zvladnut' (Petrova 2018, s.
309).

2.3.2 Coping

Pojem coping bol prvykrat spomenuty v Casopise Psychological Abstracts
pred viac ako pitdesiatimi rokmi ato konkrétne v spojitosti so stresom (,, coping
with stress ). V dnesnej dobe sa mdzeme stretntt’ s jeho pouzivanim najma pre jeho
vyznam, ktory mozno charakterizovat ako schopnost’ poradit’ si S psychicky
mimoriadne naro¢nymi az nezvladnute'nymi situdciami. Tento fakt je vyznamny pre
dnesné ponimanie copingu v slovenskom ale i ¢eskom jazyku, kde je hlavnym
vyznamom pojmu coping zvladanie situdcii, narokov, podmienok, ktoré presahuju
adaptatné moznosti jedinca. Z takéhoto hladiska mozno pri copingu hovorit

0 rieSeni krizovych situacii, neobvyklych, mimoriadnych situacii, kedy jedinec nema
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k dispozicii vedomosti, schopnosti, ktoré st nevyhnutne potrebné pre zvladnutie

situacie, ako tomu je pri adaptacii (Janicek et al. 2013, s. 500).

2.3.3 Hodnotenie zataze

Aby sme boli schopni zvolit’ si ur¢ita stratégiu pomocou ktorej zvladneme
naro¢nu situdciu je velmi dolezité jej samotné zhodnotenie. V pripade, ked sa
Pudsky organizmus stretne s potencialnym stresorom, mozog zacne rozliSovat’, ¢i je
stresor relevantny alebo irelevantny. Jedna z najvyznamnejsich teérii, ktoré prepajaji
hodnotenie stresorov s naslednym vyberom postupov pre zvladnutie naro¢nych
situacii bola vytvorena v roku 1984 autormi Lazarusom a Folkmanovou. Tato tedria
hovori o tom, Ze ak d6jde ku konfrontacii jedinca s potencialnym stresorom nastava
tzv. primarne hodnotenie. Pri takomto prvotnom hodnoteni ovplyviiuju jedinca
predchédzajice sktsenosti so stresorom, charakteristika osobnosti ¢i Specifické
schopnosti jedinca. Ak je pri primdrnom hodnoteni situdcia vyhodnotend ako
ohrozujuca, dochadza k druhotnému zhodnoteniu pri ktorom jedinec zhodnocuje, ¢i
ma potrebné zdroje na to, aby sa s danou situaciou dokazal vyrovnat. Sekundarne
hodnotenie je zasadné pre zvolenie si stratégie, ktora by mala viest' k zvladnutiu

vzniknutej situdcie (Anisman 2015 s. 22).

Mandincova (2011, s. 43) popisuje zhodnotenie zat'azovych situacii zhodne
stedriou Lazarusa a Folkmanovej, uvadza vSak 1 tretiu fazu, ktorou je
prehodnocovania. V nasledujicej podkapitole uvadzame bliz§ie definované

jednotlivé fazy hodnotenie zat'azovych situdcii, ktorym je jedinec vystaveny.

2.3.3.1 Fazy hodnotenia zat’azovych situacii
e Primary appraisal - primarne hodnotenie, pri ktorom jedinec premysla
a zvazuje Ci dana situacia moze predstavovat’ hrozbu alebo vyzvu, vzhl'adom

k dopadu na osobnt pohodu a situaciu.

e Secondary appraisal - druhotné hodnotenie v ktorom jedinec zhodnocuje,
aky efekt budii mat’ moznosti, vybrané postupy ¢i stratégie, ktoré ma pre
zvladnutie danej situdcie vzhl'adom na d’alsi mozny vyvoj situacie. Velku
ulohu vtejto faze hodnotenia zohravaji osobnost’ jedinca ¢i miera

presvedcenia.

e Reappraisal - faza prehodnocovania. (Mandincova 2011, s. 43).
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2.3.4 Copingové Styly a stratégie

V literatire sa mézeme stretnut’ s pomenovaniami, akymi su Styly zvladania
(copingu) ¢i stratégie zvladania (copingu). Ak hovorime o Style, jedna sa skor
0 vSeobecny pojem, ktory predstavuje vzorec spravania a prezivania jedinca, ktorym
sa prejavuje pri konfrontacii s uréitym stresorom (reakcia vo vSeobecnom zmysle).
Styl ako charakteristické spravanie v stresovej situdcii zahfiia vrodené Cinitele a je

osobnostne zakotveny.

Ako stratégiu zvladania oznaCujeme zvolenie si postupu, ktory vedie
k zvladnutiu zat'azovej situacie. Pre stratégic zvladania je charakteristicky situaény
vplyv, ¢ize vplyv aktualnych podmienok. Oba pojmy su vSak vzdjomne prepojené,
pretoze konkrétny §tyl zvladania ma vzdy typické stratégie, ktoré vedu k zvladnutiu

vzniknutej situdcie (Paulik 2017, s. 121).

V sucasnej dobe sa mozeme stretniit’ s roznymi taxondmiami copingovych
stratégii. Jednou z najznamejSich klasifikacii stratégii pre zvladanie zataze, ktora
vychadza prave z konceptu zvladania zameraného na ciel’ predstavili uz spominani
autori Lazarus a Folkmanova. Tito autori rozliSovali zvladanie zamerané na problém

a zvladanie zamerané na emocie.

Zatial' ¢o zvladanie zamerané¢ na problém si vyzaduje vykonanie zmien
v prostredi (I'udia sa snaZia odstranit’ prekézky, ktoré blokuji dosahovanie ciel'ov)
zvladanie zamerané na emocie predstavuje intrapsychické zmeny. V takomto pripade

sa l'udia snazia zmenit’ hodnotenie, postoje ¢i priority (Mikulincer 2013, s. 35).

Blizsie charakterizuje spominant taxonomiu Urbanovska (2010, s. 61), ktora
definuje zvladanie zamerané na problém ako aktivne rieSenie, ktoré zahina
identifikaciu a naslednu eliminaciu stresorov, ako aj zmenu aktualnych podmienok,
ktoré stres vyvolavaji. Do tejto kategorie patri taktieZ zmena motivacie, vedomosti,

schopnosti €1 aspiracnej trovne.

Povazujeme za dolezité uviest' niekol’ko prikladov strategickych postupov,

ktoré sa zameriava na problém:
e konfronticia,
e potreba a vyhl'adanie socialnej podpory,

e hladanie rie$enia,

26



e sebakontrola,

e zachovanie odstupu,

e hladanie pozitiv,

e o0sobnd zodpovednost’ za vzniknuty problém,

e vyhybanie sa stresovej situacii, utek (Ktivohlavy 2010 s. 30).

Zvladanie zamerané na emdcie predstavuje vyrovnanie sa S neprijemnym
emocnym stavom a opatovné dosiahnutie emoc¢nej rovnovahy. Medzi takéto stratégie

patri eliminacia tizkosti, strachu ¢i hnevu (Urbanovska 2010, s. 61).

Copingové stratégie moézu byt diferencované aj z pohladu ich efektivnosti
ato konkrétne na stratégie produktivneho a neproduktivneho charakteru. Medzi
produktivne stratégie zvladania patri vyhl'adavanie informacii o probléme, rozdelenie
problému na mensie Casti, aktivny pristup, vyhladanie a vyuzitie moznosti ako
dostat’ emocie do rovnovahy, vyhl'adanie pomoci u inych osob, viera v zvladnutie
vzniknutej situdcie. Neproduktivne copingové stratégie sa vyznacuju pasivitou,
negativnymi emdciami, rezignaciou, trapenim ¢i ignorovanim problému (Zouharova,

Plevova, Chraskova 2019, s. 74).

2.3.5 Techniky zvladania zat’aze

Kvintova (2016, s. 53) uvadza, ze ,, techniky vyjadruju spésoby, ktoré
pomahaju zvladnut zatazové situdcie a povazujeme ich za sucast stratégii zvladania
pri nadlimitnych stresogénnych situdaciach.” Techniky zvladania zataze tak
predstavuju Specifické spravanie, ktoré je zamerané na eliminiciu pocitu stresu,
zvladnutie naroc¢nej situacie ¢i dosiahnutie emociondlnej rovnovahy. Konkrétne

techniky zvladania zat'aze mozno roz¢lenit’ do nasledujucich kategorii:

e Fyzicka aktivita - chddza, cestovanie, individualne fyzické cvicenie Ci praca,
skupinové cvicenie. Niektoré Stiidie dokonca zdoraziiuju, Ze aktivni Studenti

lepsie zvladaju stres ako Studenti, ktori s pasivni.

e Cinnosti odvadzajuce pozornost’ - pocCuvanie hudby, citanie, tvoriva

¢innost’ ako kreslenie ¢i skladanie basni.
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e DiStanc od problému - spanok, Zartovanie o situacii (humor ako obranny
prostriedok), zabudnutie na problém, unik do sveta fantazie, racionalne

vysvetlenie situacie.
e Unik - uteSovanie pomocou jedla, navykové latky, nabozenské praktiky.

e RieSenie problému - sustredenie sa na problém, jeho analyza, planovanie

dalSich krokov.
e Podpora - podpora zo strany inych I'udi, vyhl'adavanie odbornikov.

e Odstranenie napiitia, eliminacia negativnych emocii - relaxacia, meditacia,
dychové cvicenia, Schultzov autogénny tréning, Jacobsonova progresivna
relaxacia, vizualizdcia, zameranie sa na zmyslové dojmy, sebapoznanie,

sebapotvrdenie.

e Pasivita, bezmocnost’ - pasivita, rezignacia (Miedziun, Czabala 2015, s. 23-

25).

Autori Miedziun, Czabala (2015, s. 26-29) sa snazili pomocou dotazniku The
Questionnaire on Stress Handling Techniques zistit, ktoré z vysSie uvedenych
copingovych technik st vyuzivane v stresovych situdciach najcastejSie. Vyskumny
stibor tvorilo 100 I'udi (ndhodny vyber), Z toho 58 muzov a 42 Zien vo veku od 19-47
rokov. Najvicsi pocet subjektov vyuziva techniky v kategérii Riesenie problému a to
az 63 %, druhou najvyznamnejSou kategériou technik bola kategéria Cinnosti
odvadzajuce pozornost, ktori uviedlo 60 % subjektov. Najmenej pouzivana
kategoria technik bola Odstranenie napditia, elimindcia negativaych emocii, ktoru

oznacilo len 17 % subjektov.

Analyza Specifickych, konkrétnych technik ukazala, Ze najCastejSie vyuzivané
konkrétne techniky su: poc¢uvanie hudby (74 %), rieSenie problému (74 %), analyza
problému a pldnovanie d’alSich krokov (71%). Medzi techniky, ktoré neboli takmer
nikdy pouzité patri Jacobsonova progresivna relaxacia (1%), Schultzov autogénny

tréning (3 %), posilitovanie svalov (3 %), meditacia (7%).

Vd'aka povedomiu o tom, ako st moznosti vyrovndvania sa so zatazovymi
situdciami si méze kazdy jedinec zvolit’ adekvatnu techniku, ktora je pre jeho osobu

najlepsia, o umozni efektivne zvladanie zataze i stresu.
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2.4 Charakteristika skiumaného ontogenetického obdobia
Ked'ze sa v diplomovej praci venujeme zatazovym situaciam u Studentov
strednych 8§kol, povazujeme za nevyhnutné uviest' charakteristiku skumaného
ontogenetického obdobia, Cize obdobia adolescencie. Ako prvy vytvoril periodizaciu
vyvoja jedincov Jan Amos Komensky a to na podklade jeho myslienok o tom, ze
kazdé vekové Stadium ma svoje Specifikd. Pojem adolescent bol vSak znamy uz v 15.
storo¢i a pochadza z latinského slova adolescere. ¢o v preklade znamena vyrast’ ¢i

dospiet’ (Sobotkova et al. 2014 , s. 28).

Obdobie dospievania mozno povazovat za rozhodujuce obdobie, ktoré
ovplyviiuje nie len samotného jedinca, ktory sa v spominanej etape Zivota nachadza,
ale i okolie, ktoré predstavuju rodic¢ia, strodenci, stari rodicia ¢i spoluziaci (Dolejs,

Zemanova, Vavrysova 2018, s. 9).

Helus (2018, s. 281) definuje obdobie dospievania ako zna¢né dlhé obdobie
ato konkrétne od 11 do 18 az 22 roka Zivota. Spominand etapu Zivota preto autor

rozdel'uje na dve obdobia rozdielneho charakteru:
e obdobie pubescencie,
e aadolescencie.

Obdobie pubescencie je charakteristické biologickymi zmenami, ktoré
vytvaraju krizu detstva a nasledne sa vystupnuji pohlavnym vyvojom. Adolescencia

sa vyznacuje najmi zvladanim nédrokov, ktoré so sebou prinasa bliziaca sa dospelost’.

V literature sa mézeme stretnt’ aj Sinym Clenenim, kedy autori rozdelujt
vSeobecne obdobie adolescencie na rannu adolescenciu (pubescenciu) a neskoru

adolescenciu (Vagnerova 2012, s. 369).

2.4.1 Pubescencia

Obdobie rannej adolescencie, inak nazyvané aj ako obdobie pubescencie ¢i
puberty predstavuje zasadné biologické obdobie v zivote ¢loveka. Toto obdobie
mozno povazovat za jedno z obdobi, V ktorych sa odohrava najvicsie mnozstvo
zmien. Povazujeme za dolezité spomenut fakt, Ze vplyvom genetiky modze
spominané obdobie vykazovat urcité znaky variability. V ramci pubescencie
dochadza k zmenam vo vsetkych zlozkach osobnosti, najvyraznejSie zmeny su vSak

viditel'né na zovnajsku. Vyznamny milnik Vv spominanom obdobi predstavuje
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dosiahnutie uplnej pohlavnej zrelosti ¢o znamena, ze jedinec zacina byt vybaveny
schopnostou rozmnozovat sa (Dolejs, Orel 2017, s. 14). Obdobie pubescencie

mozno rozdelit’ na dve fazy:

e Prepuberta (prva faza pubescencie) — kedy sa objavuji prvé znamky
pohlavného dospievania, ktoré vrcholia menstruaénym krvacanim u dievcat

a ejakula¢nou emisiou u chlapcov.

e Vlastna puberta (druha faza pubescencie) — predstavuje etapu, v ktorej
dochadza k dokonceniu druhotnych pohlavnych znakov a K iplnej pohlavne;j
zrelosti. S prichodom obdobia puberty sa definitivne kon¢i obdobie detstva,
dochadza k mnozstvu zmien, ktoré boli spomenuté a jedinec tak ¢eli roznym

hrozbam (Orel, Obereignert, Mentels 2016, s. 55).

2.4.2 Adolescencia

Obdobie adolescencie (neskorej adolescencie) mozno ¢asovo vymedzit' ako
obdobie od 15 az do 20 roka zivota. Vymedzené obdobie zivota je charakteristické
komplexnymi zmenami osobnosti, ¢o zahffia oblast’ biologicka, psychick ¢i
socialnu. To, ako bude takyto vyvoj prebiehat’ je samozrejme zévislé od mnoZstva
faktorov, akymi st napriklad spolocenské ¢i kultirne poziadavky spolocnosti,
Vv ktorej dany jedinec zije. Pre obdobie neskorej adolescencie je najvyznamnejsi
pychosocialny rozvoj osobnosti (Vagnerova 2012, s. 367-370). V nasledujucej

kapitole sa budeme snazit’ jednotlivé oblasti struéne charakterizovat'.

2.4.3 Oblasti zmien v obdobi dospievania
Ked'ze dochadza v obdobi dospievania k zmenam v r6znych oblastiach,

povazujeme za nevyhnutné jednotlivé oblasti charakterizovat’.

243.1 Biologicka oblast’ zmien

Biologické zmeny st najcharakteristickejSie pre obdobie prepuberty, ¢ize vo
vekovom rozmedzi od 11 az 12 roka Zivota. Po¢iatok biologickych zmien je spojeny
s rastom postavy, ku ktorému sa neskor priddva produkcia hormoénov, v dosledku
¢oho dochadza k rozvoju sekundarnych pohlavnych znakov. V obdobi puberty
dochadza k pohlavnej zrelosti ¢o predstavuje vyskyt prvej menstruacie a u chlapcov
dochadza k polucii. Taktiez sa formuje tvar postavy, ktory u chlapcov nabera hranaty

charakter a u dievéat dochadza k zagulateniu a ukladaniu tukov v typicky Zenskych
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oblastiach. V neposlednej rade sa zlepSuje aj pohybova koordinacia. Poslednym
obdobim dospievania je adolescencia, ktora uz nie je sprevadzana vyraznymi
fyzickymi zmenami (Zacharové, Simi¢kova—Cizkova 2011, s. 80-86). Adolescencia
je tak charakteristickd vysokou mierou podobnosti vzhladu medzi adolescentom
a dospelym jedincom. Je vSak ddlezité podotknut’, ze vSetky vyvojové zmeny, ktoré
sa vV obdobi dospievania deju, prebiehaji na individualnej urovni (Dolejs, Zemanova,

Vavrysova 2018, s. 11).

243.2 Psychicka oblast’ zmien

Psychicka oblast’ predstavuje v obdobi dospievania najmi zmeny myslenia ¢i
intelektu. Vyraznou ¢rtou myslenia zacina byt u dospievajicich jedincov logickost’
a snaha vlastné nazory ¢i tvahy porovnavat’ s dospelymi. V suvislosti s dospievanim
popisal Piaget Stadium formalnych operacii, ktoré je charakteristické schopnostou
dospievajuceho jedinca pldnovat, prechadzat ¢i abstraktne mysliet. Formadlne
myslenie tak vyuziva najmé systematickost’, logickost’ ¢i pravdepodobnost. Medzi

dalsie vyvojove zmeny charakteristické pre adolescentov v psychickej oblasti patria:
e vyvodzovanie sudov, posudzovanie,
e pamitové zmeny,
e moralny vyvoj (Dolejs, Zemanova, Vavrysova 2018, s. 14-15).

Pod vplyvom hormoénov dochadza taktiez k emo¢nym vykyvom. Emocény
vyvoj je tak vyrazny, Ze predstavuje jednu z hlavnych charakteristik obdobia
dospievania, najmé jeho prvej fazy (Slaménik 2011, s. 75-75). Dospievajici taktiez
disponuju vyraznou mierou fantazie, vV ramci ktorej dochadza k dennému sneniu,
vd’aka ktorému dospievajuci jedinci relaxuju alebo tvoria. Charakteristické je aj
vyuzivanie slangov ¢i dokonca vulgarizmov pri komunikacii (Pugnerova et al. 2019,

S. 72).

2.4.3.3 Socialna oblast’

Pre obdobie pubescencie je vyznamny dej osamostatiiovania. V takomto
obdobi naberaju na vyzname najmi vztahy s vrstovnikmi, priatel’stva, prvé lasky.
Najddlezitejsi socidlny milnik predstavuje skoncenie povinnej Skolskej dochadzky a
nasledny vyber d’alSieho $tudia, ktoré uz moze byt profesne zamerané. Takyto vyber

byva zviacsa ovplyvneny uréitym vzorom, ktory adolescent ma v dospelom jedincovi.
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V neskorej adolescencii dochadza k ukonéeniu Studia a prichadza nastup do

zamestnania (Vagnerova 2012, s. 369-371).

Vyznamnou sucast'ou obdobia adolescencie je dosiahnutie vrcholu telesnej
krasy, ktora mdze byt vnimana ako akysi socialny ukazovatel’ prestize. To, ako
vnima jedinec v obdobi adolescencie svoje telo, predstavuje dolezity podklad pre
vytvaranie sebavedomia. Schéma tela predstavuje identitu, osobnost, ktord je
vystavena socidlnemu prostrediu v ktorom jedinec Zije (Zacharovd, Simitkova—
Cizkova 2011, s. 80-86). Adolescenti sa moézu vramci socidlneho prostredia
dostavat’ do situacii, ktoré pre nich nie st prijemné. Su to situacie, ktoré vyvolavaja
zvySend precitlivenost, emoc¢nd labilita ¢i vysSia ndchylnost’ k frustracii. Takéto
prejavy byvaju spolocnostou hodnotené negativne, ¢o vedie ktomu, ze sa
adolescenti citia velakrat neisto ¢i odmietane (Dolejs, Zemanova, Vavrysova 2018, s.

13).

2.4.4 Adolescenti a stres

Kedze sa v diplomovej praci venujeme téme vztahujucej sa na stredné Skoly,
¢ize k obdobiu dospievania, povazujeme za dolezité spomenut’, Ze stres a stresové
podnety v obdobi adolescencie maju $pecificky charakter. Specifickost’ $kolskych
stresorov vychadza najma z faktu, Ze obdobie dospievania predstavuje etapu Zivota,
ktora je charakteristicki mnoZstvom vyznamnych zmien, ktoré su casto
u dospievajtcich jedincov Sprevadzané pocitmi neistoty ¢i napétia. Obdobie
adolescencie byva spdté najmd s naplnenim nasledujucich zivotnych uloh medzi,

ktoré patria:
e vytvorenie vlastnej identity,
e Vytvorenie vlastného sebavnimania,
e ziskat’ socidlnu obratnost’, zodpovednost’,
e dosiahnutie vlastnej autonomie,
e vyvoj charakteru a hodnotového rebricka.

Dosahovanie spominanych dejov moze pre jedinca predstavovat’ urcity zdroj

problémov, ktoré s zatazujuce az stresujuce (Urbanovska 2010, s. 24).
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Zistovaniu stresovych podnetov prave u skupiny adolescentov sa venovali
autori Rehulka E., Rehulkova O. (2001, s. 120-128). Svoje vyskumné Setrenie
vykonavali v spolupraci so Studentmi gymnazia, ktorych odpovede analyzovali
aroztriedili na jednotlivé okruhy. Tento subor vypoveda o stresovych podnetoch,
ktoré najviac doliehaju na adolescentov. Subor je usporiadany na zéklade vypovedi
samotnych adolescentov od najvyznamnejSich stresovych podnetov po najmenej

vyznamne:

stresové podnety socialno-vrstovnicke,

e stresové podnety vychadzajice z nespokojnosti so svojou osobou,
e stresové podnety socidlno-partnerské,

e stresové podnety vychadzajuce z rodinného zazemia,

e stresové podnety vychadzajuce zo Studijnej ¢innosti,

e stresové podnety z komunikécie s inymi I'ud'mi,

e stresové podnety vychadzajuce z jednania ucitel’a,

e stres zo zdravotného stavu (zdravotnych problémov),

e stres z rozhl'adu vo svete,

e stres suvisiaci so starostami z budicnosti.

Dalsie hodnotenie vyznamnosti stresovych podnetov u adolescentov

poukazuje na Styri hlavné kategorie:
e problémy s rovesnikmi v Skole,
e obavy z vysledkov, z neuspechu,
e tlak na Skolski vykonnost’ (zadtaz v dosledku Skolskych povinnosti),
e konflikty s ucitel'mi a rodi¢mi (Murberg, Bru 2004, s. 317-332).

Stresové  podnety v obdobi adolescencie mozno povazovat za
Sirokospektralne. Dolezitym faktom je, ze medzi najvyznamnejSie stresory patria
stresory akademického charakteru ako aj stresory stvisiace s rovesnikmi
(Urbanovska 2010, s. 27).
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2.5 Stredoskolské odborné vzdelavanie

Proces vyucby u dospievajucich Studentov ma svoj vyznam. Vdaka
vyucCovaciemu procesu dochadza u takychto Studentov k osvojeniu si novych
poznatkov ¢i k vytvoreniu stabilnych socidlnych védzieb. Aj ked hovorime
0 dospievajtcich Studentoch, nemozno nespomentt’ fakt, Ze aj takyto Studenti stale
venuju skole a priprave na vyuc¢ovanie vacsinu svojho Casu, preto je Skola uzko spita
S mnozstvom zmien, ktoré sa v popisovanom vyvojom Stadiu deji. Stredoskolské
Stidium je prepojené s radou udalosti, akymi st prestup na nova Skolu, zvySovanie
narokov, novy vyucéujuci, vytvaranie interpersonalnych vzt'ahov, vizieb, mnozstvo
Studentov je nutenych dokonca odist’ z domova do internatnych zariadeni. Vsetky
spomenuté eventualne zmeny suvisia s najcastejSimi zdrojmi obav z0 strednej $koly,

medzi ktoré patria:
e obava zo Sikany,
e nelspesné naviazanie novych socialnych vztahov,
e strach z novych ucitelov,
e netspech v skole z dovodu zvysujucich sa narokov (Krejcova 2011, s. 29).

Pre pochopenie spravania sa adolescentov V $kolskom prostredi je dolezité
uvedomenie si toho, Ze v tomto vyvojom obdobi st pre jedincov vel'mi dolezité
vztahy s vrstovnikmi. Nezastupitenti tlohu v obdobi adolescencie ma prave
postavenie Vv triede, ktoré je velakrat sucastou identity Studenta. Podrobnou analyzou
triedy ako socialnej skupiny si taktiez mozno v€as vSimnut' rozvoj negativnych
socialno-patologickych javov, akym je napriklad Sikanovanie. Dalsou déleZitou
sti¢astou identity Studenta v obdobi adolescencie je profesijne-studijna rola (Dolejs,
Orel 2017, s. 18-22).

Odborné stredoSkolské vzdelavanie vedie k rozvijaniu vedomosti, schopnosti,
nazorov ¢i postojov, ktoré Student ziskal na zékladnej Skole, ako aj k rozvoju
osobnosti. Cely koncept strednej odbornej skoly vedie k rozsireniu vSeobecného
vzdelania a k naslednej priprave na konkrétne povolanie ¢i pracovnu cinnost
(Plevova 2018, s. 48). Ked’Ze bude empiricka Cast’ diplomovej prace realizovana na
strednych zdravotnickych Skolach, v nasledujicej kapitole bude priblizené Stadium

na strednej zdravotnickej Skole, ako aj Studijny odbor naSich respondentov.
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2.5.1 Stredné zdravotnicke Skoly
Stredné zdravotnicke Skoly predstavuji pregradudlne vzdeldvanie, ktoré
vychovava praktické sestry ¢i d’alSich nelekarskych zdravotnickych pracovnikov.

Stadium na strednej zdravotnickej $kole je ukon¢ené maturitnou skugkou (Plevova

2018, s. 48).

Specifikom strednych zdravotnickych $kol je vzdelavanie v klinickych
podmienkach, ktoré predstavuje nenahraditelny sposob praktického vyucovania.
Vyucovanie V klinickych podmienkach predstavuje takmer 50 % vzdelavacieho
kurikula, vdaka Comu vznikd priestor pre aplikdciu tedrie do praxe. Pocas
vyucovacieho procesu V klinickych podmienkach maju Studenti moznost byt
sucast’ou redlnych klinickych situdcii ¢o umoznuje:

e rozvoju kognitivnych schopnosti,

e rozvoju afektivnych schopnosti,

e rozvoju psychomotorickych schopnosti,

e pozorovanie poskytovania zdravotnickej starostlivosti,

¢ hodnotenie poskytovanej zdravotnickej starostlivosti,

e nachadzanie profesijnych vzorov (Gurkova, Zelenikova 2017, s. 9).

2.5.2 Studijny odbor prakticka sestra

V oblasti vzdelavania sestier prebehlo pocas historie mnozstvo zmien. Po
ukonceni vzdeldvania sestier na strednych zdravotnickych Skolach bol od roku
2004/2005 zavedeny $tudijny odbor zdravotnicky asistent. V ramci Ceskej republiky,
ale uz aj na Slovensku sa moZeme stretnit’ s novym Studijnym odborom prakticka

sestra, ktory nahradza predchadzajici Studijny odbor zdravotnicky asistent (Plevova
2018, 5.48).

Profesia praktickej sestry predstavuje uslachtilé, ale vel'mi naro¢né $tudijné

obdobie, ktoré sa vyznacuje nasledujicimi okolnost’ami:

Prakticka sestra je uz pocas Stidia v zna¢nom kontakte s 'ud'mi a to nie len
so zdravymi ale najmi s chorymi ¢i umierajiicimi. Prvy kontakt Studenta, ktory sa
rozhodol pre odbor prakticka sestra S takymito situaciami modze byt znane
zatazujuci.
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Praca praktickej sestry predstavuje znacnu fyzicka zat'az, ked’ze je mnohokrat
v situaciach, kedy potrebuju oSetrovatel'ska starostlivost’ prave pacienti, ktori su
imobilni ¢i tazko chori. Prakticka sestra by tak mala poznat’ zasady, ktoré vedu
k ochrane vlastného zdravia. DOlezita je spomenut aj naro¢nost’ dvojsmennej

prevadzky v zdravotnickych zariadeniach, ktora zna¢ne posobi na zivotny rytmus.

Vyznamnym prvkom profesie praktickej sestry je prave psychicka zataz.
Studenti sa pocas vyudby v klinickych podmienka denno-denne stretavaju
s bolestou, utrpenim, umieranim ¢i s bojom o zivot. Takéto situacie jednoznacne
posobia zatazujuco ajedinci by sa mali vediet’ s takymito situdciami vyrovnat
popripade s nimi pracovat’ tak aby nedochadzalo k citovému ochladnutiu pripadne

Kk rozvoju syndromu vyhorenia (Kelnarova et al. 2015, s.14)

Zataz astres su tak dva pojmy, ktoré st dlhodobo sledované (najma
v angloféonnych krajinach) v stvislosti s pripravou budtcich zdravotnickych
pracovnikov a ich poésobenim v klinickych podmienkach pocas Studia. Stres a uzkost’
u Studentov vplyvaji na vykonnost pocas klinickych cvieni, ¢o modze viest
K nepriaznivym vysledkom pocas $tudia. Je vSak nevyhnutné uviest’ fakt, ze sa takato
suvislost medzi zatazovymi situdciami a klinickou praxou skumala zvicsa
u vysokoskolskych §tudentov oSetrovatel'stva. Studenti oSetrovatel'stva su vystaveni

Specifickym typom zat'aze, ktory vychadza prave z klinickej praxe.

Medzi zdroje zataze vychadzajlice z vyucovania v klinickych podmienkach

patria:
e medzil'udské vztahy,
e strach z nasledkov urditej ¢innosti,
e nepredvidatel'né situacie
e nedostatocné vedomosti €1 schopnosti,
e nedostatocna socidlna podpora,
e uzkost’ spojend s hodnotenim,
e orienticia vyucovania na vykon,
e o0sobné problémy,

e finan¢né problémy.
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Pri komparécii medzi zdravotnickymi a nezdravotnickymi Studentmi bola
prave u Studentov oSetrovatel'stva zistend vysSia miera uzkosti. Takyto udaj je pre
dne$nu spolo¢nost’” vel'mi vyznamny najmd v kontexte nedostato¢ného mnozstva
sestier. VSeobecne existuje predpoklad, Ze sa tzkost” ¢i stres vyskytuju najma

v zaciatkoch Studia (Gurkova, Zelenikova, Mroskova 2017, s. 24-26).
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3  PRAKTICKA CAST

Prvym metodickym krokom pre zah4jenie procesu tvorby diplomovej prace

bola realizacia literarnej reserse.

3.1 ReSersSna stratégia

Resersnd stratégia k diplomovej prace bola realizovana Standardnym
sposobom pomocou metddy klacovych slov, ktora predstavuju zaddvanie roznych
kombinacii  kl'aicovych slov do elektronickych vyhladdvacov. Pre lepSie
vyhl'adavanie vysledkov boli pouzité booleovské operatory (and, or). Taktiez bola
pouzitd metodika Sirokej a cielenej reSerSe. Pri nasej reSerSnej stratégii sme pre
doplnenie literarnych zdrojov vyuzili sluzba katalégu UP kniznice pre vyhladanie
zakladnych monografii, ako aj vyhladavanie dopliujtcich informacii na podklade

jednotlivych kl'icovych slov.
3.1.1 Metodika Sirokej reserse

Siroka reSerS bola realizovana v dvoch elektronickych zdrojoch Sede;

literatiry: Google Scholar a BMC (rozhranie Medvik)

Tabulka 2. Siroka resers

Primarne hesla doplnené o Primarne hesla v anglickom

Primarne hesla . r . ;
nasledujtce synonyma jazyku

load, stress, mental stress,

Lo o C
zataZ zat'az, stres, psychicka zataz ohysical load
Studenti Studenti, adolescenti students, adolescents
Ly ‘s .. high schol, ion
stredné Skoly stredné skoly, vzdelavanie gh schol, educatio

Datum realizacie reserse: 20.9.2019 (Google Scholar), 12.10.2019 (Medvik)
Pri realizécii reSerse boli pouZité nasledujice obmedzenia:
e Bez slov bakalarska, diplomova, dizerta¢na, kvalifikacna, zavere¢na praca
e |ba plny text, publika¢né obdobie: 2010-2019

Popis vystupu
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Na zéklade vysSie uvedenej reSerSnej stratégie bolo vyhladanych 146
literarnych zdrojov. Po odstraneni duplicit a vyhodnoteni relevancie vzhl'adom
k stanovenej reSerSnej otazke a jej komponentom bolo zaradenych medzi pouzitel'né

11 literarnych zdrojov.

VYHLA
DAVANI "
E e-zdroje: dztn!c .
Google Scholar - 136 > odstranene
textov BMC (rozhranie Medvik) - 10 dupilluty
(n= 146) (n=14)
HODNO \l/
TENIE
relevanci _ Z nich odstranené
€ hodnotené nerelevantné
nazvov a (n=132) (n=96)
abstrakt
oV \l/
Z nich odstranené
HODNOT ] nerelevantné
hodnotené
ENIE (n= 36) —> (n=25)
relevancie
plnych
textov \l/
VYSTUP
RESERS RELEVANTNE VYSTUPY
E RESERSE n= 11

Obrazok 2. Siroka resers$

39



3.1.2 Metodika cielenej reserse ¢. 1
Cielena resers ¢.1 bola realizovana na polytématickom portaly EBSCO, ktory

zdruzuje viaceré databazy so $irSim aj Specifickym zaberom.
Tabul’ka 3. Cielena resers ¢. 1

Primarne hesla boli doplnené

Primarne hesla .. .
0 nasledujuce synonyma

load load, physical load , mental stress
coping coping, cope, cope with stress
adolescents, , adolescence, young adults,
adolescent

student, teenagers

Datum realizacie reSerse: 12.10.2019 (EBSCO)
Pri realizacii reSerSe boli pouzité nasledujice obmedzenia:
e Bez slov: bakalarska, diplomova, dizerta¢na, kvalifikacna, zavere¢na praca
e Obmedzenia vyhl'adavania: plny text, vSetky databazy EBSCO, recenzované
periodikum
e Publika¢né obdobie: 2015-2019

Popis vystupu

Na zaklade vyS$Sie uvedenej reSerSnej stratégie bolo vyhladanych 86
literarnych zdrojov. Po odstraneni duplicit a vyhodnoteni relevancie vzhl'adom
k stanovenej reSerSnej otazke a jej komponentom bolo zaradenych medzi pouzitel'né

5 literarnych zdrojov.
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e-zdroje: znich

EBSCO — 86 odzstranené
(n=28) duplicity

(n=4)

[4

VYHLADAVANIE
textov

b
S i ) z nich odstranens
E o 1'; hodnotené nerelevantné
E g_"& (n=82) (n=TT)
2 & n
AE e
e =]
T8

=
H .
E u 2 hodnotens z nich odstranené
E g E (o= 5) — nerelevantné
O g% o (o= 0)
Tk
o -4
aw =
py et <o
;:."E RELEV AI: T}F VYSTUPY
e = RESERSE n=5
g..’
-

Obrazok 3. Cielena reSers ¢. 1

3.1.3 Metodika cielenej reSerse €. 2
Cielena resers ¢.2 bola realizovana na polytématickom portaly EBSCO, ktory

zdruzuje viaceré databazy so $ir§im aj Specifickym zdberom a na rozhrani PubMed.
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Tabul’ka 4. Cielena resSers ¢. 2

Primarne hesla boli doplnené

Primarne hesla . .
0 nasledujice synonyma

stressor stressor, stressors, stress
coping coping, cope, cope with stress
adolescent adolescents, , adolescence, young adults,

student, teenagers

Datum realizacie reSerse: 13.10.2019 (EBSCO, PubMed)
Pri realizacii reSerSe boli pouzité nasledujice obmedzenia:
e Bez slov: bakalarska, diplomova, dizerta¢na, kvalifikacna, zavere¢na praca
e Obmedzenia vyhl'adavania: plny text, vSetky databdzy EBSCO, recenzované
periodikum
e Publika¢né obdobie: 2015 — 2020

Popis vystupu

Na zaklade vySSie uvedenej reSerSnej stratégie bolo vyhladanych 83
literarnych zdrojov. Po odstraneni duplicit a vyhodnoteni relevancie vzhl'adom
k stanovenej reSerSnej otazke a jej komponentom bolo zaradenych medzi pouzitel'né

7 literarnych zdrojov.
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[4

VYHLADAVANIE
textov

HODNOTENIE
relevancie

bsiraktov

Dazvov a a

HODNOTENIE
relevancie

plnych textov

W

'

RESERSE

VYSTUP

. z nich
e-zdroje: dstrd )
EBSCO -43 N
PyhMed- 38 g
(n=83) (n=8)

Z nich odstranené
hodnotens nerelevantne
Ij:ll= _j‘ll I:11= ﬁE:I

z nich odstranené
hodnotens = nerelevantneé
(n=T) (n=0)
RELEVANTNE VYSTUPY

RESERSE n=7

Obrazok 4. Cielena reSers €. 2
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3.2 Formulacia problému

Problematika zataze a stresu pritahuje pozornost vyskumnikov z r6znych
oblasti pdsobenia. Pretoze sa Vv spolocnosti ¢oraz viac sklofiuju tieto pojmy, rozhodli
sme sa ich preskimat’ prave u skupiny Studentov na strednej zdravotnickej Skole

Vv obore prakticka sestra a to z dovodu nasSej vysokoskolskej profilacie.

Studenti strednych a vysokych 8kol Gelia Sirokému spektru stresorov.
Povazujeme za nevyhnutné spomenut’ fakt, ze Vv obdobi adolescencie su

najvyznamnejSie prave stresory akademického charakteru (Urbanovska 2010, s. 27).

Neprimerana skolské zataz sposobuje rozne individualne reakcie. Ak sa jedna
0 Skolsku zataz, ktora je neprimerane vysoka dochadza k mobilizacii nervovej
a humoralnej sustavy v dosledku ¢oho vznika adaptivna stresova odpoved’. Ak sa
jedinec na takuto situdciu nedokdze adaptovat mozu vznikat' rdzne patologické
zmeny. Je dolezité si uvedomit, Ze aj stres, ktory je sice mierny ale za to intenzivny
dokaze oslabit’ psychickll odolnost’. Zaujimavostou je, Ze negativne dopady ma nie
len intenzivna zat'az ale aj prili§ nizka zataz, ktora méze viest' k vzniku frustracie ¢i
deprivacie. Z neprimeranej Skolskej zataze mozu taktiez pramenit’ rézne zdravotné
rizikd. Aby boli dopady Skolského stresu eliminované vznikaji na $kolach rozne

ozdravné programy (Miillerova 2014, s. 172).

Zataz ako taka nema len negativne dopady, ¢lovek totiz pre Svoj rozvoj
potrebuje, aby bola na jeho organizmus kladena urcita miera poziadavkou vo forme

zataze (Mandincova 2011, s. 38).

3.3 Ciel

Hlavnym cielom diplomovej prace bolo priniest’ informacie 0 zatazovych
situdciach a ich subjektivnom prezivani u Studentov strednej zdravotnickej skoly, ako
sa s takymito situdciami dokazu Studenti vyrovnat’ a aké volia stratégie ¢i techniky

pre ich zvladnutie.

3.3.1 Vyskumné otazky
1. Aké situacie Studenti subjektivne povazuju za zatazové ?
2. AKko sa s takymito situaciami dokazu Studenti vyrovnat’ ?
3. Aké stratégie ¢i techniky vyuzivaju pre ich zvladanie ?
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3.4 Charakteristika vyskumného suboru

Pre diplomovu pracu bol skumany subor zostaveny metédou zamerného
vyberu, ¢o predstavuje vyber participantov podla znakov (kritérii), ktoré sme si
zvolil tak, aby boli relevantné pre nas vyskum (Student strednej zdravotnickej skoly,
treti ro¢nik, Studijny odbor prakticka sestra). Takyto vyber bol doplneny metdédou
snehovej gule, vd’aka ¢omu pribudli d’alsi Gcastnici vyskumu na zaklade odporucenia
prvotne vybranych ucastnikov. Nevyhnutnou sucastou vyberu participantov bola
ochota spolupracovat, otvorene sa rozpravat’ o problematike zatazovych situacii ako
aj poskytnut’ informovany sthlas so spracovanim ziskanych dat v nasej diplomovej
praci. Pre zachovanie anonymity boli vSetkym participantom zapojenym do vyskum

zmenené mena.

Pred zahajenim zberu dat pre ucel diplomovej prace bolo nevyhnutné podat’
ziadost’ o povolenie spoluprace so Strednou zdravotnickou $kolou v Ziline, kedze
sme pracovali so §tudentmi menovanej $koly. Ziadost o povolenie zberu dat sa
nachadza v prilohach diplomovej prace (Priloha 1). Taktiez bolo nevyhnutné pred
samotnym zberom dat ziskat’ informovany suhlas od jednotlivych Studentov. Ked'ze
boli sucastou nasho vyskumného vzorku S$tyria neplnoleti Studenti, informovany

suhlas bol podpisany zakonnymi zastupcami (Priloha 2).

Tabul’ka 5. Zakladné informacie o participantoch

Participant Pohlavie Vek Studijny odbor Roénik
Eva Zena 17 PAS Il.
Veronika zena 17 PAS Il
Agata zena 17 PAS I1.
Paulina zena 17 PAS Il.
Tomas muz 18 PAS Il.
Zora Zena 18 PAS Il.
Kristina zena 18 PAS Il
Tamara Zena 18 PAS 1.

Zdroj: Viastny vyskum
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3.5 Metoda zberu dat

Pre spracovanie diplomovej prace bola pouzita metéda kvalitativneho
vyskumu. Kvalitativny vyskum oproti kvantitativnemu vychédza z fenomenolodgie,
ktora kladie doraz najma na subjektivnu stranku l'udského jednania a tak pripusta
existenciu viacerych realit (Chraska 2016, s. 29). Konkrétne bola pouzitda metdoda
polostrukturovaného rozhovoru (semistructured interview). ,, Polostrukturovany
rozhovor je dostatocne Strukturovany na to, aby sa vyskumnik venoval konkrétnej
teme suvisiacej so skumanymi fenoménmi pricom vsak nechdava ucastnikovi priestor
na to, aby priniesli novy pohlad na skumanu problematiku. Kliucovym prinosom
polostrukturovaného rozhovoru je zameranie sa na prezivanie c¢i skusenosti
a zdroven riesenie teoreticky motivovanych premmenych zaujmu. “ (Galetta 2013, s.
24) Polostrukturované rozhovory su najcastejSie pouzivanou technikou zberu udajov
vo fenomenologickych §tidiach. Pri uskuto¢novani fenomenologickych rozhovorov
by mal vyskumnik odlozit’ svoje predpoklady a tedrie a namiesto toho sa sustredit’ na
nazory ucastnikov vyskumu a ich jedineéne prezivanu skusenost’ (Partridge,
Edwards, Thorpe 2010, s. 273-297). Vdaka polostrukturovanému rozhovoru sme
mali moznost prispdsobovat’ otdzky na zdklade vyvoja samotné¢ho rozhovoru

s konkrétnym participantom (Gavora 2006, s. 88).

S jednotlivymi Studentmi prebehlo osobné stretnutie, na ktorom bol
zrozumitelne vysvetleny ciel diplomovej prace ataktiez predany informovany
stihlas. Polostrukturované rozhovory boli zaznamenavané na nahrévacie zariadenie

(diktafon). Audialny zaznam bol nasledne doslovne prepisany za ucelom analyzy.

Jednotlivé rozhovory trvali individualne ato tak dlho, pokial nedoslo
k obsahovému vycCerpaniu témy. TaktieZ sme sa snazili reSpektovat’ individualne
odli$nosti respondentov, ktoré spocivali najmu v ochote ¢i schopnosti odpovedat’ na

nami kladené otazky.

Rozhovory prebiehali na =zaklade vopred pripraveného protokolu
s jednotlivymi otazkami, ktory je uvedeny v prilohach (Priloha 3). V priebehu
rozhovoru boli kladené taktiez doplnujuce otazky, ktoré sluzili k podpore
detailnejSieho rozpravania participanta. Vyznamnym ukazovatelom boli aj samotné

emocie participanta, ktoré¢ vyznamovo dopliiovali verbalne vypovede.
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Jednotlivé rozhovory boli realizované v termine od 19.2. do 5.3.2020. Vo
vSetkych pripadoch sa realizovalo osobné stretnutie. Jednotlivé stretnutia sme sa
snazili naplanovat’ tak, aby sme ¢o najmenej zatazovali ¢i obmedzovali samotnych
participantov. Gavora (2006, s. 95) popisuje nevyhnutnost zrozumite'ného
dohodnutia ¢asu a miesta rozhovoru tak, aby nedoslo k nezrovnalostiam, taktieZ by

sa nikdy nemalo jednat’ o prikaz, ale 0 vzajomnu dohodu rozhovor realizovat’.

Povazujeme za nevyhnutné spomenit’ ukazovatele kvality v kvalitativnom
vyskume. Prvym vyznamnym prvkom je reliabilita nasho vyskumu. Kedze sme
v naSom kvalitativnom vyskume pracovali so subjektivnymi datami opakovanie
vyskumu by bolo bezvyznamné, pretoze pri replikdcii moéze participant urcity
fenomén vnimat’ ¢i prezivat’ subjektivne uz tplne inak a replikdcia vyskumu tak nie
je vhodnym ukazovatelom jeho kvality. Dal§im ukazovatelom kvality vyskumu je
jeho validita cize platnost’. Pri kvalitativnom vyskume sme sa zamerali skor na jeho
pravdivost nez na platnost, ¢o predstavuje najmid sledovanie spravneho
a autentického opisu reality, kedy sme v diskusii prepojili zavery nasho vyskumu
s odbornou literatirou €o predstavovalo tzv. dodato¢nt validizaciu. Generalizacia
patri taktiez medzi ukazovatele kvality vyskumu. Ked'ze je hlavaym principom
kvalitativneho vyskum sledovanie jedinegnosti, hibky ¢&i $pecifickosti skamaného
fenoménu, generalizicia by v takomto pripade mala vel'mi nizku Statisticki hodnotu
atak je vnaSom pripade neaplikovatelna. V ramci objektivnosti je dolezité
spomenut’ subjektivny zasah pri vol'be vyskumného problému, prostredia vyskumu,
participantov ako aj kodovania vd’aka ktorému vznikne urcita teodria, objektivnost
vsak bola dodrzana pri interpretacii dat, do ktorej sme nevkladali vlastné myslienky

pretoze by mohli viest’ k skresl'ovaniu vysledkov (Gavora 2006, s. 155-157).

3.6 Etické aspekty vyskumu

Vo vyskume boli dodrzané etické pravidla, akymi su napriklad sukromie,
informovany sthlas, emocionalne bezpefie ¢i anonymita participantov. Pre
zachovanie anonymity, zaistenie sukromia, ochrany osobnych tdajov bol kazdému
participantovi predlozeny informovany suhlas, pripadne bolo zaistené podpisanie
informovaného suhlasu zdkonnym zastupcom. Taktiez bolo potrebné ziskat suhlas
s vytvorenim zvukového zdznamu rozhovoru, c¢o bolo zakotvené prave

Vv informovanom stihlase. Kazdy participant mal moznost' vybrat” si miesto a Cas
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realizécie rozhovoru, aby sa citili ¢o najviac prijemne a komfortne. Pri realizacii

rozhovorov neboli participanti ziadanym spdsobom casovo limitovani.

3.7 Analyza dat
Analyza dat patri medzi najnarocnejsie fazy vyskumu, pretoze je nevyhnutné
zhromazdené data zredukovat tak, aby bolo mozné vyplyvajuce vysledky

systematicky a zrozumitel'ne prezentovat’ (Vyrost, Slaménik, Sollarova 2019, s. 324).

Aby sme mohli zozbierané data analyzovat, bolo nevyhnutné previest
nahraté rozhovory do pisomnej podoby. Gavora (2006, s. 109) vo svojej publikacii
uvadza fakt, ze transkripcia predstavuje ¢asovo velmi naro¢ny proces, o sa ndm
potvrdilo. V naSom pripade sme realizovali doslovni transkripciu, ktord sme
prepojili s komentovanou transkripciou, ktora zachytava informacie mimo doslovne;j

transkripcie, medzi ktoré patri napriklad pauza ¢i smiech (Hendl 2005, s. 208).

Pred samotnou analyzou dat bolo nevyhnutné usporiadat’ zdznamy, zvolili
sme si usporiadanie podl'a chronologie zaznamov a podla jednotlivych participantov.
Dalsim krokom bolo opakované &itanie zdznamov, ktorého tlohou je dosledné
spoznanie jednotlivych transkripcii, ¢o vedie klepSiemu pochopeniu textov,
myslienok ¢i k najdeniu stvislosti.

Pre nasledné spracovanie ziskanych dat bola vyuzita tematicka analyza textu,
do ktorej spada najdolezitejSi krok celej analyzy, ktorym je koédovanie zdznamov.
Podstatou kodovania bolo najst’ v jednotlivych transkriptoch dolezité informécie ¢i
opakujuce sa javy. Pre zachytenie sme pouzili metdodu vyfarbovania. K vyznacenym
castiam sme vytvorili pojmy, ktoré reprezentovali a vytvarali systém kategorii, ¢o

sluzilo pre hl'adanie odpovedi na vyskumné otazky.

Vacsie kategorie boli dalej rozdelené na priznaéné podkategorie, ako

modzeme vidiet’ v nasledujucej tabulke.
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Tabul’ka 6. Kategorie a podkategorie

KATEGORIE PODKATEGORIE

Subjektivna interpreticia

1. Znalost’ fenoménu ,
fenoménu

Situacie, ktoré posobia zat'azujico

v ey e Vv suvislosti s aktudlne prezivanym
ZataZujuce situacie a ich p Y

2. .r . obdobim, Stadiom
preZivanie . —
Popis konkrétnej zatazujlcej
situacie
3. Zvladanie zat'aze Podporné faktory
Stratégie, techniky zvladania = Stratégia
4. e v =
zat'aze Technika
Efektivita zvolenej stratégie,
5. .
techniky

Zdroj: Viastny vyskum

3.8 Vysledky vyskumu

Vysledky vyskumu vznikli detailnym rozborom a vyhodnotenim ziskanych
dat, ktoré prebiehalo v sulade shlavnym cielom prace, ako aj s jednotlivymi
vyskumnymi otdzkami. Popisované vysledky vychadzaju z polostrukturovanych
rozhovorov, ktoré boli individudlne realizované so Studentmi strednej zdravotnicke;j
Skoly. Jednotlivi Studenti popisovali vnimanie zataze, prezivanie konkrétnych
zatazujucich situdcii, ako aj stratégie ¢i techniky, ktoré volili pri ch zvladani.
V nasledujicom texte uvaddzame popis ziskanych a analyzovanych dat. Text je
¢leneny v sulade s poradim jednotlivych kategoérii a podkategoérii, ktoré st uvedené
v Tabul’ke 3. Citované vypovede jednotlivych participantov uvadzame kurzivou vo
forme priamej reci. Kazdy polostrukturovany rozhovor sme zacinali zahrievacimi
neformalnymi otdzkami, ktoré slazili na naviazanie kontaktu, navodenie atmosféry,

¢1 k zoznameniu participanta s témou a cielom rozhovoru.

3.8.1 Znalost’ fenoménu

Primérnym krokom celého nasho vyskumu bolo zistit’, aki znalost’ maju
Studenti o pojmoch psychickd zat'az astres, pripadne ako Si spomenuté pojmy
individualne vysvetlujii, ¢omu sa neskor venujeme V podkategorii Subjektivna
interpretacia fenoménu. Vd’aka otdzke, ktora bola Specifikovana na znalost’” pojmov

mali Studenti moznost zamysliet sa nad spomenutymi pojmami a nasledne sa
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celkovo naladit’ na tému rozhovoru. Jednotlivé odpovede sme nijakym sposobom
nehodnotili z pohl'adu spravnosti. Zaznamenané odpovede jednotlivych participantov
boli rozne, bolo vsak evidentné, ze Studenti 0 spominanych pojmoch znalosti maju.
Dolezitym zistenim pri analyze dat bolo, Ze Studenti pojmy Stres azataz
nerozliSovali, preto je nevyhnutné aby boli tieto pojmy v rdmci vysledkov ¢i diskusie
vnimané ako synonyma, aj ked sme si pre teoreticku Cast’ prace vybrali pristup

autorov, ktori spominané pojmy vzajomne diferencuju.

U vsetkych participantov sa vyskytoval spolo¢ny jav, ktorym bola znalost’
pojmov psychicka zataz, stres zo $kolského prostredia. Skolské prostredie je ¢asto
miestom, kde st na Studentov kladené urcité naroky, ktoré mozu posobit’ zat’azujico.
Kedze nasu vyskumnt vzorku tvorili Studenti strednej zdravotnickej Skoly
s pojmami stres a zataz mohli byt konfrontovani na réznych odbornych predmetoch
v ramci ich odborného zamerania. Podrobnou analyzou transkriptov sme zistili, ze
Skola predstavovala miesto primarneho stretu s pojmami zataz a Stres u vsetkych
participantov, ktori Skolu uvéadzali vo svojich odpovediach na prvom mieste. ,,Jasné,
kazdy sa s tymto niekedy stretol si myslim. Stretla som sa tymito pojmami v skole, asi

na kazdom predmete. * (Eva)

., No tak tieto pojmy, alebo vyrazy poznam velmi dobre, kedZe sa s nimi stretavam
V beznom Zivote, kazdy jeden den a najmd v skole. Myslim to tak, v Skole preto, lebo

prave ta Skola ma privadza najcastejsie do tych stresovych situdcii. “(Tamara)
,, Urcite ano, v skole, v beznych situaciach.* (Zora)

Dal§i traja $tudenti uviedli, Ze im boli takéto pojmy zname z domaceho
prostredia. Z rozhovorov vyplynulo, ze znalost zdomaceho prostredia bola
podmienené dvoma rozliénymi faktormi. Dve S$tudentky popisovali harmonické
vztahy v domacom prostredi s¢im suviselo, ze sa doma o takychto témach
rozpravali napriklad s rodiémi. ,, Stretla som sa s tym aj doma, kde mi o tom mamina

rozpravala. *“ (Kristina)
., Ano stretal v $kole, v televizii, doma.* (Veronika)

Druhym faktorom, ktory vplyval na zdroj znalosti bol pripad jednej
Studentky, ktora popisovala znalost’ pojmov stres a zdtaz z domdceho prostredia

prave preto, ze bola v . domcom prostredi konfrontovand situiciami, ktoré na jej
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osobu vplyvali zat'azujuco. ,, No jasné v skole, doma vo vSeobecnosti (pauza) no ja

uzZivam magnézium na stres.*“ (Paulina)

Ako si mézeme vSimnut' Studentka Paulina spontanne spomenula vO SvVOjej
odpovedi stopovy prvok magnézium. KedZe nam poloStrukturovany rozhovor
umoziuje prispdsobovat’ rozhovor anajmi otazky obsiahnuté v fiom aktualnej
situacii, opytali sme sa na spomenuty stopovy prvok. Participantka sa nam zdoéverila,
7e mala zdravotné problémy a lekari nevedeli zistit’ ich pric¢inu, az ked’ si Studentka
presla r6znymi vySetreniami, lekarka usudila, ze je to pravdepodobne z pretazenia
a nasadila jej magnézium. ,, Takze je toho na mna strasne vela, este aj doma mdame
problémy. Tak mi nasadila magnézium, Ze to mozno pomoézZe, ak nie, tak nieco

silnejsie, zatial’ pomohlo ale uz moc nepomaha.  (Paulina)

Dvaja Studenti sa zhodli v tom, Ze okrem Skoly uviedli ako zdroj informacii
ohladom problematiky zat'aze a stresu aj masmédia. ,, Ano stretla, v skole, v televizii,

doma. “ (Veronika)

., Stretol v skole a tak celkovo asi na internete. * (Tomas)

PretoZe sa v dnes$nej dobe mozeme stretnut’ s nadmernym pouzivanim pojmu
stres, opodstatnené bolo aj tvrdenie jednej Studentky, ktora uviedla stret so stresom
ako samozrejmost’. ,,Stres, to mavam niekedy, to je taka normdlna vec podla mia

v tejto dobe. “ (Kristina)
Subjektivna interpretacia fenoménu

V kategorii znalost' fenoménu sme taktiez zistovali, ako si pojmy stres ¢i
psychicka zataz jednotlivi Studenti vysvetl'uju, pripadne ¢o si pod spominanymi
pojmami predstavuji. Spolo¢nou odpoved’ou véacsiny opytanych Studentov bolo, Ze
si spominané pojmy vysvetlovali najmd ako urcité zmeny vo fyzickom ¢i
psychickom prezivani. ,,Je to faktor, ktory moze ovplyvnit aj fyziologické funkcie, ja
neviem (pauza) uhm, co ja viem, akoze definicie nie sit moja silnd stranka (pauza).
Mpyslim si, Ze to posobi hlavne na psychiku a potom z toho moze vzniknut aj nejaké

psychosomatické ochorenie.*“ (Eva)

., To je zaujimava otazka, myslim si, Ze je to nejaka psychicka zataz, ktorad ti viastne
brani, napriklad mne brani premyslat. Ked mam stres pri pisomkdch, zacnem sa

triast, koktat atd. To si myslim, Ze brani vyslovit' aj nejaky svoj nazor. “ (Paulina)
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Pri otdzke o jednotlivé pojmy podl'a participantov znamenaju uviedli d’alsi
traja Studenti, ze pojmy stres a zataz vnimaju skor ako urcity natlak na ich osobu,
pripadne si tieto pojmy subjektivne vysvetlovali ako nieCo, o vSeobecne pretazuje
ich organizmus, ¢i uz ako psychické alebo fyzické pretazenie, pripadne ich
kombinaciu. Studenti popisovali ako situacie V ktorych pocitovali natlak napriklad
prezentovanie pred celou triedou, nahromadenie povinnosti pripadne viac pisomnych
prac v jeden den. ,,Nejaky ndtlak na mina, na moju psychiku, na moje spravanie

a dost to aj ovplyviiuje to spravanie. (Zora)

., Ked' je toho strasne vela v Skole alebo na praxi, ked’ to nezvladam ani fyzicky ani

psychicky. “ (Tomas)

,,Nieco, ¢o ma tak akoze rozhodi alebo znepokoji, ked' (umm) mam nieco dolezité bud’
prezentovat alebo odpovedat alebo nieco také. Nieco na com mi zdlezi, ked sa bojim,

Ze to nejako zle dopadne tak je to taky dusevny natlak alebo zataz.  (Agata)

Dolezitym faktom je, ze na strednej zdravotnickej Skole, ktori participanti
navstevovali, mali pedagégovia vnatorna smernicu, kedy nemohli dat’ studentom
pisat’ viac ako dve velké pisomné prace za den, o predstavovalo akusi prevenciu

eventualneho tlaku ¢i zat'aze u Studentov.

Jedenkrat bola zaznamenand odpoved, ktord predstavovala subjektivne
vnimanie a vysvetlenie si spominanych pojmov, ako nie¢oho, ¢o spdsobuje najméi
emo¢nt odpoved’ organizmu. Jedna $tudentka povedala, Ze na polozent otazku nevie
odpovedat’, ¢o bolo akceptované, ked’ze bolo v informovanom suhlase zakotvene, Ze
participant nemusi odpovedat’ na vSetky polozené otazky. , Neviem ako presne by
som charakterizovala slovo stres, pretoze podla mina sa to ani nejakou formulkou
neda. Ja viem stres opisat’ iba svojimi pocitmi, zZe co v tej danej chvili prezivam, ked’
mam stres. To je napriklad uzkost, strach a vlastne vtom momente, ked prezivam
stres, ako by som ani nevedela premyslat tak raciondlne. Neviem veci, ktoré pri
beznom zivote, kedy nezazZivam stres viem, Ze mi ten stres naozaj komplikuje Zivot, Ze

vie vela veci skomplikovat. * (Tamara)

3.8.2 Zatazujuce situacie a ich prezivanie
V nasledujucej kategorii sme sa snazili zistit’, aké situacie povazuja jednotlivi
participanti za zat'azujuce v suvislosti s aktualne prezivanym obdobim ¢i Studiom.

Neskor sme pri realizacii polostrukturovanych rozhovorov naSich participantov
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poprosili, aby ndm detailne popisali konkrétnu zatazujlcu situdciu, ktord sa im
najintenzivnejSie vybavi, vd’aka comu sme mohli blizSie zaznamenat’ a pochopit’ ich
subjektivne vnimanie a prezivanie zat'aze. V popisovanej kategorii sme stanovali

nasledujtice podkategorie, ktoré sluzia pre lepSiu prehl’'adnost’ ziskanych dat:

e Situacie, ktoré posobia zatazZujuco v suvislosti s aktualne prezivanym

obdobim, studiom,

e Popis konkrétnej zatazujucej situdcie.

Ked'Ze v aktualnej podkategoérii popisujeme individualne prezivanie, rozhodli

sme sa uviest’ jednotlivo vypovede vSetkych participantov.

Situacie, ktoré posobia zat’aZujuco v stvislosti s aktualne preZivanym obdobim,
Stidiom

V prvej podkategoérii sa venuje situaciam, ktoré uvadzali Studenti ako tie,
ktoré na nich podsobili zatazujico v suvislosti s aktudlne prezivanym obdobim,
Studiom. Od Studentov sme sa snazili zistit’ najma to, aké situdcie sa im vSeobecne,

primarne vybavia v spojitosti s uz spominanymi pojmami zat’az ¢i stres.

Participantka Eva uviedla, Ze sa jej primarne vybavi situacia, kedy sa
prihlasila na stredni zdravotnicku Skolu s ¢im suviseli prijimacie skusky a stres
znich. Okrajovo S$tudentka spomenula aj stres, ktory pocituje pri konkrétnej
vyucujucej ato najmi preto, Ze vyucujica posobi ako velkd prirodzend autorita.
Nasledne na to vSak dodala, Ze aktudlne sa jej pri pojmoch zat'az, stres vybavi najma
prax, kde je pre jej osobu mnozstvo veci novych, ¢o je prirodzené, kedZe sa
s klinickou praxou zacina v aktudlnom, tretom rocniku Stadia. ,, Teraz najmd na
praxi, ked idem robit nejaky vykon, ktory som eSte nerobila predtym iba na
cviceniach sme si to skusali na figurinach a najmd, ked' sa s tym pacientom aj

rozpravam, ked’ ho mdam informovat’ lebo niektori sa strasne vela pytaju.*“ (Eva)

U studentov nebolo ni¢ vynimo¢né, Ze uvadzali viaceré situacie. Participantka
Tamara sa nam zdoverila, Ze v jej pripade sa jej vybavuju nie len Skolské situécie ale
aj tie, ktoré¢ sa odohravali vramci klinickej praxe. ,, No tak ja som tvor velmi
stresovy, nazvem to takto, pretoze lepSie pomenovanie na to ani nendjdem. So
stresom sa stretavam kazdy den, ci je to v Skole alebo na praxi. Stres ale prezivam

najmd na praxi.*“ (Tamara)
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Studentke Veronike sa pri pojmoch stres a zataz primarne vybavia najmi
situdcie zo Skolského prostredia. ,, Stres pri pisomkach, ked sa rozpravam s ucitelom
alebo ked spoznavam nové ucivo a myslim si, Ze to nebudem zvladat alebo nové
predmety, ked zacneme preberat nieco a ja SOm z toho uplne mimo, tak mam z toho
stres. ““(Veronika) Ako situdcie, ktoré ma vSeobecne prepojené so stresom ¢i zadtazou
popisovala aj prvy den v skole ¢i uplne prvy den na praxi, kedy bola Studentka
vyzvana zdravotnickym personalom ¢i vyucujicim, nevedela si presne spomenut,
aby sa Sla pozriet’ na mftveho pacienta. ,, Nam povedala ucitelka alebo sestricka, Ze
sa mame ist pozriet' na toho mrtveho tak to bolo také stresujuce, ze hned’ takto zo
zaciatku prvy den, vy Ccakate neviem ruzicky (usmev) a tam takto,” (Veronika)
V popisovanej situacii je otazne, ¢i bolo vhodné vyzvat' Studentov vyucujicou ¢i
zdravotnickym personalom, aby sa §li ihned’ v prvy denn svojej klinickej praxe
pozriet na miftveho pacienta. Celkovo vsSak ani jeden z opytanych Studentov aj
napriek ur¢itym negativnym zazitkom zo $koly ¢i praxe neuviedol, ze by l'utoval

vyber strednej Skoly eventudlne vyber profesiondlneho zamerania.

Velmi energickd a flegmatickd participantka Agata si pri spominanych
pojmoch vybavi najmé prax. ,, Najmd prax zo zaciatku, ked sme isli robit' vselijaké
nové vykony s tym, zZe sme si to skusali iba na figurinach a sem tam na sebe, ale
hento uz boli redlni pacienti, takze vtedy to bolo také trosku stresujuce, ¢i to urobim

dobre a tak. “ (Agata)

Studentke Pauline sa taktiez vybavi situacia z praxe a to konkrétne aplikacia
subcutannej injekcie. Neskor vSak doplnila aj situacie stvisiace so Stadiom. ,,Najviac

pri tom skusani, pisomkach. Ja som velmi stresujuci clovek.* (Paulina)

Jediny muz v nasom vyskumnom vzorku Toma§ popisoval taktiez ako
zat'azujuce situacie, ktoré stviseli so Stidiom a s nim stvisiacimi ¢innostami v com
sa zhodoval aj s participantkou Zorou. ,,Urcite dano, napriklad rocnikovy test,
rozhodne aj pri skusani pri odpovedi. *“ (Zora)

Posledna participantka Kristina, ktord popisovala stres, ako uplne beznu vec,
priznacnu pre dneSni dobu popisuje vSeobecne, ze sa jej stres €i zat'az spdja najma so
situaciami v kKtorych ma urcity Casovy sklz pripadne pri vd¢Som mnozstve

povinnosti. ,, Ked’ som napriklad nestihala, mala som doma nejaké povinnosti a mala
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som sa naucit’ na druhy den, napriklad sme mali viac pisomiek a vedela som, zZe

potrebujem dobru znamku ale nestihala som sa to naucit. ** (Kristina)

Domace prostredie ma pre Studentov vyznamnu rolu, dve Studentky taktiez
uviedli, ze na nich posobia zat'azujuco ¢i stresujlco situacie, ktoré vychadzaji alebo
sa tykaju domaceho prostredia, v ktorom prebieha urcity konflikt a toto prostredie
tak nie je harmonické. Zviacésa vyplynulo odhalenie urcitého problému v rodinnom
zazemi az ku koncu rozhovorov, kedy =zacali byt participanti uvolnenejsi
a otvorenejSi. Povazujeme za vynimocné, Ze sa nam Studenti dokézali natolko
otvorit,, aby boli schopni popisovat’ a zdoverit’ sa aj S naozaj naronymi zivotnymi
situaciami, ktoré prezivali. Aj ked’ sme participantom zmenili identitu, rozhodli sme
sa pri nasledujicej citlivej Casti uplne vynechat’ akékol'vek oznacenie participantov.
Jedna participantka popisovala situaciu v ktorej mala konflikt s mamou, c¢o
vyvrcholilo natol’ko, Ze sa Studentka odstahovala z domu od svojej mamy k starsej
sestre, kde aktualne byva. Na doplhujucu otazku, aké ma vztahy s rodi¢émi
odpovedala nasledujiico: ,,No s mamou, teraz je to dost lepsie, ked som sa
odstahovala k sestre, teda nechcem mamu urazit' ani nic, ale vtedy bola na mna fakt
hnusnd a isla proti mne aj najstarsia sestra, neviem nejaky problém so mnou mala,
nic¢ som jej nespravila a kydala na mna uplne hluposti mame a vies, potom bola na
mna mama hnusna az som to nevydrzala a Sla som k tej sestre. Teraz je to lepsie, aj
ked’ tam pridem, teraz jej pomozem lebo vidim, Ze ju maju moje sestry na hdku...Otec
ten to zas riesi alkoholom, to by som ja nechcela. Tie problémy ta aj tak dobehnu,
ked' si das ten alkohol.* Studentka popisovala najmi uréiti nespravodlivost, Ze jej
sestry nepomahaju matke v domacnosti a taktieZ, Ze si jej matka svojim sposobom
nevsima jej snahu, ¢i uz v Skole alebo doma. Z participantky sme mali pocit, ze by

chcela, aby mala jej matka dovod byt na fiu pys$na.

Dalsia $tudentka, s ktorou sme realizovali rozhovor uviedla ako situacie,
ktoré na jej osobu pdsobili zat'azujuco prijimacie skasky, Studium ¢&i prax.
V priebehu rozhovoru sme sa participantky opytali, ¢i by ndm mohla zoradit
popisované situdcie, ktoré spominala na zdklade toho, €o je pre jej osobu najviac
zatazujuce &i stresujuce. ,,Skola, prax, vztahy s vrstovnikmi, domdce prostredie.
Teda asi to domdce prostredie, ked je otec doma, asi to, to sa ani ucit nedd, je to

také domotivujuce, ked' sa snazis a niekto ti potom nada, cize to domdce prostredie.
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Tej praxe sa ani moc nebojim to ma bavi, to je super. Obcas sa nieco podari obcas
nie

Domace prostredie uviedla Studentka najméi preto, Ze sa v rodine vyskytoval
otec alkoholik, ¢o vysvitlo z rozhovoru, v ktorom bola postupom c¢asu Coraz viac
uprimnejS$ia a otvorenejSia. Otec chodil na tyzden pre¢ a potom ostaval Styri dni
doma. ,,Na Styri dni to je Ze fuu, potom si az tak oddychneme, ked nie je doma,
naberieme energiu a zas Styri dni nejako prezZivame. “ Na$a participantka povazovala
popisovanu situdciu ako nerieSitelnu, ked’ze jej mama nezarabala dostatok financii
na to, aby sa mohli od otca odst’ahovat. ,, Ona malo zaraba, takze by to teraz nedala,
platit najom.*“ To, ze bola Studentka velmi otvorend aschopnd rozpravat aj
0 takychto ndrocnych situdciach, ktoré prezivala v osobnom zivote mohlo byt
spdsobené potrebou sa o danej situécii vyrozpravat, ktori umociiovala anonymita.

Pri takychto vypovediach je dolezité uvedomit’ si, ze neplnenie si Skolskych
povinnosti ¢i neprosperovanie ziaka moéze vyplyvat prave z neharmonického
domaceho prostredia, ktoré moze Studentovi znemoznovat rozvoj ¢i pripravu do

Skoly.
Popis konkrétnej zat'azujicej situacie

Aby sme zistili vnimanie a prezivanie zatazujucich situacii, poprosili sme
jednotlivych participantov, aby ndm porozpravali ¢o najdetailnejSie jednu konkrétnu
situciu, ktorda sa im najintenzivnejSie vybavi prave v spojitosti so stresom ¢i
zdtazou. Niektori Studenti popisovali opidt situdcie, ktoré uz spominali
v podkategorii situacii vSeobecne pdsobiacich zat'azujico. V tejto podkategorii bola
najvicsia zhoda najméd v popisovani situdcii z praxe ¢i S praxou suvisiacich, d’alej to
boli situacie spojené so Skolou a Vv neposlednom rade nam participanti rozpravali
detailne o autoskole a ich prezivani tejto Zivotnej skusky. Domnievame sa, Ze im to
utkvelo v pamiti tak intenzivne prave preto, Ze sa jedna o prva velka skusku

vV skimanom ontogenetickom obdobi.

Eva

Participantka Eva si pre detailny popis zvolila situaciu z praxe, kde
popisovala situaciu, ked’ §la prvykrat pichat’ pacientovi antikoagulancia. Ked'ze je
Eva vyborna ziacka, vyucujica predpokladala vyborny vykon. Eva vSak popisovala,

ako doslo k zlyhaniu v dosledku stresu, ktory v danej situdcii pocitovala a ktory jej
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nedovolil pokojne uvazovat’ nad realizaciou oSetrovatel'ského vykonu. ,, Tak sme tam
prisli, ja som spravila polku veci zle, uplne hrozné....z toho stresu.” (Eva) Neskor
chcela studentka doplnit’ eSte jednu situdciu, ktora sa jej intenzivne vybavila
Vv priebehu rozpravania vysSie uvedenej situacie, konkrétne sa jednalo o jej tplne
prvy deil na praxi. Vyucujuca Studentom priradila izby, v ktorych budu realizovat’
osetrovatel'ské vykony, starat’ sa o pacientov, komunikovat’. Eva popisovala vstup na
priradenu izbu ako velky $ok, pretoze na izbe lezali imobilni pacienti v zlom stave.
Ja ked som prisla som zamrzla vo dverach. Hovorim pani ucitelke, Ze ja tam
nechcem ist, to bolo také hrozné. Bol to uplne prvy den, ked som prisla na prax a uz
z toho som mala stresy, Ze ta uvidim tych ludi a nie esSte také hrozné stavy.* (Eva)
Najvacsi problém videla participantka prave vtom, Ze mala realizovat
oSetrovatel'sky vykon, ktory si skusali len na figurine v odbornej uc¢ebni u redlneho
pacienta. Znacne stresujuco na fiu pdsobila aj pritomnost’ vyucujucej, ktorti vSak
neskor zhodnotila kladne, pretoze sa vd’aka tomu upokojila, ze jej ¢innosti niekto
kontroluje. NajvyznamnejSie boli u Evy fyziologické prejavy, akymi st tachykardia
¢i zovretie hrdla , Studentka taktiez popisovala tzkost. ,,No strachom by som t0
nenazvala, skor tou uzkostou, proste strasne som mala hrdlo zovreté, nemohla som
ani rozpravat pomaly, nevedela som ho potom ani informovat (smiech) a bilo mi
srdce strasne. * (Eva)

Veronika

Studentka Veronika popisovala taktiez situaciu z praxe. Jednalo sa
o0 interpersondlny konflikt, kedy si Studentka mala pripravit pomdcky k aplikécii
obvédzu. Pomocky, ktoré si pripravila na vykon vSak pouzila ind sestra, ktord na
rovnakej izbe zavadzala kanylu. Studentka si tak musela pripravit’ nové pomocky na
¢o zareagovala ina sestra, ze im, ako Studentom vSetko dlho trva. Neskor sa k nej
sestra spravala neprijemne. ,, Potom bola odporna aj ked’ som sa nieco opytala,
napriklad, Ze kde nieco maju, tak bola na mna hnusnda. To bolo pre mna strasne
stresujuce.“ (Veronika) Najvacsi problém videla participantka v tom, Zze bola na
spomenutom oddeleni prvykrat atak este nevedela ako presne dand nemocnicna
jednotka funguje. Co sa tyka prezivania danej situacie, participantka popisovala
potenie, zatazené dychanie, taktieZ popisovala intenzivne emocie. ,, V tej situdcii som
mala slzy v ociach a divala som sa do zeme. Akoze bol to iba obvdiz ale ked’ na miia

nakricala ta sestricka, tak som ani nevedela ako sa volam. “ (Veronika)
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Agdta

Agata popisovala taktiez ako Eva situdciu, v ktorej prvykrat aplikovala
subcutannu injekciu. Agata v svojej odpovedi uviedla, ze pre jej osobu nebolo
stresujuce to, ze by dany vykon nevedela ale skor ju stresoval fakt, Ze tento vykon
robila prvykrat na redlnom pacientovi. ,,Na zivom cloveku, ktory je este uboleny,
utrapeny, tak uz mi ho bolo aj luto, tak vtedy som mala taky celkom stres.* (Agata)
Studentka d’alej popisovala, e sa vie velmi rychlo zbavit stresu, stadi aby si
konkrétny vykon aspon raz realne vyskusala. , Snazim sa aby som si ¢o najviac
vysusala, videla, aby sa mi to dostalo a aby to bolo také lahsie pre mna.* (Agata)

Agata sam0 seba popisovala ako flegmaticky typ ¢loveka. V popisovanej
situacie Studentka pocitovala najméd navaly tepla ¢i ur€itG spomalenost’ reakcii.
,,Strasne teplo vojde vidy do mna a som takd, zZe (pauza) taka spomalena.* (Agata)
Najvacsi problém videla participantka zhodne so Studentkou Evou, ze stres, ktory

pocitovala vyvolala prave nova skusenost, Cize vykon, ktory mala Studentka

realizovat’ prvykrat v redlnom nemocni¢nom prostredi na redlnom pacientovi.
Paulina

Aj ked pocas rozhovoru Studentka spomenula okrajovo ako zatazujuce aj
situdcie zpraxe pre detailny popis si vybrala zaciatok na novej Skole co
predstavovalo dej od prijimacich skiSok az po zaciatok Stadia na strednej Skole.
NajintenzivnejSie participantka popisovala najméd nastup na nova Skolu, kde jej
najvacsi stres sposobovali prave novi spoluziaci, nové prostredie, u¢ivo, mnozstvo
otazok. ,, To bolo také, ze som sa zacala triast, zabudla som vsetko, co som sa aj
ucila aj ked som to vedela, bolo to zvlastne, ako keby som bola v inom svete, Ze
prides a nikto ni¢ (smiech).” (Paulina) Participantka vyrazne popisovala svoju
osobu, ako zna¢ne stresujiicu osobnost’. Pri otazke, ktora podnietila $tudentku hlbsie
popisat’ ¢o v danej situacii pocitovala spomenula, Ze mava v dosledku stresu
zalido¢né problémy. ,,Ja ked’ mdm na den tri pisomky a viem, Ze tak v strede alebo
na konci dna, tak ja nezjem nic, az kym nie je po tom.“ (Paulina) Paulina popisovala
ako najvacsi problém, ze jej stres sposobuje strach. Najviac sa boji pre jej osobu

novych situaciach ¢i pri novych 'ud’och.

Toma§
Pre Tomasa je vSeobecne najviac stresujuca najmu Skola a situdcie s flou

prepojené. Preto sa ndm rozhodol porozpravat jednu situdciu, ktord sa mu stala
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casovo najblizsie realizovanému rozhovoru. Jednalo sa o pisomna pracu z predmetu
zdravie aklinika chordb, kde Studenti pisali pisomnu pracu o ktorej, ako uvadza
participant nevedeli. Preto v iom popisovana situacia vyvolala stres, ktory esSte
zintenzivinoval fakt, Zze vyucujlcu, ktora ich spominany predmet vyucovala dostali
nedavno a preto bola pre Studentov relativne neznama. Tomas taktiez spomenul, ze
uz mal z popisovaného predmetu zl¢ znamky a tak nechcel d’alsie, ¢o zrejme jeho
stres este znasobovalo. Pri popise prezivania prevladali najma fyzické prejavy stresu.
, Potili sa mi ruky strasne, zbledol som a taktiez zacinam triast’ nohou ked som
v strese.“ (Tomads) Ako sam zhodnotil, najvacsiu vahu v popisovanej situacii mala
najmé okolnost’, Ze sa nepripravil. ,, No a to bolo také, Ze ona nam povedala, ze si to

mdme zopakovat' a ja som necakal, Ze nam hned supne pisomku. “(Tomas)

Zora

Nie pre kazdého bola situacia, ktora sa rozhodli popisat’ prepojena so skolou
¢i praxou. Zora detailne popisovala to, ako prezivala skusky v autoskole.
Domnievame sa, ze je uplne prirodzené, Ze jej takdto vyznamna zivotna sktska
pripadala ako najviac stresujuca €i zat'azujlica v suvislosti s aktualne prezivanym
obdobim. Sama sa vyjadrila, ze pre fiu skusky v autoSkole predstavovali doposial
najvacsiu zataz, najvacsi stres. Pri otazke, ako celu popisovani situaciu Studentka
prezivala nam spomenula naozaj vazne fyzické symptomy, ako aj neschopnost
sustredit’ sa, strach ¢&i plac. ,, Asi tyzden pred tymi skiskami som odpaddvala, mdloby
som mavala, zavraty, stile som bola dehydratovand a triaslo ma.” (Zora) Ako
najvyznamnejsi faktor, ktory vplyval na preZivenie celej situacie participantka

popisovala najmd, Ze jej Slo o vela v danej situdcii, ¢iZze dolezitost’ danej situdcie.

Tamara

V niektorych pripadoch bolo pre participantov naroné vybrat len jednu
konkrétnu situdciu. Ak sa vSak stalo, ze sa rozpovedali o viacerych situaciach
nelimitovali sme ich, aby sme nestratili ich doveru a otvorenost. Studentka Tamara
povazovala za zatazujicu situdciu, ktord jej najintenzivnejSie utkvela v pamiti
odpoved zo somatoldgie. Jednalo sa o Sancu opravit’ si koncoro¢ni znamku. Od
vyucujucej dostala konkrétny zoznam tém, ako aj Casovo ohrani¢ené obdobie, za
ktoré sa ich mala naucit. Ked'ze chcela podat’ excelentny vykon, ucila sa vSetky bez
ohl'adu na to, Ze jej niektoré uz boli zndme. Aj ked’ sa Studentka snazila urobit’ pre

osvojenie maximum pri skiske nedokazala odpovedat’ na vSetky polozené otazky.
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, V hlave som mala z toho stresu taky blok, Ze som ani nevedela, ako sa volam."
Ked’ze vyucujica poznala Studentku, nechala jej viac ¢asu na odpoved’, ako aj na
upokojenie. Ked’ bolo po skuske Tamara popisovala ako sa jej ul'avilo. ,, Ked’ bolo po
vSetko a zo mina to vSetko opadlo, spdtne som si v hlave hovorila tie otazky, prisla
som na to, ze som na kazdu jednu otdizku tu odpoved nasla. TakzZe u mna v tejto
situdcii ten stres vytvoril takyto blok.“(Tamara) Tamara neskor popisovala
prepojenie celej situacie s fyzickymi prejavmi stresu medzi ktorymi spomenula
studeny pot, busenie srdca, triaSku. Participantka ako najvyznamnejsi faktor, ktory
ovplyviioval prezivanie danej situdcie uviedla velku snahu, ktord vyvolala stres.
., Myslim si, Ze prave preto ta snaha, lebo mi naozaj slo o vela a naozaj som si na
tom dala zdlezat, preto si myslim, Ze tam bol ten stres a predsa som to slubila aj

mame. “(Tamara)
Kristina

Participantka Kristina si pre detailny popis zvolila taktiez skusky z autoskoly,
ktoré uz spominala aj ina Studentka. Nemdzeme nespomentt’, ze v tomto rozhovore
bol popis situacie uplne najdetailnej$i zo vsSetkych, ¢o bolo pravdepodobne
spdsobené najkratSim ¢asom medzi rozhovorom a prezitou situaciou, ktora posobia
na Studenta zat'azujico ¢i stresujico. Participantka mala pri samotnej skaske najmi
fyzické prejavy stresu. Co viak situaciu mierne komplikovalo bol fakt, Ze §tudentke
na dokoncenie autoskoly chybali financie. Cely popis vybranej situdcie v§ak ukoncila
so slovami: ,, Nastastie je to uz vyplatené, spravené, uz som rada, uz len dobre sa
odfotit’ (smiech). Toto bola teraz taka najnarocnejsia situacia. “(Kristina) Pri otazke,
¢o si mysli participantka, Zze vyvolalo stres ¢i zataz uviedla najméd nechceny pocit
sklamania. Chcela si dokazat’, ze danu situaciu zvladne.

V celej popisovanej kategorii je vidiet aj napriek zhoddm znacnu
subjektivnost’. Celkovo sa popisované situdcie od seba odliSuju, ¢o je samozrejmé,
ked'Ze kazdy ¢lovek ma subjektivne prezivanie na ktoré vplyvaji rézne faktory ¢i uz
osobnostnd charakteristika jedinca, rézne okolnosti, samotna situaciajej vyvoj,
intenzita ¢i aktualne emocné rozpolozenie. Zatial’ o pri vSeobecnom popise situacii,
ktoré sa primarne participantom vybavia v stvislosti s pojmami zataz ¢i stres tvorili
najdominantnejSiu Cast’ odpovedi situacie vychadzajiuce zo Skolského prostredia, pri
vybere konkrétnej situdcie pre detailny popis boli Studentmi popisované najma
situacie z klinickej praxe.
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3.8.3 Zvladanie zat’aze

V nasledujuicej kategorii sme sa zaoberali tym, ako jednotlivi participanti
zvladali zatazujuce situacie, V ktorych boli priamymi wc¢astnikmi, ako Vv nich
reagovali pripadne postupovali. Aby sme zistili, ¢i malo na zvladanie danej situacie
nieCo pozitivny vplyv, pytali sme sa Studentov na to, ¢i im niekto alebo nieCo
pomohlo zvladnut' popisovanu situdciu. Na zaklade jednotlivych odpovedi sme

vytvorili prislusnu podkategoériu, ktort sme nazvali Podporné faktory.

Vicsine participantom pomohlo danu situaciu zvladnut’ urcité upokojenie, Ci
uz zo strany vyucujlicej, pacienta, pripadne vlastné, kedy sa snazili seba samy
presvedcCit’ o tom, ze dana situdcia nie je tak zl4 a ze ju dokdzu zvladnut. Zvoleny
sposob upokojenia zvia¢sa vychadzal zo situacie, ktora bola pre Studenta zat'azujica.
Participantka Agata napriklad popisovala situdciu aplikdcie subcutannej injekcie,
ktort vnimala ako zatazujucu ,, No mne vtedy pomohli pacienti, ze jedna pani bola
taka zlata, ze uz si to velakrat sama pichala, ze ked som videla, Ze ona je fajn, Ze je
s tym v pohode ona, tak vtedy sa mi trochu ulavilo.* (Agdta) Dalsia zas popisovala
upokojenie, ku ktorému doslo, pretoZze bola pri realizacii oSetrovatel'ského vykonu
pritomna vyucujuca. ,, No hovorila som si, Ze to robim prvykradt a keby nieco urobim

zle, tak ma na to ucitelka upozorni a druhykrat to uz nespravim (smiech). “ (Eva)

Dalsia $tudentka popisovala, Ze stresovil situaciu zvladla, pretoZe samu seba
vnutorne presvedcila o tom, Ze dokdze situdciu zvladnut. ,, Viastne teraz, ked' sa nad
tym spdtne zamyslim, tak si myslim, Ze mi nad tym stresom pomohlo vyhrat jednak
triedna ale najmd tie vedomosti. Sama som sa tak vnutorne presvedcila, ze skutocne
to vtej hlave mam a pocas tych siedmych minut, ktoré mi triedna nechala na
rozmyslanie. Naozaj som sa vnutorne presvedcila, Ze dno, prisla som, obhdajim si to

a odchadzam s dvojkou. “ (Tamara)

V dvoch vypovediach sme zaznamenali, ze doSlo k zvladnutiu situdcie
prostrednictvom placu, vd’aka ktorému sa podarilo participantom emo¢ne vyhrotenu
situaciu uvolnit’. ,, Placem len preto aby som tie emécie uvolnila.” (Paulina) Dalsia
participantka uviedla, Ze jej Casto ide do placu, ked’ sa dostane do situacie, ktora jej
sposobuje urdity stres. Nie vzdy vsak dojde k samotnému pladu. ,, Casto potldcam to,
ked” sa mi da plakat. Nemozem pri kazdom plakat.” (Veronika) U Studentky

Veroniky sme taktiez zaznamenali urcity spdsob sugescie ¢i adaptacie na vzniknuta
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situaciu, ¢o mohlo byt spdsobené prave snahou vyhnut sa konfliktu. ,, Neviem je to
proste o zvykani si. Uz aj ked mi aj tie sestricky nieco povedia, tak odidem.*
(Veronika)

Iba jeden Student popisoval, ze sa snazil rychlo vyrieSit' situdciu, ktora
sposobovala pocit zatazenia, pripadne pocitovanie stresu. ,,Snazil som sa na to

rychlo pripravit este. ** (Tomas)

Podporné faktory

Pri zvladani zataze ¢i stresu su vel'mi dblezité urcité podporné faktory, ktoré
moézu napomoct’ zvladnut' rozli€né zatazujuce situdciu. Na takéto podporné faktory
sme sa pytali aj samotnych participantov, ktori ndm opisovali, ¢o im v danej situacii,
dopomohlo k jej zvladnutiu. Najvicsia zhoda bola u Studentov v tom, Ze vSeobecne
uvadzali ako najintenzivnej$i podporny faktor v zat'azujlcej situacii prave socialny
kontakt (spoluziaci, kamarati, rodi¢ia, partneri). Vyznamné rozdiely boli iba v tom,
kto predstavoval pre jednotlivych Studentov v ramci socialnych kontaktov najvacsiu
oporu. Zatial' ¢o u niektorych to boli paradoxne vzhl'adom na obdobie adolescencie
prave rodicia ,, Vzdy sa vyrozpravam, doma tu oporu, ked mi je blbo zo skoly mam. *
(Agata) ,, Priatel’ a mama najmd, to su také dve osoby, ktorym ked’ zavolam, tak ma

upokoja a uz ten stres potom ani nemam. ** (Paulina)

Uinych plnili tito vyznamni rolu socidlnej opory kamarati ¢i partneri.

,, Pomohli mi najmd ludia okolo, kamarati. * (Zora)

Iba jedna participantka uviedla, ze jej viac ako socialna opora pomaha
samota. ,, Zvdcsa si pomozem sama, lebo spoluziacka nemoze byt stdale so mnou, ale

uz sa s tym vyrovadvam, uz to ide tak ako to ide. “ (Veronika)

3.8.4 Stratégie a techniky zvladania zataze

Vyznamnym faktorom v rdmci zvlddania zdtaZe st prave spdsoby, ktoré
k samotnému zvladnutiu zatazujucich situacii veda. V nasledujucej kategorii sa preto
venujeme prave stratégiam atechnikam, ktoré si konkrétni Studenti volili pre

zvladnutie situacii, ktoré na nich posobili zatazujico. Aby bolo evidentné, kedy
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Student hovoril o urcitej stratégii a kedy o konkrétnej technike, rozdelili sme danu

kategoriu na dve priznacné podkategorie (stratégie, techniky).

Stratégie

Aby sme dokazali zistit’, aké konkrétne stratégie volili Studenti pri zvladani
zat'azujucich situacii, pytali sme sa na sposob, akym sa s danou situaciou vyrovnali,
ked’ze pojem stratégia predstavuje urcity sposob spravania sa, ktory jedinec voli, aby
sa dokazal snie¢im vyrovnat. V oblasti stratégii bola vac¢Sinova odpoved medzi
participantmi, ze sa snazili zamerat' na rieSenie problém, v dosledku ktorého sa
dostali do situdcie, ktord na nich pdsobila zatazujuco ¢i stresujuco. VicSina
participantov uvadzala snahu vyriesit’ situdciu napriklad rychlym opakovanim uciva
pripadne vykonu, ktorého nevedomost’ by mohla mat’ ur¢ité negativne dosledky a tak
sposobovat’ zataz i stres. ,, Najhorsie bolo, to, zZe ja som si stale opakovala ten
postup, nech nieco nepokazim a potom som zabudala na toho pacienta, na tie jeho
potreby aj na to, Ze som ho neinformovala atd’, Ze som sa zamerala presne len na ten

vykon. Na ten postup, kedZe som to robila prvykrat.“ (Eva)
,,Snazila som sa riesit vzniknuty probléem. ** (Kristina)

Iba v dvoch odpovediach participantov bola zaznamenana stratégia, ktora
spocivala v snahe odputat’ pozornost’, pripadne vzniknutd situaciu ignorovat, ¢o
mohlo pre Studentov predstavovat’ akysi obranny mechanizmus pred situaciou, ktora
posobila zatazujuco. Student Toma§ napriklad popisoval, Ze sa snazil ignorovat
zatazujlcu situdciu, ktora predstavovala neohlasenti pisomnu pracu. ,, No (...) mavol
som nad tym len tak rukou, Ze uvidim co da za otazky a podla toho.* (Tomdas)
Participantka Zora popisovala nasledujtci postup v zatazujucej situacii: ,,Ja som sa
snazila od toho odputat pozornost, chodila som co najviac von, nebyt doma
zatvorena v nejakom priestore, potrebovala som sa rozpravat o niecom inom ako

0 tom konkrétne. Utekala som pred tym skor.* (Zora)

Techniky

Techniky zvladania zataze predstavuji neoddelitelnu sucast’ stratégii, ktoré
sme popisovali v predchadzajucej podkapitole. Ked’Ze sme si pri tvorbe metodiky
rozhovoru, ktord zahinala aj samotné otazky polostrukturovaného rozhovoru neboli

isti, €1 si budu vediet’ jednotlivi participanti vybavit’ o mdze taka technika zvladania
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zataze predstavovat, zvolili sme si konkrétne priklady, ktoré uvadzaji autori
Miedziun, Czabala (2015, s. 23-25). Techniky, ktoré sme uvadzali Studentom ako

priklad popisujeme v nasledujucej tabul’ke

Tabulka 7. Techniky

Technika Priklady
Fyzicka aktivita
Cinnosti, ktoré odvadzajt pozornost’ hudba, kreslenie, ¢itanie
Distanc od problému
Unik od problému jedlo, navykové latky
Riesenie problému
Podpora ini I'udia, odbornici
Odstranenie napitia, neprijemnych pocitov  meditacia, relaxacia, dychové cvic¢enia

Pasivita

Zdroj: Miedziun, Czabala (2015, s. 23-25)

Studenti popisovali rozne kombinacie technik. NajlastejSie participanti
uvadzali ako techniku, vd’aka ktorej uspeSne zvladli zatazujucu situaciu prave
podporu zo strany inych ludi, ¢o predstavovalo prave rodinu, spoluziakov,
kamaratov atd. Socidlna opora patrila vSeobecne k najcastejSej odpovedi
participantov aj v oblasti podpornych faktorov. ,, Na praxi je to tak, Ze idem vzdy za
spoluziackou, Ze co mam robit, takto sa jej troSku postaZujem, tak to zo mina
opadne.* (Eva) Participantka Eva dodala, Ze povazuje techniku podpory zo strany
inych l'udi ako velmi osoznu ato najmd preto, Ze si takymto spdsobom mdze
vymenit’ s inym c¢lovekom urcité skasenosti, vd’aka ktorym dokéaze zataZzujicu
situdciu zvladnut'. ,, Lebo viete, ak Vam aj povie nejakui jeho viastnu skusenost’ alebo

nieco, tak si proste vezmes priklad aj z toho. * (Eva)

Dal$ou vyznamnou odpovedou V oblasti technik bolo u §tudentov prave
vyuzivanie ¢innosti, ktoré viedli k odputaniu ich pozornosti od zatazujuce;j situacie.
NajcastejSie bola medzi Studentmi uvadzand prave hudba, ktora im pomadhala
odputat’ pozornost. Medzi d’al§imi spomenutymi ¢innostami bolo kreslenie, Citanie

knih pripadne lastenie krizoviek. ,, Hovorim, asi najviac ma vie upokojit' hudba alebo
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eSte (smiech), Ze moj stary otec si kupuje krizovky a su tam aj osemsmserovky, prave
tie osemsmerovy si niekedy len tak vezmem a pridem na to, ze vtedy nemyslim na ni¢

nejako, ““ (Tamara)

,Bud’ sa idem prejst alebo citam knihu, alebo pocuvam pesnicky, tancujem pred
zrkadlom(smiech) neviem.“ (Veronika)

«

,, Prestanem na to mysliet' a uzivam si to c¢o prave robim, alebo si nieco nakreslim. "

(Kristina)

Ako sme uz spominali, Studenti ¢asto uvadzali prave kombindciu viacerych
technik, o ¢om sved¢i nasledujiice vyjadrenie participantky Pauliny. ,, Najviac mi

pomdha hudba a potom mamina s priatelom. Najlepsie je spojenie oboch. * (Paulina)

Velmi ¢asto bola u participantov spomenuté, ze vyuzivaju ako techniku
zvladania zataze fyzicka aktivitu. Studenti popisovali tito techniku ako vyborny
sposob vd’aka ktorému dokazali v zat'azujucich situdcidch vypnut mysel. ,, Ked’
pridem domov, tak musim nieco robit. Nemam to tak, Ze pridem domov a idem spat
alebo k televizii alebo sa hned’ ucit. Bud’ idem von alebo behat alebo poupratujem

cely dom, nieco také aby som proste vypla od vietkého. " (Agadta)

., Tak skor ked’ som chodila do prvého rocnika, toho casu bolo viac, rada som si zasla
do fitka, rada som nechala ten stres, razkosti v podobe toho potu na nejakom

beziacom pase.  (Tamara)

Len jeden opytany Student (plnolety) uviedol, ze pre neho predstavuje
najefektivnejSiu techniku zvladania zataze prave tUnik od problému pomocou

cigariet. ,, No cigarety, uniknem tak, zapdlim si a som uz pokojnejsi. “* (Tomdas)

Jedenkrat bola taktieZ spomenuta technika, ktora sa sustred’'uje na odstranenie
napitia, neprijemnych pocitov pomocou urcitej meditacie, relaxacie ¢i dychovych
cviceni. ,, No meditdciu som skusala ale Ze by mi to nejako pomohlo, len som to

skusala, ma to zaujimalo ¢i to funguje ale na mna to nefungovalo. “ (Kristina)

3.8.5 Efektivita zvolenej stratégie, techniky
Vsetci participanti sa zhodli v tom, Ze zvolend stratégia ¢i konkréta technika
predstavuje pre ich osoby najefektivnejsi sposob ako zvladat' zatazujuce situacie.

,,Podla mna ta najviac upokoji nejaky clovek, lebo vies ak ti aj povie nejaku jeho
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viastnu skusenost alebo nieco, proste tak si vezmes priklad aj z toho a tak, na nic iné

by som sa asi neobratila, proste fakt iba nejaky clovek, nejakad osoba. * (Eva)

., Mne to vsetko dost' pomaha, akozZe pohyb, sport, vyvetrat si hlavu alebo len sa

prejst’ aj tu hudba. ,, (Agadta)

Len jeden Student uviedol, Ze by rad nasiel iny sposob, ktory by mu pomahal
zvladnut’ zatazové situdcie. Zvolena technika bola pre participanta efektivna, ale rad
by si nasiel nejaku, ktord by bola zdravsia. ,, No (...) hovorim si, Ze by som sa mohol
naucit’ nieco iné, tie cigarety nie su moc dobre. (Tomas) Ked sme sa na zaver
rozhovoru spomenutého participanta opytali, ¢i je nie¢o, ¢o si pocas rozhovoru
uvedomil, odpovedal nasledovne: , Um, no, ze by som mohol naozaj zmenit tie

stratégie.*“ (Tomas)

66



4  DISKUSIA

Zatazové situacie, ktoré tuzko shvisia SO stresom, predstavuju aktualnu
problematiku prizna¢ni pre dnesny svet, v ktorom ako ludstvo Zzijeme. Takmer
kazdy Clovek sa denne stretdva s urCitymi situdciami, ktoré moézu pdsobit’ prave
zatazujuco. Vzhl'adom na zvySovanie narokov V oblasti vzdelavania mézu byt
Studenti vystaveni vySSej miere zataze Ci stresu aprave preto sme sa rozhodli
V nasom vyskume zamerat najmé na zatazové situdcie u Studentov strednych skol.
KedZe je pre naSu aprobaciu priznacné stredoskolské odborné vzdelavanie,
konkrétne stredné zdravotnicke Skoly, rozhodli sme sa nas§ vyskum realizovat’ prave
na spomenutej $kole. Hlavnym cielom diplomovej prace bolo priniest’ informacie
0 zatazovych situaciach aich subjektivnom prezivani u Studentov strednej
zdravotnickej skoly, ako sa s takymito situaciami dokazu Studenti vyrovnat’ a aké

volia stratégie ¢i techniky pre ich zvladnutie.

Empirickd  ¢ast  diplomovej prace bola realizovand pomocou
polostrukturovanych rozhovorov, vdaka comu sme ziskali podrobné, subjektivne
vypovede jednotlivych participantov 0 zat'azovych situaciach, ich prezivani, zvladani
¢i vol'be stratégii a technik. Obsahovou analyzou transkriptov boli vytvorené Styri
zakladné kategorie (znalost' fenoménu, zat'azujuce situicie a ich prezivanie,
zvladanie zataze, stratégie, techniky zvladania zataze ¢i efektivita zvolenych
stratégii, technik), ktoré dopliali priznaéné podkategorie. V celom vyskume bolo
evidentné, Ze Studenti nerozliSovali pojem stres a zataz a tak je potrebné, aby boli
tieto pojmy v ramci vysledkov ¢i diskusie vnimané ako synonyma aj ked’, ako sme

uz spominali, bola v ramci teoretickej ¢asti popisovana ich vzajomnu diferenciacia.

V uvode ndsho vyskumu sme sa zmerali na kategoriu Znalost' fenoménu.
Primarne sme zistovali, aké povedomie maju Studenti o pojmoch zataz ¢i stres.
Neskor sme sa v samostatnej podkategérii venovali tomu, ako spomenuté pojmy

Studenti subjektivne interpretuju.

Vsetci opytani participanti zhodne uviedli, ze ich znalost’ pojmov stres, zataz
vychadza prave zo Skolského prostredia. Znalost' pojmov u participantov bola
podmienend tym, ze nasu vyskumnua vzorku tvorili Studenti strednej zdravotnicke;j
Skoly, kde sa s pojmom zataz a stres maju moznost’ stretnit’ v roznych odbornych
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predmetoch, akymi st napriklad zdravie aklinika chorob, oSetrovatel'stvo ¢i
psycholégia, pedagogika a profesijna komunikacia. Dal§im faktorom bolo vnimanie
Skolského prostredia, ako miesta najcastejSej konfrontacie Studentov so zatazujicimi
situaciami. Autori Pascoe, Hetric, Parker (2020, s. 104), ktori sa zaoberali stresovymi
podnetmi uvadzaju vyskum, do ktorého bolo zapojenych 72 krajin, ¢o predstavovalo
540 000 respondentov (Studentov) vo veku 15-16 rokov. Vysledok poukazoval na
skutocnost, ze az 37 % Studentov uviedlo pocit napitie v Skolskom prostredi, co
zaraduje vzdelavanie ¢i akademickt vykonnost’ medzi vyznamné stresové podnety.
Skolské prostredie ako vyznamny zdroj zataze astresu povazovali aj nasi
participanti. Skolské prostredie v Zivote $tudenta rozsiruje spektrum zatazujucich
situdcii, takéto spektrum mozu tvorit spoluziaci, ucitelia, rodiCia, konkrétne
pozadované ¢innosti, ich kvalita ¢i stanovené tempo ¢innosti. Problémy pri zvladani
takychto poziadaviek moéze ovplyviiovat nedostato¢nd podnetnost domaceho
prostredia, etnikum, z ktorého Student pochadza, pripadne urcité zdravotné ¢i
mentalne znevyhodnenie (Cap, Mares§ 2001, s. 527). Bocen et al. (2012 s. 24) d’alej
uvadza, Ze ¢im su deti starSie, tym viac vnimaju stres. ZvySovanie miery stresu moze
byt suvisiace prave so zvySovanim narokov v Skolskom prostredi, ktoré su na
Studentov kladené, pripadne intenzivnejSim vnimanim nenaplnenych ocakavani

samotnych Studentov, ucitel'ov ¢i rodicov.

V dvoch pripadoch bola znalost’ pojmov stres a zat'az popisovana z domaceho
prostredia, ¢o bolo podmienené taktiez dvoma rozlicnymi faktormi. Bud’ Studenti
popisovali harmonické vzt'ahy v domécom prostredi s ¢im suviselo, Ze sa doma
o0 takychto témach rozpravali napriklad s rodi¢mi, alebo boli v domcom prostredi
konfrontovani situdciami, ktoré na ich osobu pdsobili zataZujico ¢i stresujico. Je
dolezité si uvedomit’, Ze na vyvoj Studenta ma velky vplyv prave rodinné prostredie.
Oslabené rodinné zazemie moze u adolescentov viest’ az k problémovému spravaniu
(Sobotkova et al. 2014, s. 95-98). Skolska uspesnost’ tak velmi tzko suvisi prave
s rodinnym prostredim, V ktorom Studenti ziju z ¢oho vyplyva, Ze dospievajlci
jedinci, ktori Ziju Vv socialnom prostredi, ktoré nenapliiia ich psychické potreby
nemusia prosperovat’. Takyto netispech moze byt prepojeny s roznymi psychickymi
problémami, akymi su napriklad nadmerna tuzkost’ ¢i osamelost’ (Blatny et al. 2016,
s. 110).
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Dalsi dvaja participanti popisovali znalost pojmov z masmédii, ¢o je pre
dnesnt dobu prizna¢né, ked'Zze ako ludstvo zijeme v dobe, kedy na nas maji

masmédid vyznamny vplyv, st vSade okolo nés a neustale ich pouzivame.

Kiss (2016, s. 176-177) uvadza pojem stres ako najpouzivanej$i pojem
dnesnej doby ato nie iba v medicine, ale aj v beznom zivote, ¢o potvrdzuje aj
odpoved’ jednej naSej participantky, ktord uviedla, ze stres a zataz predstavuju
V dnesnej dobe Uplne bezny jav apreto je ich znalost uréitym sposobom

samozrejmost’ou.

Pri zistovani subjektivnej interpretdcie fenoménu bola najcastejSia odpoved
Studentov, Ze sa jedna o ur¢ité zmeny vo fyzickom ¢i psychickom prezivani. Fyzické
prezivanie, ktoré¢ uvadzali Studenti je Uplne prirodzené, kedZze stres, ktory
predstavuje reakciu na zatazové vplyvy prebiecha v troch fazach, priCom prva
predstavuje poplachova reakcia, pre ktorat je charakteristicki mobilizacia
sympatoadrenalného systému. V dosledku takejto reakcie dochadza k vyplaveniu
katecholaminov, ktoré sposobuji hyperglykémiu, hyperventilaciu ¢i zvySenie
minatového objemu srdca (Mourek 2012, s. 127). Okrem zmien vo fyzickom
prezivani si Studenti interpretovali pojmy zataz astres aj ako urCit¢é zmeny
v psychickom prezivani. Jones, Moorhouse (2010, s. 74) popisuju ako psychické

prejavy stresu pocitovanie pochybnosti, obav, frustracie ¢i hnevu.

Dvaja z opytanych participanti odpovedali, Ze stres a zat'az si vysvetl'uji ako
ur¢ity natlak na ich osobu. Jedna Studentka popisovala zataz a stres najmi ako
emociondlne prezivanie. Autor Plaminek (2013, s. 128) uvadza, Ze pojem stres ma
V SVojej podstate mnozstvo vyznamov, iba vo Velkom anglicko-¢eskom slovniku ich

ma trinast’ ¢o by vysvetl'ovalo roznorodost’ subjektivnej interpelacie pojmov.

Pri popisovani situdcii, ktoré vseobecne vnimaji Studenti ako zataZujiice
Vv stvislosti s aktualne prezivanym obdobim, $§tadiom boli spominané r6zne udalosti,
niektoré z nich studenti detailne popisovali aj neskor v podkategoérii popis konkrétnej
zatazujucej situdcie. NajCastejSie bolo ako vSeobecne zatazujuce vnimané samotné
stadium ¢i Studijna Cinnost. Ako znacne zat'azujice bolo u dvoch participantiek
uvedeny zaciatok Stidia na strednej zdravotnickej Skole (prijimacie skusky, novi

spoluziaci, ucitelia ¢i prostredie).
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Druhou najvyznamnej$ou zhodou v odpovediach medzi $tudentmi bola okrem
stadia aj klinicka prax ardzne udalosti z nej. Je dolezité spomenit, ze zatazou Ci
stresom moéze byt vsetko, Co jedinec za zataz alebo stres subjektivne povazuje

(Mandincova 2011, s. 41).

Dve participantky sa nam zdoverili, ze Vich pripade pdsobi vSeobecne
stresujico najmé konflikt, ktory sa odohrava v domacom prostredi. Pre postudenie
urovne stresu Vrodine je dolezité poznanie intenzity ¢i zavaznosti pdsobiacich
stresorov. Dolezité je aj to, aké st aktualne vzt'ahy ¢i emocna atmosféra v konkrétnej
rodine (Sobotkova 2007, s. 77). Autorka Kucerova (2013, s. 115) uvadza fakt, ze
zataz, ktora sice nema vysoku mieru intenzity ale pdsobi dlhodobo, ¢ize mesiace,
roky mdze byt naozaj zavazna. Takéto situacie zvac$a nemaju rieSenie alebo ich
samotny jedinec nedokdze wvyrieSit, Co predstavuje napriklad disharmonické
spolunazivanie rodiny, ako popisovala jedna participantka, ktord zila prave

v disharmonickej rodine s otcom alkoholikom.

Druha participantka popisovala konflikt s matkou, ktory pravdepodobne
vznikol v dosledku rozdielnych predstav ¢i nazorov. Je potrebné si uvedomit, ze
konflikty st prirodzenou stcast'ou zivota a aj ked’ st konflikty vnimané zvacsa ako
negativny dej mozno skonstatovat’ taktiez ich pozitivny prinos. Vd’aka konfliktu sa
mozu v niektorych pripadoch odkryt problémy, ktoré neboli rieSené. Takymto
spdsobom je mozné ujasnit’ si vzdjomné oc¢akavania i ciele a tak podporit’ vzdjomné
porozumenie (Kvintova 2016, s. 37). Ako sme uz spomenuli, konflikt moze vyustit
aj knegativnym doésledkom kam zaradujeme naruSenie komunikacie, vztahov,
nedoveru aZ nenavist’ (Paulik 2017, s. 84). V pripade naSej participantky prevladali v

konflikte skor pozitivne dopady ako tie negativne.

V dal$ej podkategorii Sme sa venovali detailnému popisu konkrétnej situdcie,
ktora sa participantom najintenzivnejSie vybavi prave v spojitosti so stresom Ci
zdtazou. Vdaka takémuto popisu sme sa snazili U konkrétneho participanta o
najdetailnejSie zistit’ ako popisovanu situdciu preZival a ¢o pocitoval. Najvacsia
zhoda u studentov bola najmé v popisovani situdcii z praxe ¢i s praxou suvisiacich.
Zatial' ¢o pri popisovani vSeobecne zatazujlcich situacii bolo na prvom mieste
Stadium ¢i samotna Studijna Cinnost v podkategorii  konkrétnych, detailne
popisovanych situacii boli najdominantnejSou odpoved’ou prave situacie z klinickej

praxe. Gurkova, Zelenikova (2017 s. 25) uvadzaj, ze najcastejsSie byvaju u Studentov
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popisované tri okruhy zdrojov zataze a stresu v ramci klinickej praxe a to konkrétne
klinické stresory, stresory vychéadzajice zo stidia ¢i vonkajSie stresory (osobné
problémy). V pripade naSich participantov sa jednalo o popis situacii, kedy mali
realizovat’ urCity oSetrovatel'sky vykon prvykrat prakticky na realnom pacientovi
v klinickych podmienkach. Studenti zhodne uvadzali aplikaciu subcutannych
injekcii. V takomto pripade sa mohlo jednat o stres, ktory vznikol v dosledku
nedostato¢nych zrucnosti. Gurkova, Zelenikova (2017, s. 13, 21) zistovali
najvyznamnejS$ie zdroje stresu u Studentov oSetrovatel'stva pomocou dotaznika
Perceived Stress Scale, pricom zistili, ze najvac¢Siu mieru stresu Studenti popisuju
prave v dosledku nedostatku vedomosti ¢i zru¢nosti. Autorky d’alej uvadzajt, ze
¢asto U Studentov dochédza k rozporu medzi tedriou a praxou. Takymto rozporom sa
mysli rozdiel medzi vykonom, ktory Studenti primdrne realizovali simulacne
v odbornej ucebni a medzi vykonmi, ktoré su realizované v ramci klinickej praxi
urealneho pacienta. Realne klinické podmienky su charakteristické mnozstvom
faktorov, akymi st napriklad dostupnost’ pomocok, reakcia samotného pacienta ¢i
¢asové ohranicenie ktoré na samotny vykon vplyvaju, ¢o moéze viest' k pochybeniam
pri realizacii vykonov. Stres na praxi je vyznamnym faktorom, ktory je popisovany
aj autormi Bhurtun, Azimirad, Saaranen et al. (2019, s. 266-272) ktori vyhl'adavali
Vv piatich databazach, prestudovali celkovo 1170 publikacii z ktorych 13 bolo
zahrnutych do prehladu na zéaklade ktorého zistili, ze Studenti vnimaju na praxi

mierny az velky stres.

Povazujeme za nevyhnutné uviest, zZe na zatazové situacie vychadzajice
z klinickej praxe maja vel’ky vplyv taktiez kultarne aspekty, systém vzdelavania ¢i
aktualna situdcia krajiny. Zatial ¢o v Spanielskych krajinach predstavovalo
najvyznamnej$iu zat'az najmé poskytovanie osetrovatel'skej starostlivosti pacientovi
a nedostatok vedomosti, v azijskych krajinach bolo u S$tudentov vnimané ako
zatazujuce najma pridelenie tlohy ¢i pracovna zataz. V eurdpskej vzorke prevladal
stres najmd z nedostatku vedomosti ¢i zrucnosti, z ucitelov a zdravotnickeho
persondlu, ¢o je zhodné s vypoved’ami naSich paticipantov (Gurkova, Zelenikova,

Mroskova 2017, s. 25).

Niektori participanti okrajovo spomenuli, Ze bolo pre nich velmi naro¢né

v zaciatkoch klinickej praxe vidiet' na jednotlivych oddeleniach I'udi vo vaznom

zdravotnom stave, pripadne ich primarny stret s umrtim pacienta. Je nevyhnutné, aby
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si Studenti v oblasti oSetrovatel'stva uvedomili vlastné emocie stvisiace s utrpenim
aumieranim, aby dokazali poskytovat optimalnu, nevyhnutni a potrebnu
starostlivost’ pacientom vo vaznom stave ¢i zomierajucim pacientov (Gurdogan,

Kintet, Aksoy 2019, s. 843-852).

Vyznamnu skupinu odpovedi participantov tvorili opat situdcie, ktoré
vychadzali zo Studijnej Cinnosti (pisomnd praca, odpoved’). Stredoskolsky ako
i vysokoskolsky Studenti patria do skupiny Studentov, ktori sa hlasia k trvalému
prezivaniu stresu v suvislosti so vzdeldvanim (Pascoe, Hetric, Parker 2020, s. 104).
Novak (2014, s.66) popisuje Skolsky stres, ako kombinaciu viacerych faktorov od
unavy, vycerpania, pretazenia az k neustdlym obavam zneuspechu v Studijnej

¢innosti, Co spominali aj nasi participanti.

Dve participantky rozpravali detailne o0 autoskole aich prezivani tejto
zivotnej skusky. Domnievame sa, ze im takato situacia utkvela Vv paméti tak
intenzivne prave preto, ze sa jedna oprva velka skuSku Vv skimanom
ontogenetickom obdobi. Sucha (2013 s.165) uvadza, Ze pri rozhovoroch so Ziakmi
autoskoly sa u nich objavilo pocit'ovanie stresu a to najmé v désledku obav z jedenia
a spravania inych vodiov, zlyhania pri vedeni vozidla, strach zuditela, strach

z dopravnej nehody, jazda v dopravnej zapche ¢i pri zlozitej krizovatke.

V ramci popisovanej podkategérie uvadzali Studenti rdznorodé prezivanie
zat'azujucich situacii. NajcastejSie sa jednalo o rézne fyzické ¢i emocné preZivanie.
Kiivohlavy (2010, s. 22-23) popisuje Vv svojej publikacii najcastejSie symptomy
stresu Vv troch zakladnych kategdriach. Prvou kategdriou su psychické prejavy stresu,
kam patria zmeny nalad, podraZzdenost, Uzkost, pocity Unavy atd. Medzi
fyziologické prejavy stresu zarad’uje Kfivohlavy najmé basenie srdca, bolesti hlavy,
exantém na tvari, pocity zovretia za hrudnou kost'ou, nechutenstvo ¢i neprijemné
pocity v krku. Poslednt skupinu tvori vplyv stresu na spravanie sa jedinca. Medzi
zmeny, ktoré v dosledku podsobenia stresu vznikaju patri napriklad nerozhodnost,
zvySend nepozornost, zvysené mnozstvo vyfajéenych cigariet, zmeny vo vztahu
kjedlu, zvysena snaha vyhnit sa pracovnym povinnostiam, ¢o je zhodné
S detailnymi popismi prezivania, ktoré uvadzali naSi participanti. Takato zhoda
suvedenymi symptémami stresu poukazuje na to, Ze Studenti prezivali

V popisovanych situacidch naozaj stres.
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V nasledujucej kategorii s nazvom zvlddanie zdtaze sme sa snazili zistit', ako
jednotlivi participanti detailne popisované situdcie zvladli. Vyznamnym faktom je, ze
vSetci participanti dokézali vzniknuta situaciu zvladnut. NajcastejSia odpoved’ medzi
participanti bola, Ze si v danej situacii poradili vd’aka upokojeniu, ¢i uz zo strany
vyucujucej, pacienta pripadne vlastné, kedy sa snazili seba samy presved¢it’ o tom,
ze dana situdcia nie je tak zla a ze ju dokdzu zvladnut. Ktivohlavy (2010, s. 31)
uvadza ako jeden z ciel'ov, ktoré si 'udia stanovili prave pri strete so stresom ciel’
zachovania si emoc¢ného pokoja (dusevnej rovnovahy) o Co sa snazili aj naSi
participanti. Upokojenie patri taktiez medzi podporné techniky, ktoré su vyuzivane

V psychoterapii na zmiernenie pocitov uzkosti (APA Dictionary, 2020).

Dve Studentky uviedli, Ze sa s danou situdciou vyrovnali placom. Pla¢
u starSich deti ¢i dospelych je diferencovanejsi od placu malych deti. Pla¢ Casto
posobi ako urcity ventil napitia. Vd’aka plac¢u tak mozno ur€ité prezivanie vyplavit
¢i dokonca odplavit. Slzy, ktoré vznikaju pri placi sa liSia svojim zlozenim od
beznych slz, ktoré maji zvlhéujicu funkciu pre oko ato najmi tym, ze obsahuju
chemické latky, ktoré sa do organizmu vyplavaju prave pri strese (Vodackova 2012,

5.117).

Jeden participant uviedol, Ze sa snaZil v danej situacii ndjst’ rieSenie.
Jedenkrat bolo popisané Studentom zvladnutie situdcie pomocou adaptécie.
V psychologii sa mozeme stretnut’ s procesom adaptacie na prostredie, v ktorom
jedinec Zije, ako na proces, ktory umoziuje ¢loveku zit' viac menej uspokojivo
Vv prostredi, ktoré je neustale premenlivé (Paulik 2010, s.12). Pomocou efektivneho
prisposobenia sa prostrediu moZno docielit optimdlne fungovanie v réznych
oblastiach, akymi st napriklad zvladanie zatazovych ¢i stresovych situacii (APA
Dictionary, 2020).

V oblasti podpornych faktorov, ktoré tvorili podkapitolu zvladania zataze
bola jednoznacnd zhoda vtom, Ze najvacsi podporny vplyv pre zvladnutie
zat'azujucich situdcii mali prave socidlne kontakty. NajcastejSie participanti uvadzali
spoluziakov, kamaratov, pacientov, rodi¢ov, ucitelov. Bastecka (2005 s. 86) uvadza
socidlnu oporu ako efektivny sposob, vd’aka ktorému jedinec zvlada zataz. Socialna
opora byva Casto vyhl'adavana z dvoch dévodov. Prvym je prakticka opora, kedy sa

jedinec snazi zistit, ako si niekto iny poradil v situdcii, ktoru aktualne preziva.
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Druhym dovodom je emocnd opora, Cize akdsi potreba porozpravat sa S niekym

0 aktuadlnom prezivani, ¢o je opat’ zhodné s vypoved’ami nasich participantov.

V nasledujucej kategorii sme zistovali aké stratégie ¢i techniky si Studenti
vSeobecne Vvolia v situaciach, ktoré na nich poOsobia zatazujuco. Kategériu sme
rozdelili na dve podkategorie (stratégie, techniky) aby bolo evidentné, kedy sa jedna
0 popisovanie stratégii a kedy o0 popisovanie technik. V oblasti stratégii bolo
najdominantnejSou odpoved’ou participantov, ze sa snazili zamerat sa na problém
anajst rieSenie. Stratégie zamerand na rieSenie problému su cCasto nazyvané aj
kognitivnymi stratégiami ato prave preto, ze v nich vyuzivame myslenie
(K#ivohlavy 2010, s. 30). Autorka Urbanovska (2010, s. 61) popisuje zvladanie
zamerané na problém ako aktivne rieSenie, vd’aka tomu dochadza k identifikacii
anaslednej eliminacii stresorov ¢i k zmene aktudlnych podmienok, ktoré stres
vyvolavaju. Iba v dvoch odpovediach participantov bola zaznamenana stratégia,
ktora spocCivala v snahe odputat’ pozornost, vytesnit’ situdciu pripadne vzniknutd
situdciu ignorovat. V novSich psychologickych teéridch st obranné mechanizmy
povazované za normalne prostriedky pre zvlddanie kazdodennych problémov ¢i
vonkaj$ich hrozieb. Unik, ktory popisovali nadi participanti mozno zaradit medzi
postupy, ktoré vedid k zabraneniu podsobenia situdciam s predpokladanym
negativnym dopadom ¢i emdciam. V psychologii sa Unik zaraduje okrem iného aj

medzi mechanizmy zvladania zat'aze (APA Dictionary 2020).

V oblasti technik bola najcastejSie skloniovana prave socialna opora ktora
spadd do oblasti technik s ndzvom podpora zo strany inych l'udi. Socialny kontakt
patri medzi faktor, ktory ucinne obmedzuje posobenie stresu a tak predstavuje akysi
naraznik. Socialna opora ako taka je vSeobecne zakotvena aj v zakladnych l'udskych
potrebach ako potreba socialneho kontaktu (Paulik 2017, s. 36-37). Druhou
najcastejSou odpoved’ou u participantov v oblasti technik bolo odputanie pozornosti,
kde bola najdominantnejSia odpoved’ poc¢uvanie hudby. Autori Perng, Sung, Chen et
al. (2020), realizovali §tudiu pomocou dotaznikov, ktoré obsahovali Skalu Stressors
in Nursing Students. Dotaznik vyplnilo celkovo 814 Studentov oSetrovatel'stva s
navratnostou 83,6 %. Z rdéznych technik na zmiernenie stresu bola najobl'ibenejSou
vol'bou prave poc¢tvanie hudby (75,2 %), nasledovala diskusia s priatelmi (72,3 %)
&i spanok (61,3 %). Co sa tyka technik, mdézeme konstatovat’ zhodu aj s vyskumom
autorov Miedziun, Czabala (2015, s. 26-29). Ti uvadzaja, ze v ramci ich vyskumného
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suboru, ktory tvorilo 100 l'udi (ndhodny vyber), z toho 58 muzov a 42 zien vo veku
od 19-47 rokov uvidelo 60 % subjektov prave ¢innosti, ktoré odvadzaju pozornost,

kam patri aj po¢uvanie hudby.

Traja Studenti uviedli, Ze im pomaha najmé fyzicka aktivita. Kvintova (2016,
S. 53) uvadza, ze Studenti, ktori su fyzicky aktivni lepSie zvladaja stres ako pasivni
Studenti. Jeden z aktudlnych vyskumov, ktory sa zaoberal vztahom medzi fyzickou
aktivitou a stresom popisuje, Ze Gcast’ na pravidelnej fyzickej aktivite zvySuje
pracovni vykonnost, vd’aka ktorej sa jedinec citi lepSie atak aj lepSie dokaze

zvladat stres (Gerber, Schilling, Colledge et al. 2020, s. 53-64).

Len jeden participant (plnolety) uviedol techniku uniku od problému
pomocou navykovych latok - cigariet. V dnesnej dobe predstavuju fajciari 20 %
celosvetove] dospelej populacie a asi 30 % eurdpskej, pricom fajcenie patri medzi
maladaptivne stratégie zvladania zataze (Siegel Adlmann, Gittler 2020, s. 53-60).
Maladaptivne stratégie st vSeobecne chapané ako nezdravé, kam zarad’ujeme
napriklad potlaCanie emdcii, prejedanie ¢i naduzivanie alkoholu ¢i nikotinu

(Polackova Solcova 2018, s. 105).

Poslednou kategoriou bola efektivita zvolenych postupov pre zvladnutie
situacii v ramci ktorej participanti zvacsa odpovedali, ze im pridu zvolené postupy
ako efektivne a viac menej by ich nemenili. Vd’aka tomu, ze si dokazali Studenti
uspesne poradit’ ¢i zvladnut' vzniknuté situdcie moéZeme skonStatovat’, Ze U naSej
vyskumnej vzorky doSlo k naplneniu vyznamu pojmu coping, ktory predstavuje
schopnost’ poradit’ si v ndro¢nych Zivotnych situdciach. Ddleziti tlohou pri zvladani
narocnych situacii ma samotnd osobnost’ jedinca ako aj mechanizmy ¢i spOsoby,

vd’aka ktorym jedinec zat'azové situécie zvlada (Kopecka 2015, s.159).

Diplomova praca by mohla byt prinosom pre pedagogicku prax, v ktorej by
bol docieleny vac¢si zaujem pedagoégov o individudlne prezivanie a zvladanie
zatazujucich situdcii U Studentov. Takyto pristup modZe pomoéct pedagdgom pri
vybere podpornych aktivit, ktoré by viedli k eliminacii zataze pripadne k podpore
Studentov pri jej zvladani. Pedagdég by mal vo svojej profesii zastavat' aj urcith
poziciu badatel’a ¢i diagnostika, aby zistil najvhodnejsi pristup ku kazdému jednému
ziakovi, vd’aka ¢omu eliminuje zbyto¢nll zat'az a bude Ziakovi oporou pri zvladani

zat'aze vychadzajicej najmé zo Skolského prostredia (Hanuliakova et al. 2016, s. 63).
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Taktiez by sa mali pedagdgovia snazit’ zamerat' svoju pozornost’ na vicsiu
osvetu stratégii ¢i technik, vd’aka ktorym budu Studenti efektivne zvladat’ zat’azujuce
situdcie v dosledku coho sa eliminuji maladaptivne, ¢ize nevhodné stratégie kam
zaraduje Poladkova Solcova (2018, s. 105) potlacanie emocii, prejedanie ¢&i

naduzivanie alkoholu ¢i nikotinu.

Je potrebné si uvedomit, ze stredna zdravotnicka Skola predstavuje urcité
Specifika v oblasti zatazujucich situacii, ktoré vychadzaja prave z klinickej praxe.
Ziskané informacie o situdciach z klinickej praxe, ktoré na Studentov posobia
zatazujuce by mohli byt' prinosom pre ucitelov odbornych predmetov ¢i mentorov

na praxi pri organizacii a planovani aktivit v ramci klinickych cviceni.
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ZAVER

Zataz a stres predstavuju v dnesnej dobe akusi stucast’ kazdodenného Zzivota.
Dlhotrvajuca zataz ¢i stres moze vplyvat’ nie len na samotného jedinca, ale aj na jeho
zivot v spolocnosti. Ked’ze predstavuju pojmy zat'az a stres akysi fenomén dnesnej
doby, rozhodli sme sa ho preskiumat’ v oblasti $kolstva a to konkrétne u Studentov

strednej zdravotnickej Skoly.

Ciel'om diplomovej prace bolo priniest’ informacie o subjektivnom prezivani
situdcii, ktoré Studenti povazuji za zatazové, ako sa s takymito situdciami dokézu
Studenti vyrovnat a aké volia stratégie ¢i postupy pre ich zvladanie. Teoreticky
prehl’'ad prace obsahuje vSeobecné informdcie o pojmoch zéataz, stres, o zvladani
zataze C¢i struéni charakteristiku skumaného ontogenetického obdobia ako aj
informécie o stredoskolskom odbornom vzdelavani S priznaénym Studijnym
odborom. Empiricka ¢ast’, ktorej metédou bol polostrukturovany rozhovor sa venuje
popisu situécii, ktoré subjektivne Studenti povazovali za zat'azujuce, ich prezivanim
a zvladanim, ¢i konkrétnymi stratégiami, technikami vd’aka ¢comu doslo k naplneniu

ciel'a vyskumu.

Vystup kvalitativnej Studie poukazuje na to, ze Skolské prostredie patri medzi
vyznamny zdroj zataZe a stresu u studentov. Skolské prostredie bolo uvadzané ako
miesto, kde su Studenti velmi Casto konfrontovani prave zat'azujicimi situdciami,
ktoré vyplyvaju z ndro€nosti a mnoZzstva uciva, zo strachu z neuspechu pri urcitej
Studijnej Cinnosti, pripadne ako dosledok posobenia vyucujucich. Kedze sme nés
vyskum realizovali U Studentov strednej zdravotnickej Skoly vyznamnym zdrojom
zataze a stresu bolo aj samotné praktické vyucovanie, ktoré prebiehalo v klinickych
podmienkach. Pri detailnom popise situdcie, ktora sa najintenzivnejSie vybavi
Studentom prave v spojitosti Suz spominanymi pojmami stres azataz bola
najcastejSie spominana prave klinickd prax asituacie sfou spité. NajcastejSie
Studenti pocitovali stres pocas prvej realizacie urcitého osetrovatel'ského vykonu.
Vyznamnym zdrojom stresu bol aj vSeobecne prvy den praxe ¢i prvy kontakt
S pacientmi vo vaznom zdravotnom stave ¢i pri umierajicich pacientoch. V oblasti
stratégii, ktoré si Studenti volili aby dokazali zat'azujiucu situaciu zvladnut' bolo
U vac¢siny volené rieSenie problému, situdcie, ktord na Studentov posobila zat'azujiuco

¢1 stresujuco. NajcastejSie volena technika, ktord doplnala stratégie zvladania zat'aze
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bola prave socialna opora. Socidlny kontakt mal takmer u vSetkych Studentov velky
vyznam aj ako vSeobecny podporny faktor zvladania. Vel'mi zaujimavé bolo aj
zistenie, aky vyznamny vplyv moze mat’ rodinné zazemie na prezivanie Studentov,
¢o poukazovalo na vyznamnost’ zdujmu pedagdga aj o domace prostredie, v ktorom
Student Zije a ktoré moze poOsobit’ zat'azujuco az stresujuco. Vysledkom takéhoto
pdsobenia mdze byt netispesnost’ ¢i problémy Studenta v Studijnej Cinnosti ¢i rézne

zmeny spravania.

Diplomova praca poukazuje na ddlezitost’ znalosti pedagogov, aké situdcie
moézu byt’ pre Studentov zat'azujlce, ako ich Studenti prezivaju a vnimaju, pripadne
aké volia stratégie C¢i techniky pre ich zvladanie. Takéto poznatky napoméahaju
pedagbgom vhodne pristupovat k jednotlivym Studentom, eliminovat zbytoc¢ni
zataz, poukazat’ na vhodné stratégie ¢i techniky zvladania zataze a v neposlednom

rade byt pre Studentov oporou.

Spracovanie empirickej casti prace bolo naro¢ne, preto dufam, ze bude
prinosom nie len pre $kolu, na ktorej prebichal vyskum, ale aj pre moju osobu a ze

dokazem vyuzit ziskané poznatky ako v profesionalnom, tak i v osobnom zivote.
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SUHRN

Diplomova praca sa zaobera zat'azujucimi situaciami u Studentov strednych
skol. V teoretickej cCasti prace je obsiahnuty sthrn informacii k problematike
zatazovych a stresovych situdcii, zvladani zataze, ako aj informécii o skimanom
ontogenetickom obdobi adolescencie. V zavere teoretickej cCasti je struCne
predstavené stredoskolské odborné vzdelavanie, ako aj odbor praktickd sestra,
s ktorého predstaviteI'mi sme pracovali pocas samotného vyskumu.

Prakticka Cast prace predstavuje empiricky vyskum, v ktorom sme sa
venovali zatazovymi situaciami, ich zvladanim, subjektivnym prezivanim ako aj
stratégiam Ci technikdm, ktoré si jednotlivi Studenti pre zvladanie zat'aze zvolili.

Vyskumné data boli ziskané pomocou polostrukturovaného rozhovoru, ktory
patri medzi kvalitativne metédy vyskumu. Realizdcia polostrukturovanych
rozhovorov bola s8 Studentmi zo strednej zdravotnickej Skoly. Z vypovedi
participantov boli vytvorené nasledujuce kategorie: znalost fenoménu, zatazujice
situdcie a ich prezivanie, zvladdanie zat'aze, stratégie, techniky zvladania zataze ¢i

efektivita zvolenych stratégii, technik, ktoré dopinali priznaéné podkategorie.

KTlacové slova: psychicka zataz, stres, adolescenti, strednd Skola, zvladanie zataze,

stratégie, techniky, kvalitativny vyskum, poloStrukturovany rozhovor
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SUMMARY

Diploma thesis deals with demanding situations of students at high schools.
The thesis is divided into theoretical and practical part.

The practical part contains a summary of information regarding a topic of
demanding and stressful situations, handling of stress burden as well as insight to
surveyed ontogenetical period of adolescence. The final section of theoretical part
briefly describes introduction to high school education, together with field of study
of professional nurse which representatives we cooperate with during the research.

The practical chapter is processed by qualitative research method through
semi-structured interview performed with eight students of Medical High School.

Following the research, school environment rates among significant source of
stress burden for students. This environment has been stated as a place where
students are often confronted with stressful situations. Since the research was
conducted in cooperation with students of high school a considerable source of stress

burden is regarded also practical education which took place in clinical conditions.

Keywords: psychological load, stress, adolescents, high school, stress coping,

strategies, techniques, qualitative research, semi-structured interview
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Priloha 1 Ziadost’ o povolenie vyskumného $etrenia

Be, Ivana Knapcova, Kl'age 106, 01319 Krace

Stredné zdravotnicka Skola, Hlboka cesta 23, Zilina
Hlboka cesta 23
010 01 Zilina
Olomouc 4. novembra 2019

Vec: o povolenie z| t pre i lomovej
Vazena pani riaditelka,

Obraciam sa na Vias so Ziadosfou o povolenie spoluprace s Vagou $kolou za t&elom zberu dat pre
moju diplomovi pracu. Som Studentkou naviizujiceho magisterského studia na Univerzite Palackého
v Olomouci, Katedra antropologie a zdravovédy v odbore Ugitelstvo odbormnych predmetov pre
zdravotnicke Skoly. PiSem diplomovii pracu pod vedenim RNDr. Kristiny Toméankovej, Ph.D. na tému
wZatakové situdcie u Studentov strednych Ikél“, Zber dit by sa uskuto&nil formou rozhovoru
s niektorymi Studentmi z VaSej Skoly. Jednotlivé rozhovory by boli oSetrené informovanymi sihlasmi
o anonymite a ochrane adajov na ziklade legislativy.
i o povolenie spoluprice v termine od 14.10. do 31.1.2020

Prosim o oznamenie Vagho rozhodnutia.

S pozdravom,
Studentka PdF UPOL
>y ’/_,_’
...... LR
RNDr. Kristina Toméankova, Ph.D.
vedica diplomovej prace
71
Rl | Eoie
UNIVERZITA PALACKEHO v GLOMOUCH /  Masting Clahé PhD.
PEDACOG!ICKA FAKULTA d°§_M8:a st C"“:‘- ’
Fatecra antropo'ogie 8 zdravovady veduca katedry antropologie
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Priloha 2 Informovany sthlas

Informovany suhlas

Véazeny pan, vaZena pani,

Som S$tudentkou 2. ro¢nika nadvdzujiceho magisterského stadia odboru
Ucitel'stvo odbornych predmetov pre zdravotnicke Skoly na Katedre antropoldgie
a zdravovedy Pedagogickej fakulty Univerzity Palackého v Olomouci. Spracovdvam
diplomovl pracu na tému Zvladanie zat'aZovych situicii U Studentov strednych

§kol pod odbornym vedenim RNDr. Kristiny Tomankovej, Ph.D.

Dovolujem si Vas poziadat' o sthlas s rozhovorom, ¢o mi umozni tému
diplomovej prace spracovat. Mate moznost’ od rozhovoru kedykol'vek dobrovolne
odstupit’ alebo neodpovedat’ na vietky polozené otazky. Udaje budu zachované
V anonymite a budi pouzité len pre spracovanie mojej diplomovej prace. Pri
spracovani prace bude reSpektovany Zakon ¢. 18/2018 Z. z. - Zékon o ochrane
osobnych udajov, nikde nebude zverejnené vase meno, ani d’al$ie identifikacné udaje
o vasej osobe. Vasim podpisom taktiez suhlasite s nahrdvanim nasledujuceho
rozhovoru, ktoré slazi pre nasledné spracovanie. Zvukovy zdznam rozhovoru nebude

poskytnuti tretim strandm a po realizécii prepisov bude vymazany.

Dakujem za ochotua Va§ €as...........cooooeviiiiinn,

Sthlasim so spracovanim mojich tdajov v diplomovej praci pri zachovani anonymity

a reSpektovani ochrany osobnych tdajov.

Datum:

Podpis:



Priloha 3 Protokol rozhovoru

Protokol rozhovoru

Participant:

Pohlavie:
Studijny odbor, roénik:

Datum a ¢as:

Miesto:

Zaznamova technika:
Di7ka zaznamu:

Zacdiatok rozhovoru: Privitanie, predstavenie sa, oboznamenie participanta S témou
diplomovej prdce, s priebehom rozhovoru, zabezpecit' IS, zdoraznit' anonymitu
rozhovoru, moznost' kedykolvek rozhovor skoncit, oboznamit o doélezitosti
nahravania rozhovoru a ziskat suhlas s nahravanim...

Rozohriate:

Ako sa dnes mate ?

Ako sa vam dari v studiu?

Aké su vase oblubené predmety?

Aké mate oblubené aktivity vo svojom volnom case?

Hlavna cast’
I. Kategéria - Vnimanie a preZivanie zat’aZovych a stresovych situacii

Stretli ste sa uz niekedy s pojmom psychicka zataz, stres ?

Co podla Vs tieto pojmy znamenaju ?

Stretli ste sa pocas VaSho aktualneho Stidia so situdciou, ktord by na Vas
posobila ako situacia zat'azujiica popripade stresujuca? (Pocas vyucovania
Vv skole, na praxi, doma pri priprave nejakej ulohy, priprava na konkrétny
predmet, pred konkrétnou skuskou popripade pri nejakom ucitelovi,
spoluziakoch popripade ind situdcia s partnerom, v rodine...) Dopliiujice,
alternativne otizky: Co, je pre Vs v ramci aktudlne stiidia najndrocnejsie?
Vedeli by Ste uviest’ jeden konkrétny priklad 0 ktorom si pamaétate ¢o najviac
detailov?

Co konkrétne sa stalo ?

Co si myslite, kto alebo ¢o takuto situaciu vyvolal ?

Ako ste prezivali dant situdciu ?

Doplitujuce, alternativne otazky: fyzické preZivanie (Pocitovali Ste nejaké
somatické priznaky ako napr. busenie srdca, potenie...)
emocné prezivanie (Aké emocie ste pocitovali ?)

I1. Kategoria - Zvladanie zataze

Poradili Ste si v danej situacii ?
Pomohol Vam niekto, alebo nieco v danej situacii ?



I11. Kategoéria - Stratégie, techniky zvladania

e Akym sposobom ste sa Sdanou situaciou vyrovnali ? Doplitujuce,
alternativne otazky: Ako ste danu situdciu riesili ?

e Snazili ste sa zistit’, v Com je problém? (Preco takdto situdcia vznikla?)

e Pracovali ste nejako s emdciami, ktoré ste prezivali pri vzniknutej situacii?
(Ak ste pocitovali, napriklad vzkost, strach, hnev...)

e Aku techniku zvladdania zataze ste vo VaSom pripade pouzili ? (fyzickd
aktivita, ¢innost, ktord odviedla pozornost(hudba, citanie, kreslenie), distanc
od problému, unik (jedlo, navykové latky), rieSenie problemu, podpora(ini
ludia, odbornici), odstranenie napdtia, neprijemnych pocitov (meditdcia,
relaxacia, dychové cvicenie) pasivita

IV. Kategoria - Realizacia a prinos zvolenej copingovej stratégie
e Povazujete zvoleny spOsob zvladania situdcie za osozny ? (ak je podla Vis
situacia vyriesend)
e Je nieco, o ste si uvedomili pocas rozhovoru?
e Chceli by ste este nieco dodat’, doplnit’?
e Chceli by ste sa na zaver nie€o opytat’?

Dakujem za rozhovor !

Vlastné poznamky:
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