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1 UVOD

Shon dne$ni doby klade velké pozadavky na osobnost jedincl, na jejich uméni
zvladat stres, vyrovnavat se s naro¢nymi zivotnimi situacemi, pfizptisobit se narokiim okoli
a spolecnosti. Piechod na vysokou $kolu je jednou z téchto narocnych situaci. Uz béhem
pfipravy na tento krok je jedinec vystaven velkému stresu. Ptijimaci zkousky na vysokou
Skolu se pro mnohé stdvaji prvotni stresorem, maturita jako ,zkouska dospélosti
nasledujicim a po pozitivni odpovédi k piijeti se otevird mnoho novych moznosti, které
stres piirozené piinasSi. Nova socidlni role, novi spoluzaci a kolektiv, nova skupina
vysokoskolaki, ¢asto daleké cestovani, velkd vzdalenost od domova, rodiny, odtrzeni od
dlouhodobych pratelstvi, nutnost pfizpisobeni se novému prostiedi, nové bydleni a z toho
plynouci ne vzdy vitanad spolecnost ostatnich, jiny rezim uceni, nedostatek financi nebo
nedostate¢né dosavadni zkuSenosti jak s nimi zachazet dohromady zptisobuji velky tlak po
vSech strankach. V ptipadé Fakulty télesné kultury se nemusi jednat jen o stres psychicky a
socialni, ale je doprovazen predméty narocnymi na fyzickou kondici.

Z vyse uvedenych divoda jsem se rozhodla sledovat u student prvniho ro¢niku
Fakulty télesné¢ kultury Univerzity Palackého v Olomouci jejich copingové strategie
(zpusoby jakymi se vyrovnavaji se stresem), nasledné jejich zivotni spokojenost, ktera také
muze vypovidat o schopnosti spravné fesit obtizné situace a u toho se zaméfit na uroven
provadéné pohybové aktivity a uzivani dopliikl stravy, coz vSe muze ovlivitovat kvalitu
jejich Zivota.

Pohybova aktivita sniZzuje uUzkostné stavy, pomdhd ve zvladani stresu, zvySuje
odolnost, posiluje sebevédomi a pomaha Clov€ku se vyrovnat s naro¢nymi situacemi.
Z tohoto divodu miizeme piedpokladat vyssi zivotni spokojenost obecné u studentt fakult
télesné kultury oproti studentlim ostatnich fakult, které neprovadéji pravidelné¢ PA. Tato
préace se snazi prokdzat vliv pohybové aktivity na Zivotni spokojenost a vyrovnavani se se

stresem.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1  Pozitivni psychologie

Pozitivni psychologii mizeme definovat slovy Slezackové (2012, 15):
Dnesni pozitivni psychologie se deklaruje piedevSim jako véda zabyvajici se
studiem pozitivnich emoci (radost, Stésti, laska, nadéje, zazitek plynuti flow ad.),
vyzkumem pozitivnich individudlnich vlastnosti a rysti osobnosti (jako napf.
optimismus, zvidavost, nezdolnost nebo smysl pro humor) a hledanim faktort
uplatiiujicich se v pozitivné fungujicich spoleCenstvich a institucich.
Jako véda mlada, si svoje metody a nosné vysledky jesté dotvaii, ale nosnym prvkem je
orientace na to, ,,CO0 je Vzivoté Clovéka zdravé, nosné a funkéni, zda lIze posilit
mechanismy zvladani téch situaci a tkold, které jsou obtizné, konfliktni a naroc¢né*
(Slezackova, 2012, 21). Badatelé se ,,vénuji rozlicnym tématiim z emocionalni a kognitivni
oblasti, v jejichz ramci studuji vyznam pozitivniho prozivani, ale také otazky moudrosti,
tvofivosti, touhy po poznani nebo schopnost kladeni si cili* (Slezackova, 2012, 15).
Ohledné pojmil souvisejicich s kvalitou Zivota se zabyvaji 1 zplsoby zvladani narocnych

zivotnich situaci, otazkami smysluplnosti Zivota, pokory, spirituality aj.

Mezi psychology spadajici k pozitivni psychologii nalezi Mihaly Csikszentmihalyi
se svoji teorii prozitku flow. Prozitkem flow jsem se zabyvala i ve své predchozi praci
z roku 2011. ProZitek flow je pocit zapojeni, hlubokého uspokojeni, zaujeti pro ¢innost, pii
némZ mame intenzivni pocit pfitomného okamziku. ,,Bylo zjisténo, Ze prozitek flow vede
Kk vétsi tvofivosti, posiluje sebevédomi a napomaha rozvijet nase schopnosti, diky nimz
muzeme nejen zvySovat svou spokojenost, ale i prispivat k obecnému dobru* (Slezackova,
2012, 60). Tento zazitek nam pomaha prozit svlj Zzivot v pfitomnosti, citit pocit

smysluplnosti a tim zvysit a ocenit kvalitu Zivota.

Samoziejmé existuji kritici tohoto sméru, kterym se nezda objektivni ani zdravé
pfistupovat k zivotu pouze pozitivné. Pro celostni pohled na jedince nelze délit
psychologii, emoce ani zivot na pozitivni ¢i negativni. Jak pravi staré moudro ,,neni dobra
bez zla“, tak pozitivni psychologie vznikla z divodu, Ze v obecné psychologii nebyla
nékterym oblastem vénovana dostate¢né pozornost. Pozitivni psychologie je jist¢ vhodnym

doplitkkem 1é¢by stresovych poruch 1 jako prevence podobné jako psychologie zdravi.
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V pozitivni psychologii se ¢asto setkavame s konceptem well-being, ktery se trochu
neobratné pieklada jako zivotni pohoda. Je urujicim pojmem pro kvalitu Zivota. Nejen, Ze
jeho pieklad neodpovida presnému anglickému vyznamu, ale také neexistuje ucelena
definice, ktera by tento pojem vysvétlovala presnd. Dle Solcové (2012) i Kebzy (1997) se
Casto tento pojem zuzuje vyznamoveé na dusSevni pohodu, coz nenapliiuje jeho vyznam
kompletné. Dle Kiivohlavého (2004, 181) ,,se tento pojem vyskytuje mimo jiné i v definici
zdravi, kterou nam poskytla Svétova zdravotnicka organizace (WHO) v Zenevé.“ Viechny
definice jsou velmi obecného charakteru. Odpovédi na otazku, co je opravdovym
vyznamem, se pokousi podat tii teorie: Teorie zivotnich cilli, teorie uspokojovani potieb a
teorie biologickych zakladi pocitu pohody.

Gurkova (2011, 32) rozvadi well-being na SWB (subjektivni) a PWB
(psychologicky). ,,Prvni pfistup vychazi z hédonistickych aspektii zivota, jakymi jsou
napiiklad pozitivni nalada, §tésti, radost, zivotni spokojenost.” Druhym konceptem - jako
reakce na ptilisnou sobeckost prvniho — uvadi tzv. eudaimonickou pohodu, odvozenou od
Aristotelovy blazenosti ,,s dirazem na vyznam sebeaktualizace, smyslu Zivota a osobniho

rastu.*

2.2 Zivotni spokojenost

2.2.1 Vymezeni pojmu

Zivotni spokojenost je pojem, ktery kazdy z nas ma podloZen jinou myslenkovou
mapou. I vymezeni oblasti, které vytvareji podminky Zivotni spokojenosti, je obtizné. Dle
Kalmana et al. (2010, 53): ,,Zivotni spokojenost je definovana jako hodnoceni rozmanitych
oblasti Zivota jednotlivcem a je pomérné stila v pribéhu zZivota v porovnani se
spontannimi pocity, které se ¢lovéku spojuji s pravé prozitou zkusenosti“. Vzhledem K této
definici je ovlivnéna piistupem k Zivotu, preferencemi v hodnotovém Zebiiku a

podminkami, které se v Zivoté ¢lovéka nevytvateji vzdy s jeho pric¢inénim.

2.2.2 Faktory ovliviiuji miru Zivotni spokojenosti

Faktory, které vstupuji do miry Zivotni spokojenosti, je mozné rozd¢lit na vnitini,
vnéjsi a smiSené. Za vnitini faktory se da povazovat sebehodnoceni, ptistup k Zivotu, locus
of control, hodnotovy Zebfi¢ek, psychickd odolnost a dal§i predpoklady uspésného
vyrovnavani se se stresem, ¢imZ se tato prace zabyva v dalSich kapitolach. Za vné&jsi

faktory se daji povazovat zdvazné i méné zavazné zivotni udalosti (amrti blizké osoby,
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nehody, zmény pocasi, ro¢nich obdobi, ¢asu a Zivotnich podminek, politicka situace, aj.).
Do smisenych faktord fadim udalosti, které sice do naseho zivota vstoupili, ale mohli jsme,
nebo muzeme je n¢jakym zplisobem ovlivnit (svatba, rozvod, propusténi z prace, zalozeni
rodiny, socialni kontakty, zdravi).

Dle Honzika (1965, 80) ,,prostiedi a ovzdusi prostoru ovliviuje lidského ducha.
Tvary, barvy, proporce, sloh, zafizeni, sochy, obrazy, fresky, reliéfy, ba dokonce i
pritomnost lidi, a to lidi urit¢tho druhu, to vSe vytvaii podminky, které lze nazvat

psychologickym klimatem.

2.2.3 Kovalita zivota

Velky sociologicky slovnik kvalitou Zivota oznacuje
kvalitativni parametry lidského Zivota, zptisobu zivota, zivotniho stylu, Zivotnich
podminek spoleCnosti. Je uréen predevSim protikladem k objemovym,
makroagregadtovym ekon. a se ziskem souvisejicim kritériim vykonnosti a
uspésnosti spolecenského systému. Na tGrovni zivota byva idea jednotlivce stavéna
proti tzv. konzumnimu zivotnimu stylu s jeho preferenci vlastnictvi spotiebnich
predmétl, které samo o sobé nemuze clovéka plné uspokojit a nahradit mu
redukovani ¢i uspokojovani jinych potieb, zejm. duchovniho charakteru. (VSS,
1996, 556)
Podobné, ovsem struc¢néji charakterizuje Fialova (2006, 80) kvalitu zivota jako velmi
slozitou kategorii, limitovanou fadou faktort, jakymi jsou:
e genetické vybaveni
e zivotni prostiedi
e zpisob Zivota
e Zivotni Uroveil
e Zivotni spokojenost apod.
Hodan (2007) se zminuje k tématu kvality Zivota, o které vypovida zivotni styl jednotlivce.
Hnilica (in Payne, 2005) rozumi kvalitou Zivota — celkovou spokojenost se zivotem,
pritomnost kladnych a relativni absenci zapornych emoci, pocit celkového fyzického 1
dusevniho zdravi, pocit dobré télesné kondice, absenci intenzivnich a castych bolesti.
Podobnou, ale rozsdhlejsi definici svétové zdravotnické organizace uvadi Slezackova

(2012, 23). Rozeznava 6 zakladnich aspektt kvality zivota:
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Fyzickou stranku a Uroven samostatnosti (napf. posouzeni miry Unavy, bolesti,

mobility, zavislosti na l1ékatské pomoci, schopnosti pracovat atp.), psychické zdravi

a duchovni oblast (sebepojeti a sebehodnoceni, pomér negativniho a pozitivniho

prozivani, funkce mysleni, paméti a schopnost koncentrace, ale také osobni vira a

spiritualita), socialni vztahy (osobni vztahy, intimni souziti, zdroje Sir§i socialni

opory apod.) a zivotni prostfedi (finan¢ni zdroje, dostupnost zdravotnické a socilni

péce, podminky domaciho prosttedi i vnéjSiho fyzikalniho prostfedi — klimatické

podminky, mira znecisténi, hluku apod.)
Dale uvadi, ze na kvalitu zivota lze nahlizet ze subjektivniho i objektivni hlediska.
»Zatimco objektivni dimenze kvality zivota odpovidaji zivotnim podminkdm daného
¢lovéka (zdravotnimu stavu, socioekonomického statutu apod.), subjektivni stranku tvofi
jeho osobni pohoda a zivotni spokojenost® (Slezackova, 2012, 23).,,Uvedené autentické
odpovédi mimodek reflektuji soucasny pristup k védeckému zkoumani kvality Zivota,
ktery o ni uvazuje jako o slozitém vicedimenziondlnim fenoménu, jenz ma svij rozmér
biologicky, psychologicky, socialni, ekonomicky, kulturni a eticky“ (Slezackova, 2012,
23).

KiiZzova in Payne provadéli vyzkum mezi vefejnosti a zjistili, ze ,,charakter pojmu
se Vv laickém povédomi jevi jako multidimenzionalni, dlouhodobé a slozité¢ se utvarejici,
znacné relativisticky, idealizovany a nedosazitelny* (2005, 217). Hlavni naplni pfedstav
respondentll byly tyto pojmy jako otevienost, aktivita, harmonie, propojenost, autonomie,
autenticita, sméfovani a rust aj. Podobny nazor, ovSem s vSeobecnym shrnutim uvadi
JeSina, Hamiik & et al. (2011, 31): ,,Zasadni roli v jejim posuzovani (kvality Zivota)
jedincem ma podobné jako u zdravi jeho osobni spokojenost — spokojenost s témi oblastmi
lidského zivota, které ve svém zivoté povazuje za podstatné.*

Jak je z vySe uvedeného patrné, kvalita Zivota nema doposud vSemi piijimanou

definici ani metodologii.

Z dosud provedenych vyzkuma bych rada upozornila na vysledky, které koreluji
s mym tématem vyzkumu. Fialova shrnuje vysledky studie provadéné mezi staty Evropy.
Krajni polohy odpovédi se vyskytuji v Némecku, nebo naopak v Rusku. ,,Kvalita zivota
uzce souvisi s zivotni spokojenosti. Celkové nejspokojenéjsi jsou sledované osoby v
Némecku, nejmén¢ spokojené osoby jsou vV Rusku.... VSichni sledovani uvadéli nejmensi

spokojenost s mnozstvim volného ¢asu® (2006, 87).
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Dalsi zajimavy vyzkum Hnilici (in Payne, 2005) se vénoval dlouhodobym
konfliktim hodnot jako ¢initeli trovné kvality Zivota.

Subjekty s konfliktem hodnot vypliiovaly podle o¢ekavani dotaznik, v némz m¢ly

uvadét své nazory a hodnotit své vlastnosti, emocionalni prozitky, fyziologické

stavy atp., signifikantné del$i dobu nez subjekty bez konfliktu hodnot. Délka

vyplilovani dotazniku korelovala kladné s frekvenci koufeni a zaporné se

spokojenosti se zivotem. (Hnilica in Payne, 2005, 313)
Z téchto vysledk vyplyva, ze tabakismus ovlivni konflikt hodnot, ktery zpomali
vypliovani dotazniku. Dle Dzubura Am., Dzubura Al., Hasanbegovice a Pepice (2012)
kufaci vykazuji nizsi kvalitu zZivota v porovnani s nekufdky a tento rozdil je statisticky
signifikantni. Bez ohledu na to zda jsou fyzicky aktivni ¢i ne. Kufactvi je rozpoznano jako
faktor, ktery snizuje primérné hodnoty vSech podkategorii kvality Zivota.
Ktizova (in Payne, 2005) zjistila, Ze mezi pacienty s melanomem, studenty a seniory neni
signifikantni rozdil v zékladnich piedstavach o kvalité Zivota, kterd je definovdna jako
dobré pro jedince i druhé a co je vyrazné subjektivné podminéno. Vzhledem k akcentaci
duchovniho a socialniho charakteru odpovédi ,,se pojem kvalita zivota vztahuje jiz
K postmaterialnim hodnotam, a pfestoze je pojmem modernistickym a byl pienesen
z oblasti produkce materidlnich statkd, pfipravuje jiz mentalné plidu pro postizeni
pfechodu od moderny k postmodern¢* (Ktizovd in Payne, 2005, 220). Tento pienos je
potvrzen objevenim alternativnich zptisobu zivota, které ignoruji zbytecny konzumni zivot
a naopak je vyraznym pfesun k hédonistickému pozitkafstvi, které umoznuje dosahnout
svych potieb pohodiné a rychle. Zalezi na preferencich jednotliveli, co povazuji za
smysluplné. ,,Pfi zjiStovani kvality zivota v dimenzi duchovni ¢i noické, existencialni, ji

vnimame jako prozitek smyslu(plnosti) vlastniho zivota“ (Balcar in Payne, 2005, 255).

Dle Kf#izové (in Payne, 2005, 352) ,kvalita Zivota bude pozitivné korelovat
S rostoucim stupném vzdélani a ptijmi. Lépe vzdelané vrstvy maji lepsi Sanci uplatnit se
v konkurenéni vykonové orientované spolecnosti, 1épe se orientuji a 1épe mobilizuji zdroje
(pfedevsim informacni) pfi feSeni problémil.* Nastupujici generace s mentalitou preferujici
postmoderni hodnoty ovlivni dal$i vnimani pojeti kvality zZivota, ktery je stdle vlivem
predchozi generace ovlivnén socialistickym pohledem na Zivot. Vzhledem k pohlavi, dle
Harju & Bolen (1998, 193) jsou studentky spokojenéjsi nez jejich muzské protéjsky — maji

vy$$i hodnoty Vv bodech Socialnich kontaktli a Vlastnosti v QOL (o tomto dotazniku vice
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viz. nize). Dle Cielaska et al. (2007) jsou muzi spokojengjsi v doméné fyzické a zeny
v doméné socidlni. U muzu je tento stav spokojenosti s fyzickou doménou zptisoben vétsi
pohybovou aktivitou v porovnani se zenami. Proto pozitivni vztah mezi PA a kvalitou
zivota byl prokézéan pouze u muzského pohlavi. Dle vyzkumu Plagnola & Esterlina (2008)
z Univerzity v Severni Karolin€ jsou Zeny celkoveé spokojenéjsi se svym zivotem pievazné
v mladSim véku, u muzi je nejsmutnéj§im obdobim mladsi dospélost, kdy je nejvice
pravdépodobné, ze budou zit sami. Mladi muzi jsou také vice nespokojeni se svou financni
situaci, ne proto, ze by méli méné nez Zeny, ale chtéji vice. Ale vSe se Casem méni — ve 41
letech se finan¢ni spokojenost obraci na stranu muzi, ve 48 letech se muzi stavaji celkove
spokojengj$i nez Zeny a v 64 letech dokonce muzska spokojenost s rodinnym zivotem
ptesahuje tu Zenskou.

Vysokéa kvalita Zivota se dle Turocz (2011) projevuje ve vysledcich u osob
charakterizovanych jako extrovertni, optimistické, aktivni, sebevédomé, s velkou virou

Vv uspéch, efektivni feSeni problému a prekonani piekazek.

Méreni kvality Zivota

Ktivohlavého rozdé€leni pfistupt k méfeni kvality Zivota uvadim jako stézZejni (2002, 165):
1. Metody meéreni, kde tuto kvalitu Zivota hodnoti druha osoba

HSP (Health State Profiles) Profily zdravotniho stavu pacienta

APACHE I1. (Acute Physiological and Chronic Health Evaluation System)

Karnofskyho index — PSI — Performance Status Index

VAS (Visual Analogous Scale)

Symbolické vyjadieni kvality Zivota

Slovni vyjadieni kvality Zivota

Il. Metody, kde hodnotitelem je sama dana 0soba
Repertory Grid
SEIQoL (Schedule for the Evaluation of Individual Quality of Life)

1II. Metody smisené, vzniklé kombinaci metod typu I. a II.
MANSA (Manchester Short Assesment of Quality Life)
LgoLP (Lancashire Quality of Life Profile)

LSS (Life Satisfaction Scale)
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Dalsi metody pro komplexni posouzeni kvality zivota uvadi Balcar (in Payne, 2005,
258) - Metoda DEP36 pro posouzeni dusevni kvality Zivota - Zdrapos-7 K posouzeni
fyzické kvality Zivota, Logo-test Elisabeth Lukasové k duchovni kvalité. Upozoriiuje na
predpoklad, ze pti fyzické dimenzi respondenti popisuji tradi¢né pojimané zdravi ¢lovéka,
pfi dusevni dimenzi prozivané slasti a uplatiiovani moci ,,Stésti*. Dal§im dotaznikem, ktery
jiz bere v ivahu vice aspekti lidského zivota (fyzické zdravi, pocity, pracovni aktivity,
péce o domacnost, studijni aktivity, vyuziti volného Casu, socialni vztahy a souhrnny
pohled) je dotaznik Q-LES-Q (Quality of Life Enjoyment and Satisfaction) od Jean
Endicott, Ph.D., ktery je v CR validovan pouze pro diagnézu depresivni poruchy.
(Endicott, 2003). Kiivohlavy (2004) dokonce pozdéji uvadi metodu VAS v kategorii I,
testovani rozsifuje o metodu FSWLC (Five-items Satisfaction With Life Scale). Dle
zahrani¢nich studii je nejpouzivanéj$im dotaznikem QOL (Quality of Life) a jeho rtzné
upravené varianty (Harju & Bolen, 1998; Sirgy, Grzeskowiak & Rahtz, 2007), ktery se
sklada z Celkové kvality zivota, Hlavnich domén (zakladni nalezitosti, zdravi, socialni
kontakty, vlastnosti, hodnoty, uspéch), Dulezitosti a Spokojenosti. Konkrétné Sirgy et al.
(2007) dotaznik QOL ptizpisobili na QCL (Quality of College Life), ktery ma Iépe
vypovidat o kvalité studentského zivota. Vychazi z pfedpokladu, ze kvalita studentského
zivota se sklada ze spokojenosti se sluzbami a zafizenim, socidlnimi aspekty a
akademickymi aspekty — tento ptedpoklad také ve své studii potvrzuje. Spokojenost
celkové se studentskym Zivotem ma signifikantni pozitivni vliv na celkovou Zivotni
spokojenost (Sirgy et al., 2010, 385). Dal§im pouzivanym dotaznikem je multikulturni
dotaznik vyvinuty svétovou zdravotnickou organizaci - WHOQOL skladajici ze ctyr

domén: Fyzické zdravi, Psychicka pohoda, Socialni vztahy, Zivotni prostiedi.

2.3 Psychologie zdravi

Psychologie zdravi je specialni psychologickou disciplinou. ,,Vznikla jako reakce
na stale Castéj$i namitky vaci klasickému modelu zdravi, ktery se nejvice rozsitil v prvni
poloviné 20. stoleti. Byl oznacovan jako biomedicinsky model a prosazoval nazor, ze
zdravi znamena absenci nemoci ¢i poruchy, které vznikaji na télesné trovni* (Hayes, 2003,
87). Psychologie zdravi je vétvi obecné psychologie, ktera se zabyva individualnim
chovanim ¢loveéka a Zivotnimi styly, které maji vliv na jeho télesné zdravi (Brannon &
Feist, 1997). ,,Uplatiuje se pii udrzovani dobrého zdravotniho stavu, pii prevenci nemoci,

pfi zvladani negativnich zdravotnich stavi* (Ktivohlavy, 2001, 24). ,,Psychologie zdravi je
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tou oblasti psychologie, kterd se vénuje porozumeéni, psychickym vliviim, které¢ ovliviuji
to, zda Clovek zlstane zdrav, pro¢ onemocni a jak reaguje na to, kdyz je nemocen* (Ticha,
2012, 9).

Dle Kiivohlavého (2001) je psychologie zdravi zamétena na
a) psychicky relativné zdravé jedince
b) piedchézeni zdravotnim tézkostem

¢) budovani své teorie 1 poznatkové zékladny védeckymi zplisoby

Pojem zdravi je mnohokrat diskutovanym pojmem, kterému se dopodrobna vénuji
jiné prace. Sta¢i v jakémkoli katalogu knihovny zadat heslo zdravi a objevi se
nckolikastrankovy seznam knih, které se timto tématem zabyvaji. Mezi nej€astéjsi chyby
V pojeti zdravi patii pfilisSné zuzeni na fyzickou stranku, dalsi skupina (néktefi 1€kati a
farmakologické firmy nahlizi na zdravi jako na produkt, ktery se da zakoupit. Jako dalsi
frekventovany nazor se objevuje chapéani zdravi jako nadpfirozené sily, kterd clovéku byla
dana pfi narozeni a ktera mu béhem zivota ubyva. Ucelenéji tyto myslenky formuluje
Seedhouse (in Ktivohlavy, 2001, 33): jako

1. teorie, které povazuji zdravi za ideélni stav ¢loveka, jemuz je dobie (wellness),

2. teorie, které chapou zdravi jako fitness — normalni dobré fungovani,

3. teorie, které se divaji na zdravi jako na zboZi,

4. teorie, které chapou zdravi jako urcity druh ,,sily*.

Sam Kiivohlavy (2001) rozsifuje tuto fadu o zdravi jako schopnost adaptace a zdravi jako
ideal. Zdravi se ftadi v lidskych hodnotach velmi vysoko, vyzdvihovano je v
narozeninovych i novoro¢nich pféanich, ale jeho skute¢na hodnota je ocefovana ve

chvilich, kdy se ndm ho nedostava.

2.4 Obecna problematika stresu

Selye a Lazarus patfi mezi pfedni autory vyzkumi o stresu, proto povazuji za
nutnost uvést jejich definice a strategie, které jsou sice v nékterych ohledech pfekonané,
ale vétSina vyzkumi, ¢lankl a knih z nich stale vychazi. Slovo ,,stres* zacalo ptichazet do
mody v USA behem a po 2. svétové valce. Kdyz se I¢kati, psychiatii a psychologové stali
aktivni ve vale¢ném usili, jejich starosti bylo pomoci s poruchami adaptace ve vojenském

prostfedi pfevazné na strané armady, ndmotnictva a letectvi. (Lazarus, 1966, 11)
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Kdyz Selye pfisel s popisem stresové reakce, byla jeho prace novinaii a laiky
povazovana za tak vyznamny objev pro medicinu, jako byl objev mikrobti vyvolavajicich
infekce. Presto nikdy za objev stresové reakce Nobelovu cenu nedostal, udajné proto, zZe ji
tak moc chtél. Dnes je tento pojem rozsifen v kazdodennim Zivoté vefejnosti, Zze se bez
prekladu zacal pouzivat v béZném jazyce na celém svété. ,,V povédomi lidi je toto slovo
spojeno s naroky civilizovaného zivota, se spéchem, uzkosti, s dusevni namahou,
s neurotickymi obtizemi, unavou atd. V podstaté tedy s problematikou psychického stresu*

(Machac, Machacova & Hoskovec, 1985, 65).

2.4.1 Definice stresu

Vétsina definic uvadi stres jako nadmérnou zatéz. Viz. Irmi$ (1996, 8): ,,'Byti ve
stresu” muzeme chapat prenesené jako 'byti v tisni’. VétSinou za stres pokladame vnitini
stav jedince, ktery je pfimo né¢im ohrozovan, nebo ohrozeni oekava a pii tom ma pocit,
Ze tyto nepiiznivé vlivy nemusi dobie zvladnout™; Kiivohlavy (2001, 171): ,,O stresu
hovotfime jen v tom pfipad€, zZe mira intenzity stresogenni situace je vy$si nez schopnost ¢i
moznost dané¢ho ¢loveka situaci zvladnout.*

Jiny pohled na vznik stresu ma Brockert (1993, 10): ,,Stres vznika, kdyZ se nase
zivotni cile jiz nekryji s nasimi potfebami.“ Obecné&jsi popis uvadi Sykora a Dvoiak (2006,
61): ,,Stres je celek stresujici situace spolu se stresovou reakei, jiz tato situace vyvolava.
Stres mé tedy stranku objektivni (situace) a subjektivni (stresova reakce resp. chovani
stresovan¢ho jedince). Rada bych zde vyzdvihla nazor Brockerta, ktery poukazuje na
celkové aspekty stresu, nejen fyzické a psychické, ale i socialni: ,,Stres ale vznika kromé
toho — a to ptredevs§im — v poméru k jinym lidem, tedy ke kolegiim, pfibuznym, ¢leniim

rodiny. Tento "socialni” aspekt stresu se vétSinou zanedbava“™ (1993, 18).

2.4.2 Kvalitativni rozliSeni stresu

Na kvantitativni rozpoznani stresu slouzi nespocet testli. Mezi nejznaméjsi patii test Dr.
Holmese a jeho zaka Raha, kterému jsem v této praci vénovala samotnou podkapitolu (viz.
nize). Pocitaji se body dohromady za vSechny situace, ve kterych se testovany nachazi.
Na zéklad¢ této tabulky mohli Holmes a Rahe dokézat, ze 80 procent lidi, ktefi
v tabulce dosahli pres 300 bodt a ptes polovinu lidi s hodnotami mezi 150 a 300
body, bude do dvou let poznamenano tézkymi stavy deprese, nebo fyzickymi
nemocemi (jako je napftiklad infarkt). (Brockert, 1993, 23)
Mezi dalsi testy patii test C. L. Coopera, Ch. Spielbergera aj.
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Brockert (1993) D¢li stres podle délky trvani na akutni (¢asto nazyvan vyzvou,
kratky, intenzivni) a chronicky stres (dochazi tam, kde neni mozno situaci vytesit, kde neni
mozné dostat véci pod kontrolu, vétSinou konéi rezignaci). ,,Ma podobu mikrostresorti —
napt. ve form¢ kazdodennich drobnych trapeni, starosti, tézkosti ¢i mrzutosti... pfipadné je
Vv psychologickych pracich registrovan pod pojmem Zzivotni udalosti (life events)...

(Kfivohlavy, 2001, 54)

Dalsi déleni, které predchozi teorii z Casti piekryva, akcentuje miru zatizeni ne
trvani. Tato teorie je pfipisovana Goldsteinovi (Faleide, Lian & Faleide, 2004). ,,Eustres je
kladn¢ ptisobici, napt. radostnd, pfijemna udalost, jeji netrpélivé oekavani* (Irmis, 1996,
8). Oproti tomu distres: ,,Pti distresu je danou osobou subjektivné vnimano a vyrazné
negativné hodnoceno jeji osobni ohrozeni v poméru Kk moznostem zvladnuti situace*

(Kiivohlavy, 2001, 171).

PrestoZe se tyto teorie mohou z jednoho pohledu zdat totoznymi, nasledujici vyjadieni
potvrdi spiSe neslucitelnost. Evansova hypotéza zni:
Imunitni systém se chova rozdilné v reakci na akutni a chronicky stres. V praxi to
znamena, Ze je mozno ocekavat, ze tam, kde jde o jednorazovy stres (i kdyz je
vyrazny), dochazi ke zvySeni ¢innosti imunitniho systému (imunokompetence).
Tam, kde jde o dlouhodobé pisobici (chronicky) stres, dochazi k poklesu ¢innosti

imunitniho systému, k tzv. potlaceni imunity (imunosuprese) (Kiivohlavy, 2001,
54).

2.4.3 Stres z pohledu biomedicinského

V genetické informaci homo sapiens je zapsana stresova reakce FF (fight or flight),
coz v ¢eském ekvivalentu zname jako ,,bojuj, nebo utec¢. Tato reakce v pravékych dobach
pomahala ¢lovéku pfezit v nebezpecnych situacich. Dnes bohuzel svoji stresovou reakci,
kterou na§ mozek vyhodnoti jako nebezpeci, nemizeme vyiesit Ut€kem z piednaskového
salu nebo atakem na nadfizeného. .,V civilizovaném svét€¢ vSak signal ohrozeni,
vyvolavajici vSechny uvedené télesné zmény, nevede vétSinou k tém naslednym fyzickym
aktivitam zplisobenym bojem nebo usilovnym utékem, ale k nutnosti se ovladat* (Irmis,
1996, 10).
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Stresor zplsobi stresovou situaci a télo spousti stresovou reakci, kterd zacina
stimulaci adrenosympatického systému nervstvem a humordlni cestou. Vyplavi se
adrenalin a noradrenalin ze dfen¢ nadledvinek. Jedna se o poplachovou reakci. V tuto
chvili ,,dochazi ke zvySovani krevniho tlaku, cévy se zuzuji, srde¢ni Cinnost se zrychli,
kosterni svalstvo je silnéji zadsobeno krvi, vyplavuji se zasoby cukru, ¢innost zaludku a
stfev se utlumuje, zvysuje se krevni srazlivost a hladina cholesterolu v krvi® (Irmis, 1996,
9). Také se rozsifuje o¢ni zornice, zvysuje se sekrece potu a tonus svéracu.

Zaroven se vyplavuje dal$i hormon, antidiureticky, ktery plisobenim na ledviny

zadrzuje vodu. To umoznuje zvysené odparovani vody kizi, a tak ochlazovani téla

pfi stresu v horku nebo pfi silné ndmaze. Také se snizuje ptitok moci do mocového
méchyfe a tedy potfeba moceni — pifi boji nebo uteku by potfeba mocit byla

nevyhodna. (Schreiber, 2000, 27)

,Stresovy hormon vasopresin ma jesté jeden zajimavy uéinek. Rada badateli piinesla
doklady o tom, ze tento hormon zvySuje tvorbu pamétové stopy” a umoziuje lepsi
zapamatovani stresové situace.” (Schreiber, 2000, 28) ,,K plnému rozvinuti neurokrinni
odpovédi organismu a jejich potencidlnich Skodlivych nésledkd neni nutny tézky fyzicky
stres, nybrz ze se tato odpovéd’ rozvine i pfi pusobeni ‘mirnych” ruSivych psychickych

podnéta* (Sykora & Dvotak, 2006, 50).

Stres mé nékolik fazi:

a) Poplasna reakce: ,,Sympaticky nervovy systém aktivizuje t€lo k vétsi pfipravenosti na
reakci, hladina adrenalinu stoupa* (Brockert, 1993, 52). ,,Po prvni poplachové fazi zalezi,
zda stres odeznél, nebo stale pietrvava. V prvnim piipadé se vSe vrati k normalu. V druhém
pfipadé¢ se jedinec ,,snazi takové situaci prizplisobit, a kdyZ se mu to podafi, dochazi ke
zminéné fazi adaptace, rezistence, odolnosti.” (Irmis, 1996, 16).

b) Féaze odporu: ,Jakmile je télo aktivizovano v poplaSné fazi, méni se v ném tolik
chemickych procest, ze jsou napadeny télesné rezervy. Télo proto zacind ihned
s opravnymi pracemi (Brockert, 1993, 53). ,,Jestlize vsak stres trva piili§ dlouho, je pfilis
silny nebo se ¢asto opakuje, dojede k vycerpani adaptacnich schopnosti organizmu® (Irmis,
1996, 16).

¢) Faze vycerpani: ,,VyCerpalo-li se télo ve stresové situaci, dochazi k protireakci, pii niz
parasympaticky nervovy systém piebira kontrolu nad vSemi télesnymi pochody. VSechny

procesy se zpomaluji, mohou se dokonce zastavit™ (Brockert, 1993, 53).
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Stresova reakce se fyzicky projevuje pohybovym neklidem az tfesem, zrychlenim
tepu a dychacich pohybl, grimasami, mnohomluvnosti, nespavosti, pichanim u srdce,
dusnosti, ,,zvracenim, prijmem nebo zacpou, bolestmi v zaludku, palenim zahy, zvétSenou
chuti k jidlu aj.* (Irmis, 1996, 20).

Obecné je autory (Irmis, 1996, Schreiber, 2000) uvadén negativni vliv na zdravi ve
smyslu: snizeni imunity (zhorSeni alergickych projevii a vétsi nachylnost k onemocnénim),
ischemické choroby srde¢ni, vysokého krevniho tlaku, hypertenze, viedové nemoci
zaludku a dvanactniku, poruchy menstrua¢niho cyklu a erekce, astmatu, migrény,
pred¢asného starnuti a tendence k drogové ¢i alkoholové zavislosti.

Riziko onemocnéni se zvétSuje, uplatiiuji-li se dalSi rizikové faktory kromé

chronického stresu, pfejidani a nedostatku pohybu. Neptiznivé se uplatiiuje

zejména koufeni, které samo o sobé vyvolava dalsi sekreci katecholaminti, vétsi
konzumace cerné kavy, nebot’ v ni obsazeny kofein prodluzuje stresem vyvolané
uvolnovani tukovych latek ze zasob krve i alkohol, ktery stimuluje tvorbu kortisolu

i tvorbu tuki v jatrech. (Macha¢ & Machacova, 1991, 20 -21)

2.4.4 Stres z pohledu psychologického

Rada stresovych situaci vznika na zakladé psychického, nebo socialni tlaku.
Obrovské mnozstvi vyzkumu se provadi v piekryvajicich se pfedmétech konflikti,
frustrace, tzkosti, obrany, emoci (zejména strachu a hnévu) a katastrof - to jsou
nejdulezitéjsi témata, ktera spadaji pod hlavicku stresu. (Lazarus, 1966, 1) V piipadé, Ze
reagujeme na stres fyzicky, té€lo se umi svymi mechanismy tomuto stresoru ptizpisobit.
Skodlivé latky dokaze vyuzit k tvorbé energie, nebo je vylou¢i. U psychického stresu

k tomuto nedochazi, proto ma vétsinou zhoubnéjsi nasledky.

Mezi zietelné ukazatele psychické stresu autoii Macha¢, Machacovd & Hoskovec
(1985), Prasko & Praskova (2001), Irmi$ (1996) tfadi: emocné negativni tenze (strach,
uzkost, bezradnost, nepohoda, nava, zlost), zvySend vzrusSivost, nebo naopak utlumenost
(apatie), odchylky od standardu, ktery danou osobu normalné charakterizuje, kieCovitost,
nesoustiedénost, neschopnost uvolnit se, pteskakujici a ,pfiskrceny” hlas, projevy
zkratkovitého jednani, narusena soudnost a mySlenkovd plynulost, chybné ukony,
roztrzitost, zhorSena koordinace vSech funkci, pocit nepohody, =ztrata radostného
prozivani, pfehnané nepfirozené¢ veseli, nepfirozend hlucnost, neustdlé premysSleni 0
starostech, bolesti hlavy, sexualni poruchy, neschopnost piestat myslet na problém,
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depresivni postoj, ztrata vlastni sebeucty, prudké afekty, vystupnovani fantazijni a
myslenkové aktivity. ,,N€kdy se narusuji poznavaci procesy: vznikaji iluze, jedinec hodnoti
nespravné podminky (napt. velikost piekazek a nebezpeci) anebo nespravné chape projevy
druhych lidi (napf. vidi nepiatelsky postoj k sobé i u t&ch osob, které ho nemaji)* (Cap &
Dytrych, 1968, 25). ,,Zjednodusené se daji tyto projevy stresového chovani rozdélit na
zabezpecCovani, vyhybani se a zrychleni ¢innosti (Uté€k), projevy agrese (boj) a nervdzni

chovani (smes obojiho)*“ (Prasko & Praskova, 2001, 25).

Dle Faleide, Lian a Faleide (2004) patiil mezi prvni psychosomaticky smyslejici
badatele Franz Alexander. Podle jeho teorii mohou emoce aktivovat, nebo naopak
zablokovat funkci vSech organti. V piipadé¢ potlaceni emoci, zlstane organismus
v aktivovaném stavu a vegetativni funkce budou potlaceny. Reakce zévisi na jeho fyzické

predispozici. V pripadé nevyrovnaného stavu vznika nemoc.

Za psychosomaticka onemocnéni se dfive povazovalo sedm nemoci. ,,Mezi né
patfilo plicni astma, dvanacternikové viedy, atopicky ekzém, zvySeny krevni tlak,
ulcerdzni kolitida (viedovy zanét tlustého stieva), revmatoidni artritida (chronické kloubni

onemocnéni) a zvySend ¢innost §titné zlazy* (Irmis, 1996, 18).

Typ osobnosti

Kardiologové Friedman a Rosenman, kteti 1é¢ili pacienty trpici nadmérnym stresem
(projevovany infarktem myokardu), si vSimli podobnych povahovych rysi. Rozdélili
pacienty do tiech kategorii podle reakce na stresovou situaci. Neni doposud rozhodnuto,
zda jde ¢isté o vliv genetické vybavy nebo o vliv vychovy.
Typ A tzv. komplex nadmérné aktivity — snaha intenzivné pracovat, na hranici tinosnosti,
dé€lat vice v co nejkratSim cCase. Jako vyrazné rysy se projevovali rivalita, nepfatelstvi,
nadmérna snaha o dominanci, agresivita, zavist, netrpélivost, touha po Uspéchu, zrychleni
obvyklych aktivit, zvySena bd€lost, necitlivost k okoli, expresivita vyjadfovani, mimofadné
zamé&feni na svét Cisel a penéz, zdjmem o konzumni Zivot (Kftivohlavy, 2002). S tim
souvisi Casto, alesponi z po¢atku, pracovni GspéSnost a vétsi socidlni zameéteni.
Typ C (carcinogenni) — pesimisticti jedinci, vyhybajici konfliktim, které radsi obraceji do
vnitra, nevyjadiuji zaporné emoce, podfizuji se, mivaji pocity beznadéje, bezmocnosti,

deprese.
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»Za zdravy zplsob chovani je povazovano chovani osobnosti typu B* (Kohoutek, 2002,
362)

Dle Mlicaka (2005) existuje jesté typ D, ktery je charakterizovan poruchou sebehodnocenti,
snizenou schopnosti zvladat stres, nedostatkem flexibility a sklonem prozivat vice ztrat nez

ostatni. Svym chovanim se snazi kompenzovat nedostatecnou socialni prestiz rodiny.

2.4.5 Stresory — priciny stresu

Stresory jsou podnéty jakéhokoliv razu vyvolavajicich stresovou reakci. Machac,
Machacova & Hoskovec (1985) je déli na fyzikalni (jedy, magnetické pole, teplo, hluk,
aj.), emocionalni (psychologické a socialni), vnitini (nemoci, metabolické a chemické
zmény). Urbanovska (2012) dé€li stresory na materialni ¢i biologické, socialni, fyzikalni,
emocionalni. Dale je dé¢li dle délky puisobeni na akutni, narazové a chronické. Vzhledem
k obsahu mluvi o vykonovych a interpersonalnich. Dle intenzity na zivelné pohromy,
osobni tragédie a bézné kazdodenni starosti, udalosti.

Na seznamu nejznaméjsich priméarné psychologickych stresogennich podnétovych

situaci by asi mé€ly byt situace nasledujici: konflikt, frustrace, ¢innost v asové tisni,

chuda ¢i naopak nadmérna stimulace, ¢innost spjata s rizikem, anticipace ohrozeni,
deficit schopnosti vzhledem k ukolové situaci, deprivace emoc¢ni a socidlni (tj.,
nedostatek citového prozivani, nedostatek kladnych vazeb a vztahG vici jinym
lidem), nepfatelské chovani socidlniho prostfedi vici jednotlivei, nedostatek
soukromi aj. (Macha¢, Machacova & Hoskovec, 1985, 78)
Podle Ktivohlavého (2001) se do stresoru fadi: pietizeni mnozstvim prace, neumérné velka
odpovédnost, nevyjasnéni pravomoci, vysilujici snaha o kariéru, nezaméstnanost, hluk,
nedostatek spanku, obavy z krimindlnich ¢inl, nesvoboda a pocit bezmoci, dlouhodoba
napéti, omezeny prostor. Dle Kebzy (1997) se stresory déli na a) zatézové zivotni udalosti,

b) chronické stresory a za c) drobné denni nepiijemnosti ¢i mrzutosti.

»dtejné vnéjsi zatézové faktory nepiisobi na vSechny jednotlivce stejné siln€. Neptsobi
stejn€ ani na téhoz clovéka v riznych okamzicich jeho Zivota a za rGznych vnitinich
podminek. Mluvime pak o riizné odolnosti ¢i toleranci viici zatézi*“ (Macha¢, Machacova

& Hoskovec, 1985, 62). Vnéjsi faktory mohou vést ke stresu, pokud se setkaji s jistymi

vnitinimi aspekty, jako jsou psychicka nezralost a mald duSevni stabilita, nedostatek
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smyslu pro humor, zejména kdyz je jeho

terem vlastni 0soba, nedostatky

V interpersonalnich vztazich, Spatny odhad vyvoje v riznych Zivotnich situacich, projevy

neprofesionality (Sykora & Dvorak, 2006).

Ackoli jsou stresory oznacovany za negativni Cinitele, urCitd mira stresu je

nezbytnou podminkou pro ‘zivotni otuzovani” (zocelovéani) za pfedpokladu, zZe si

jedinec zachova smysluplné Zivotni perspektivy... Zivotni perspektivy, jak uz bylo

naznaceno, pomahaji zvladnout stres a zvladnutelny stres posiluje odolnost jedince

vici dalsim moznym stresum* (Nakoneény, 1997, 44).

2.4.6 Naroc¢né zivotni situace

Holmes a Rahe v roce 1967 vytvorili $kalu pro ohodnoceni naro¢nosti zivotnich

situaci, ktera se v CR pouziva pod ndzvem Skala socidlni readaptace. Jedna se o hodnoceni

poslednich 12 mésicii. Jako pétici nejnarocnéjsich zivotnich situaci uvadéji umrti zivotniho

partnera, rozvod, rozchod s manzelskym partnerem, uvéznéni, umrti ¢lena rodiny. Do

tohoto seznamu nepatii jen negativni aspekty, ale také snatek, téhotenstvi, vyznamny

osobni uspéch. Autoti uvadéji, ze soucet 250 bodi za obdobi jeden rok je hrani¢ni ¢islo,

kdy se organismus ocitd na pomezi vlastnich rezerv. Nad 300 bodu je 80% Sance jedince

na onemocnéni.

Tabulka 1. Skala socialni readaptace (Holmes & Rahe, 1967, 214)

Udalost

Umirti partnera, partnerky

Rozvod

Rozvrat manzelstvi

Uvéznéni

Umirti blizkého ¢lena rodiny

Uraz nebo vazné onemocnéni
Snatek

Ztrata zamé&stnani

Usmifeni a pfebudovani manzelstvi
Odchod do diichodu

Zmeéna zdravotniho stavu ¢lena rodiny
Tehotenstvi

Sexualni obtize

PtirGstek nového ¢lena do rodiny
Zmeéna zamestnani

Zmeéna finanéniho stavu

Body
100
73
65
63
63
53
50
47
45
45
44
40
39
39
39
38
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Unmirti blizkého piitele

Ptefazeni na jinou praci

Zavazné neshody s partnerem

Pujcka vyssi nez jeden primérny rocni plat
Splatnost ptijcky

Zména odpovédnosti v zaméstnani

Syn nebo dcera opoustéji domov

Konflikty s tchanem, tchyni, zetém, snachou
Mimotadny osobni ¢in nebo vykon

Manzel, manzelka nastupuje ¢i konci zaméstnani
Vstup do skoly nebo jeji ukonceni

Zména zivotnich podminek

Zmeéna Zivotnich zvyklosti

Problémy a konflikty se §éfem

Zména pracovni doby nebo pracovnich podminek
Zména bydlisté

Zmeéna Skoly

Zmeéna rekreacnich aktivit

Zmeéna cirkve nebo politické strany

Zmeéna socialnich aktivit

Pujcka mensi nez primérny ro¢ni plat

Zména spankovych zvyklosti a rezimu

Zmeény v Sirsi rodin€ (Umrti, snatky)

Zmény stravovacich zvyklosti

Vénoce

Ptestupek (napt. dopravni) a jeho projednavani

37
36
35
31
30
29
29
29
28
26
26
25
24
23
20
20
20
19
19
18
17
16
15
15
12
11

Tabulka pomaha urcit objektivni miru stresu, ktery na testovaného pusobi. ,,.Bylo
zjisténo, ze vliv Zivotnich udalosti se v pribéhu roku scitd. Dokonce 1 velmi radostné
udalosti jsou prozivany jako stresor a jejich vliv se s¢ita s vlivem negativnich udalosti*
(Prasko & Praskova, 2001, 36). ,,Stresova reakce ¢asto nezac¢ina ihned poté, co se vyskytne
urcitd zivotni udalost, ale po casové latenci. Nekdy aZz v dobé, kdy je celd situace jiz

zdanliveé vyteSena“ (Prasko & Praskova, 2001, 36)

Dle vyzkumu Janeckové (in Payne, 2005, 470): ,Nejvyssi frekvence Zivotnich
udalosti byla uvadéna v produktivnim véku.... MuZi a Zeny se neliSili ve frekvenci vyskytu
zivotnich udaélosti.... Lidé s horSim subjektivnim zdravim se méné st€hovali, méné¢ ménili

zaméstnani, méné zlepSovali svoji majetkovou situaci.*

27




2.4.7 Coping

Za obecné platny obsah pojmu ,,coping se dad povazovat zplisob zvladdani stresu.
Dle Urbanovské (2012, 22): ,.coping oznacuje védomé a zdmérné Usili, jez zahrnuje
vSechny pokusy zdolat stres a zmirnit plisobeni zatézovych situaci na organismus.” Jak
zduraziuje Irmis (1996, 9): ,,Ve schopnosti zvladat stres jsou zna¢né individualni rozdily.*
- ,,Zvysenou citlivost nebo zranitelnost projevuji lidé v té oblasti, v niz prozili citelné
frustrace a stresové stavy” (Cap & Dytrych, 1968, 54).
Termin je odvozen od feckého ,,kolaphus® — rana ustédiena protivnikovi v boxu.

Rozumi se tim zvladnuti nebo zvladavani puisobiciho stresoru, tj. nasazeni sil k boji

se stresem, piiCemz se tu opct uplatiuje hledisko jednoty osobnosti a jejiho

zivotniho prostiedi; zvladnuti stresu je nejen zalezitosti postizené osoby, jejich

osobnich vlastnosti, ale i jejiho, pfedev§im ovSem socialniho zadzemi (pomoc,

rodiny, pratel, spoluzaméstnancii apod.) (Nakonecny, 1997, 41).
,,Casto jsou rozdélovany reakce na obranu (reakce, které nejsou uvédomovany a objevuji
se automaticky) a coping (coz je uvédoméla reakce)* (Vasina, 1999, 56). Na coping ma
vliv socialni podpora, osobnostni rysy - nezdolnosti (hardiness), vliv riznych medita¢nich
a relaxaCnich technik, vrozené dispozice, temperament, sugesce a autosugesce,
psychoterapie, uziti psychofarmak (Irmis, 1996) Dle Lazaruse mezi rozhodujici faktory
patii (1) motivacni vlastnosti, (2) systémy hodnot, tykajici se vztahl s prosttedim, a (3)

intelektualni zdroje, vzdélavani a sofistikovanost (Lazarus, 1966).

Zakladnimi efektnimi zplsoby adaptace a vyrovnani se s danym stresorem Ci
s danou naro¢nou zivotni situaci jsou Kohoutek (2002, 363): ,,A. realné vyfeseni situace ¢i
problému s cilem racionalné eliminovat zdroj a pfiCiny stresu; B. Zaméfeni na zvladnuti
prozivanych emoci a jejich vyrazovych a fyziologickych projevi.” Zde miZzeme spatfovat
rozdilnost nazort oproti Lazarusovi: Ize identifikovat dvé obecné tiidy zvladani. Jedna se
skladé z akénich tendenci smétujicich k odstranéni nebo zmirnéni predpokladané skodlivé
konfrontace, ktera definuje hrozby. Tyto ak¢ni tendence mohou byt vyjadieny pfimo v
chovani, protoZe plodi dalsi hrozby. Jiné se skladaji z ¢isté kognitivnich manévri, které se
vyhybaji zméné objektivni situace. Posledné¢ jmenované formy zvlddani se obvykle
nazyvaji obranné mechanismy (Lazarus, 1966, 258). Hlavni zvladaci reakce byly
pfezkoumany s ohledem na druhy podkladového vyhodnoceni kazdé z nich. Napftiklad, v

kategorii utoku, byly diskutovany nasledujici vzory: piimy utok s hnévem, utok
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S potlacenim vyjadfenim hnévu, nebo Utok bez hnévu. Pii vyhybacich strategiich jsme
diskutovali o vyhybani se se strachem, vyhybani se s potlacenym strachem, a vyhybani se
beze strachu. S obrannymi reakcemi bylo zachazeno jako se Sirokou kategorii bez
systematického pokusu o dalsi rozélenéni. (Lazarus, 1966, 313).

Irmis (1996) povazuje za nevhodné obranné reakce: racionalizaci (najdeme si
logické, tedy racionalni divody, pro¢ to nevyslo); represi (pocity vytésnime z védomi a
véfime, Ze tyto pocity nemame, aZ na n¢ automaticky zapomeneme); sebeobvinovani (Svoji
vinu, ze se nam néco nepovedlo, zveliCujeme); pfesun (odreagovani na nékom jiném);
prekompenzovani (pii nedosazeni urcitého cile si najdeme cil nahradni); projekce
(ptisuzujeme jinym lidem vlastnosti, které nejsou zcela moralni a jez se u nas téz
vyskytuji); identifikace (zdGraznéni Elenstvi v ur€ité skupiné, spolku, sekté); inverse
(dochazi k obracenym reakcim). Cap a Dytrych (1968) navic uvadi agresi a unik,
Upoutavani pozornosti, izolace, specidlni formy tniku (denni snéni, Gt€k do fantazie),
regresi, fixaci, negativismus.

Mezi dals$i nevhodné preventivni opatieni patii pouzivani psycholeptik
(neuroleptik): ,,zptisobuji uklidnéni, tlumi aktivitu a snizuji Groven aktivace, jsou
oznacovany jako "velké trankvilizéry” pravé pro své uklidnujici ucinky, néktera z nich jsou
pouzivana k 1é€b¢é depresi, k odstraiovani tuzkosti a k odstraiovani nékterych
psychotickych symptomti*“ (Nakonecny, 1997, 254). Pfirodni variantou se dle nckterych
¢lankd miiZe jevit kyselina listova — ,,podavani vitaminti B6, B12 a kyseliny listové sniZuje
riziko infarktli myokardu pfi stresu i mimo stres. Je patrné jednou z novodobych cest, jak
chranit nemocné pted arteriosklerézou a jejimi stresovymi komplikacemi* (Schreiber,

2000, 103).

Solcova (2009, 55) uvadi shrnuti autorti, zabyvajicich se odolnosti osobnosti, podle
kterych zalezi na téchto kritériich pfi zvladani stresu:
e chovani typu A/B (Rosenman)
e smysl pro koherenci (Antonovsky)
e hardiness (Kobasa)
e optimismus (Schier, Carver)
o |okalizace kontroly (Rotter)
e atribucni styl (Brewin)

e explanacni styl (Peterson, Seligman)
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e sebevédomi (Suls, Fletcher)
e osobni kontrola (Fisher)
e zasobenost zdroji (Rosenbaum)

e negativni afektivita/stabilita (Bolger, Schilling)

Kiivohlavy (2001) dopliiuje tento seznam o
¢ Vnimana osobni zdatnost

e Nauceny optimismus a pesimismus

e Smysluplnost zivota a smysl pro humor
e Svédomitost

e Naucené zdroje sily

e Osobnost lidi s vyssi a niz§i mirou zdravi

Odolnost ke stresu se zvySuje volnim usilim, uvédomélou autoregulaci, vykonavanim
n&jaké aktivity, zejména té fyzické, kterd diky fyziologickym pochodiim automaticky po
néjaké dobé snizuje aktivacni hladinu. ,,Necinny pasivni ¢lovék sndze podléha plisobeni
neptiznivych okolnosti, izkosti, napéti, popt. ptimo panickému strachu, nez ¢lovek ¢inny,
zaméstnany, aktivni... Odolnost k naronym zivotnim situacim stoupa s pfiznivymi
spoledenskymi vztahy.“ (Cap & Dytrych, 1968, 57).

,Odolnost Kk naroénym zivotnim situacim se sniZuje nepfiméfené vysokou trovni
aspiraci, pfehnané pfisnym svédomim, zkreslenym chapanim sebe sama a okoli* (Cap &
Dytrych, 1968, 57). ,,Odolnost... se snizuje po nadmémém pracovnim vypéti, pfi
nedostatku spanku, pfi zhorSeném zdravotni stavu, u osob s neurotickymi vlastnostmi, pfi
nadmérném koufeni a piti alkoholu, v disledku nespravného uZivani nékterych 1€k

(Macha¢, Machacova & Hoskovec, 1985, 62).

2.4.8 Strategie zvladani stresu

Je obecné znamé, Ze hrozba je subjektivné horsi nez skutecnéd konfrontace, a ze se
jednotlivei budou snazit minimalizovat obdobi nejistoty a nerozhodnosti pfed ocekavanou
konfrontaci. (Lazarus, 1966) Ke zvladnuti stresu, stejné jako ke kazdé aktivité je nutna
motivace. Dle VSS (1996, 651) je motivace ,,psych. stav vyvolavajici ¢innost, chovani ¢i

jednéni zaméfujici je ur€itym smérem. Je ustavujici slozkou osobnosti,*
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Obecné 1ze hovotit o mnoha zplsobech zvladnuti stresu. Dle Nakone¢ného (1997, 41)

jde o tfi zplisoby zvladnuti:

e zamé¢feni na zménu nebo odstranéni vnéjSich podminek vyvolavajicich stres
(instrumentalné orientované zvladnuti)

e zaméfeni na zménu vnitini, tj. na eliminaci ¢i reinterpretaci negativnich emoci
(emocionalné orientované zvladnuti)

e zamg¢feni na zménu vyznamu situace pro jedince, na piehodnoceni situace (zaméfeni

zvladnuti na precenéni)

Podle Cerného (2006) se jedna a dva druhy reakce - Strategie zaméfené na problém a
na emoce. Zamétenost na problém fesi:
a) piima akce (vyjednavat, utéct, nebo nékoho obvinit);
b) vyhledavani informaci (sbirani v§ech informaci, které mohou byt uzite¢né pfi feSeni
problému);
c) obraceni se k druhym (vyhledavani socialni podpory v nejriznéjSich podobach
pomoci od rodiny, pfitel, ostatnich).
Strategie zaméfené na emoce:
a) rezignovana akceptace (prijeti takové situace, jaka je). Tato metoda je dulezita
tehdy, kdyz nelze zménit zakladni usporadani stresové situace. Napt. kdyz ¢lovek ztrati
nekoho blizkého;
b) emoc¢ni vybiti (zplsoby chovani umoziujici expresi emoci a snizujici tenzi ze
stresu);
c) intrapsychické procesy (vyuziti kognitivnich strategii ke zméné pohledu na stresujici

situaci).

Strategie fyzicky zaméfené uvadéji Macha¢ & Machacova (1991) a Schreiber (2000)
jako naptiklad dodrzovani spravné Zivotospravy, vyvazené diety, pravidelné pohybové
aktivity predev§im vytrvalostniho charakteru, eliminovat nezddouci chovani, zlozvyky jako
koufeni a alkohol a dostate¢n¢ spat. ,,Pravidelné vydatné cvieni piedstavuje jednu
z nejlepsich technik zvladani stresu® (Hayes, 2003, 94).

Strategie se zaméfenim na psychickou stranku uvadi Macha¢ & Machacova (1991)
psychologické autoregulaéni techniky slouzici jako prevence nebo jako korekce, coz jsou

joga, meditace, Jacobsonova progresivni relaxace, Schultziiv autogenni trénink, relaxacné
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aktiva¢ni metoda, program relaxace s imaginaci. Dle IrmiSe (1996): denni zaznam (self
monitoring), stop technika a pozitivni motivace, SniZovani tzkosti a strachu, SniZzovani
agresivity a hnévu. Dle Sykory a Dvotaka (2006): vytvofeni priorit, vyhybani se stresu,

dovednost vypnout se, rozsifeni interpersonalnich vztahd.

Dle vyzkuml maji lep$i zvladdaci schopnosti jedinci z fungujicich rodin a
z fungujicich socialnich skupin obecné. Tito jedinci vnimaji zatéz vice pod vlastnim
vlivem, stavi se k ni pfimo a snaZi se ji fesit. Zeny shledavaji vice zatéZovych situaci ve
vlastnim zivot¢ nez muzi. ,,Zajimavé je 1 zjiSténi, ze lidé, ktefi se vyhybaji feSeni

problémi, jich ve svém Zivots citi vice* (Cerny, 2006, 68).

2.5  Psychologické aspekty obdobi dospélosti

2.5.1 Charakteristika obdobi

Dospélost je riiznymi autory rizné vymezena, piesto se vétsina shoduje, ze v tomto
obdobi kon¢i détstvi a za¢ina dospélost. Dle Simitkové et al. (2008, 111) ,,u dévéat zatina
kolem Sestnactého roku, u chlapcti asi v sedmnacti letech. Koncem tohoto obdobi se
vyrovnavaji vyvojové rozdily mezi pohlavimi.” Pro Wedlichovou (2008, 19) je fyzicky
vyvoj také primarnim Kkritériem pro zahajeni obdobi: ,,Pocatek je spojovan s plnou
reprodukéni zralosti, v jejim pribéhu se obvykle, ukoncuje télesny rist.“ Ale pro ukonceni
jiz piebiraji pfevahu kritéria jind - ,,..psychologickd (dosazeni osobni autonomie),
popiipad¢ sociologicka (role dospélého) a pedagogickd (ukonceni vzdelavani a ziskdni
profesni kvalifikace). Podobna nazor sdili 1 (Fran¢k & Holda, 1980, 15) ,,vSeobecné vSak

plati, Ze jde o vékovy interval od ukonceni détstvi do dosazeni socialni dospé€losti.*

Pro pojmenovani a vymezeni tohoto obdobi psychologové uvadi mnoho kategorii 1
vékovych rozpéti.
e jinosstvi od 15 do 22 let (Haller in Simi¢kova et al., 2008, 18)
e vlastni adolescence od 16 (17) do 21 (24) let; ucelovani vyvoje do 30 (327?) let
(Skotepa, 1928, 12)
e obdobi hebetické, které déli na postpubescenci (15-20 let) a mecitma (20-30 let).
(Ptihoda, 1963)

e nejpouzivangjii periodizace adolescence (16-20 let) (Svancara et al., 1980)
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e rana dospélost (intimita proti pocitim izolace) dle Eriksonovych vyvojovych etap —
,,difuzni ¢i rozptylena identita se ve svych dasledcich Casto projevi az v nasledném

stadiu® (Macek, 1999, 24)

At je obdobi dospivani specifikovano jakkoliv, autofi se shoduji, Ze patfi mezi
nejkomplikovanéjsi useky zivota.

Dochazi tu totiz k mnoha znamym, piedvidanym, ale i méné¢ zndmym a

nepiedvidanym zméndm. U adolescentii se méni jejich zjev (fyziognomie, télesné

rozméry i proporce), nazory, chovani i jednani, méni se hodnoty, postoje, zajmy,

motivace 1 socidlni vztahy, rozvijeji se aspirace a zivotni cile, proménou prochazi

cela osobnost. (Taxova, 1987, 62)

Za podstatné rysy adolescence povazuje Taxova (1987, 72) ,,vyhraiiovani osobnosti
(jeji restrukturaci ve vzniku ¢i upevitovani novych povahovych ryst — personalizaci ¢i
individualizaci)*“ a ,,v¢lenovani do uzsSich a $irSich spolecenskych vztaht (socializace).*
Tuto myslenku sdileji i Vymétal & Rezkova (2001, 134):
Rozkolisané sebevédomi, nepfijeti, pocitované odmitani a neporozuméni vedou
k subjektivné prozivané osamélosti a skryté ¢i zjevné touze po lidské blizkosti a
druhém cloveéku. A to k dospivani patii, nebot’ hledani a nalézani sebe, vytvareni
identity a individudlni zrani probiha ve vztahu k druhym lidem. Pro obdobi
dospivani jsou typické vnitini inkongruence zejména socidlnékomunikaéni povahy
(rozpory srodi¢i a vrstevniky, piipadné uditeli), typicka je dale vyvojové
podminéna diskrepace mezi realnym a idealnim ,,ja“, z které vyplyva subjektivni
nespokojenost se sebou. Ta byva hnaci silou osobnostniho riistu a zrani, ale také

castym motivem pro vyhledani odborné pomoci a pro psychoterapii.

Opakovanym charakteristickym konfliktem pro toto obdobi je stfet ,,vnéjSich tlakt
emancipovat se od rodiny a pokracujici zavislosti na rodi¢ich. Tyto dvoji rozdilné motivy
vyvolavaji konfliktni a véhavé chovani adolescenta (Simitkova et al., 2008, 113).
Samoziejmé& vyrovnanosti nepomahaji hormondlni a tim padem i emociondlni zmény.
Emoce jsou dle VSS (1996, 256) ,,celkovy subjektivni zptisob reakce individua na obsah

(13

jeho prozitku.”“ Emoce vstupuji vyrazné do vSech vztahi, mezi nejkonfliktng&jsi se

samoziejme fadi vztah s rodici, ktery je vystaven rostouci kriticnosti adolescenttl a snaze
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vytvaret si vlastni nazor a ne jen piebirat hodnotici kritéria od star$i generace, ktera navic
Casto povazuji za prezité, neflexibilni a neaktudlni. ,,Styl mySleni se vtomto veku
zasadnim zpusobem neméni. Formalni logické operace zvladnul uz jako pubescent....
V této dobé dosahuje svého maxima pruznost mysleni“ (Vagnerova, 2000, 259). Také se
,»v adolescenci dotvafeji definitivné strategie, které tvoii zéklad postoji a chovani ve vSech
oblastech: ve vykonu, v mezilidskych vztazich a ve vztahu k sobé. (Vagnerova, 2000, 261)
Podobny nazor sdili Dja¢enko a Kandybovi¢ (1987, 45), podle nichZ je tato faze ,,obdobim

nejaktivnéjsiho rozvoje mravniho a estetického citéni, fixace a stabilizace charakteru®.

S tim souvisi nahled na vlastni télesnou stranku, vlastni sebehodnoceni, které muze
byt ostatnimi povazovano az za narcistni. ,,Adolescent se svym télem c¢asto a v hojné mite
zaobira“ (Vagnerova, 2000, 255). Stejného nazoru je i Ri¢an (2004, 194) ,,Vlastni t&lo je
nyni pfedmétem pozornosti, snad jeSté vice nez v pubescenci... Zaujeti vlastnim télem,
jeho krasou nebo osklivosti (Casto domnélou), dostupuje né¢kdy az hypochondrické
intenzity.” Tento nazor potvrzuje také Grogan (2000), povazuje pfedstavu o vlastnim téle
za elastickou - je urovana také socialni zkusSenosti a medialnimi obrazy. Néktefi divaci
(adolescenti, 1idé s poruchami pifijmu potravy, kulturisté) jsou na tyto podnéty obzvlaste
citlivi.

,»Aby adolescent ziskal subjektivné piijatelné sebevédomi, potiebuje byt Uispésny,
zazivat pochvalu od svého okoli a mit uspokojivy eroticky vztah. Neuspéch v téchto
oblastech se snazi kompenzovat v jinych aktivitdch, aby se jeho sniZzeny sebecit vyrovnal“
(Simi¢kova et al., 2008, 116). V soucasné dobé je stale preferovan §tihly vzhled, nékterymi
kruhy (obzvlasté v dobé puberty) az nezdravé vypadajici. OvSem u bézné populace,
vzhledem k vyraznému narustu nadvahy a obezity se ideal posouva blize k normalni
hodnoté¢ BMI. Hlavnim hodnoticim kritériem ,,se prosazuje idedl svalnatéjSiho Zenského
téla, podle kterého je Zena stale §tihla, avSak o mnoho svalnatéj$i nez diive (Fialova,
2006, 25). V tomto ohledu by mohly mit studentky télovychovnych oborti vyhodu oproti
ostatnim oboriim. Pro adolescenta muze byt dllezita vySka postavy, ,,kterd je nyni naprosto
soumertitelnd s vySkou dospélého, méni opticky vztah s autoritou. Alesponl v této oblasti
nepusobi adolescent jako podiizeny“ (Vagnerova, 2000, 258). Sebehodnoceni je pro
kvalitu zivota odrazovym mustkem a dle Wedlichové (2008) jsou zaklady vytvoteny rodici
béhem détstvi a dale vyznamnymi osobami, pozdéji vliv pfechazi na hodnoceni vrstevniki.

v

Nutno uvést, Ze inteligentngj$i, vyspélejsi a sebevédomé;jsi jedinci si drzi od problému
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idedlu vétsi distanci, jelikoZ nepotiebuji jen kopirovat néjaky obecné uznavany model, ale
maji vlastni zptisob vyjadieni svého zivotniho stylu. Dle Turocz (2011, 312) studenti obou
pohlavi vyjadfujici vyssi kvalitu zivota byli ve vétSin¢ extrovertniho zaméfeni, tedy
otevieni kontaktu s novymi lidmi, spolecensti, srde¢ni, asertivni. Jsou charakterizovani

optimistickou a veselou povahou.

Velmi dilezitou oblasti se pro adolescenty stava pole sexualni aktivity. Dle
Végnerové uz neni partnerstvi jen snahou o prestiz pied vrstevniky ale ,,stava se skutecnou
pottebou, ktera ma nékolik urovni — psychickou, socidlni i télesnou. Vztah lasky lze chéapat
i jako projev potfeby poznani, resp. sebepoznani, na jiné urovni* (Vagnerova, 2000, 287).
Skute¢ny partnersky vztah se u adolescentl povazuje za pokrok k dospélosti. V puberté si
jedinec pracné buduje vlastni totoznost a dle Simickové et al. (2008, 29) je ji ,,ochoten
nechat splynout s totoznosti druhého ¢lovéka v intimité odevzdani se druhému a v tomto
odevzdani vytrvat, i kdyz to dozaduje obéti a kompromisy. Nebezpec¢i stadia je pocit
izolace pro neschopnost navazat blizké partnerské vztahy.“ Coz pravdépodobné navazuje
na nazory Eriksona. V rdmci interpersondlnich vztahii se jejich kvantita rozSifuje a
diferencuje. Mezi nejdiilezitéjsi podnéty ,,patii zejména nové zajmove aktivity adolescent,
rozvoj cestovani, vice ¢asu vénovaného zabave, vice volného Casu stravenc¢ho s prateli,
vys$§i mobilita studentdi, vyuzivani novych informacénich technologii umozilujicich
navazovani vztahli nejen v redlném, ale i ve virtudlnim socidlnim prostfedi (Macek &

Lacinova, 2012, 17).

Vyvojova etapa adolescence byvd uzaviena ukonenim studia, hledanim
zamé&stnani, zacatkem uplné nezavislosti, poptipadé¢ vstupem do manzelstvi, zaloZenim
rodiny aj. .,V tomto véku je zvlasté dilezité vytvofeni potieby pohybu, vstup do
zamestnani a ukonceni povinné Skolni vyuky potencuji vznik hypomobilie“ (Kucera,
Dylevsky et al., 1999, 32).

Motivaci ke sportovni ¢innosti se zabyval vyzkum Sebery et al. (2005, 305), kde
autofi znazornuji hlavni ditvody pro provozovani aktivit ,, sdileni volnocasovych aktivit
s kamarady, snahu dobfe vypadat, zlepSit zdravotni stav a sdilet zdbavnou formou volny

cas .
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Shrnuti dle Wedlichové (2008) lze povazovat za nejstruénéji podané rozpory
v adolescenci: rozpor mezi fyzickou a socialni zralosti, mezi roli a statusem, mezi

hodnotami mladé¢ a star$i generace a mezi hodnotami rodiny a vné&jsi spolecnosti.

2.5.2 Psychosocialni aspekty zatéZze souc¢asného vysokoskolského studenta

Obdobi prechodu na vysokou skolu se po prostudovani piredchozi podkapitoly jevi
obecné pomérné obtiznym. Fyzické, psychické, socialni i zivotni zmény studentit jSou
narocné. ,,Adaptace studenti na vyucovaci proces na vysoké Skole je slozity jev.
Rozlisujeme adaptaci na nové kulturni prostiedi (mésto, vysoka Skola, kolej) a na kolektiv
a ¢innost...* (Djacenko & Kandybovic, 1987, 68).

Dle Kone¢ného, Holousové a Krobotové se zmény rozdéluji do dvou zakladnich
kategorii: ,,a) ztrata, zanik ¢i omezeni nékterych dosavadnich moznosti, b) objeveni se
novych pozadavki, narokd, podminek® (1996, 8). Mezi ztraty a omezeni fadi 1. omezeni
kontaktu s rodinou, 2. zménu Zivotniho prostfedi, 3. omezeni kontaktu s prateli, partnery a
4. omezeni z&jmovych aktivit. Mezi adaptace na nové podminky a pozadavky fadi
Konec¢ny et al., (1996, 10):

1. zvl&stnosti vyplyvajici z ndroku na individudlni formu studia,

2. zvla$tnosti vyplyvajici ze seberegulace v ramci ¢asového rezimu VS,

3. zvlastnosti vyplyvajici z podminek studijni seberealizace jedince jako piijemce

profesionalniho zaméienti,

4. zvlaStnosti vyplyvajici z materidlné-financni situace ve vazbé na dospélost

studenta,

5. zvlastnosti vzniklé za stavajici socidlnich vztaht a stykl ve Skole

oy e

na stfedni Skole ke studiu na vysoké Skole se vyznacuje prudkou zménou podminek.
Neustale se méni studijni latka i vyuc€ujici, méni se prostfedi v poslucharné, ve Skolském

zatizeni, v misté bydlisté atd. (Djacenko & Kandybovi¢, 1987, 67)

Naroky na orientaci v novém prostifedi jsou velkym problémem, je potieba si
ohlidat spravné pochopeni nového prostfedi, v€asné a pifiméfené reakce na podnéty.
,ODbtiznost téchto narokli a problémi spociva pifedevsim v tom, Ze studenta zahlti v§echny
naraz v kratkém casovém useku, student zatim velmi nesnadno zhodnoti jednotlivé jejich

vyznamnost, neumi si je uspofadat a navic ma cCasto pocit, Ze je v Casovém stresu‘
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(Konecny et. al, 1996, 11). S odstupem casu pii zpétném pohledu nehodnoti studenti

realnou velikost narokl na orientaci tak obtizné.

Také postaveni ve spolecnosti svym nejasnym definovanim v zivoté studentli neni
jednoduché. ,,Vzhledem k ekonomické zavislosti, dané prodlouzenim obdobi profesni
pfipravy, nejsou povazovani dospélymi za zcela rovnocenné* (Vagnerova, 2000, 255).
Stejny pohled popisuje i Fran¢k a Holda a uvadi (1980, 39-40):

Studenti vysokych skol jsou tou skupinou mladeze, kterd relativné nejdéle zastava

V postaveni socidln¢ nedospélé skupiny. Jinak feceno, charakteristickym rysem

studentl je to, ze jde o skupinu mlédeze, kterd ve svém postaveni je nejvyraznéji

poznamendna rozporem mezi biologickou a mentélni dospé€losti na jedné strané a

socialni nedospélosti na stran¢ druhé.
prvnich ro¢nikli se projevuje zvlast' zietelné¢. Mnozi z nich pferusuji osobni kontakty
vytvofené pied nastupem na vysokou Skolu® (Dja¢enko & Kandybovi¢, 1987, 71). Pokud
nova skupina vrstevniku vytvofii studentovi vhodné socialni klima (dle VSS, 1996, 490 —
,»sociologicko-psychologicky pojem vyjadiujici kvalitu interpersonalnich vztahd a
sou¢innost lidi v ramci konkrétni spolecenské skupiny”) ma jedinec velkou Sanci se
uspésné v nové pozici adaptovat. ,,Ukdzalo se, ze studenti, kteti byli v relativni socialni
spolecenstvi® (Ktivohlavy, 2001, 51). Velmi specifickym znakem pro studenty prvniho
ro¢niku je nepretrzitost kontaktl se spoluzaky - ,,na rozdil od vétSiny socidlnich skupin
neni vzdjemnd interakce omezena jen na Casové piechodnou dobu v pribéhu dne, ale
intenzivné probihd u vétSiny vysokoskoldki ve spolecném proZivani volného casu

prakticky po cely den* (Dobrovolska & Duplinsky, 1981, 49).

Kromé nutnosti kontaktu s vrstevniky se v zZivoté studentll objevuji i intimni vztahy.
,»-.Nejéastéjsim zdrojem ‘psychickych trazi® vysokoskolakti byva oblast eroticko-
sexudlnich vztahd. Ovliviiuje bezprostfedné nejen studium, nybrz i cely dalsi Zivotni beéh*
(Kohoutek, 2002, 367).

Adaptacni potize student se dle Kohoutka (2002) rozd€luji na maladaptace
studijni, socialni, rodinnych a erotickych vztaht. Nedostate¢nd studijni adaptovanost se

nejvice projevuje ve zkouskovém obdobi, kdy na studenty miize byt vyvijen tlak v ptipraveé
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na zkousky i pfi samotném pribéhu zkousky. ,,Psychické stavy, jez jsou spojeny se
zkouskou, zavisi podstatné na individudlnich zvlastnostech studenta™ (Djacenko &
Kandybovi¢, 1987, 139). Objevuji se zde klasické stresové reakce a uplatituji se rizné
obranné mechanismy, které jsou popsany V kapitole Strategic zvladani stresu. Socialni
adaptace souvisi se zaclenénim mezi spoluzaky a na vyrovnani se s novou socialni roli.
Oblast maladaptaci v rodinné a erotické strance se daji aplikovat z pfedchozi kapitoly
vénované skupiné adolescenti. Jediny rozdil je v rodinné situaci oproti pracujicim

vrstevnikum a to v oblasti financi.

Pristup ke vSem oblastem je ovlivnén Zzivotni postojem — hodnotovou orientaci.
»Adolescenti se svou hodnotovou orientaci vice podobaji vlastnim rodi¢im nez svym
ptatelim. To se tykd ptfedevSim tzv. cilovych hodnot, které souviseji s jejich osobni
perspektivou* (Macek, 1999, 69). Pro hodnoceni této oblasti existuji dotazniky zaméiené
pfimo na studenty vysokych skol. USQ testovani — se tykaji:

napi. poslouchani nudnych, ¢i naopak velice téZkych ptednasek, obtizného

dohadovani s ufedniky, pfipravy na zkousky i na vlastni zkouSeni. Kladem

dotazniku je skuteCnost, ze student je v kazdém bod¢ dotazovan na to, jak
intenzivni byl pro n¢ho osobné dany negativni zazitek, jak Casto k takové situaci
dochéazelo a zcela konkrétné kolikradt se s nim setkal béhem posledniho tydne.

(Ktivohlavy, 2001, 183)

Dalsi metodou miize byt také zjisStovani kvality Zivota metodou SEIQoL (interview).

V Ceské republice se testovanim hodnotové orientace vysokoskolskych studentil zabyvali
Dobrovolskd & Duplinsky, kterym se podatilo dokazat, ze ,,dynamika vyvoje hodnotové
orientace, pokud ji lze odvodit za srovnani rozdilu vysledkd u studentl prvnich a

vvvvvv

pohledu na sebe a spolecnost...“ (1981, 121).

,,Priméfené sebehodnoceni obvykle souvisi s velmi dobrou inteligenci a s pravym
smyslem pro humor. Je pfedpokladem harmonické a integrované osobnosti“ (Kohoutek,
2002, 404). Mizeme tedy piredpokladat, Ze studenti vysokych $kol mohou mit, diky

realn¢jSimu pohledu na Zivot i sebe sama, spokojené€jsi a harmonictéjsi zivot.
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2.6  Zivotni styl

Technologie se kolem nas vyviji rychlosti, kterou nestihame ani sledovat, stejné tak
naSe genetickd vybava se nestihla tempu doby ptizpisobit. Jelikoz se genetickd informace
predava z generace na generaci, informace zapisujici se v prubéhu dvaceti let neni jisté
aktudlni. ,,Za padesat tisic let, které uplynuly od doby vzniku homosapiens sapiens doslo
jen K relativné malym zménam, které modifikovaly zakladni Zivotni funkce“ (Stejskal,
2004, 11). NaSe vnitini mechanismy se nepiipravily na hypokinezi, nadbytek stravy a
pfemiru stresu ani na nezdravé zivotni prostfedi. Kazdy individudlné bojujeme s témito
aspekty ve svém zivoté, néktefi Uspé$né jini méné¢ — tento boj by se dal nazvat
individualnim zivotnim stylem.

Za nadfazeny termin zivotnimu stylu dle Hodané (2007, 153) ,,zivotni zpUsob... se
tyké skupiny, t¥idy, populace. Ma tedy skupinovy charakter a mlize pfedstavovat urcitou
uroven ¢i dokonce normu, kterd je pro danou skupinu typicka.... Naproti tomu zivotni styl
se tyka jednotlivce, je od zivotniho zptisobu odvozen, je individualizovan® (Hodan, 2007,
154).

Sice je zivotni zpisob nadfazenym pojmem, ale v podstaté jen kvantitativné,
protoze kvalitativné Hodan uvadi jako dulezitéjsi Zivotni styl jednotlivce: ,,Vzhledem
ktomu, Ze za rozhodujici jednotku kvality spole¢nosti povazuji kvalitu individui

spole¢nost tvoficich a vztahi, které mezi sebou dovedou vytvofit, je podle mého nazoru

vvvvvv

2007, 155).

Kdybychom se snazili zivotni styl charakterizovat, velmi podrobné se timto
tématem zabyvaji napt. prace prof. Hodané (2007), Blaxter (1993), Vondrusky a Bartaka
(2002) a Martinika (2007, 2008). Dle Velkého sociologického slovniku je Zivotni styl
»-..Strukturovany soubor zivotnich zvyki, obycCeji, resp. akceptovanych norem,
nalézajicich svij vyraz v interakci, v hmotném, vécném prostiedi, v prostorovém chovani a
celkové stylizaci. Pfedpoklada se, Ze zivotni styl néjakym zplisobem vyjadiuje hodnoty a
zajmy jedince...”“ (VSS, 1996, 1246). Dle Hodan¢ a Dohnala (2008, 89) ,,je to slozity
fenomén, ktery muize byt reflektovan v rdmci multiparadigmati¢nosti mozného piistupu,
Z hlediska aspektii sociologickych, psychologickych, ekonomickych, medicinskych aj.*

Je velmi obtizné charakterizovat tento pojem konkrétnéji, protoZze sdm o sob¢ je

abstraktnim. Proto i definice tohoto pojmu, snazici se tuto S§ifi postihnout, tihnou
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K pojmim, pod kterymi si mize kazdy predstavit cokoliv. Nasledujici pokus o shrnuti od
Hodané¢ a Dohnala (2008, 92) se konkrétnosti nejvice priblizuje:

Zivotni styl je:

o relativné ustalenou soustavou konkrétnich ¢innosti ve vSech sférach zivota

e relativné ustalenym zplisobem tvorby a uspokojovani zivotnich potieb

o relativné ustadlenou soustavou vsech socialnich a zivotnich vztaht

e ustdlenym systémem vSech zivotnich hodnot a ideji, kterymi jsou jednotlivé

¢innosti podminény

Zivotni styl neni vyjadfen pouze zijmy a konitky. Nevztahuje se totiz pouze
K volnému c¢asu. Dle definice Velkého sociologického slovniku (1996, 156) je volny cas
charakterizovan jako ,,obecné ¢as, v némz ¢loveék nevykonava ¢innosti pod tlakem zavazki
plynoucich ze spol. délby prace nebo z nutnosti zachovani biofyziologického ¢i rodinného
systému.* Zivotni styl souvisi také s ¢innostmi pracovnimi, s kazdodennim vyrovnavanim

se s naro¢nymi Zivotnimi situacemi, rutinou, stresem.

Rada bych v této préci uvedla nejcastéj$i onemocnéni, kterd souvisi s nespravnym
zivotnim stylem. ,,V soucasné dobé jsou vyspélé, ale i rozvojové staty svéta véetné CR
postaveny pied problém signifikantniho nértistu bfemene neinfekénich onemocnéni, jako
jsou kardiovaskuldrni onemocnéni, rakovina, diabetes mellitus 2. typu, chronickeé
respiracni onemocnéni a dal§i.“ (Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009, 20). Mezi
kardiovaskularni onemocnéni se d4 zaradit cévni mozkova piihoda, ischemickd choroba
srdecni, hypertenze, porucha tukového metabolismu. Dal§i hromadnd neinfekéni
onemocnéni ovlivilujici populaci jsou nadvaha, obezita, osteopordza. Dle Stejskala tato
onemocnéni ,,maji ve vétsin€ rozvinutych zemi nejvetsi vyskyt a jsou nej€astéji pricinou
smrti““ (2004, 11). Navic zde uvadi ,,nékterd onemocnéni patefe, zhorSeni imunitni reakce
vuci infekénim onemocnénim atd.“ Z psychologického pohledu Kohoutka (2002, 358) lze
vycCist, ze ,za chorobu S$patného Zivotniho stylu se povazuje piredevSim esencidlni
hypertenze (vysoky krevni tlak). Byva nazyvana chorobou zodpovédnych, resp. chorobou

manazert. Trpi ji asi 18% dospélé populace na svete.

Pokud se ¢lovek chce témto onemocnénim vyhnout ¢i snizit jejich dopad je nutné

optimalizovat vlastni Zivotni styl.
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Optimalizovany zivotni styl kladn€ ovliviiuje uroven osobnosti, ¢imz se na vyssi
kvalitativni Grovni uzavira cely okruh. Je znamo, ze optimalizace Zivotniho stylu je
zéavisla na fadé podminujicich Ciniteld jako je vek, pohlavi, aktudlni zdravotni a
vykonnostni troven, vzdélani, zajmy, ale i tradice, prosttedi, zivotni roven apod.
(Hodan, 2007, 159)

rowr

Podrobnéji se vyhodami vhodného Zivotniho stylu zabyva nésledujici ¢ast.

2.6.1 Aktivni Zivotni styl

Nésledky nedodrzovani zasad zdravého zivotniho stylu jsou popsany vyse, v této
¢asti se zaméfuji spisSe na vyhody. ,,Fyzicky trénované osoby maji snizenou spotiebu
kysliku, pomalej$i dechovou frekvenci, zpomalenou srdeéni frekvenci, metabolismus
pracuje efektivnéji. Jsou odolnégjsi vuci telesné, tak i1 psychické zatézi“ (Prasko &
Praskova, 2001, 127).

Pohybova aktivita a zdrava strava pomdh4 zvySovat sebevédomi a zlepSovat
sebepojeti. Je to nasledkem projevu vile, kdy ¢lovek, ktery Zije aktivnim Zivotnim stylem
je odolnéjsi, zdatnéjsi, pozitivnéji naladény a spokojenéjsi diky tomu sam se sebou i se
svym okolim, ma pocit vétsi kontroly nad sebou samym a svym osudem. ,,Nase vyzkumy
potvrdili, Ze existuje vyznamny vztah mezi optimalnim télesnym sebepojetim, aktivnim
zivotnim stylem (pfedev§im uvédomélym sportovanim a stravovdnim) i zdravim jedince*
(Fialova, 2006, 89). Otazka vzhledu v dne$ni spolecnosti je velmi diskutovanou. U
aktivnich osob byva vedlej§im U¢inkem pravidelné a spravné provadéné Cinnosti vEtsi
spokojenost se svym vzezienim. Zplisob vnimani téla totiz neni urcen skuteCnym tvarem
postavy, ale subjektivnim hodnocenim daného jedince.

T¢lo totiz hraje v rdmci sebepojeti dilezitou roli. Pfedstavy o vlastnim téle jsou

dalezitymi komponenty osobniho subjektivniho modelu reality, ktera clovéka

neustdle provazi a stile castéji donucuje k afektivnimu, kognitivnimu a

konativnimu stanovisku. Jde o pfedstavy, hodnoceni, ale i plany zamé&fené na télo.

Snaha po zdokonaleni télesného vzhledu se proto muize stat piimo ¢i

zprostiedkovane efektivnim motivaénim cinitelem pro zdravy zpusob zivota,

ovlivnit pohybové aktivity v dennim rezimu, plisobit na spravné vyzivové navyky.

(Fialova & Mrazek, 1999, 166)

Z ptedchoziho vyplyva, Ze zména vzhledu mize byt vyraznym motiva¢nim cinitelem pro

cestu aktivniho Zivotniho stylu.
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Aktivni zivotni styl by m¢l byt studentliim vysokych Skol zaméfenych télovychovné
blizsi. Proto se u vSech provadénych vyzkumu predpoklada, ze pohybové aktivni studenti
budou vice spokojeni se svym zivotem, budou sebe hodnotit pozitivnéji a budou mit
subjektivné mensi zdravotni potize. Coz potvrzuje (Fialova & Mrazek, 1999, 168):
»Rizikové chovani, které poskozuje zdravi, se vyskytuje v mensim % ve skupin¢ studentii
sportu, ktefi kouii mén¢ nez ostatni studenti, zeny méné¢ nez muzi.“ Také timto: ,,Celkové
sebepojeti studentli sportu je pozitivnéjsi, vice o sob¢ premysleji, védi vice o tom, co se v
nich d¢je, hodnoti svou osobu lépe nez jini vysokoskolsti studenti” (Fialova & Mrazek,
1999, 168). Nasledujici tvrzeni by mélo vSe zavérem potvrzovat: ,,Studenti sportu zaroven
hodnotili svou zdatnost i zdravi 1épe, ve srovnani s druhymi se citi byt zdravéjsi, méné
nachylni pro riznd onemocnéni, jejich zdravotni stav se pfili§ ¢asto neméni a jsou vice
spokojeni, nez ostatni vysokoskolaci* (Fialova & Mrazek, 1999, 169). Ke stejnému zavéru
dosli Blahutkova, Bedfich a Sebera (2005, 222), jejichz vysledky dokazuji, ze ,,studenti
vysokych skol se zaméfenim na studium télesné vychovy a sportu jsou vétSinou skuteéné
Sportovn¢ orientovani a piedstavuji ¢ast populace, kterd vykazuje vyss$i miru zdravi a
kvality Zivota v porovnani s béznou populaci.*

Podrobnéji o fyzické zdatnosti student télesné vychovy se vyjadiuje Méekota
(1999, 374): ,,Diferenciace mezi soubory TV a U (normalni vysokoskolska populace) jsou
velmi vyrazné... ar. priméry studujicich TV pfevySuji ar. priméry béznych
vysokoskolskych studentii o 0,83 az 1,38 smérodatné odchylky. U Zen je ptfevaha jesté
vetsi: 1,54 az 1,64 smérodatné odchylky.*

Ovsem na zamyslenou pro pedagogy a osoby odpovédné za tvorbu studijnich plant
by mél byt vysledek vyzkumu Novosada, Frommela, Sigmunda & Skubalové (1999, 404)
kteti tvrdi, Ze ,,nejvySs$i hodnoty charakteristik PA byly dosahovany v prvnim ro¢niku
studia. Naopak ve druhém ro¢niku je uroven PA vyrazné niz§i a ve tietim a Ctvrtém
ro¢niku osciluje okolo celostudijnich primérta. Coz by znamenalo, ze studenti ptichazi

s vetsi fyzickou zdatnosti, nez si jsou schopni béhem studia udrzet.

2.7  Pohybova aktivita
Tato kapitola nemé za cil shrnout v§echny znalosti o pohybové aktivité, ani se ji
snazit definovat. Rada bych v této kapitole, vzhledem ke kontextu prace, poukézala na

charakteristické znaky pohybové aktivity, které maji vliv na prozivani ¢lovéka.
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Mnoho autorti poukazuje na pozitivni vliv pohybové aktivity na nas fyzicky,

psychicky i socialni stav. Za zdkladni velmi obecnou definici by se dalo povazovat tvrzeni

Kucery et al. (1996, 9) Ze, ,,pohyb plsobi na vyvoj, vyvoj piisobi na pohyb®. Z této

definice muzeme s filozofickym nadhledem vyvodit v podstaté vSechna nasledujici tvrzeni:

Mnoho epidemiologickych vyzkumti potvrdilo, Ze pohybova aktivita hraje
vyznamnou ulohu pii ontogenezi ¢lovéka, je vyznamnym prostiedkem v boji proti
hromadnym neinfekénim onemocnénim (ICHCV, ICHS, CMP, hypertenze, porucha
tukového metabolismu, DM 2. typu, nadvadha, obezita, osteoporéza a dalsi).
(Kalman, Hamiik & Pavelka, 2009, 28).

,»Druh a mnozstvi naseho pohybu jsou rozhodujicim cinitelem, na kterém zavisi nas
zdravotni stav. Pisobi na nasi naladu a dusevni vykon* (PraSko & Praskové, 2001,
125).

»Rostouci pocet studii ukazuje, Ze cviceni zlepSuje schopnost adaptace a umoziiuje
Iépe zvladat rizné Zivotni situace. Pohyb je podstatou inteligence” (Galloway,
2007, 57).

Dle Kalmana, Hamiika & Pavelky (2009, 29) ,stimuluje produkci endorfinti
v mozku (dobra nalada, lepsi snaseni bolesti, pocit uvolnéni, Stésti),

o zvysuje duSevni potencidl,

o harmonizuje systém autonomniho nervstva a endokrinniho systému,

o uvoliuje svalové napéti a odstraiiuje zaporné emoce,

upravuje biochemické hodnoty tukti v krvi, méni metabolismus tukd,...

o

,»Cviceni ovliviiuje nejen fyzickou stranku clovéka. Ma vliv 1 na zlepSeni fady
psychickych projevi. Piikladem muze byt pozitivni vliv cviceni na zlepSovani
psychiky zatizené depresi a sniZzovani urovné uzkosti, zvySovani kladného
sebehodnoceni a posilovani psychiky v boji se stresem® (Ktivohlavy, 2001, 139).
»Dokonceni cvicebni jednotky poskytuje pifijemny pocit vnitinitho uspokojeni ze
splnéného ukolu. Podstatné je, Ze pak Iépe vnimame sami sebe* (Galloway, 2007,
59).

,Umirnéné cviceni zaméfené na zvladani téla spiSe nez na esteticky aspekt muze
zlepSovat pocit kontroly, sebevédomi a spokojenost s vlastnim télem a soucasné
prospiva zdravi a fyzické zdatnosti® (Grogan, 2000, 155).

,Cvicici jedinec byva pozitivne€ naladén. Diky pravidelnym davkdm endorfinu jsou

cvi¢ici osoby vice uvolnéné a maji vyssi sebediveéru® (Galloway, 2007, 60).
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e  Participaci na pohybové¢ aktivité¢ dochdzi k rozvoji tymové spoluprace, osvojovani
riznych socidlnich roli, rozvoji etického a socidlniho védomi a smyslu pro
odpovédnost v socialnich vztazich a to zejména u déti“ (Kalman, Hamiik &
Pavelka, 2009, 38).

o Vysledky podporuji hypotézy, ze vysoka uroven pohybové aktivity je spojena
s lepsi kvalitou zivota. Tento vztah je platny napfi¢ riznymi intenzitami a typy PA
(Anokye, 2012, 5)

e Jiz z toho, co bylo feCeno, je naprosto ziejmé, Ze pohyb, resp. zamérné fizeny
pohyb, je nejen pfirozenou soucasti ¢lovéka, ale i jeho zakladnim ptredpokladem®

(Hodan, 2007, 156).

Dle nekterych autort (Stejskal, 2004; Macha¢ & Machacova, 1991) je pohybova aktivita

mnohem U¢innéjsi strategie na zvladani emocniho napéti nez jiné relaxaéni techniky:
Velky vyznam ma pohybovéa aktivita pro emociondlni ladéni ¢loveéka. Cvicici
clovek ma zvySeny pocit divéry ve své schopnosti, snadnéji rozptyli obavy a stresy
denniho zivota a je méné agresivni. Diky zvySené pracovni kapacit¢ a lepsi
koordinaci je schopen zvladnout snadnéji tikoly, které pred néj kazdodenni Zivot
stavi. Je znamo, ze pravidelné cviceni upravuje abnormality nalady a zmenSuje
depresi a neopodstatnéné obavy, kterymi clovék mulze trpét. Pravidelny pohyb
pomuze prerusit neutéSené mysSlenky novymi pozitivnimi zkuSenostmi. V tomto
smyslu je G¢inek cviceni Casto lepsi nezli u€inek vyhledavanych a doporuc¢ovanych

relaxacénich technik. (Stejskal, 2004, 12)

V ptipadé, ze dojde ke svalové akci, vyplavené latky se pouZiji a zvySeni ¢innosti obéhoveé
soustavy se dobfe uplatni. Nedojde-li k fyzické namaze, palivo se nevyuZzije a stav
nepiiméfené zvySené aktivacni hladiny se mliZze zejména pfi Castém opakovani nepiiznive
promitnout i do zdravotniho stavu. Proto je fyzickd ndmaha vhodné&jSim prostfedkem
Kk tlumeni nezadoucich, dlouho dobihajicich dusevnich aktivit nez jen dusevni rozptyleni.
(Macha¢ & Machacova, 1991, 24)

,Protetivni vliv pohybové aktivity je patrné pfimy i nepfimy. Nepiimy spociva
vV tom, ze pohyb umozni odklon od stresujicich myslenek nebo aktivit a zmirni stres

prosttednictvim kognitivnich procesti a s nimi souvisejicich emoci (Solcova, 2009, 35).
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Pohybova aktivita mize byt proto nékterymi jedinci zamérné pouzivana ke snizeni
napéti, navic mize pro cvi¢iciho znamenat i¢elové mnohem vice:

T¢lesné cviceni nesmétuje ke zmeéné cehokoli ve vnéjSim prostiedi, nema svij

pracovni piedmét. Subjekt namaha své svaly a provadi cviky, aby byl silnéjsi,

rychlejsi a vytrvalejsi a zaroven, aby zlepSil svlij zivotni pocit, poznamenany

nedostatkem télesné namahy.... Subjekt umysiné ovladajici svalovou ¢innost, ktera

zpétné méni jeho stav, ma moznost tvrdit, Ze nezavisle na dalSich faktorech provadi

autoregulaci. (Macha¢, Macha¢ova & Hoskovec, 1985, 162)

Aby pohybova aktivita méla vySe uvedené ucinky, je nutné provadét ji pravidelné¢ —
»(nejlépe obden) a dlouhodobé (nejlépe po cely Zivot — celozivotni adherence)* (Stejskal,
2004, 44). Vseobecné je znamo, ze by méla byt vykonavana nejen ve spravné frekvenci,
ale 1 intenzité, délce a pii vhodném vybéru Cinnosti. Spravné vybaveni sice neni
podminkou pro vykonavani ¢innosti, ale rozhodné muze jeji prubéh zptijemnit a tim zvysit

kvalitu prozitku.
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3 CIL PRACE

Cilem diplomové prace je zjistit aktualni uroven zivotni spokojenosti a jejich slozek,
preferenci strategii zvladani stresu a urovenn pohybové aktivity soucasnych
vysokoskolskych studentd prvniho ro¢niku FTK UP Olomouc. Sledované proménné

ptredstavuji dulezité determinanty zdravi.
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4 METODIKA

Ke zjisténi pottebnych dat byla pouzita jedna z kvantitativnich metod — dotaznik.
Respektive 3 standardizované dotazniky. Upraveny dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS),
ze kterého byla odstranéna kategorie vztah k vlastnim détem, kterd pro studenty 1. ro¢niku
prezencniho studia neni aktudlni, dotaznik na uroven pohybové aktivity a dotaznik SVF 78
— 78 otazek s cilem zjistit nejpouzivanéjsi copingové strategie.

Dle Surynka, Komarkové a KaSparové (2001, 25) se s kvantitativnim vyzkumem
zpravidla spojuje ,,obecna piedstava sociologického a socialn¢ psychologického vyzkumu,
Ize realizovat tehdy, jde-li o jevy relativné jednoduché a do ur¢ité miry poznané,... je
mozné se jich zmocnit prostfednictvim pouzivanych nastroji K zajisténi hromadnych dat.
Sleduje se predev§im rozsah vyskytu, zastoupeni, frekvence a intenzita.” Dle Hendla
(1999, 18) je ,.kvantitativni vyzkum zaloZen na ovéfovani platnosti teorii, konstruovanych
pomoci konceptli a méfenych Cisly... analyzovanych vzapéti pomoci statistickych procedur
s cilem zjistit, zda prediktivni zobecnéni teorie je pravdivé.*

Pro co nejvétsi navratnost dotaznikli byla zvolena metoda pisemného dotazovani
s osobnim rozdanim cilovym respondentim. Vyhodou pisemného dotazovani je oproti
kvalitativnimu vyzkumu absence nezddouciho ovliviiovani osobou vyzkumnika, dotdzany
si sam urcuje Cas, ktery k odpovédi potiebuje. Z toho plynouci nevyhoda, ze dotazany si
tim padem muaze odpovéd rozmyslet a odpovéd’ ztraci spontannost. Mezi dalsi nevyhody
dotaznikl patfi nevyplnéné odpovédi, pfiblizeni odpovédi k idealu, nebo nespravné
pochopené otazky, coz se snazZi eliminovat osobnost vyzkumnika, ktera podrobné vysvétli
pokyny a je pfistupna odpovidat na dotazy. ,,Veskery uspéch pisemného dotazovani
v organizacich zéavisi na tom, jak se vyzkumnym pracovnikim podafi vysvétlit
zamé&stnancim smysl vyzkumu a ziskat jejich zajem o vyzkum* (Surynek, Komarkova &
Kasparkova, 2001, 119).

Dotazniky byly zvoleny jako metoda umoznuji rychly sbér velkého mnozstvi dat a
tim paddem dostatek hodnot pro porovnani, nevyhodou mize byt zkresleni smérem
Kk o¢ekavané odpovedi a tieba i nedostate¢né porozuméni otazkam.

Vyzkum byl proveden v pribéhu roku 2013 u studentti prvniho ro¢niku na Fakulté
télesné kultury (FTK). Vyplnéni papirové formy dotazniku bylo naprosto dobrovolné, byl
vysvétlen spravny postup vyplnéni a zdiiraznéna anonymnost ziskanych dat — dualezité
predeviim pro &ast DZS - sexualita. Na tuto &ast bylo studenty polozeno nejvice

doplnujicich dotazii. Data jsou osobné sebrdna autorkou. Tato metoda byla zvolena pro
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vétsi navratnost dotaznikli a pro pfipadné vysvétleni nejasnosti. Doba vyplnéni se

pohybovala primérné v rozmezi 20-30 minut.

Sledovana skupina je charakterizovdna jako studenti 1. rocniku FTK prezen¢niho studia
v oborech:

e rekreologie

e aplikované pohybové aktivity

e tclesnd vychova a sport

e ochrana obyvatelstva
Pocet vyplnénych dotazniki DZS N = 105 0sob s primérnym vékem 20,1 let, smérodatna
odchylka je 1,2, pfiéemz minimalni hodnota je 19 let a maximalni 25 let, vyplnénych

dotaznikii PA je pouze 71. Pomér muzi a zen byl téméf vyrovnany.

K vyhodnoceni vysledkti byl pouzit program Statgraphics vers. 6. U sledovanych
proménnych byly vypocitany zakladni statistické udaje (prumér, smérodatnd odchylka,
minimum, maximum). Mezi sledované hodnoty se fadi aritmeticky prumér, ktery je
»zevseobeciiujici hodnotou vyjadiujici souhrnné velikost hodnot proménné u vsSech
jednotek souboru“ (Surynek, Komarkova & Kasparkova, 2001, 140). Pro uréeni miry
variability byla pouzita smérodatnd odchylka, kterd ,poskytuje relativné nejpiesnéjsi

hodnoceni proménlivosti souboru* (Surynek, Komarkova & Kasparkova, 2001, 142).

Dotaznik Zivotni spokojenosti je standardné slozen z 10 kategorii dotazujicich se na
spokojenost se zdravim, praci - zaméstnanim, finan¢ni situaci, volnym ¢asem, manzelstvim
- partnerstvim, vztahem Kk vlastnim détem, vlastni osobou, sexualitou, ptateli - znamymi a
piibuznymi a na zavér s bydlenim. Tyto kategorie jsou vzdy charakterizované sedmi
otazkami, na které se dalo odpovédét sedmibodovou stupnici, od velmi nespokojen(a),
nespokojen(a), spise spokojen(a), ani spokojen(a) ani nespokojen(a), spiSe spokojen(a),
spokojen(a), az po velmi spokojen(a). Na zakladé souctu bodii ze vSech kategorii se
vypocetl tzv. index celkové Zivotni spokojenosti.

Tento dotaznik vznikl a byl standardizovan v Némecku pod nazvem Fragebogen zur
Lebenszufriedenheit (FZL). Autory tohoto dotazniku jsou Fahrenberg, J.; Myrtek, M.;
Schumacher, J. & Brihler, E. Ptelozili a upravili do ¢eStiny Rodna, K a Rodny, T. ve

vydani Testcentra Praha. D4 se pouzit v oblasti klinické psychologie, vychovného
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poradenstvi, zdravotni a Skolni psychologie. V podani této prace byl zkracen o jednu
kategorii — vztah k vlastnim détem. Pfi zpracovani vysledkt byl tento aspekt bran v potaz.
V piipadé porovnavani celkového skore s ostatnimi vyzkumy, je mozné ho i piesto
porovnavat. Do standardniho vypoctu celkové Zivotni spokojenosti se nezapocitava prace a
zaméstnani, manzelstvi-partnerstvi a vztah K vlastnim détem, protoze zivot vSech lidi
nemusi tyto kategorie obsahovat.

Za dotaznik Zivotni spokojenosti byla v piipadé této prace zarazena ¢ast s dotazy na
pohybovou aktivitu a s dopliujicimi informacemi o osobé vypliiujiciho (vék, pohlavi,
rodinny stav, té€lesna vyska, hmotnost, BMI, % t¢lesného tuku, tabakismus).

Dotaznik na urovenn pohybové aktivity byl tvofen 6 dotazy — sportujete pravidelné,
sportujete ve volném cCase, jaké moznosti PA preferujete, kolik hodin a minut provozujete
nasledujici Cinnosti (tabulka s moznostmi), z jakého dliivodu sportujete, pouzivate doplilky
stravy? Zavérecna oteviena otazka: ,,Co byste chtél/a ve svém zivoté¢ zménit?“ ma slouzit

k doplnéni preferenci ¢i pokryti podrobnéjsi moznosti vyjadieni.

Dotaznik SVF 78 (z némeckého ,,Stressverarbeitungsfragebogen®) uréuje pomoci
78 otazek zamétenych na zvladdani stresu nejpouzivanéjsi strategie. Pramérna doba
vyplnéni je 10 — 15 minut. Autory jsou Wilhelm Janke, Gisela Erdmannova, do Cestiny
prelozil psycholog Josef Svancara. Je uzivan v klinické, pracovni i poradenské psychologii.

V této varianté se ve vysledku uplatituje 13 moZnosti feSeni situaci:

- 1 Podhodnoceni - 8 Potieba socialni opory
- 2 Odmitani viny - 9 Vyhybani se

- 3 Odklon - 10 Unik

- 4 Nahradni uspokojeni - 11 Pfemitani

- 5 Kontrola situace - 12 Rezignace

- 6 Kontrola reakci - 13 Sebeobvinovani

- 7 Pozitivni sebeinstrukce
Nékteré moznosti jsou pozitivniho charakteru, jiné jsou brany jako nevhodné zpusoby
feSeni dané situace, coz v praxi znamena, ze Nejenom uroven stresu nesnizuji, ale mohou ji
dokonce zvySovat.
Vysledky se ¢leni do 5 funkénich kategorii.
POZ 01 - 1 Podhodnoceni a 2 Odmitani viny — snaha ptfehodnotit situaci, snizit dllezitost

stresoru
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POZ 02 — 3 Odklon a 4 Nahradni uspokojeni — odklon od stresové situace, pozornost
vénovana alternativnim udélostem

POZ 03 — 5 kontrola situace, 6 kontrola reakci a 7 pozitivni sebeinstrukce — snaha o
zvladnuti kontroly a hledani kompetenci pro feSeni situace.

POZ — obecné vSechny strategie, které stres redukuji a jsou vhodné k feseni situace.

NEG — Nevhodné strategie, které stres jesté zvySuji
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5 VYSLEDKY

Vysledkova ¢ast je rozdélena dle dotaznikil. V prvni jsou uvedeny vysledky DZS,
druha ¢ast je s vysledky ze SVF 78 a tieti popisuje vysledky pohybové aktivity.

5.1 Vysledky Dotaznik Zivotni spokojenosti

NiZze uvedena tabulka piedstavuje vysledky (pramér, smérodatna odchylka,
minimum a maximum) jednotlivych kategorii dotazniku zivotni spokojenosti 1. ro¢niku

studentd FTK. Je doplnéna o celkové skore.
Tabulka 2. Shrnuti dat DZS

DZS Vysvétlivky M SD Min Max
vek Vék 21,1 1,38 19 26
zdr Zdravi 36,8 6,17 19 49
paz Prace a zaméstnani 36,8 5,92 19 49
fin Finance 33,1 6,67 11 49
vic Volny ¢as 38,1 8,05 15 49
man Manzelstvi a partnerstvi 40,7 7,81 15 49
vio Vlastni osoba 37,9 6,14 15 48
sex Sexualita 37,7 7,01 16 49
pzp Pratelé, znami, piibuzni 37,9 4,72 19 49
byd Bydleni 37,1 7,26 17 49
sum Celkem 259,2 31,99 188 354

Uroven kvality Zivota v jednotlivych
kategoriich u studentt FTK

42

20 Pl

38 / —a— Uroven kvality Zivota v
jednotlivych

36 i\ /

kategoriich u studentd
FTK

34

32 T T T T T T T T 1
zdr paz fin vilc man vlo sex pzp byd

Obrazek 1. Uroveii kvality Zivota v jednotlivych kategoriich
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Udaje za jednotlivé kategorie u studentli 1. ro¢niku ukazuji nejvétsi spokojenost

S oblasti manzelstvi a partnerstvi. Niz§i hodnoty vykazuji témét srovnatelné kategorie

cvwr

spokojenosti je vykazovana v oblasti financi.

Nasledujici tabulka uvadi rozlozeni odpovédi muzl a zen oproti normativu.

Porovnani muzi - zeny u jednotlivych kat.

42
) A
40
A
38
A
P / ——Muii
36 4 / - <
// “ \A =i—/eny
34 == Norma
. \V4
?}0 T T T T T T T T 1
zdr paz fin vic man vlo sex pzp byd

Obrizek 2. Porovnani jednotlivych kategorii DZS muzi - Zeny

Muzi na prvni pohled maji vyrovnangj$i hodnoty odpovédi, nejvyssi spokojenost
projevuji ve sféfe vlastni osobnosti. Shodn€ u obou pohlavi panuje nejmensi spokojenost
v oblasti financi. Zeny jsou nejspokojenéjii v oblasti partnerstvi. Norma v oblasti zdravi
prekvapive ukazuje mnohem veét§i spokojenost se zdravotnim stavem oproti studentim
FTK bez ohledu na pohlavi. Muzi, krom¢ jiz zminéné kategorie zdravi a také kategorie

manzelstvi, partnerstvi jsou ve zbylych oblastech nad normativnimi hodnotami.

Nasledujici tabulka znazorfiuje vysledky z dotazniku DZS rozdanych vzdy prvnimu
ro¢niku na fakulté télesné kultury, pedagogické fakulté a prirodovédecké fakulté. Déle se
vénujeme jejich vzajemnému porovnani. Na prvni pohled nejsou patrné vyrazné rozdily
Vv jednotlivych sloupcich, ovsem pfi podrobnéjSim zkoumani se rozdily u jednotlivych

fakult projevi.
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Tabulka 3. Porovnani dat FTK, PdF, PfF

FTK M SD [ Min | Max | PdF M SD | Min | Max | PfF M SD | Min | Max
vek 211 1,38 19 26 |[vek 21,2 0,97 20 25 |[vek 21,2 1,52 19 26
zdr 36,8 6,17 19 49 |zdr 33,3 6,87 11 49 |zdr 34,5 6,04 21 49
paz 36,8 5,92 19 49 |[paz 34,9 5,68 18 49 |[paz 33,6 5,7 17 46
fin 33,1 6,67 11 49 |fin 30,9 6,33 7 45 |fin 31 7,03 7 46
vic 38,1 8,05 | 15 | 49 |vlc 36,7 7,04 12 | 49 |[vlc 34,5 8,76 7 49
man 40,7 7,81 15 49 | man 41,4 6,11 20 49 | man 41,1 6,06 21 49
vio 37,9 6,14 15 48 |vlo 34,8 6,16 7 46 |vlo 34,9 5,92 15 49
sex 37,7 7,01 16 49 |sex 36,4 7,3 12 49 |sex 35,4 7,44 13 49
pzp 37,9 4,72 19 49 |pzp 37,6 4,92 23 49 | pzp 36,7 5,57 17 46
byd 37,1 7,26 17 49 |byd 37,6 6,16 21 49 |byd 35,9 7,11 7 49
sum | 259,2 31,99 (188 | 354 [sum | 247,3 27,36 | 173 | 316 |sum 243 32,04 | 155 | 316

Vysvétlivky: M — aritmeticky primér; SD — smérodatna odchylka

Porovnanim dat z jednotlivych kategorii studentdt FTK se studenty pfirodnich véd a

studenty pedagogické fakulty vyplyva nésledujici:

Porovnani jednotlivych kategorii u
studentu raznych fakult

42

40

38

36 D
#* e

32

K

30

zdr paz fin vic man vio sex pzp byd

——FTK
—@— PdF
PFF

Obrizek 3. Porovnani pruméru jednotlivych kategorii u studentu riznych fakult

Studenti jinych fakult stejn¢ jako studenti FTK vykazuji nejvy$si hodnoty

cvwr

v kategorii financi. V ostatnich kategoriich se hodnoty pomérové vzajemné kopiruji.
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Studenti FTK vykazuji ve vSech kategoriich (krom¢ bydleni, kde jsou nejvice spokojeni

studenti PdF) vyssi hodnoty oproti vrstevnikiim na jinych fakultach.

5.2 Vysledky SVF 78

Vysledky dotazniku SVF 78 ptedkladaji preferované zplisoby zvladani zatézovych situaci.
V nasledujicim grafu je piehled primérnych hodnot u studentt 3 fakult, ze kterého Ize

vycist:

Piehled prumérnych hodnot copingovych
strategii

Obrazek 4. Pirehled vyuZivanych copingovych strategii

Studenti FTK ke sniZeni stresu nejvice pouZzivaji pozitivni sebeinstrukce a kontrolu
reakci, studenti PdF potiebu socidlni opory a perseveraci, studenti PfF preferuji kontrolu
situace spole¢né s vyhybanim se. U studentti FTK se zadna negativni copingova strategie
neprojevuje tolik, jako u zbyvajicich fakult. Nejméné pfistupuji k pouziti rezignace a
sebeobvinovani, studenti PdF k podhodnoceni situace, rezignaci a PfF téz k rezignaci a

podhodnoceni, jen v opa¢ném potadi.

VSechna podrobna cisla uvadi nasledujici tabulka, ze které byl pfedchozi graf
vytvofen. Nejvyssi hodnota se vyskytla u studentii PdF u strategie potieby socialni opory,
nejméne pouzivana strategie se objevuje rezignace u studentii FTK.
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Tabulka 4. Priumérné hodnoty jednotlivych strategii na riiznych fakultach

SVF 78 FTK | PdF | PiF
Podhodnoceni 11,9 9,7 | 10,8
Odmitani viny 12,0 114 | 119

Odklon 139 | 134 | 135

Néhradni uspokojeni 13,0 | 13,1 | 12,8
Kontrola situace 155 | 15,2 | 15,5
Kontrola reakci 15,3 | 14,9 | 15,3

Pozitivni sebeinstrukce 15,7 14,2 | 15,1
Potieba socialni opory 153 | 158 | 151

Vyhybani se 14,6 | 148 | 155
Unikova tendence 112 | 112 | 11,8
Perseverace 13,3 | 155 | 151
Rezignace 9,0 11,0 | 10,4
Sebeobvinovani 10,9 12,8 | 12,2

Vsechny fakulty uptednostiuji strategie spadajici do kategorie poz3, kterd se
profiluje jako snaha o zvladnuti situace — pievzeti kontroly. Celkové u vSech prevazuje
vyuziti pozitivnich strategii pfed negativnimi. U student FTK mizeme sledovat vyrazny
rozdil v pouzivani pozitivnich strategii oproti negativnim. Nejvice vyuzivaji jako ostatni
tendence ke zvladnuti situace, mén¢ snahu vyhnout se nepiijemné situaci, jest¢ méné
zlehdit situaci, ovSem nejméné se uchyluji k negativnim reakcim. Studenti PdF téz nejvice
vyuzivaji poz3 nasledné¢ poz2, ale na tfetim misté pouzivaji shodné se studenty PiF

negativni reakce, az pak nasledné strategie, které by mohli snizit vaznost situace.

Tabulka 5. Pozitivni a negativni strategie pramér fakult

FTK PdF PFF
poz 13,9 13,2 13,6
neg 111 12,6 12,4
pozl 11,9 10,6 11,4
poz2 13,5 13,3 13,2
poz3 15,5 14,8 15,3
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Priumérné hodnoty poz a neg strategii

16

HFTK

m PdF

W PFF

poz neg pozl poz2 poz3

Obrazek 5. Primérné hodnoty pozitivnich a negativnich strategii

5.3 Vysledky pohybové aktivity

Dotaznik PA se tazal na pét oblasti pohybové aktivity. Prvni byla frekvence PA,
nasledn¢ frekvence PA ve volném case, intenzita (druh), jakd motivace je k provadéni

pohybové aktivity a zdvérem zda dotazovany pouziva potravinové dopliiky, ¢i ne.

Nejveétsi procento dotazovanych uvadélo frekvenci PA denné, tésné néasledovano
frekvenci 3-4x tydné. 2-3x tydné se vyskytlo méné. Mensina, 3% dotazovanych, uvadéla
frekvenci jednou tydné a 1% uvedlo nepravidelné. Odpoveéd’ nesportuji se v odpoveédich

studenti FTK nevyskytovala.

Frekvence PA celkem Frekvence PA ve
volném case

3% 1%

W Denné
. B Denné
m3aid
. m3aisd
m2ai3
m2ai3
1 tydné
H 1tydné

B Nepravidelné
M Nepravidelng

Obrazek 6. Frekvence PA - celkem Obrazek 7. Frekvence PA ve volném Case
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Otazka na frekvenci PA ve volném case byla u studenti FTK fazena zadmérné,
protoze vétSina studentli prvniho ro¢niku povinné navstévuje predméty, které obsahuji
pohybovou aktivitu, proto se dotazuji na PA ve volném ¢ase, tzn. mimoskolnim ¢ase. Zde
je mozné pozorovat pokles V prvnich dvou moznostech a nejvétsi procento respondentii

vybralo moznost 2-3x tydné. Moznost ,,nesportuji‘ opét nevybral nikdo.

Za zminku stoji uzivani doplnkl stravy, téméf 2/3 respondentl pouziva dopliky
stravy. U muzi je to dokonce piesné jedna tfetina, kterd dopliiky nepouZziva. Ostatni

polozky dotazniku jsou komentovany V porovnani muzi - Zeny.

UzZivani doplnku stravy

B Ano

B Ne

Obrazek 8. UzZivani dopliiki stravy

U druhu pohybové aktivity je signifikantni rozdil mezi pohlavimi. Zeny preferuji
aerobni aktivitu, na rozdil od muza, kteti preferuji hry, nasleduje aerobni aktivita a 5 %

respondentl zvolilo jinou preferovanou ¢innost.

Druh PA - muii Druh PA - Zeny
5%
m Aerobné H Aerobné
M Hry B Hry
mJiné " Jiné
Obrazek 9. Preferovany druh PA- muzi Obrizek 10. Preferovany druh PA - Zeny
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Rozdily v motivaci k pohybové aktivit¢ se také v nékterych bodech vyrazné
genderové lisi. Zatimco muze motivuje predstava zabavy Ci zlepSeni fyzické kondice a

naopak PA provadéna za ucelem snizeni hmotnosti se v zadné odpovédi neobjevila,

Motivace k PA - muzi

30

25

20

15

10

5 B
0 [

Zabava Spol.udalost Relaxace Postava Fyz. kondice Zdravi

Obrazek 11. Motivace k PA - muzi

u Zen se zabava a zlepSeni fyzické kondice také zatadila na prvni pficky, ale dalsi

podstatné bylo zdravi a relaxace. Aspekt postavy se naopak nevyskytl u zadné

respondentky.
Motivace k PA - zeny

25

20

15

10

5 _

: L

Zabava Zhubnuti Spol.udalost Relaxace Fyz.kondice Zdravi

Obrazek 12. Motivace k PA — Zeny

Nutno podotknout, Ze rozdily mezi pohlavimi jsou, kromé& bodl ve kterych se zadna
odpovéd’ nevyskytovala, témét shodné.
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6 DISKUSE

Dotaznik zivotni spokojenosti vydany Testcentrem Praha je rozs§ifenym nastrojem
testovani v Ceské republice. Na filozofickych fakultich (Brno, Olomouc) miZzeme
dohledat vyzkumy v diplomovych pracich, pti kterych byl aplikovan. Napf. Novotna
(2012) testuje studenty specialni pedagogiky, Hrdina (2010) manazery, Handkova (2012)

pracovniky statni spravy a Matusinec (2011) pracovniky call center.

Porovnani primérnych dat s dalSimi pracemi s
DZS

42

[ |
40 +— Studenti spec. Pedagogiky

(Novotnd, 2012)
38
- Manaiefi (Hrdina, 2010)

36 : \ /

Statni 3 Handkova 2012
an (] A /] atnf sprava (Hanakova )
32 / . = Studenti FTK
30 T T I" T T T T T T 1

zdr paz fin vic  man vlo sex pzp  byd

Obrizek 13. Porovnani primérnych dat s dal§imi DP uZivajicimi DZS

Studenti FTK vykazuji oproti ostatnim skupinam nejvyssi hodnoty v kategorii partnerstvi,
stejné tak i oproti normativu (viz. obr. 15). Takto vysoké hodnoty mohou pozitivné ovlivnit

celkovou kvalitu zivota, ktera je také vyssi nez normativ.

Celkové skoére DZS
265
260
255 -
= FTK
250 -
m PdF
245 PFF
240 - m Norma
235 -
230 -
FTK PdF PFF Norma

Obrizek 14. Celkové skoére DZS - porovnani s ostatnimi fakultami a normou
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Dutivod vysokych hodnot Zivotni spokojenosti potvrzuje Turocz a Olech (2011),
které zjistily, ze leps$i materidlni podminky, vétSi spokojenost s tradvenim volného Casu,
vlastnimi Zivotnimi uspéchy a zdravim, jsou spojeny s pocitovanim vyssi kvality Zivota,
coz vysvétluje vyssi spokojenost ve vSech oblastech. Kvalitnéjsi zivot muze byt také
zpusoben vlivem pohybové aktivity na jedince studujici FTK. Dle dotazniki PA se
pravidelné hybou v ramci povinnych pfedméti a navic jest€ ve volném case. Jak jiz
Z poznatkl vime, pravidelny pohyb nejenze pozitivné plisobi na fyzickou stranku, ale také
na psychickou i socialni, takze by PA m¢la vyrazné kvalitu zivota ovlivnit k lepSimu.
Vysledky Cieslaka et al. (2007), ktery zkoumal studenty sportu v Portugalsku, prokazuji
pozitivni vztah mezi pohybovou aktivitou a kvalitou zivota pouze u muzl, prestoze cely
soubor byl klasifikovan jako ,,velmi aktivni®. V nasem vyzkumu muZzi také prokazali vyssi
hodnotu zdravi a celkové i vétsi spokojenosti. Tyto vysledky jsou potvrzeny 1 vyzkumem
Dentonové, Pruse a Waltersové (2004), ktefi zjistili, ze zejména zeny uvadéji nizsi aroven
vlastniho vnimaného zdravi, funkéniho zdravi a vy$§i Groven uzkosti neZ muzi. Zeny také
prozivaji mnohem vice chronickych zdravotnich problémii.

Ptestoze vnimané zdravi u studenti FTK je oproti ostatnim studentim a
zkoumanym skupinam vyss$i ¢i srovnatelné, norma je v této oblasti mnohem vySe. Za
predpokladu, Ze talentové zkousky muze slozit jen zdravy jedinec je toto zjiSténi zajimavé.
Jiné fakulty, stejné jako muzi a zeny na FTK, maji pocitovanou kvalitu zdravi na mnohem
niz§i Urovni neZ je normativ. V kategorii vlastni osobnosti se normativ piibliZil
k odpovédim studentii. V kategorii manzelstvi a partnerstvi vykazovaly dokonce vSechny

fakulty hodnoty nad normou.
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Porovnani hodnot jednotlivych
kategorii u student s normou
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Obrazek 15. Porovnani jednotlivych kategorii u studentii s normou

Oblast financi se jevi u vSech dotazovanych jako velmi neuspokojiva. Primeérné
hodnoty jsou nizké i minimalni hodnoty jsou vyrazné niz§i nez v jinych kategoriich. Tento
problém se ale dle obrazku 13 netyka jen studentli, ale vyrazné se projevuje napi. i u
zameéstnanct statni spravy. Stejné tvrzeni uvadi ve svém vyzkumu studentt také Menclova
a Bastova (2005,47): ,Nedostatek financi nejvice trapi posluchace Iékarskych a
zdravotnickych, spoleenskovédnich a pedagogickych fakult VVS pedagogickych oborti
na SVS, a to bez zavislosti na tom, zdali maji p¥ijmy od rodi¢a &i si svoji finanéni situaci
zajistuji de facto vlastnimi vydélky.” Také uvadéji, ze pétina respondentll naznacuje, Ze
diky studiu je rodinny rozpocet napjaty. ,,Nicméné, jejich pocet v dlouhodobém pohledu
spiSe klesa, naopak stoupd pocet studentil, jejichZ socidlni zazemi je bezproblémové.
Ostatn¢ - data jiz ukdzala, ze klesa pocet rodin studentl uplatiujici narok na socidlni
podporu* (Menclova & Bastova, 2005, 123).

Tento trend ale popisuji také zahrani¢ni studie. Mietule v roce 2012 zvefejnila
vysledky dotazovani studentl v Litvé - ze vSech oblasti byl pfijem nejhlife hodnocenou
oblasti spokojenosti. Pouze pétina respondentli byla spokojena s finan¢nim ptijmem. Také
zde uvadi zajimavy nazor. Pokud studenti u studia zaroven pracuji = maji vyssi piijem =
vysvétleno, Ze maji sice vice penéz, ale méné volného Casu, ktery je také dilezitym

povzbuzovacem.
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Rozdil ve spokojenosti mezi muzi a zenami Se V naSem vyzkumu li§i v oblasti
zdravi ve prospéch muzi, jak uz bylo uvedeno vySe, ale zeny prokazuji vyrazné vyssi
spokojenost s partnerstvim a manzelstvim. Plagnol a Easterlin (2008) zjistili, ze Zzeny jsou
v pruméru Stastnéj$i nez muzi v rané dospélosti - ale Casem se tento pomér obrati.
Konkrétné, po dosazeni veéku 48 let, celkové $tésti muzi presahuje Stésti zen. Tyto
genderové vzory celkového $tésti koreluji se vzory ve dvou vyznamnych aspektech zivotni
spokojenosti: rodina a finance. VéEtsi spokojenost Zen v mlad$im véku ve vSech oblastech
potvrzuje také vyzkum Matusince (2011) provadény u pracovnik call centra. Nutno
podotknout, Ze muzi na FTK jsou spokojenéjsi ve vice oblastech nez Zeny a v oblasti
financi dokonce jiz nyni.

Dotaznik SVF 78 je rozsifen v akademickych kruzich méné, pravdépodobné
vzhledem k nutnosti kli¢e a specializované osoby pro jeho vyhodnoceni. Piesto je
v nékterych pracech také k dohledani napt. Handkova (2012). Hodnoty vSech tii fakult
(FTK, PdF, PiF) jsou pomérné vyrovnané. Shodné vSichni upfednostiiuji pouziti
pozitivnich strategii pfed negativnimi, preferuji zplisoby vyrovnani se se stresem z
kategorie poz 3 (zvladnuti situace, pfevzeti kontroly). Pouze studenti FTK ale maji
negativni strategie (vyhnuti se situaci aj.) az na poslednim misté pouziti. Tato informace
sveédCi o aktivnim vyrovnavani se S obtiznymi situacemi, které mize byt denn¢ utvrzovano
pohybovou aktivitou.

Ziherla (2009) bylo sice praktické socialni vnimani u studentll sportu srovnatelné
S normou, ovSem jejich socidlni opora ve vSech oblastech je niZ§i neZ u ostatnich obort.
Dle kanadské studie Dentonové, Pruse a Waltersové (2004) vede socialni opora ke snizeni
distresu u vsech jednotlivel, u Zen je tento Gcinek vétsi. Ovsem Masten et al. dale uvadi, ze
copingové strategie nejsou prakticky uzivany ve spojitosti se studijnim oborem. Pouzivané
povzbuzovafe nalady studenty sportu jsou nejcastéji ucast na rekreacnich aktivitach,
cviCenich, ziskavani novych dovednosti a prace na dobré fyzické kondici. Na druhou

stranu neradi ¢tou nebo si povidaji, relaxuji.
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7 ZAVER

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno u studenti 1. rocniku FTK Univerzity
Palackého v Olomouci.

Dotaznik zivotni spokojenosti nam pomohl urcit kvalitu zivota studentii prvniho
ro¢niku FTK v porovnani se studenty jinych fakult a nasledné i s dal$imi profesemi. Oproti
norm¢ vysledky poukazuji na vyssi kvalitu Zivota kromé oblasti zdravi. Nizka spokojenost
s financemi se shoduje s vysledky studii provedenych v CR i v zahrani¢i. Shodné s dalsimi
fakultami je velmi vysokou hodnotou spokojenosti charakterizovana oblast partnerstvi.
Z porovnavanych tii fakult vykazuji studenti sportu nejvyssi kvalitu zZivota. Porovnani
muzl a Zen neni jednoznaéné ptiklonéné k jednomu pohlavi.

Vysledky dotazniku SVF 78 uvadi silnou pfevahu pouziti pozitivnich strategii
oproti negativnim, u studenti FTK jsou negativni strategie pouzivany jako posledni.
Aktivni feSeni problému je nejcastéjSi volbou vyrovnavani se s ndro€nymi situacemi a
stresem.

Denni rezim vétSiny studentti obsahuje pravidelnou pohybovou aktivitu. VétSina
z nich se nehybe jen béhem povinnych predméti, ale také ve volném Case. Muzi preferu;ji
aktivity formou her, Zeny aerobni aktivity. Téméf 2/3 respondentli pouzivaji dopliky
stravy. Hlavni motivaci muzi k PA je zébava, nasledovana zlepSenim fyzické kondice u
Zen taktéz.

Nekteti studenti bohuzel nevyplnili vSechna pole, nebo cely dotaznik, proto nelze
jejich vysledky zatfadit. I jini autofi vyzkumi si stéZuji na nevyplnéni nékterych casti,
obzvlasté kategorie sexualita ve velkém kolektivu zpisobila pozdvizeni u relativné
dospélych osob. Tento problém mulze byt zCasti odstranén pii vypliiovani dotazniku ve
vétsim soukromi ¢i pfi del§im casovém intervalu na vyplnéni dotazniku. Vyplnéni v mensi
skupiné, nebo vytvofeni vétsi motivace k vyplnéni miize pomoci situaci zlepsit.

Vyzkum byl provadén standardizovanymi metodami, které¢ lze bez problému
aplikovat na dalsi skupiny. Vzhledem k transparentnosti vyslednych hodnot je mozné
porovnavat nejen celkovou kvalitu Zivota a zvladani stresu, ale také K prokazani vztahu
mezi jednotlivymi kategoriemi. Vysledky této prace je mozno pouzit pro komparaci
s dalsimi podobnymi vyzkumy. Tento aspekt shledavam jako nejvétsi pridanou hodnotu

této prace. Cil prace se podatilo splnit.
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8 SOUHRN

Zivotni spokojenost tizce souvisi s prozivanim vlastniho Zivota. Pozitivni vnimani
vlastni osobnosti podminuje vysokou kvalitu Zivota, stejn¢ jako rodinné zazemi, pratelg,
finance, bydleni, prace ¢i studium, vyuziti volného Casu, partnerstvi a samoziejm¢e zdravi.
Vsechny aspekty lidského Zivota vstupuji do tohoto hodnoceni. Kazdy den pfinasi nutnost
vyrovnavat se s naro¢nymi, né¢kdy i zivotnimi situacemi — S ¢im vys$si odolnosti do tohoto
souboje ¢lovek vstupuje, tim ptiznivejsiho vysledku miize dosahnout.

Vstup na vysokou skolu se mezi tyto narocné Zivotni situace fadi. Studenti prvniho
ro¢niku maji pied sebou nelehkou situaci, velka oc¢ekavani od sebe i svéta, velké
pozadavky od ostatnich, at’ uz jsou to rodice, stdvajici partnefi ¢i novi ucitelé. Musi se
odpoutat od rodiny, vétSinou dojizdét na velkou vzdalenost, odsunout do pozadi staré
ptatele i znamé a rychle se zorientovat v novém prostiedi, socialni skuping, vybudovat
vztahy nové 1 pfivyknout nové roli vysokoskolského studenta. Bydleni s cizi osobou ¢i
osobami mize byt pro mnoho jedinci velkym stresorem. Obdobi mladsi dospélosti je
nejasn¢ definovanym intervalem, role vysokoskolského studenta je dle socidlni prestize
také nejasnd. Spolecné s nelehkou finanéni situaci (zavislost na rodi¢ich, nutnost brigady ¢i
zaméstnani ke studiu) stavi studenty do obtizné pozice. Dle zjisténych dat je pohybova
aktivita vhodnou strategii pro zvladnuti takovéto situace, coz muze byt pro studenty FTK
velkou vyhodou.

Prace se zabyva Zivotni spokojenosti, copingovymi strategiemi a pohybovou
aktivitou u studentd 1. roc¢niku Fakulty télesné kultury na Univerzit¢ Palackého
vV Olomouci. Shrnuje vysledky standardizovaného dotazniku Zivotni spokojenosti,
V porovnani s jinymi fakultami, standardizovaného dotazniku SVF 78 na pouzivané

copingové strategie a podrobnosti k pohybové aktivité téchto studentt.
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9 SUMMARY

Life satisfaction is closely related to perception of one’s life. Positive self-
perception, as well as family background, friends, finance, housing, work, studies, free
time activities, romantic relationships and health, are the main conditions for high quality
of life. Satisfaction in these areas of human life is taken into account when measuring life
quality. People face difficult situations every single day of their lives and the more
resistant they are the better results the everyday fight may bring.

The beginning of university studies is a difficult and significant event in one’s life.
Students in their first year have high expectations for their future life, but face high
demands from their parents, friends, new teachers and partners. The students must adjust to
their new role as university students in the new environment and start new relationships
while living in a new city far from their parents and old friends. Living with strangers in
dormitories might be a very stressful situation, too. Young adulthood is a vaguely defined
period in one’s life and the role of a university student has not a strictly specified social
status either. Thus the students are placed in a difficult position being also financial
dependent on their parents or part time jobs. The data presented in this thesis show that a
good way to cope with the above described difficult situation may be physical activity,
giving the students at the Faculty of Physical Culture a significant advantage.

This thesis focuses on quality of life, coping strategies and physical activity habits
among student in their first year of study at the Faculty of Physical Culture at Palacky
University in Olomouc and compares them to perception of life quality among students at
other faculties of Palacky University. It summarizes the results of a survey based on a
standard questionnaire on quality of life and SVF 78 questionnaire on stress strategies and

describes the physical activity habits of the students.
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