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Abstrakt

Nase spole¢nost se neustale méni, zrychluje a p¥indsi nové poznatky. Cinnosti, které
pred 30 lety trvaly n€kolik dni, jsou dnes otazkou vtefin, to vSe diky technologickému
pokroku, ktery méni nasi spole¢nost na informacni. Kazdou zménu miiZzeme vnimat
jako vliv ¢i zasah do puvodniho stavu, pokud se tedy spole¢nost markantné méni,
prindsi to s sebou stresory a stresové situace pro jedince, ktefi v ni ziji. V poslednich
dvou letech prosla navic spolecnost n¢kolikamési¢ni pandemii covid-19, kterd zménila
zivot témét kazdého na této planeté. Tyto zmény, zdkazy a hrozby piinasi do Zivota
nové stresory a negativné ovliviiuji fyzické i1 psychické zdravi. Svou bakalatskou praci
jsem se z tohoto diivodu rozhodla vénovat prave strategiim zvladani stresu.

Cilem prace je poukédzat na dilezitost dusevni hygieny, zdravého Zivotniho stylu
a psychického zdravi v kontextu Zivota a jeho prozivani. Zaroven jsem v praktické ¢asti
provedla dotaznikové Setfeni strategii zvladani stresu u lidi z mého blizkého okoli
a studentll JihoCeské univerzity. Dotaznikové Setfeni jakoZzto kvantitativni metoda
vyzkumu vefejného minéni hledd odpovédi na predem stanovené vyzkumné otazky,
nasledné vybira reprezentativni vzorek z fad studentd JCU, jimZz je zadan
standardizovany dotaznik SVF 78. Ten je v zavéru prace vyhodnocen. Ze zavérecné
analyzy nasbiranych dat jsou nasledn¢ nalezeny odpovédi na vyzkumné otazky. Pevné
vétim, Ze moje prace bude moci poslouzit nejen jako manudl pro vSechny, které toto
obdobi zmén poznamenalo a ovlivnilo jejich duSevni pohodu, ale také jako zpétné vazba

pro Ctenare, jak sam zvlada ptichozi stres a nové stresory.

Klicova slova: stres, zdravy Zivotni styl, dusevni hygiena, strategie zvladani stresu,

dotaznik SVF 78, student J Cu



Bibliographic identification

Title: Stress management techniques for students at South Bohemia University

Author: Simona Bldhova

Field of study: Health Education Department, Faculty of Education

Supervisor: doc. PaedDr. Emil Repka, CSc.

Year of publication: 2022

Abstract

Our society is constantly changing, accelerating and bringing new knowledge.
Activities which took a few days 30 years ago are nowadays a matter of second thanks
to the technological advance which is changing our society into information kind. We
can perceive every change as an influence or interference with the original state so if a
society is changing significantly, it brings stressors and stressful situations for the
individuals which live in it. In addition, in the last two years the society has gone
through several months of covid-19 pandemic which changed life of almost everyone
on this planet. These changes, prohibitions and threats bring new stressors to life and
negatively affect both physical and mental health. That was the reason why I decided to
dedicate my thesis to stress management strategies. The objective of the thesis is to
point out the importance of mental hygiene, healthy lifestyle and mental health in the
context of life and experiencing it. In the practical part, I also conducted a stress
management strategies survey for people from my immediate environment and students
of the University of South Bohemia. Survey as a quantitative method of public opinion
research searches for answers to predetermined research questions, then chooses
representative sample from the ranks of students of University of South Bohemia, who
are given a standardized questionnaire SVF 78. It is evaluated in the conclusion of the
thesis. The answers to the research question are the found from the final analysis of
gathered data. I firmly believe that my thesis will be able to serve not only as a manual
for everyone who experienced this period of changes which affected their mental well-
being but also as feedback for the reader, how he himself handles incoming stress and

new stressors.
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I. Uvod

Bakalaiska prace se zabyva dusevni hygienou posluchagt JCU. Toto téma jsem
zvolila v ndvaznosti na propuknuti globdlniho stavu zdravotni nouze (pandemie virové
choroby covid-19), kterou vyhlasila Svétova zdravotnickd organizace v lednu 2020
(CDC, 2019). Zavedeni nouzového stavu pfineslo s sebou nova opatfeni a mnohé
zmény. Na tuzemi CR doslo k omezeni volného pohybu osob za ti¢elem piedchazeni
Sifeni tohoto onemocnéni. Omezen byl také pohyb osob mimo okres trvalého bydliste,
uzavieny byly Skoly, obchody, rekrea¢ni centra, stfediska kultury, sportovisté,
restaurace a mnoho dalSich instituci, ve kterych pfed pandemii probihala zejména
socializace a zabava vSech vékovych skupin. Nutné bylo noSeni rousek a respiratort,
které mély brénit Sifeni kapének. V nasledujicich mésicich pak spolecnost prosla
povinnym testovanim a nepovinnym opakovanym ockovanim proti této nemoci (Covid
portal, 2021).

Meédia se po celou dobu starala o dikladné Sifeni informaci o prub¢hu pandemie.
Zvefejiiovana byla videa z Iékatskych zafizeni, rostouci pocty nemocnych a zemtelych
na toto onemocnéni. Na internetu propukl také souboj mezi témi, ktefi se nemoci
obavali a nechévali se ockovat, a témi, ktefi odmitali testovani i ockovani podstoupit.
Velice ¢asto se v médiich objevoval pojem ,,dezinformacni sd€leni, za tato sdéleni byly
povazovany zpravy (fabulace, manipulace), které se mely pokouset pandemickou situaci
zneuzit v souladu se zajmy nejriizngjsich aktérd“ (Ministerstvo vnitra CR, 2022).
Objevovala se sdéleni typu: ,,Virus byl vyvinut jako biologicka zbran, ockovani je
povinné a Skodlivé, epidemie je pouze predstirand, situace neni vazna“ (Ministerstvo
vnitra CR, 2022). Internet a socialni sité byly zahlceny obrovskym mnoZstvim
nejasnych, neobjasnénych informaci, které u populace plsobily chaos. Pfisun téchto
nepiijemnych informaci trval n€kolik mésici. ,,Strach a Gzkost z nové nemoci a z toho,
co by se mohlo stat, mély negativni dopady na psychickou pohodu dospélych i déti.
Snaha sniZzit socidlni kontakt mohla vyvolavat pocity izolace a osamélosti a zvysit tak
stres a uzkost* (Covid portal, 2021). Tento stav a opatfeni byla zavddéna v mnoha
dalsich zemich po celém svéte.

O tom, ze bylo obdobi poslednich dvou let pro celou spolecnost fyzicky i psychicky
naro¢né, nelze pochybovat. Na zhorSeni psychického a fyzického stavu lidi se podilely
pfedev§im mnohé zmény, z nichz kazdd piedstavovala pro obCana novy stresor.

Omezeni socialniho kontaktu a pohybu piindsi vzdy nenaplnéni socidlnich potieb, coz
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mize byt stresujici pro konkrétniho jedince, podobné jako nenaplnéni jiné zakladni
potieby, napt. fyziologické (Davidji, 2019, s. 23).

Celou situaci jsem sama vnimala jako velice stresujici a nepfijemnou, proto jsem se
rozhodla svou bakaléi'skou praci upozornit na diilezitost péce nejen o zdravi fyzické, ale
také psychické. Stresu se béhem zivota nevyhneme. Dulezité je ale znat zplisoby, jak
stres zvladat 1épe nebo se s nim vypotadat Giplné. Teoretickd ¢ast prace je tedy zamétena
na duSevni hygienu, zdravi a stres. Cést prakticka pak obsahuje kvantitativni vyzkum —
dotaznikové Setfeni tykajici se dusevni hygieny posluchaéti JCU, na jehoz zékladé je

v posledni ¢asti BP vyvozen zavér.
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II. Teoreticka cast

1 Zdravi

Zdravi je Svétovou zdravotnickou organizaci definovdno jako stav plné télesné,
duSevni a socialni pohody, nikoli jen jako nepfitomnost nemoci ¢i vady (World Health
Organization, 1946). ,Jednd se o tzv. bio-psychosocialné-spiritudlni model, ktery
zohlednuje také vztahy a smysly* (Zvirotsky, 2014, s. 10). V novém programu WHO se
objevuje pojem Zdravi pro vSechny v 21. stoleti, ktery byl pfijat v roce 1999 a je tvoten
4 zékladni kroky k tomu, aby bylo mozné tyto hodnoty naplnit. Patfi mezi n¢ hledani
strategii z riznych odvétvi za ucelem nalezeni feSeni pro udrzeni a zlepSeni zdravi u
konkrétnich skupin a jedincti s ohledem na fyzické, ekonomické, socialni, kulturni
a genderové perspektivy; rozvoj, tvorba a investice do programi na rozvoj klinické
péce; integrovand primarni zdravotni péce orientovand na rodinu a komunitu
podporovana flexibilnim a citlivym lékarskym systémem a na zavér také proces, ktery
zdravi podporuje ve $kole, praci, v konkrétni komunité ¢ zemi. Siii tak povédomi o
tom, jak o osobnim i spole¢ném zdravi rozhodovat, jak s nim nakladat a odpovédné se
k nému chovat (World Health Organization, Regional Office for Europe, 1998). Pevné
veétim, Ze 1 ma prace mize byt drobnym piispévkem, ktery nasleduje tyto kroky.

Byt zdrav ale znamena pro kazdého néco jiného, a to 1 v rdmci jednoho kulturniho
okruhu. Kazdé individuum mé své vlastni, jedine¢né zdravi, které¢ vychdzi ze saturace,
nebo naopak frustrace do zna¢né miry odlisnych potieb. Jeden mlize zit spokojene bez
zamé&stnani, druhy by bez néj premyslel o sebevrazde. Protoze je kazdy z nés naprosto
jedinecny, je vylouceno, aby byt zdrav znamenalo pro kazdého totéz* (Zvirotsky, 2014,

s. 8).

1.1 Zdravy Zivotni styl

,CR je vporovnani sjinymi zemémi pfepychovou &asti Zem&. Mame moznost
denné¢ pravidelné uspokojovat své fyziologické potieby — je zde dostatek vody, a
dokonce piebytek jidla“ (Slimakova, 2018, s. 4). Zijeme ve svobodné zemi, miizeme
cestovat, studovat, k dispozici mame kvalitni lékafskou péci, ale i1 presto cCasto
slychdvam od svého okoli o unavé, tzkostech, spéchu, velkém mnozstvi starosti a

problémil. Jedinec Zijici s témito pocity neni zdravy a neciti se skvéle, tento stav ale

muze kdykoliv zménit. Prvnim krokem ke zlepSeni téchto stres vyvoldvajicich stavi je
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vzbudit v sobé odhodlani jej zménit. Clovék tedy musi byt odhodlan zménit sviij Zivotni
styl a mit ke zméné potiebné prostfedky. Pokud se ke zméné odhodld a prostfedky
k dosazeni cile jsou dostupné, mize se do procesu promény pustit (Slimakova, 2018).
,Zivotnim stylem miizeme rozumét ustileny zptisob mysleni, chovani a jednéni,
ktery vychézi z urcitych norem a identifikacnich vzorcl a je zasazen do konkrétnich
Zivotnich podminek &lovéka® (Zvirotsky, 2014, s. 7). Zivotni styl je tvofen mnoha
prvky — praci, bydlenim, zabavou, stravovanim, komunikaci, cestovanim a mnoha
dalsimi. Toto vSe je u nds mozné, medicina se stidle a velice rychle zdokonaluje,
nachazime se na historickém maximu stfedni délky Zivota. Pro¢ se tedy mnozi z nas
Casto neciti dobfe, stézuji si, trdpi se anebo jsou nemocni? ,Nemoci, které¢ dnes
obyvatelstvo v ekonomicky vyspélych zemich suzuji, vyplyvaji predevSim
z konzumniho zivotniho stylu a jsou de facto pfirozenym a ocekavanych dusledkem
¢innosti  Cloveka™ (Zvirotsky, 2014, s. 12). Napiiklad jednou z vyznamnych
psychosocialnich teorii se stala teorie zivotnich zmén jedince, které se nasledné odrazi
na jeho zdravotnim stavu. Jedinec je vystaven pomérné vysokému riziku onemocnéni,
pokud napft. v krat§Sim Casovém intervalu piijde o praci, rozvede se ¢i pfijde o ¢lena
rodiny (Vodackova et al., 2002, s. 33). Uvést mizeme i dalsi, a to biobehavioralni teorii,
ktera na zaklade typu osobnosti (A — aktivni, agresivni;
B — klidny, optimisticky, schopen odpocinku) zkouma nachylnost ke kardiovaskuldrnim
onemocnénim. U lidi s osobnosti typu B je vyskyt téchto onemocnéni podstatné nizsi
nez u typu A (Zvirotsky, 2014, s. 22). Tato teorie tizce souvisi také s vnimanim stresorti
areakci na stres, které prichdzeji do naSeho Zzivota. Jaka je vaSe reakce na stres, se

muzete dozvédéet v kapitole 4.1.
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2 Vyznamné faktory pro podporu zdravi

Zivotni styl je jednim z determinanti, které aktivné ovliviiuji nase zdravi, a zaroven
je Sirokym polem plisobnosti pro kazdého z nas. Jeho zlepsSeni podobné jako u ostatnich
determinant?i vede k podpofe celkového zdravi. Zivotni styl zahrnuje téméf vie, s &im
se setkavame denn¢: jidlo, napoje, prostiedi (kulturni, socialni), prace, krasa, pohyb,
spanek, odpocinek nebo tfeba prevence, terapie a mnoho dalsiho.

Strava

Zacneme tim, nad ¢im se zamySlime vSichni kazdy den n€kolikrat, pokud tedy
zrovna nedrzime néjaky plst. Ano, jedna se o naSi stravu. Tento pojem mulzZeme
definovat jako ,,vSe, co zkonzumuje jedinec za konkrétni ¢asovy interval® (Panek, 2002,
s. 12). Bez jidla neni uspokojena naSe zakladni fyziologicka potfeba. Mame hlad, t¢lo se
na zaklad¢ tohoto neuspokojeni dostdva do stresové situace (Davidji, 2019, s. 23).
,KdyZ mas hlad, nejsi to ty,” slogan jedné pomérné oblibené reklamy vystihuje pocity,
které prozivame, pokud hlad mame. Kazdy z nas si tedy miize polozit nékolik
jednoduchych otazek: Jak casto jim? Co jim? Kde jim? Citim se po jidle dobie?
Nechavam hladem své télo stresovat, nebo se naopak Casto pii hladu piejim? Pokud se
po jidle necitim dobie, nestravuji se pravidelng, pfejiddm se po ptichodu z prace,
nadeSel nejvyssi as svou stravu zméenit. Mnoho z nas se Casto vymlouvé na nedostatek
Casu, ceny potravin, zbyteény ¢as straveny u vareni, utdpime se v netcinnych dietach,
pojiddme tablety misto skutecnych potravin. Dopfavat bychom méli svému télo vse, po
¢em touzi, v rozumném mnozstvi. Dal§im faktorem spojenym se stravou je vyZziva.
Psychologie vyzivy je samostatnym studijnim oborem, ktery zkouma pilisobeni
jednotlivych Zivin, mineralt a vitamind na lidskou psychiku a télesné zdravi. Pfispét ke
zlepSeni duSevniho zdravi mizeme tedy pfechodem na pfirozené¢ vyvaZenou stravu,
kterd obsahuje ryby, ovoce, zeleninu, celozrnné obiloviny a pievazné suroviny
dovédzené z nejblizsiho zdroje. Nez se do jidla pustite, zkuste se zamyslet nad tim, zda
byste tento talif servirovali osobé vam nejblizsi (Slimakova, 2018, s. 34-48). Pokud ne,
uvédomte si, ze jediny Clovek, se kterym stravite kazdou minutu svého Zivota, jste vy
sdm/sama, uz to by mé¢lo byt dostatecnym divodem ke zménég. ,,Syty a spokojeny
clovek jakymkoli ndstraham, stresu a prekazkdm odold mnohem snadnéji* (Slimakova,
2018, s. 48). Ke kazdému zdravému talifi patii také sklenka vody, pravidelny dostatek

tekutin totiz také ptispiva k celkové pohodé€ a zdravi jedince.
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Pohyb

Kdyz se télo hybe, dochazi ke zvysené produkci nervosvalovych ptenasect, které
snizuji bolest, zlepSuji naladu, zbavuji stresu, a to diky produkci hormonu S$tésti, tzv.
endorfinu (Bartlitkova, 2006). ,.Endorfiny jsou opioidni polypeptidy, které vznikaji
St€épenim prekurzorové bilkoviny v mozku, placenté a dalSich tkanich. Pisobi jako
neurotransmitery a neuromodulatory, maji tedy modulacni centralni (spanek, nalada)
a periferni funkce* (TopolCan et al., 2013, s. 33). Je nazyvan hormonem S$tésti, protoze
zpiisobuje dobrou ndladu, a miiZze se zdat pomérné prekvapivé, Ze se vyplavuje také pfi
stresu a vyvolava tak pozitivni u€inky stresu, napt. zvySeni vykonu béhem stresové
situace nebo tieba napécti (stres) pied uzavienim siatku. Pohybovou aktivitu kazdy
jedinec voli individudlné dle svych z4jmi, pohyb ma byt odménou, ne stresem.

Spanek

Jak jiz bylo zminéno, s dostate¢n¢ vysokou hladinou endorfinu v mozku se vam
bude také 1épe spat. Spanek a jeho délka zasadné ovliviiuji psychicky stav jedince. Z
vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze zndm spoustu lidi v mladS$im véku, ktefi délku a
frekvenci spanku podcenuji. Kazdy z nas ma délku spanku individualni, od standardnich
osmi hodin se muze liSit, m¢li bychom se ucit naslouchat svym potfebam a spanek
nasilné neodsouvat, pifed usnutim se neroz€ilovat, naopak pokusit se o uvolnéni a
oprosténi se od stresu, ktery zazivame béhem dne (Borzova, 2009, s. 13—-15).

Spéanek je formou pasivniho odpocinku, nicméné bychom ho neméli povazovat za
odpoc€inek jediny, ktery si béhem svych dni a noci doptavadme. Pasivni odpocinek
muizeme doplnit odpocinkem aktivnim. B&hem néj miZzeme vyrazit napf. na prochazku
do pfirody, meditovat, d¢lat jogu, udélat si chvilku pro sebe, namalovat obraz nebo si
precist knihu. Kazdy z nas by se tedy mél zamyslet nad Cinnostmi, které ho bavi, a
doprat si je, kdykoliv je télo i mysl o to Zada, napf. po ndro¢ném dni v praci.

Pozitivni mySleni

,»Pozitivni mysleni neni jen dobry pocit, ktery mate v dobé&, kdy se vam v Zivoté
daii a kdy je velmi snadné citit se optimisticky. Pozitivni mysleni je schopnost udrzet si
pocit nad¢je a motivaci, at’ se d&je cokoliv. Jedna se o Zivotni postoj, zpusob, jakym
ptistupujete k zivotu® (Hadfield, 2013, s. 15). Tento Zivotni postoj pfinasi radost do
vSech aspekti nasich zivotli. Zamysleli jste se napt. nékdy nad tim, Ze na kazdou zivotni
situaci je mozné pohliZzet dvéma zpusoby? Jako pfiklad mizeme uvést néco, co mnoho z
nas zazilo. Rano spéchame do prace, k 1€kafi nebo do Skoly a pfed nosem ndm ujede

autobus, na ktery jsme spoléhali. MlzZete se vztekat, bédovat, stresovat se po zbytek dne
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a smutné cekat na dalsi spoj, nebo situaci pfijmout a s usmévem se projit na dalsi
zastavku nebo na misto, na které zrovna spéchate. ,,Pozitivni lidé se v zivoté setkdvaji
se zklamanim, nehodami, traumaty a ztratami ve stejné mife jako vSichni ostatni, rozdil
je v jejich reakci na tyto udalosti* (Hadfield, 2013, s. 16). Funkciondlni analyza na s. 18
této prace vdm muze pomoci zjistit, jak zdvaznou situaci prozivate a zda reakce na ni
neni piili§ mirna, nebo naopak prehnand. V piipadé€, Ze je reakce pfehnand, miZzete
vyuzit nékolik pozitivnich myslenek a stresu se tak zbavit, nebo ho alespont zmirnit.

VSechny zminéné faktory se zdsadné podili na naSem zdravi, zaroven je pomérné
snadné je upravit nebo zménit tak, aby neskodily nasemu zdravi, ale naopak k nému
pfispivaly. I mald zména Zivotniho stylu mize vést k zasadnimu zlepSeni zdravi. ,,Ve
zdravém téle zdravy duch® (George Bernard Shaw). Dal§imi vyznamnymi faktory pro
podporu zdravi jsou: vrozené predpoklady a Zivotni prostfedi. Tyto faktory uz neni
mozné tak snadno ménit ¢i upravovat, spolecné s zivotnim stylem na jedince ptisobi ve
slozité vzajemné interakci (Zvirotsky, 2014, s. 44).

V CR je b&zné piat napt. k narozeninam druhému zdravi, stejné tak si i v§ichni pro
sebe piejeme zdravi. Zivot v 21. stoleti nabizi skvélou lékaiskou péci a mnohé
technologie, zaroven ale pfinasi spéch a honbu za idedlnim. ,,Bytost zijici ve 21. stoleti
je denné vystavovdna casové tisni, kterd je zplisobend neustadlym zrychlovanim
zivotniho stylu, odosobnénou a digitalni online komunikaci atp. Zivot ¢lovéka si lze jen
tézko predstavit bez velkého mnozstvi kazdodennich starosti, nutnych rozhodnuti
i nevyhnutelnych nebezpeci® (Zvirotsky, 2014, s. 44). Nové 21. stoleti pfinasi velké
pokroky, ale také spoustu novych stresorii. Dalsi kapitoly budou vénovany pravée

stresortim, stresu a strategiim, jak se tmto vliviim brénit.
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3 Stres

Slovo stres vzniklo z latinského slova ,,stringo, strictum,” v latinském slovniku
nalezneme pieklad tohoto slova jako ,tlak, stahovati, utahovati, zadrhovati — jako
smycku kolem krku odsouzence, kterého vési na Sibenici (Kfivohlavy, 1994, s. 7).
Vyrok — €lovek, ktery je vystaven stresu mizeme piirovnat k vyroku — €lovek, ktery je
v tisni, popf. ktery je vystaven riznym tlakim (Kfivohlavy, 1994). Stres vzdy nemusi
byt spojen s negativnim vlivem, v riznych publikacich se setkavame s pojmy distres a
eustres. ,,0 distresu hovotime v ptipad¢, ze pfetizeni organismu v dané situaci prevysuje
jeho moznosti. Pojem eustres pak oznacuje situaci, ktera sice zahrnuje ptetiZeni, ale je
pro jedince piijemnd, Zddouci a emociondln¢ pozitivni, piikladem muze byt napf.
snatek* (Ktivohlavy, 2010, s. 25).

Stres je tedy funkéni stav Zivého organismu, béhem néhoz je tento organismus
vystaven mimofadnym podminkam, které oznacujeme jako stresory. Znamy kanadsky
1¢kat, biolog, chemik a endokrinolog Hans Seyle, ktery se vénoval modernimu
vyzkumu stresu, uvadi ve své knize Stress, the Basis of Illness: ,,Stres je sice abstraktni
pojem, ale to také elektiina, gravitace, vitr, a dokonce i1 zivot sam.* Jednd se o urcity
stav téla, ktery ovliviiuje mysl i t€lo a jeho dopady mohou byt markantni. Stres je tedy
dobré nepodcenovat, jeho existenci si uvédomovat a nalezit¢ s ni pocinat (Kiivohlavy,
1994, 5. 9).

Pokud se setkame s ¢lovekem, ktery zaziva stres a je ve velkém napéti, nemusime
to na ném vibec poznat, ba naopak muize v nas vyvoldvat dojem, ze je energicky,
aktivni, zivy az euforicky. V tomto stavu totiz zapojuje vSechny télesné funkce k tomu,
aby se stresovych situaci zbavil. VétSinou v tomto stavu nepfetrzité aktivity setrvava do
chvile, nez prekond bod, svou ,,$picku®, jakousi pomyslnou télesnou hranici. Poté jako
by z této ,.hory* zacal padat doll, jeho aktivita klesa a méni se na necinnost, depresi a
nadmérnou ospalost, dodava Seyle (Ktivohlavy, 1994).

Dalsi publikace definuji stres ve spojeni s naSimi potfebami. ,,Stres je nasi reakci na
to, ze naSe poteby nejsou naplnény* (Davidji, 2019, s. 23). Jak jiz bylo zminéno, bézné
se se stresem setkdvame, bézné bychom mohli blize specifikovat na osmkrat az
patnactkrat denné. Pokud tedy spite pfiblizné¢ osm hodin denné¢, pravdépodobné se
kazdou hodinu az dvé nenaplni nékterd z vaSich potfeb a vy se dostavate do stresu
(Davidji, 2019). Stres ale nemusi plsobit pouze negativné, mize nas zivot dokonce

obohatit. Vede nds ke zvySeni vykonnosti, produktivity, jsme schopni se 1épe soustiedit
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a dosdhnout tak snadnéji naSich cili. Jedna se tedy o jakousi stresem pohanénou
motivaci. Objevily se i ptipady, kdy ¢loveék po ptekonani prvniho zdvazného traumatu
prozie, postoupi o krok na cesté osobniho rozvoje a utuzi svoje vztahy. Dokonce bylo
dokdzano, Ze toto prozieni méa az regeneracni vlastnosti, jeZ mohou upevnit zdravi a
omladit buniky. Velice dilezité a klicové tedy je, jak konkrétni jedinec nad svym
stresem pifemysli a jak s nim pracuje (Davidji, 2019). K tomu, aby nas stres namisto
destrukce vnitiné regeneroval, existuji nejriznéjsi ndstroje a manualy. Mozna vas ted’
tedy napadad otdzka: Pro¢ je mnoho lidi nepouzivé a stres na né pisobi negativné?
Odpovéd’ je pomérné jednoduchd. Mnoho jedinci netusi, Ze tyto nastroje a manudly
existuji, nemohou je tedy aplikovat (Davidji, 2019).

Stres se vyskytuje prufezové u vSech vékovych skupin, a a¢ je proces uceni se
celozivotni, zdkladnich gramotnosti, postojii, hodnot béZzného zivota by mél kazdy
jedinec nabyt ve Skole (Balada et al., 2021). Procento Skol (zékladnich, stfednich,
vysokych), které zajistuji praktické hodiny dusSevni hygieny, je opravdu velmi nizké,
pfestoze jsou pro zivot tak dualezité. Z vlastni zkuSenosti mohu potvrdit, Ze jsem se na
zakladni ani stfedni Skole nesetkala se Zadnou strategii, manualem ani néstrojem na to,
jak zvladat stres, a to ani béhem hodin vychovy ke zdravi ¢i obCanské vychovy. Zaradit
hodiny duSevni hygieny pro zdky, kteti budou fungovat v informacni spolecnosti
21. stoleti, tedy urcité neni na Skodu.

Prakticka cast této prace se vénuje standardizovanému dotazniku SVF 78, jehoz
autory jsou Wilhelm Janke a Gisela Ermannova. Janke definuje ve své publikaci stres
jako: ,,Psychicky a somaticky stav, ktery znamené v ur¢itém okamziku (nebo ¢asovém
useku) déletrvajici a/nebo siln€j$i odchylku od obvyklé urovné excitace* (Janke,

Erdmannova, 2003, s. 6).

3.1 Déleni stresu

Stres mizeme d¢lit na zéklad¢é riznych hledisek, patii mezi né déleni na zéklade
délky trvani a podle jeho pisobeni na organismus. Davidji ve své publikaci uvadi pét
zakladnich druhti (Davidji, 2019, s. 34-35):

Dobry stres neboli eustres fadime mezi kratkodobé stresy. Jedna se o stav, ve
kterém je stresor pozitivni vyzvou, nikoliv hrozbou. Tento druh stresu nas pohéani a vede
k dosazeni vytyCeného cile. Funguje jako druh vnitini motivace, nepfinds$i negativni
reakce a dodavd nam energii. Tlak, ktery na nas pusobi kazdy den opakované béhem

rutinnich ¢innosti a povinnosti, jako jsou napft. pfiprava snidané, ranni hygiena, doprava
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do prace a dalsi podobné situace, nazyvame rutinni stres. Tento stres by mél po
dokonceni ¢innosti ustat, pokud by se tak opakované nestavalo, miZe se vyvinout ve
stres chronicky. Tento stres je dlouhotrvajici, neuprosny a mize na jedince pisobit
jako néco, ¢emu neni mozné se vyhnout. Je pro jedince vézenim, té¢zkym kamenem,
jehoz neni mozné se zbavit. I ztohoto zdanlivé nezdolného stresu se muze jedinec
svépomoci / s pomoci blizkych, vhodnych strategii a nastroji zbavit. Prvnim krokem
k tspéchu na této cesté je oprosténi se od myslenky jeho nezdolnosti, to byva zaroven
chronickym. Sdileji podobné rysy, oba jsou dlouhodobé a pro jedince velice zavazné.
Trauma jedinec miiZze zazit behem nehody nebo ho mize zpusobit odchod blizké osoby
nebo hrizny zéazitek. Velice Casto se jedinci vraci napt. pii zaciténi konkrétni viing, na
uré¢itém misté, pti pohledu na konkrétni véc (obraz, fotografie) nebo dotykem. I po
tomto velice nepiijemném prozitku se jedinec muze zotavit, traumaticky stres ho
dokonce muze obohatit. Védci tuto cestu oznacuji jako posttraumaticky rust, na této
cesté jedinec potfebuje vétSinou pomoc okoli. Pokud tedy né€koho takového znate,
nevahejte mu nabidnout pomocnou ruku. Mnohdy staci s dotyénym mluvit, stravit s nim
ptijemné odpoledne a uvést ho tak alespont do ¢asteéné relaxace a odpocinku (Davidji,
2019). Tato kapitola smétuje k tomu, ze je u stresu velice dillezity nas vlastni dojem ze
samotného stresoru, dale také naSe myslenky a kontrola nad nimi, jak potvrzuje 1 znamé

Ceské prislovi: ,,Kazdy svého Stesti striijcem.*

3.2 Stadia stresu

Stres neni stavem, ktery se objevi a trva, ale jedna se o vyvijejici se proces, ktery
pokud vcas nezastavime, sméfuje k chorobé. Rozdélit u n¢j mizeme Sest zakladnich
stadii. Prvni z nich oznacujeme jako hromadéni, jednd se o samotny zrod budouciho
stresu, toto ,,stadium je prvni a nejmirnéjsi, uz u n€j bychom méli zbystfit a pokusit se
zabranit dalSimu vyvoji* (Davidji, 2019, s. 62). To se ale pfili§ Casto nestava, vétSinou
prvni impulzy pfechdzime a zdaji se nam jako naprosto bézné. Po urcité dobé zrani
prvniho stadia na sobé mizZeme pozorovat zmény ndlad nebo podrazdénost, na tu nas
muze upozornit také naSe okoli, druhé stadium tedy nazyvame podrazdénost. Ta se
dle ndzvu neptisobi pouze na mé jako jedince zasaZzeného stresem, ale také na mé okoli.
Pratelé a rodiny se mohou zacit jedinci zdmérn€ vyhybat, je stile nevrly, nic ho netési,

svou zlost si vybiji na okoli, byva také Casto unaveny az malatny. Tteti stadium graduje
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do stadia ctvrtého, které nese nazev zesileni. Opét tedy dochdzi k prohloubeni vyse
uvedenych pfiznakd. V patém stadiu se zacnou projevovat symptomy, které jsou
detailnéji popsany v kapitole 4. Organismus zac¢ind na duSevni i1 fyzické vysileni
reagovat tak, aby zachoval homeostazu jedince. ,,Po letech az po desetiletich se stres
dostane do zavérecné faze fyzického projevu, stdva se chronickym a projevuje pravou
podstatu této choroby, ta je oficidln¢ diagnostikovana jako fyzické onemocnéni®

(Davidji, 2019, s. 63).
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4 Disledky stresu

Tato kapitola je vénovana diavodim, pro¢ urCité stres nepfechdzet, neskryvat
a neprohlubovat. Stres je néco podobného jako nemoc a jeho 1é¢ba je nutna stejné jako
u bézné chiipky nebo anginy. Pokud bychom jakoukoliv nemoc dlouhodobé¢ piechézeli,

Co tedy miZze nastat, pokud bude organismus vystaven dlouhodobému
intenzivnimu stresu? ,,Nejcastéjsi komplikaci je tzv. posttraumaticky stres, dale mize
dochazet k nespavosti, staviim trvalého napéti, prijmim nebo organickym porucham,
do kterych fadime gastritidu, Zzaludecni viedy, vysoky krevni tlak, zvySeni hladiny
cholesterolu, infarkt myokardu, nebo rozvoj cukrovky. Pokud se stres stane chronickym
(nepolevujicim, bez vychodiska), dostavit se miize i unava, migréna, alergie, kozni
onemocnéni, deprese a stavy vyc€erpanosti (Cungi, 2001, s. 31).

Ve vétsin¢ piipadd neni organismus schopen dale pfijimat stresové situace kolem
néj, mohou se objevit snahy o uték z reality pomoci uzivani navykovych latek nebo
uklidiiujicich 1€kii, zhorSujicich se stravovacich ndvyki, jedinec malo, nebo piili§
mnoho ji. S rostoucim napétim v jedinci roste i napéti kolem né&j, zhorSuji se vztahy
s okolim arodinou. Jedinec byvad podrazdény, nekomunikativni a mé rychlé¢ zmény
nalad. ,,Vznikd jakysi bludny kruh, celd situace se zhorSuje: stres produkuje stres*

(Cungi, 2001, s. 32).
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S Stresory

Stresor miizeme chépat jako negativni vliv, ktery pusobi na ¢lovéka. Hans Selye
déli stresory na fyzikalni a emociondlni, kdy mezi fyzikalni fadi napt. alkohol, nikotin,
kofein, zne€isténi vzduchu, vibrace, zmény tlaku, zmény pocasi, Urazy, nehody,
téhotenstvi, znasilnéni, radiaci a mnoho dalSich. Ve skupiné¢ emociondlnich stresorti
bychom nasli napf. zadrmutek, obavy, Uzkostnost, nendvist, nenaplnénd ocekévani,
obavy a dal$i (Ktivohlavy, 1994, s. 12). Jiz z vy¢tu je patrné, Ze je jejich vyskyt opravdu
Casty a naprosto bézny, coz potvrzuje O. Kondas ve své publikaci tvrzenim: ,,Konflikty,
stres, frustrace 1 psychotraumatizace jsou soucasti naseho Zivota. Vyvolavaji urcité
reakce nebo uréitym zplisobem ovliviiuji chovani (Kondas, 1973, s. 102).

Stresory neptisobi pouze na lidskou populaci, tykaji se i organismu ze zvifeci fiSe.
Zvitata byla dokonce prvnimi organismy, na kterych byly stresové reakce soustavné
pozorovany a studovany. Liddell ve své knize popisuje védecké studie zamétené na
nebo mrdz) nebo elektrické rany (Liddell, 1956, s. 74; Ktivohlavy, 1994, s. 15). Jako
pfi¢iny vzniku stresu u zvifat na zaklad¢ studie Liddell uvadi nadmémé stimulace,
uspéchanost, zmatek, monotonii, opusténi a omezeni svobody pohybu (Kiivohlavy,
1994, s. 19-20). Pokud se nad samotnymi pojmy zamyslime, zd4 se, ze jsou velice
podobné pticindm, které privadi do stresu i lidské bytosti.

Pticiny stresu mize uvést individudlné kazdy z nas z vlastni zkuSenosti a piispét tak
do niZe uvedeného seznamu stresort. Kazdy z nas byl n¢kdy v tézké Zzivotni situaci,
mezi néz patii napf.: umrti blizkého, strach z neznamého ¢i nového, vazny uraz ci
nehoda, finan¢ni nouze, nevylécitelné onemocnéni, ztrata majetku, rozvod, zklaméni
nebo tfeba ponizeni pted kolektivem, nedostatek lasky, sebevédomi, Casu, spanku,
samota nebo starnuti (Kfivohlavy, 1994, s. 23).

Pokud si seznam projdeme, urcité kazdy z nas najde stresovou situaci, které¢ se mu
zda ,,mén¢ zavaznd“ nez jina z uvedenych. Kazdy by tedy mohl individualné sestavit
subjektivni miru zdvaznosti situace tak, jak na n¢j stresor subjektivné pusobi. Takto
sestaveny seznam by se u vétSi skupiny lidi minimalné porfadim mirné odliSoval.
V 1. ¢asti jsem uvedla definici stresu, kterou ve své publikaci uvadi Davidji. Vnima ji
jako nenaplnéni potieb. Pokud se tedy zaméfime na potieby a jejich hierarchii,
dostaneme se k tzv. Maslowové pyramidé¢ potieb, kterd za nejnutnéjsi potiebu povazuje

potiebu télesnou a fyziologickou, sem bychom tedy mohli fadit stresové situace tykajici
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se zdravi, popf. Zivot ohrozujiciho stavu. Tuto potfebu nasleduje potieba bezpeci a
jistoty, sem bych zatadila situace tykajici se finan¢ni nouze, ztraty domu, majetku. Dalsi
v pofadi Maslow uvadi potfebu lasky, spolupatfiCnosti a piijeti. Tato potieba je
nenaplnéna, pokud nema jedinec dobré socialni vztahy se svym okolim, nekomunikuje
se svou rodinou, zklame ho blizky pfitel a dalsi. Posledni dvé potfeby jsou formulovany
jako potfeby uznani, ucty a seberealizace, jez nebude naplnéna, pokud se ndm napf.
nepodaii dosdhnout vytyéené¢ho cile, nebudeme chvéleni, nebo budeme naopak
ponizovani. Zda se, ze se pomoci Maslowovy pyramidy potieb podatilo sefadit stresory,
ptedevsim jejich intenzitu, kterou na jedince plisobi pii prozivani této situace.

Toto potadi potvrzuje také studie Holmese a Raheho, kteti skalovali a porovnavali
ve svém vyzkumu stresogenni situace. Ve vyzkumu se jako nejvice stresogenni ukdzala
smrt manzela/manzelky, nasledovaly situace: rozvod, vézeni, rozpad manzelstvi, siatek,
v posledni ¢asti tabulky se objevily situace jako napf.: zména zaméstnani, manzelsky

spor, konflikt s tchyni, zména bydliste, dopravni piestupek (Kfivohlavy, 1994, s. 23).
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6 Zpusoby zpracovani stresu

Pokud se nam v Zivot€ objevi stresor nebo vice stresorti najednou, dostavame se do
stresové situace, kterou feSime na zékladé svého presvédceni, hodnotového zebticku
nebo tieba osobnostnich rysii. Tyto zptsoby jsou relativné nezavislé na druhu zatézové
situace, coz potvrzuji prace autorl, napf. Houston (1978), Houston a Holmes (1974)
nebo Averill a Lazarus (1972) (Janke, Erdmannova, 2003, s. 8).

Zpusoby, jak stres zpracovavame, se individualné lisi. Nekteré zplisoby zpracovani
stresu je tézké definovat. V této kapitole se zamétime na ty, které jsou pomérné bézné
a definovatelné. Zplsoby zpracovani stresu muzeme délit dle druhu, funkce, zaméfeni
a ucinnosti. U déleni dle druhu rozliSujeme dva zpusoby — akéni, tedy ten, ktery nds
vede k jednani (k akci). Do této skupiny fadime napfi. utek, Gtok, necinnost, navazani
socialniho kontaktu nebo naopak socialni uzavienost. Cilem této akce je zmeénit nebo
odstranit zatézovou situaci. Druhy zplsobem jsou tzv. intrapsychické strategie, které
zahrnuji odklon, popirani, potla¢eni nebo napft. identifikaci (Janke, Erdmannova, 2003,
s. 7).

Vsechny konkrétni vySe uvedené zplisoby bychom mohli dale délit z hlediska
cilenosti jednani a funkce na situa¢né orientované nebo na reakci orientované, pricemz
pokud se orientuji na konkrétni situaci, moje pozornost je mifena na konkrétni stresor,
naopak pokud se soustiedim na reakci, pozornost je vénovadna stresu (Janke,
Erdmannova, 2003, s. 7).

Pokud vybereme ve stresové situaci napi. Utok, zajimala by nés nejspiS jeho
ucinnost. I toto déleni mizeme vyuzit a zplsoby tak rozd¢lit na ty, které stres snizuji,
nebo naopak zvysSuji. Opét se jedna o velice individudlni zélezitost, pro né¢koho miize
byt utok na zacatku stresové situace zpisobem, ktery stres bude snizovat, po urcité dobe
muze ale vyvoldvat jeho zvySeni, ujiného Clovéka miize fungovat Uplné naopak.
Samotné nalezeni nejvhodnéjsiho zplsobu feSeni konkrétni stresové situace probihd
vzdy formou uceni se ,,v praxi,” tedy béhem redlného prozivani této situace. Protoze se
jedné o proces ucenti, je velmi pravdépodobné, ze pokud se situace bude v naSem Zivote
opakovat po nékolikaté, budeme mnohem Iépe pfipraveni na ni reagovat a piedem
budeme na sob¢ pozorovat konkrétni ptiznaky, jez signalizuji, ze se nachdzime ve

stresové situaci (Janke, Erdmannova, 2003, s. 7).
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7 Priznaky stresového stavu

Na kazdého z nas jsou kladeny néjaké pozadavky, ¢ast z nich je vndSena z naSeho
okoli, zbytek vytvafime my sami — jednd se o vnitini pozadavky k sobé samému.
Splnéni téchto pozadavkl vyzaduje mnoho usili, Casu a obcas také stresu, jednd se o
vlivy tedy stresory. Na druhé strané této mistnosti plné pozadavkil stoji tzv. salutory,
coz jsou nase moznosti snasSet a vytrpét. Na salutory miizeme nahlizet jako na pomyslné
hranice snesitelnosti stresorti. Pokud tedy v mistnosti bude stejny pocet stresorti a
salutort, s vysokou pravdépodobnosti dopadne jejich souboj nerozhodné. Stejné tak je
tomu i v naSem zivoté. Pokud je v rovnovaze to, co se ode mé chce, a to, co proti tomu
mohu udélat, mohu fici, Ze jsem schopen stresovou situaci zvladnout. Pokud ale mezi
stresory a salutory zavladne nerovnovaha, stresova situace se zacne projevovat, jedinec
zacind pocitovat prvni pfiznaky (Kfivohlavy, 2010, s. 25).

Ptiznaky stresového stavu délime do tfi zdkladnich skupin. Prvni skupinu tvofi
ptiznaky fyziologické, druhou psychologické a tfeti skupina zastupuje piiznaky
behaviordlni. Pravé ptiznaky behaviordlni se béhem stresového stavu objevuji jako
prvni, fadit bychom mezi né¢ mohli nerozhodnost, bédovani, zménu denniho rytmu
(nespavost), zménu stravovacich navykl, nepozornost, vyhybani se povinnostem,
zvySeny piijem navykovych latek a snizenou vykonnost. Pokud stresovy stav pietrvava,
objevuji se ptiznaky psychologické, které méni naladu jedince, ten byva casto nadmérné
unaveny, podrazdény, neni schopen projevit emoce ¢i naklonnost k druhé osob¢, mize
také omezovat socidlni kontakt s lidmi z jeho okoli. Pfiznaky fyziologické se mohou
dostavit nasledné popt. béhem piiznakd psychologickych. Jedinec mlze zaznamenat
buseni srdce, bolest hlavy, zvySené svalové napéti, pocit sevieni za hrudni kosti,
plynatost, nechutenstvi, ¢ast¢é moceni, migrénu, neptijemné pocity v krku nebo ztratu
sexudlni touhy. Protoze je kazdy znas naprosto individudlni, vycet vySe muze byt
obohacen o mnoho dalSich ptiznakd z vlastni zkuSenosti kazdého z nas (Kiivohlavy,

2010, 5. 22).

7.1 Funkcionalni analyza

V piedchozi kapitole byly uvedeny pfiznaky, které mize béhem stresové situace
organismus pocitovat. Pfedtim nez se jedinec pusti do hledani zplisobt, jak se stresu
zbavit, nebo ho alesponi zmirnit, je vhodné provést funkciondlni analyzu toho, co ho

vlastné trapi. Mnohdy je totiz stresort vice a je tedy pomérné obtizné zvolit spravnou
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copingovou strategii k jejich odstranéni. Zaroven se vétsinou jedné o tzv. bludny kruh,
uz pouhé uvédoméni si, ze se vibec v bludném kruhu nachdzi, je prvnim krokem
k nalezeni feSeni. NiZe uvedena analyza ndm pomiiZze vyhodnotit nas§ problém z pohodli
domova a nasledn¢ nds dovede ke konkrétnim strategiim, jez ndm pomohou stresu se
zbavit, nebo ho zmirnit, neméla by byt tedy podcenovéna, je totiz na zaCatku velice
dilezita (Cungi, 2001, s. 36).

si zacneme otazky pokladat, je vhodné vyhledat klidné misto, pfijemnou pozici a vzit si
do ruky tuzku a papir. Odpovédi je mozné zaznamenat a nasledné se k nim vracet,
zarovenn problémy, které vyfeSime, mizeme odskrtavat. Tento proces je velice
motivujici a dodava ndm energii na feSeni ¢i odstranéni dalSich stresorti (Cungi, 2001, s.
36). Sebeanalyzu, kterou uvadim, miize provést kdokoliv znis doma nebo na
libovolném misté, kde se citi dobte, neni tedy nijak naro¢na, zato ale velice ucinna.

Otazky (Cungi, 2001, s. 37), které si v prvni ¢asti analyzy klademe:

1) ,,Jaké hlavni stresory na mé ptsobi?“

2) ,,Jak na stresory emoc¢né reaguji — jsem podrazdény, pocit'uji zlost, izkost nebo

napf. ztratu sebediivéry?

3) ,Jaké fyzické ptiznaky pocituji — boli m¢ hlava, nemohu spat, busi mi srdce

nebo mam zazivaci potize?*

4) ,Vyskytuji se u meé organické poruchy (vysoky krevni tlak, kozni

onemocnéni)?

5) ,Jakymi metodami jim ¢elim a jsou U€¢inné?*

6) ,.Konzumuji ndvykové latky v rozdilném mnoZzstvi nez diive?*

7) ,Jsou mé cile dosazitelné? Dafi se mi je naplnit?*

8) ,.Je pro mé mé okoli podporou nebo celou situaci ztézuji?*

9) ,.Jaka hlavni traumata jsem v Zivoté prozil?*

10),,Jsem piirozené emotivni, uzkostny nebo cholericky?*

Odpovédi na otazky si na papir mizeme uvést slovné, u kazdé z nich by mél
jedinec nechat plynout tok myslenek, uvolnit se a vhloubi své duse odhalit
nejzéasadnéjsi a nejvlivnéjsi stresory, které ma.

Cungi ve své knize uvadi také bodovou stupnici, kterd nam mize pomoci
vyhodnotit odpovédi na otdzky ztabulky 1 a 2 pomoci bodové stupnice stresorti a
stresu. ,,Stupnice stresort umozni kvantitativné urcit zavaznost situaci, kterym je

jedinec vystaven. Pocet bodl v kazdém sloupci se rovnd souctu kiizkti ve sloupci
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vynasobeném nadepsanou znamkou* (Cungi, 2001, s. 38). Otazky 1.-8. se tykaji
stresorll, otazky a—k zkoumaji reakci jedince na stresory. Tabulku vypliujeme
doplnénim kiizka do fadku otdzky a do sloupce dle zndmky, ktera odpovida odpovédi
na konkrétni otdzku v tomto fadku. Jakmile vyplnime celou tabulku, secteme pocet
kiizka v jednotlivych sloupcich a vynasobime pfislusnou zndmkou. Celkovou hodnotu
souctu celé tabulky vepiSeme do posledniho fadku (Cungi, 2001).
Vyhodnoceni

Pokud celkova hodnota otdzek tabulky 1 pfesahuje 20,5, nachazite se v obtizné
zivotni situaci a rizika, kterd pfinasi stres, jsou vysokd. Tato hodnota by méla vést
k urychlenému pokusu o sniZeni stresu, nebo k vyhledani pomoci. Pokud hodnota
otazek tabulky 2 pfesdhne 48, vaSe reakce na stres je prehnana
(opravnéné/neopravnéné), riziko komplikaci je vysoké a je opravdu diilezité, zacit stres
a stresory svého Zivota fedit. ReSit je nutné i hodnoty nizsi, pohybujici se kolem
uvedenych hodnot. Nad vysledkem a odpovéd'mi je tedy dobré se zamyslet. Mlize napf.
nastat situace, ze je vysledna hodnota u otidzek tabulky 1 pomérné nizkd, napt. 10,
naopak hodnota u otdzek modrych je napt. 40, tedy zvySend, vase reakce na stres je tedy
pfehnand neopravnéné, reagujete na pomérné nizky vyskyt stresort piehnané, reakci je
mozné pomérné snadno snizit zamyslenim se nad skute¢nou véaznosti situace (Cungi,

2001).
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Tabulka 1- Cungi, 2001, s. 39, bodovaci stupnice stresort (voln¢)

Vubec ne

Slabé

Trochu

Dost

Hodné

Velmi silné

Znamka

1

2

3

6

1. Prozil jsem béhem svého

Zivota traumatické situace?

2. Prozivam traumatickou

situaci nyni?

3. Jsem Casto nebo trvale

pracovné pretizen?

4. Ma prace mi vyhovuje?

5. Mam zavazné rodinné

problémy?

6. Jsem zadluzeny? Mam

prilis nizky piijem?

7.  Mam mnoho aktivit, které

jsou zdrojem unavy?

8. Jsem nemocny? Oznacte

zavaznost nemoci.

Soucet bodti v jednotlivych
sloupcich 1.-8.

Celkovy soucet 1.-8.
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Tabulka 2 — Cungi, 2001, s. 40, bodovaci stupnice stresu (voln¢)

Vibec ne Slabé Trochu Dost Hodné Velmi silné
Znamka 1 2 3 4 5 6
a) Jsem emotivni, citlivy?
b) Jsem cholericky, rychle se
roz¢ilim?
¢) Jsem perfekcionista?
d) Rozbusi se mi srdce, potim
se, mivam ties?
e) Citim svalové napéti?
f) Mam problémy se
spankem?
g) Byvam uzkostlivy, délam si
starosti?
h) Trpim zazivacimi
potizemi?
i) Byvam unaven?
J)  Mam zévaznéjsi zdravotni
problémy?
k) Konzumuji navykové latky,

abych se uklidnil?

Soucet bodti v jednotlivych

sloupcich a—k

Celkovy soucet a—k
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8 Zpisoby zbaveni se stresu

Pokud jedinec provedl napf. analyzu zminénou v kapitole 4.1, vi, co ho stresuje
nejvice, uvédomuje si svijj stresovy bludny kruh a mize se pustit do samotného procesu
duSevni hygieny. Pomoci nize uvedenych strategii a zdsad tak muiZe najit dusevni
1 télesnou rovnovahu, zbavit se tak nékterych stresort a snizit, nebo odstranit pfehnanou
reakci na né.

Tato kapitola bude tedy vénovana tvodu do tzv. ,,odstresovani se“. Pokusim se v ni
o shrnuti odpovédi na otdzku: Pokud tedy stres v nékteré konkrétni situaci pocit'uji, jak
se ho zbavit? ,,Odstresovani se je schopnost snadno se pfizpiisobit stresujici situaci, aniz
bychom prozivali negativni fyzické a emociondlni nasledky stresu* (Davidji, 2019, s.
31). Cilem cesty vedouci ke zvladani stresu je pét predpokladi, které by mél kazdy na
této cesté zvladnout, aby byl schopen zbavit se jeho negativnich nasledkti. Prvnim
pfedpokladem je zvladnuti nasi uvédomélosti, kterd se soustfedi na vstup do pfitomného
okamziku (Davidji, 2019, s. 26). Zijeme ve velice rychlé informaéni spole¢nosti, mame
spoustu povinnosti, neptijemnych tkoli a béhem dne ¢asto zapiname tzv. autopilota.
Autopilot za nas vykonava rutinni ¢innosti, jako ptiklad miZeme uvést klasické rano
pracujici Jany. Jana kazdy den od pondéli do patku vstava v 7:00. Jesté se zavienyma
o¢ima odchdzi do koupelny a bezmyslenkovité provadi ranni hygienu. Poté odchazi ke
svému Satniku, obléka se a bali tasku do prace, do které¢ dava kazdy den to samé. Klice
od auta ma pfipravené ve své pravé ruce, opousti dim a nasedd do svého vozu. Jede
stejnou cestou jako kazdy den do své prace. Béhem chvile automatizovaného fazeni
a mackani na plyn vaha, zda zamkla vchodové dvefe. Neznamena to, Ze je nepozorna,
pouze je celé jeji rano fizeno autopilotem, ktery za nés fesi rutinni Cinnosti, aby Setfil
energii na méné obvyklé situace. Jana se brzy mize stat uvédomeélou bytosti, pokud se
kazdé rano né€kolikrat zhluboka nadechne, zastavi se, uvédomi si sama sebe a odda se
tichu a klidu pfitomného okamziku. Kazd¢ rano je totiZ naprosto jedine¢né a vzacné
(Davidji, 2019, s. 26).

Druhym ptedpokladem k Zivotu bez stresu je zvladnuti naSich potieb. Tento
pfedpoklad tzce souvisi suvédomélosti. Pokud by se Jana béhem rdna zastavila
a v naprostém klidu by si na svém balkoné vychutnala Salek dobré kavy, s velkou
pravdépodobnosti by si dopfala i snidani a nemé€la by nyni v praci tak velky hlad. Pokud
jsem tedy uvédomély, zvladam i své potieby a mam chut’ dopfavat je sam sobé (Davidji,

2019, s. 26).
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Treti predpoklad zahrnuje zvlddani emoci, opét je Uizce spojen s uvédomélosti
doty¢né osoby. Jana se jiz pustila do prace, cekd na ni velké mnozstvi telefonat
a e-maill. Zacind s vyfizovanim e-maill a vi, Ze se snazi praci vykonat co nejrychleji
s vidinou dorazit co nejdiive zase domu. Jeji pracovni napln se také kazdy den opakuje,
¢innost tedy vykondva pomérné rychle, opét ji zvelké c¢asti poméha autopilot.
Kolegyné, ktera sedi vedle ni, zve Janu na spolecny obéd, ta ale otdzku ani nepostichne
a tento pro autopilota zdanlivé rusivy jev ignoruje. Pokud by si tedy Jana uvédomila, Ze
si praci vybrala a prace ji bavi, prozila by i pracovni dobu s ismévem na tvafi a s velkou
pravdépodobnosti by vyuzila nabidky na obéd s oblibenou kolegyni. Zaroven by tedy
zvladla i komunikaci, ktera je ¢tvrtym predpokladem (Davidji, 2019, s. 26).

Jako posledni predpoklad uvadi Davidji ,,zvladnuti smyslu naseho zivota, ten nam
muze pomoci najit odpovédi na otazky: Kdo jsem? a Proc jsem? (Davidji, 2019, s. 27).

7da se, ze se vSechny predpoklady vraci k predpokladu prvnimu, tedy k uvédoméni
si sama sebe. V dalsich kapitoldch budou uvedeny zplsoby, jak si uvédomit sebe
a pfitomny okamzik, jak se na chvili zastavit a vypnout autopilota. VSechna dale
uvedend cviceni a ndstroje funguji nejen jako 1€k ve stresové situaci, ale také jako

prevence stresu.

8.1 Zasady duSevniho zdravi

Co je zdravi, jsme jiz definovali v kapitole 1. Abychom této rovnovdhy v naSem
zivoté dosahli, je vhodné fidit se zdkladnimi zdsadami. Ty jsou podrobné&ji popsany také
v prvni kapitole. Po uspokojeni (dle Maslowovy pyramidy) primarnich fyziologickych
potfeb nasleduje uspokojeni potieb bezpeci, jistoty, lasky, uznani a seberealizace. Ty
také zasadn€ ovliviuji duSevni zdravi jedince. Chovani lidi a prozivani lasky se
spole¢né s dobou méni. Vznikaji vztahy na dalku, laska na socialnich sitich, dochazi ke
kybersikané a k internetovym podvodim. Telefony jako by k ndm uz pfirostly. Casto
vidavam pary sedici n€kolik hodin u spole¢ného stolu v restauraci bez jediného slova,
kazdy sdm s vlastnim telefonem. Pandemie covid-19 toto digitalni odcizeni jesté
prohloubila. Casto si také odfikame to pifjemné za tcelem stihnout viechny povinnosti.
,»Stres a casovy tlak jsou problémy spjaté se zrychlovanim svéta. Nejsou ale problémem
jedince, ktery nestihd, ale jednd se o kolektivni, kulturni, spole¢ensky, ekonomicky

fenomén nasi doby* (Lindner, 2015).
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této spolecnosti, jedinou cestou, jak se stresu a tlaku zbavit nebo ho alespoii zmirnit, je
odstranit pochybnosti o svych schopnostech, prozivat sebelasku, doptat si odpocinek,

naslouchat svému télu a pecovat o své duSevni zdravi (Lindner, 2015).

8.2 Copingové strategie

Pokud jste odhodlani zbavit se stresu a zapracovat na reakcich, které ve vas
vyvolava, miizete se pustit do studia a aplikace tzv. copingovych strategii. Jedna se o
zpusob chovani, které jedinec vyuziva v situaci, kdy je vystaven stresoru, a proziva tedy
stres. Tyto strategie mu pomahaji zmirnit nepiijemné télesné i dusevni reakce, které télo
vyvolava (Nespor, 2019). V Ceském jazyce se miizeme setkat i se slovem koupink, jedna
se o pocestélé slovo anglického ekvivalentu coping. Chapat jeho ¢esky vyznam mizeme
jako ,,zvladat nadlimitni zatéz* (Ktivohlavy, 1994, s. 41). Cohen a Lazarus definuji
koupink jako ,,intrapsychickou a zamétenou snahu na urcitou ¢innost — fidit, tolerovat,
redukovat a minimalizovat vnitini i vn&j$i poZadavky kladené na clovéka a stiety mezi
témito pozadavky* (Cohen, Lazarus, 1979, s. 219; Ktivohlavy, 1994, s. 43).

Lazarus uvadi také konkrétni strategie, mezi néz tadi: strategii netecnosti (apatie),
coz je strategie, kterd zahrnuje ipadek do pocitii bezmoci, deprese a beznad¢je; strategii
vyhnuti se pisobeni Skodlivého, béhem této strategie jedinec utikd od valiciho se
problému tak, aby ho nezasahl; strategii napadeni stresoru, pii niz se jedinec pousti do
boje s pfichdzejicim problémem; strategii posilovani vlastnich zdroji sily, kdy jedinec
cvici, posiluje svou fyzickou a dusevni zdatnost, aby byl schopen a citil se pfipraven
problému celit (Lazarus, 1966, s. 52).

V publikaci Ktivohlavého bychom nasli déleni copingovych strategii na strategie
defenzivni (obranné) a ofenzivni (Utocné), ty mizeme dale rozdé€lit na primdrni
a sekundarni. Pokud tedy pfichdzi problém, jedinec si voli, zda je snim ochoten
a pfipraven bojovat, nebo zda zvoli cestu uniku a pokusi se problému vyhnout
(Ktivohlavy, 1994, s. 44).

Palisek béhem svého vyzkumu v roce 2007 pouziva d€leni copingovych strategii
dle publikace Eriky Frydenberg, 2001, na produktivni a neproduktivni coping. Do
produktivnich copingovych strategii fadi: pozitivni odvraceni pozornosti, obraceni se
k jinému (o radu) (Fannshave, Burnet, 1991, Palisek, 2007, s. 150), soustfedéni se na
feSeni problému, na pozitivni véci, hledani spiritudlni opory, docileni zmény tvrdou

praci, hledani socidlni opory, pomoci u blizké osoby, u profesionala (Frydenberg,
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Lewis, 1993, Palisek, 2007, s. 150), redukce stresu, odolnost, hledani pomoci u druhych
(Dise-Lewis, 1998, Palisek, 2007, s. 150), logickd analyza, nadSeni z feSeni problému,
pozitivni pfehodnoceni, hledani opory (Youth from Moos, 1993, Palisek, 2007, s. 150),
diivéra ve vlastni schopnosti, zachyceni se v ndro¢nych aktivitach (Patterson, Mc Cubin,
1987, Palisek, 2007, s. 150), sebefizeni, aktivni zvladani (Seiffge-Krenke, 1993,
Palisek, 2007, s. 150).

Do neproduktivnich strategii pak fadi: vyhybani se, Gték z reality (drogy), hnév
a zlost, obvilovani druhych (Fannshave, Burnet, 1991, Palisek, 2007, s. 150),
ignorovani problému, spoléhani na vlastni sily, zboznd ptani, vyhledavani rozptyleni,
fyzicky odpocinek, sebeobvinovani, trapeni se problémem (Frydenberg, Lewis, 1993,
Palisek, 2007, s. 150), agrese, odvraceni pozornosti, smifeni se se stresem (Dise-Lewis,
1998, Palisek, 2007, s. 150), rezignovany souhlas, ndhradni uspokojeni, vybiti emoci
(Youth from Moos, 1993, Palisek, 2007, s. 150), vyhybani se problému, rozptyleni,
relaxace, SaSkovani, sebekritika, unikové strategie (Seiffge-Krenke, 1993, Palisek, 2007,
s. 150).

Copingovych strategii, které je mozné na zvladani stresu pouzit, je opravdu mnoho,
kazdy znds je naprosto unikatni, a je tedy nutné najit strategie, které se stresem
pomahaji pravé nam. Dalsi kapitoly budou vénovany konkrétnim technikdm, které lze
pfi konkrétnich strategiich vyuzit k tomu, aby se na$ dusevni stav zlepSil. Opét je
dilezité volit techniky, které mi individualn¢ vyhovuji. Je tedy mozné nékteré z nich
vyzkouset a nasledné¢ z nich néjakou konkrétni vybrat.

SODA

Jako prvni velice u¢innou strategii, kterou velice €asto pouzivam pravideln¢ béhem
dne, uvadim strategii SODA. Zatadit bychom ji mohli mezi pozitivni copingové
strategie — pozitivni odvraceni pozornosti, uvédoméni si sebe. Ctyfi po sob& jdouci
pismena oznacuji anglicka slova STOP, OBSERVE, DETACH, AWAKEN. V piekladu
znamenaji: zastavit se, pozorovat, odpojit se a probudit se (Davidji, 2019, s. 69). Velkou
vyhodou tohoto cviceni je jeho pouzitelnost, mizete praktikovat kdykoliv a kdekoliv
béhem dne. Muzete si béhem n¢j zaviit o€i, predstavit si béhem faze odpojeni néco
velice pifijemného, napt. oblibenou Cinnost, va§ sen nebo cil, ktery je jiz splnény,
prozijte pocity ze splnéného snu ¢i ptani, probud’te se a s novou pozitivni energii
pokracujte do dalsi ¢asti dne. Nebo se pouze zastavte pii naprosto libovolné ¢innosti
(tedy pokud nestojite uprostied pfechodu). Sami sobé zaseptejte: ,,Zastav se!* (Davidji,

2019, s. 71) Pozorujte, kdo je kolem vas, na jakém misté¢ se nachazi, jaké pocity
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prozivate, zkratka vypnéte autopilota. Pokud je kolem vas c¢loveék, ktery vas prave
nastval, odpustte mu, zbavte se vSech negativnich pocitli, pak uz se jen odpojte od
dané¢ho dramatu, zhluboka se nadechnéte a dlouze vydechnéte. Po probuzeni zjistite, Ze
je to vlastné krasny, jedinecny den (Davidji, 2019).
Dechové techniky

Dychani je jednou znaSich zékladnich Zivotnich funkci. Proto je pro nas
organismus tak dulezité, nicméné dychame bez uvédomeéni si toho, ze dychdme. Tato
technika je opét vyuzitelna kdekoliv a kdykoliv. Zkuste se tedy zhluboka nadechnout a
vydechnout, na zacatek napt. pouze jednou, jiz pfi prvnim hlubokém nadechu a vydechu
pocitujete tlevu. T¢€lo je dostatecné okysli¢ené a vraci vam nadech a vydech piijemnym
pocitem tulevy.

Pokud se nachazite na klidném a pro vas piijemném misté, hluboce nadechovat
a vydechovat miiZzete se zavienyma o¢ima a v pohodIné poloze. Zapojit miizete fantazii
a pfijemné pocity prohloubit piedstavou piijemnych véci, situaci a lidi. Jakykoliv druh
dechového cviceni, ktery je vam sympaticky, pomdh4d ke zbaveni se naprosto
libovolného stresoru, je jednim z nejucinngjSich uvolnovaci napéti a mnohé dalsi
techniky ho zahrnuji.
Meditace

»Meditace je stav bez mysleni, ¢istého védomi bez obsahu* (086, 2016, s. 4). Nase
mysl je v neustdlém pohybu, a¢ si to mnohdy neuvédomujeme, pfemyslime nad
neredlnymi nesmysly a plytvame energii na pifemysSleni nad obavami, strachy,
pfemitame o situaci z minulosti, vytvafime domnénky, které vibec nemusi byt
pravdivé, a to nejen v bdélém stavu, ale také kdyz spime. Podvédomé planujeme, co
bude, ¢i nebude dal, a zapominame na pfitomny okamzik a jeho krasy. Meditace je
jednim ze zpusobt, jak tento chaoticky pohyb myslenek zastavit, prozit klid, ticho a
moment ted. ,,Mnohdy je zaménovana s koncentraci, ve které je néjaké ja, které se
koncentruje na néjaky objekt. BEhem meditace neni nikdo uvnitf a nic vné, pouze ja
a moment ted’ “ (080, 2016, s. 5). Do meditace se nikdy nenutme, jedna se o nenuceny
proces, ktery urcCuje individudlni ja. Na internetu nebo v knihdch naleznete rtzné
metody, jak meditaci provadét, miize byt spojena s pohybem, vykonand vleze nebo
v piijemné pozici. Misto meditace je také naprosto libovolné, miizete vyhledat maly
chram, kostel nebo vybrat sviij domov. Misto, na kterém mizete byt uvolnéni a
pfirozeni. Druhy meditace O%6 d&li na SVITANI, RANO, ODPOLEDNE, VECER a

NOC. Kazdy druh zahrnuje rizné techniky, smich, pohyb, katarzi, oslavu, praci, hru,
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tanec, zpev, fantazii, modlitbu a lasku. VSechny ale sdili jednu zpravu pro jedince, ktery
se chysta meditovat. Uvolni se, zastav chod myslenek a uZzij si to, co mas rad, bez jediné
mySlenky navic. Meditace zahrnuje spojeni duSe stélem a pfina$i vnitini klid,
uvédomeélost, stabilitu, kreativitu, lepsi vztahy a pfind$i pozitivni mySleni. Navic je
naprosto libovolnd a nema zZadna omezeni stejné jako pfitomny okamzik nebo nas Zivot
(050, 2016).
Sevieni a uvolnéni

Dalsi velice t¢innou a snadnou technikou zbaveni se stresu je sevieni a uvolnéni.
Prvni faze zahrnuje predstavu uplynulého mésice. Posadite se tedy do pohodIné pozice
a predstavite si, jak probihal va§ minuly mésic. Napojte emoce, nechte se vést svym
télem a dusi, vyslovujte nahlas, jaké emoce ve vas vzpominka vyvolava. Na n¢kterém
misté na téle mizete béhem uvolnéni pocitovat mirny tlak, nebo pocit, Ze se ho chcete
dotknout. Nékteré z téchto mist dle svych emoci vyberte (hrud’, srdee, hrdlo, bficho...).
Na toto misto poloZte pést nebo prsty, pokuste se ohodnotit, jak moc je toto misto
vystresovangé, poté se zhluboka nadechnéte a silné misto stlacte. Procit'te napéti v celé
ruce, vnimejte, jak napéti postupuje celou rukou. Poté vSe s vydechem uvolnéte a
opakujte pro druhou ruku. ,Napéti, které ovladne nasi fyziologii, pfesune na chvili
sevieni veskerou krev do vybraného mista a chemicky stimuluje reakci bojuj, nebo utec,
aniz bychom skute¢né prozivali hrozbu. Poté pfichazi akt hlubokého uvolnéni, ktery

vysle mozku signdl, Ze je hrozba zazehnana* (Davidji, 2019, s. 81).
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9 Student vysoké Skoly a stres

Jako reprezentativni vzorek pro své dotaznikové etfeni jsem vybrala studenty JCU.
Tato kapitola bude vénovana studiu vysoké skoly a stresorim, které na studenty ptisobi.
Studenty mizeme délit do rtiznych vékovych kategorii. VEtSina z nas si pod slovem
student vysoké Skoly predstavi mladSiho dospélého ve veku od 18 do 30 let. Slavik et al.
(2012) oznacuje tyto studenty jako tradi¢ni studenty. Do skupiny netradi¢nich studentt
pak tadi stfedni a starSi dospélé ve véku nad 30 let. Samotné forma studia se také mize
lisit (prezencni, distan¢ni, kombinovand), ve své praci se zabyvadm studenty, kteti
studuji prezen¢ni formou studia, na tu se tedy soustiedi i tato kapitola.

Tradi¢ni zaci vysokych Skol prochazi v tomto véku pomérmné naro¢nym obdobim,
které zahrnuje potfebu osamostatnit se, prvni vaznéjsi vztahy, ptijeti plné zodpoveédnosti
za svij zivot nebo napt. myslenky na zaloZeni vlastni rodiny. ,,Dospé&lost povazujeme za
etapu nejvys§i zralosti lidského jedince. Clovék je na vrcholu svych tvirgich sil
a projevuje zdjem o problémy spolenosti, ve které zije* (Simitkova-Cizkova et al.,
2010, s. 131). Mnohym by se mohlo zdat, ze je studium vysoké Skoly stale bezstarostné,
Stastné a zdbavné obdobi. Prince a Meier (2010) ve své publikaci zmifuji, Ze se v tomto
obdobi mohou projevovat i prozitky silného stresu. Z vlastni zkusenosti mohu potvrdit,
ze pravidelné prezen¢ni studium ve spojeni s praci, kterd ma mladého, ale zaroven
dospélého jedince zivit, je velice naro¢né. Do toho vseho zasahuje jest€ osobni zivot,
ktery mlze ptinaset bolestivé rozchody nebo tfeba vidinu nejasné budoucnosti. Studium
vysoké Skoly znamend také zkouSkova obdobi, psani seminarnich, bakalatskych,
diplomovych nebo napf. rigoréznich praci a jejich nésledné prezentace a obhajoby.
Pokud tedy student vedle studia pracuje na plny nebo c¢éastecny uvazek a plné se
finan¢né spoléhd na sebe, mlize mira povinnosti a starosti vyustit v ptehlceni a nasledny
syndrom vyhoieni. Aby se student mohl citit na studiich bezpecn¢ a aby studoval rad a
bez problémul, mél by citit socidlni podporu ze svého okoli, at’ uz se jedna o pratele
nebo rodinu. Tato podpora je b&hem studia velice diilezitd (Svamberk Sauerova, 2019).
V ptipadé, Ze se student ocitne na pokraji svych sil, existuje n€kolik moznosti, kam se
svym problémem dojit. Studenti by o moznostech podpory méli byt informovani.
Vysoké skoly maji k dispozici a studentim mohou poskytnout pomoc psychologa, nebo

podporu financni formou stipendii za studium, na ubytovani nebo dopravu
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10 Kvantitativni vyzkum

10.1 Dotaznik SVF 78

Autory tohoto dotazniku jsou Wilhelm Janke, emeritni profesor, Gisela Erdmann,
profesorka neuropsychologie. Jedna se o sofistikovany standardizovany dotaznik, ktery
vznikl  zkracenim  plvodniho  dotazniku SVF 120 (Eine  Kurzformdes
Stressverarbeitungsfragebogens SVF  120). Oba autoifi spoleéné¢ s dalSimi
spolupracovniky se pfes dvé stoleti vénovali teorii a metodologii psychologického
stresu. Do &eského jazyka byl tento dotaznik pielozen Josefem Svancarem, esky
dotaznik byl poprvé publikovan v roce 2003. ,,Dotaznik bychom mohli pfirovnat
k vicedimenzionalnimu sebepozorovacimu inventari, ktery zachycuje individualni
tendence pro nasazeni rtiznych zpisobll reagovani na stres v zatéZovych situacich®
(Janke, Erdmannové, 2003).

Testovy komplet SVF 78, ktery jsem si vybrala do své prace, se sklada z dotazniku,
ptirucky, vyhodnocovaciho listu a testového profilu. Dotaznik je sestaven tak, aby
neobsahoval slovo stres, vypliiovat by ho meéla dospéld osoba, a to predevsim
samostatné a bez rusivych vlivll. Vyplnéni celého dotazniku zabere 10—15 minut, pokud
by béhem vypliiovani doslo k pferuSeni, neni mozné ho interpretovat. Dotaznik se
skladé ze tfinacti subtestil, které nesou nazvy: Podhodnoceni, Odmitani viny, Odklon,
Néhradni uspokojeni, Kontrola situace, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce,
Potieba socialni opory, Vyhybani se, Unikova tendence, Perseverace, Rezignace a
Sebeobviniovani (Janke, Erdmannovd, 2003). Stimto dotaznikem déale pracuji
v praktické &asti, ve které analyzuji dotaznikové odpovédi studenttt JCU. Pomoci této

analyzy hleddm odpovédi na predem stanovené vyzkumné otazky.

10.2 Cil vyzkumu

Cilem mé prace bylo zmapovat pouzivani konkrétnich strategii zvladani stresu
u studentti JCU. Zaméfila jsem se také na komparaci vysledkii u konkrétnich studenti
v zavislosti na pohlavi a veék. Zaroven jsou vysledky porovnany s vysledky bézné
populace, které jsem nalezla v manudlech testu. Zajimalo mé také, zda mezi

jednotlivymi vysledky existuji souvislosti.
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10.3 Metoda vyzkumu

Vybéru samotného tématu bakaldiské prace predchazelo pozorovani stresovych
situacich u mé samotné i u mého blizkého okoli, a protoze mé tématika zaujala,
rozhodla jsem se ji pouzit jako téma mé prace. Nasledné¢ jsem hledala vyzkumnou
metodu, ktera by mi pomohla sesbirat data tykajici se strategii zvladani stresu. Po
komparaci rtiznych druht vyzkumnych metod jsem se rozhodla pro dotaznik. Mezi
jejich pomérné velkym mnozstvim byl zvolen sofistikovany dotaznik SVF 78, ktery se
spole¢né s dal$imi fadi do vyzkumu kvantitativniho.

Dalsim ukolem bylo najit reprezentativni vzorek, jemuz dotaznik zaddm. Bé¢hem
tohoto hledani byla pouzita metoda sné¢hové koule, ta slouzila k vybrani 50 respondenti.
Po obdrzeni vyplnénych dotaznikii od respondentii bylo selektivné vybrano 40, které
spliiovaly vSechny pfedem stanovené podminky. V zavéru prace byly k vyhodnoceni

pouzity metody analyza dat a komparace.
10.3.1 Sbér dat

Dotaznik SVF 78, ktery jsem vybrala pro svou préci, je kvantitativnim typem
vyzkumu. Na zacatek bylo tedy nutné vybrat konkrétni skupinu, kterd bude zastupovat
reprezentativni vzorek. Vybranou skupinou se stali studenti JihoCeské univerzity
v Ceskych Budgjovicich. Abych ziskala co nejvice respondentl, rozhodla jsem se
dotaznik zadat péti studentim, které dobie zndm. Ty jsem nésledné¢ pozadala, aby ho
pteposlali nebo predali dalSim studentlim, které znaji. Tato metoda je ¢asto oznacovana
jako metoda sn¢hové koule, dohledat mizeme také pojmenovani jako referen¢ni nebo
fetézovy vybér. Jeji nevyhodou je fakt, ze ne vSechny jednotky skupiny maji stejnou
Sanci byt vybrany do vybérového souboru — v mém piipadé se totiz jednd o zndmé mych
znamych (Miovsky, 2003, s. 108). Podminkou vybéru respondenta byl také fakt, ze jeho
studium probihd prezen¢ni formou.

Od respondentti, které jsem neznala, jsem si ndsledn¢ vyzadala kontakt a detailné
kazdému vysvétlila, jak postupovat pfi samotném vypliovani dotazniku. Duraz byl
kladen na anonymitu, samostatnost a nepferusovanost vypliovani. Nasledn¢ kazdy
zrespondenti na uvedeny kontakt obdrzel také v pfipadé zajmu zpétnou vazbu
a vyhodnoceni. Z celkového poctu 50 dotaznikli bylo v€as vyplnéno 42 dotazniki,
pfi¢emz 2 musely byt z vyzkumu vyfazeny pro netplnost. Néaslednd analyza vysledkt
probéhla z reprezentativniho vzorku 40 dotaznikd, vyplnénych formou tuzka—papir

v dob& od 25. 11. 2021 do 29. 12. 2021 v prostorech JCU i mimo né.
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10.3.2 Reprezentativni vzorek

Reprezentativni vzorek byl tvofen 40 respondenty ve véku od 19 do 33 let, 21
z nich tvoftily zeny, 19 bylo muzl, coz znazorfiuje graf 1. Vékové rozdéleni respondentti
znazoriuje graf 2. Studenti starsi 26 let tvoftili 25 % skupiny, jejich pocet byl tedy 10.
Celych 75 % respondentti bylo ve véku od 18-26 let. Skupina je tedy tvoiena prevazné
tradi¢nimi studenty (Slavik et al., 2012), ti tvoifi 92,5 % skupiny. Primérny vék
studenti, kteti dotaznik vypliovali, je 24,7 let.

Studované obory vybranych respondentd se také u jednotlivych respondentt lisi:
vychova ke zdravi (22 respondentli — 55 %), pedagogika volného Casu (3 respondenti —
7,5 %), cestovni ruch (3 respondenti — 7,5 %), ekonomika a management (3 respondenti
- 7,5 %), ptirodopis a vychova ke zdravi (3 respondenti — 7,5 %), matematika a
vychova ke zdravi (1 respondent — 2,5 %), angli¢tina a vychova ke zdravi (1 respondent
- 2,5 %), finance a ucetnictvi (1 respondent — 2,5 %), matematika a anglictina,

ptirodopis a vychova ke zdravi (1 respondent — 2,5 %), télocvik (2 respondenti — 5 %).

POHLAVI RESPONDENTA

mZena mmuz

Obrazek 1 Pohlavi respondenta
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VeEk respondentt

m Pocet respondentt

2
oo
19 20 21 22 23 24 25 26 27

Obrazek 2 Vek respondenta
10.3.3 Dotaznik SVF 78 a jeho vypliovani

BEEEA

28 29 30 31 32 33

»Dotaznik je tvofen fadou vyroku, které popisuji, jak Clovék mulze reagovat
v situacich, kdy je né¢im nebo nékym poskozen, nebo vnitiné rozruSen, nebo vyveden
zmiry. Respondent si postupné vyroky ¢te a uvadi, nakolik odpovida dany vyrok
zplisobu jeho reagovani na tuto situaci. Pfikladem takového vyroku je: V pfipad¢, Ze
jsem nekym poskozen, chce se mi od toho utéct. Odpovéd’ miize respondent volit na
stupnici 04, pficemz 0 znamend — vibec ne, 1 —spiSe ne, 2 — mozna, 3 -
pravdépodobng, 4 — velmi pravdépodobné* (Janke, Erdmannova, 2003).

Jak jiz bylo zminéno, dotaznik je rozdélen do tfindcti subtestil, kazdy z nich pak
obsahuje 6 vyrokii. Maximalni skor ziskany v jednom subtestu je 24 (6 vyrokl * 4 —
velmi pravdépodobnég), naopak minimélni skor nabyty v jednom subtestu je 0 (Janke,
Erdmannova, 2003).

Subtesty dotazniku

Prvni subtest je nazvan Podhodnoceni. Tento subtest je charakterizovan jako
proces, béhem néhoz si jedinec piisuzuje zdmérné mensi miru stresu ve srovnani
s ostatnimi. Druhda charakteristika subtestu plyne z jeho ndzvu Odmitani viny — pfi této
reakci na stres jedinec zduraziuje, ze neni pfi¢inou vznikl¢ situace a nenese za ni
odpovédnost. Odklon pro jedince znamena vymanéni se ze zatéZovych aktivit napf.
uvolnénim, meditaci — navozeni psychického stavu, ktery stres odbourava. Ctvrty
subtest — Nahradni uspokojeni je zaméfen na obrat k pozitivnimu, jedinec hled4 ¢innost
¢i stav, ktery uspokoji jeho potieby, pokud jiné nebyly naplnény a on se diky tomu

dostal do stresové situace. Kontrolou situace v patém systému muizeme rozumét touhu
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po prevzeti pomyslného kormidla nad celou situaci. Jedinec se ji snazi analyzovat,
pfehodnotit, planovat, a to v§e za Ucelem kontroly nad feSenim problému. Mnozi z nas
se také snazi o kontrolu reakci na stres, této strategie se tyka Sesty subtest. DalSim
subtestem je pozitivni sebeinstrukce, ktera jedinci ve stresu pfisuzuje kompetenci a
schopnost kontroly nad celou situaci. Potfeba socialni opory neni jako strategie
vyuzivéana prili§ Casto, jedna se ale o potiebu pohovoru, socialni podpory nebo pomoci.
V dalsi strategii — Vyhybani se — je vyuzivano piedsevzeti, které je cilené na vyhnuti se
stresové situaci. Unikova tendence je typickd rezignaci a snahou uniknout pied
zatézovou situaci. Perseverace naopak jedince nuti stale a dlouho pfemyslet o zatézové
situaci bez moznosti oprosténi se od téchto nepiijemnych mysSlenek. Rezignace
symbolizuje pocit bezmoci a beznadéje, ktery vede vétSinou ke vzdani se. Poslednim
subtestem, ktery je charakteristicky pfipisovanim zatéze vlastnimu chybnému jednéni,
je sebeobvinovani. Posledni Ctyfi vySe zminéné strategie jsou fazeny mezi negativni:
unikova tendence, perseverace, rezignace, sebeobviflovani. Negativni jsou, protoze
stresovou situaci nefeSi, mohou ji naopak prohlubovat, jeSté ji jedinci vice ztizit.
Zaroven tyto strategie nemaji konkrétni cil a pfinasSeji pouze negativni pocity. Zbylé
strategie jsou hodnoceny jako pozitivni, jedinci tak mohou pomoci situaci zlepsit a stres
snizit, nebo Upln¢ odstranit (Janke, Erdmannové, 2003, s. 10).
Sekundarni hodnoty

Subtesty jsou v dotazniku nésledné rozdéleny dle sekundarnich hodnot na pozitivni
strategie (POZ) a negativni strategie (NEG). Pozitivni strategie jsou déle déleny na
strategie podhodnoceni a devalaci viny (POZ 1), strategie odklonu (POZ 2), strategie
kontroly (POZ 3). Celkovou hodnotu pozitivnich strategii ur¢ime jako aritmeticky
primér hrubych skoért prvnich 7 subtesti. POZ 1 pak ur¢ime jako aritmeticky primér
hrubych skort subtestti 1 a 2 a nasledné vysledné ¢islo vydélime dvéma. Vyhodnoceni
POZ 2 ziskame stejné jako vysledek POZ 1, nicméné aritmeticky primér spocitdme
z hrubého skéru subtestti 3 a 4. POZ 3 je poté aritmetickym primérem tentokrat tii
subtestll (5, 6, 7), délime ho tedy pii zav€recném vypoctu 3. Negativni strategie jsou
vysledkem aritmetického priiméru hrubych skoért subtestii 10—13. Nabizi se tedy otazka,
kam fadime subtesty 8 a 9, ty se nevztahuji k Zadné z jiz uvedenych strategii, je nutno je
interpretovat samostatn¢, to ale nebude pfedmétem této bakaldiské prace (Janke,

Erdmannova, 2003, s. 11).
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10.4 Vyhodnoceni

10.4.1 Vyhodnoceni podle subtestii

Vyhodnoceni dotazniku SVF 78 probihd ve dvou urovnich. Prvni urovni je
vyhodnoceni jednotlivych subtestli, druhou urovni je pak vyhodnoceni sekundéarnich
hodnot. Tato kapitola bude vénovana vyhodnoceni na Urovni subtestl. Jak jiz bylo
zminéno dotaznik je rozdélen do 13 subtesti, pfi¢emz kazdy z nich obsahuje 6 modulaci
konkrétniho vyroku, ktery vzdy zacind vétou:,,V situaci, kdy jsem nécim (n¢kym)
poskozen / nebo vnitin€ rozruSen(a) / nebo vyveden z miry ... Jako piiklad téchto
vyroku uvedu vyrok 36: ,,... feknu si, Ze druzi by to tak snadno nestravili.” (Janke,
Erdmannova, 2003).

Kazdy subtest obsahuje 6 vyroki, jejich ¢isla jsou zaznamendna v tabulce 3 (Janke,
Erdmannova, 2003) . V kazdém subtestu miize respondent dosdhnout 0-24 bodl, na
kazdy vyrok mulze vybrat zodpovédi svahou od 0 do 4. Subtest je nasledné
vyhodnocen jako soucet téchto vah u vSech 6 vyroku, fikdme, Ze jsme nalezli hruby

skor konkrétniho subtestu.
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Tabulka 3 Subtesty a sekundarni hodnoty

Subtest

10

11

12

13

Nazev

Podhodnoceni

Odmitani viny

Odklon

Néhradni uspokojeni

Kontrola situace

Kontrola reakci

Pozitivni

sebeinstrukce

Potifeba socialni

opory

Vyhybani se

Unikova tendence

Perseverace

Rezignace

Sebeobvinovani

Vyroky

12, 30, 36, 52, 63,
73
5,21, 35, 44, 56,
70
1, 14, 32, 50, 66,
74
16, 25, 40, 53, 65,
72
8,13,29,43, 61,
76
2,20, 34, 48, 58,
71
10, 26, 38, 45, 55,
62
3, 15,27, 42,57,
68
11, 22, 33, 46, 64,
77
10, 26, 38, 45, 55,
62
6, 17,31, 47, 60,
69
4,23, 39, 49, 54,
75
7,19, 24,37, 51,
67
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Sekundarni
hodnota

POZ 1

POZ 2

POZ 3

Hodnoceno

samostatné

NEG



Z nasbiranych dat od 40 respondentl jsem vytvofila tabulky a grafy vysledkd, které
zaznamenavaji prumérmé hodnoty hrubych skort jednotlivych subtesti. Protoze se ve
vyzkumnych otazkach zaméfuji na preference copingovych strategii dle pohlavi, véku
a komparaci copingovych strategii u studentd a béZzné populace, tabulky analyzy
vysledkl obsahuji pravé tyto kategorie. Vek studentil je rozdélen na dvé kategorie 19-26

a 27 az 33.
10.4.2 Vyhodnoceni dle sekundarnich hodnot

U kazdého respondenta je nasledné zjiStovana celkova pozitivni strategie (POZ)
a negativni strategie (NEG), pfi¢emz v ramci pozitivni nalezneme jesté tii dil¢i. POZ
ziskame jako aritmeticky primér hrubych skorti subtesti 1-7 (tedy jejich soucet
nasledné vydéleny 7). NEG ziskdme jako soucet hrubych skoért 10-13, ktery vydélime 4
(Janke, Erdmannové, 2003).

10.4.3 Metoda analyzy dat

Data, ktera jsem ziskala od respondentii byla zpracovana a vyhodnocena pomoci
tabulkového procesoru Microsoft Excel. Abych mohla vysledky popsat, zvolila jsem
zakladni charakteristiky souboru: aritmeticky primér, maximum, modus, a median.

Tyto charakteristiky byly vyuzity ke zjiSténi odpovédi na vSechny vyzkumné otdzky.

10.5 Vyzkumné otazky

Vyzkumnd otdzka 1: Jaka je preference copingovych strategii ve vazbé na pohlavi?
Vyzkumna otdzka 2: Jaka je preference copingovych strategii ve vazbé na vek?
Vyzkumnd otazka 3: Jak se li§i strategie zvladani stresu u studentd a bézné

populace?

44



II1. Prakticka ¢ast

11 Vysledky vyzkumu

V této kapitole uvadim shrnuti vysledkd, které vedou k nalezeni odpovédi na
pfedem stanovené vyzkumné otazky, které se vztahuji k pohlavi respondenta, jeho véku
a porovnani vysledki studenttt JCU a b&Zné populace. Vyhodnoceni dotazniku SVF78
je provedeno ve dvou urovnich, na trovni subtesti a sekundarnich hodnot. Kapitola

vysledk je tedy déle rozdé€lena na podkapitoly dle kategorizace vysledkd.

11.1 Vysledky subtestii v zavislosti na pohlavi respondenta

V tabulce 4 jsou zaznamenany vysledky dotazniku v zévislosti na pohlavi
respondenta v ramci subtestd 1-13. Tabulka 4 obsahuje primérné hodnoty (0—4)
odpovédi respondentd na vyroky, které patii konkrétnimu subtestu, ¢isla téchto vyrokt
jsou zaznamenany v tabulce 3. Déle jsem pomoci tabulkového softwaru zjistovala
modus téchto hodnot, tedy nejcastéji volenou hodnotu vyroku. Dale byl urcen také
pramérny hruby skor jednotlivych subtestli a maximalni hruby skoér, ktery respondent
v subtestu ziskal volbou odpovédi na jednotlivé vyroky. Vysledky byly zaneseny také

do sloupcovych grafii, kter¢ jsou soucasti ptiloh.

Tabulka 4 Vysledky subtestil v zavislosti na pohlavi

Subtest Primérna Primérna Modus Modus Primeérny hruby Primérny hruby Max. Max.
hodnota hodnota hodnota | hodnota skor skor hruby skor hruby skor
vyroku vyroku vyroku | vyroku

Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny
1 2,51754386 1,76984127 2 2 15,32452711 10,61904762 24 17
2 2,315789474 | 2,023809524 2 1 10,61904762 12,14285714 24 18
3 2,298245614 | 2,523809524 3 3 13,78947368 15,14285714 22 22
4 2,122807018 | 2,579365079 2 4 12,7368421 15,47619048 22 24
5 2,43859649 2,46031746 2 3 14,63157895 14,76190476 19 20
6 2,51754386 | 2,571428571 3 3 15,10526316 15,42857143 22 21
7 2,49122807 2,53968254 3 3 14,94736842 15,22380952 22 24
10 1,850877193 | 1,976190476 2 1 9,947368421 11,333 19 23
11 1,964912281 | 2,412698413 2 3 9,421052632 10,47619048 20 24
12 1,570175439 | 1,746031746 1 1 11,78947368 14,47619048 16 20
13 1,657894737 1,85 1 1 11,10526316 11,85714286 17 19
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11.2 Vysledky sekundarnich hodnot v zavislosti na pohlavi

respondenta

V tabulce 5 jsou zaznamenany vysledky dotazniku v zévislosti na pohlavi
respondenta na urovni sekunddrnich hodnot (POZ 1, POZ 2, POZ 3, POZ, NEG).
Tabulka obsahuje primérny hruby skor, modus hrubého skéru, medidn hrubého skoru,
dale také primérny soucet skoéru v jednotlivych sekundarnich hodnotach. Uvedena je
také maximalni hodnota konkrétni sekundarni hodnoty, kterou mize respondent ziskat.
Jako ptiklad mizeme uvést POZ 1, ktery obsahuje dva subtesty (Podhodnoceni a
Odmitani viny), v kazdém z téchto subtestli miZze respondent ziskat 24 bodu, pokud na
vSechny vyroky v ném, zvoli odpovéd’ 4 — velmi pravdépodobné. Graf (obrazek), ktery

zobrazuje primérny hruby skér sekundarnich hodnot je také soucasti ptiloh.

Tabulka 5 Vysledky sekundarnich hodnot v zavislosti na pohlavi

Sekundarni Primérny Primérny Modus | Modus | Median | Median Pramérny Pramérny Z
hodnota hruby skor hruby skor hruby hruby hruby hruby soucet soucet maximalnich
skor skor skor skor skoru skoru
Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny Muzi Zeny
POZ 1 14,5 11,38095238 13 15 14 12 29 22,7619048 48
POZ 2 13,2631579 15,3095238 15 18 14 15 26,5263158  30,6190476 48
POZ3 14,8947368 15,1428571 16 15 15 15 44,6842105  45,4285714 72
POZ 14,3157895 14,1156463 16 15 15 14 100,210526  98,8095238 168
NEG 10,5657895 12,0357143 10 8 10,5 11,5 42,2631579  52,9047619 96

11.3 Vysledky subtestii v zavislosti na véku respondenta

Tato kapitola obsahuje vysledky v zavislosti na véku respondenta, jenz je rozdélen
do dvou kategorii 19-26 let a 27-33 let. Tato rozpéti jsem vybrala z divodu platnosti
statutu studenta v Ceské republice. Po dovrieni 26. roku Zivota je student povinen platit
si zdravotni pojiténi sam a statut studenta pro n&j konéi (Utad prace CR). Zaroveti je

vékové rozpéti respondentli 14 let, je tedy rozdéleno na poloviny.

Tabulka 6 Vysledky subtesti v zavislosti na véku

Subtest Primérna Primérna hodnota Modus Modus Primeérny hruby Primérny Max. Max.
hodnota vyroku hodnota hodnota skor hruby skor hruby hruby
vyroku vyroku vyroku skor skor

19-26 27-33 19-26 27-33 19-26 27-33 19-26 27-33
1 2,154761905 2,055555556 2 2 12,92857143 11,92307692 20 24
2 2,074074074 2,346153846 2 3 12,7685143 13,6666667 24 21
3 2,38888889 2,474358974 3 3 14,35714286 14,833333 22 20
4 2,38 2,307692308 2 2 14,21428571 14,083333 24 18
5 2,413580247 2,525641026 3 3 14,53571429 15,083333 20 20
6 2,4444444 2,726190476 3 3 14,67857143 16,6666667 20 22
7 2,487654321 2,576923077 3 3 14,9109428 15,5 24 22
10 1,913580247 1,923076923 2 1 14,92857143 11,5 19 23
11 2,27777778 2,038461538 3 2 11,5 12 20 24
12 1,62962963 1,730769231 1 2 13,64285714 10,083333 16 20
13 1,820987654 1,66666667 1 1 10,96428571 10 19 18
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11.4 Vysledky sekundarnich hodnot v zavislosti na véku respondenta

Tato kapitola stejné jako kapitola 11.2 obsahuje vysledky sekundarnich hodnot

v zavislosti na véku respondenta.

Tabulka 7 Vysledky sekundarnich hodnot v zavislosti na véku respondenta

Sekundarni Primérny Primérny Modus | Modus | Median | Median Pramérny Pramérny Z
hodnota hruby skor hruby skor hruby hruby hruby hruby soucet soucet maximalnich
skor skor skor skor skoru skoru
19-26 27-33 19-26 27-33 19-26 27-33 19-26 27-33
POZ 1 12,80357143 13,52173913 15 13 14 13,5 23,9 31,2 48
POZ 2 14,33333333 14,458333333 14 18 14 15 26,6666667 34,7 48
POZ3 14,71428571 15,75 15 15 15 15,5 41,2 56,7 72
POZ 14,04591837 14,5952381 14 15 14,5 14 134,733333 121,9 168
NEG 11,50892857 10,9375 10 8 11 10,5 42,966667 72,9 96

11.5 Vysledky subtesti studentit JCU v porovnani s béZnou populaci

Tato kapitola obsahuje srovnani vysledki bézné populace uvedenych v manualu

dotazniku SVF 78 (Janke, Erdmannové, 2003) a vysledkt studentd JCU. Vysledky jsem

pro tuto tabulku zaokrouhlila na dvé desetinnd mista z diivodu ptehlednosti. Obrazek 3

pak slouzi jako shrnuti a pomérné ndzorné porovnani vysledkli vyzkumného vzorku a

bézné populace.

Tabulka 8 Srovnani vysledki studentti JCU a b&Zné populace

Subtest/sekundarni Vyzkumny soubor | Bézna populace Vyzkumny Bézna populace Vyzkumny soubor Bézna populace
hodnota soubor
Cely soubor Zeny Muzi
Podhodnoceni 13,35 9,48 10,62 8,18 15,11 10,67
Odmitani viny 13,43 10,71 12,14 9,99 10,62 11,41
Odklon 14,5 11,83 15,14 11,97 13,79 11,69
Nahradni uspokojeni 14,18 8,91 15,48 9,42 12,74 8,42
Kontrola situace 14,7 16,78 14,76 16,72 14,63 16,84
Kontrola reakci 15,28 15,41 15,43 15,56 15,11 15,27
Pozitivni 15,1 16,37 15,22 16,02 14,95 16,71
sebeinstrukce
Unikova tendence 11,5 8,24 11,33 9,16 9,95 7,35
Perseverace 13,2 15,13 10,48 16,68 9,42 13,61
Rezignace 16,08 8,04 14,48 9,93 11,79 7,17
Sebeobvinovani 10,68 10,64 11,85 11,48 11,11 9,81
POz 14,36 12,22 14,12 11,96 14,32 12,47
NEG 12,86 10,52 12,04 11,56 10,57 9,49
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12 Diskuze

Vyzkum, ktery jsem provedla v praktické casti prace, se skladal z péti ¢asti. Cilem
prvnich dvou ¢asti bylo zjistit pfipadnou souvislost mezi pohlavim respondenta a jeho
vybérem strategie zvladani stresu, tedy odpovédét na vyzkumnou otézku cislo 1: Jaka
je preference copingovych strategii ve vazbé na pohlavi? Odpoveéd’ na tuto otazku je
dolozena tabulkou vysledkt 4 a 5, pti¢emz tabulka 4 obsahuje vysledky 13 subtestll ve
vazbé na pohlavi, tabulka 5 nasledné vysledky sekundarnich hodnot také ve vazbé na
pohlavi respondenta.

Z tabulky 4 vyplyva, Ze zeny preferuji nejvice strategie 4 — Nahradni uspokojenti,

6 — Kontrola reakci, 7 — Pozitivni sebeinstrukce, 3 - Odklon. Tyto 4 strategie u zen
doséhly u priimérného hrubého skoru ptes 15. Naopak nejméné preferovanou strategii u
zen se stala strategie 11 — Perseverace. Tento vysledek miizeme doplnit jesté o fakt, Ze
strategie 3 a 4 patii stejné sekundarni hodnoté¢ POZ 2, strategie odklonu. Tato strategie
je typickd snahou vymanéni se ze zatézovych aktivit napf. uvolnénim, meditaci —
navozeni psychického stavu, ktery stres odbourdva, a také na obrat k pozitivnimu,
jedinec hledé ¢innost ¢i stav, ndhradni uspokojeni, které naplni jeho potieby, pokud jiné
naplnény nebyly. Strategie 6 a 7 jsou soucdasti pozitivni strategie POZ 3, strategie
kontroly. Jedinec se pii ni snazi situaci a své reakce kontrolovat a pozitivné o nich
myslet. Z tabulky 5 muzeme vycist, ze vyhodnoceni sekundarnich hodnot u zen
potvrdilo pomérné vyraznou preferenci POZ 2 a POZ 3.

Respondenti muzského pohlavi preferovali nejvice strategie 1 — Podhodnoceni,
6 — Nahradni uspokojeni, 7 — Pozitivni sebeinstrukce a 5-Kontrola situace. U téchto 4
strategii sahal primérny hruby skor pfes 15 z maximélnich 24. Z tabulky 5 poté
muizeme preference zaradit do sekundarnich hodnot POZ 3 a POZ 1, pficemz POZ 1
jsou strategie podhodnoceni a devalace viny. Jedinec si zamérné ptisuzuje mensi miru
stresu ve srovnani s ostatnimi, v&fi, Ze neni pfi¢inou vzniklé situace a nenese za ni
odpovédnost.

Cilem tfeti a ctvrté ¢asti vyzkumu bylo odpovédét na otdzku 2: Jaka je preference
copingovych strategii ve vazbé na vék? Odpovéd na tuto otdzku je podlozena
vysledky z tabulek 6 a 7. Jak jiz bylo zminéno, v této ¢asti byly zkoumany vysledky u
dvou vékovych kategorii: 19-26 let a 27-33 let.

Studenti ve véku 19-26 preferovali nejvice strategii 7 — Pozitivni sebeinstrukce.

S podobnym primérnym hrubym skérem skonCily také strategie 10 a 6. Rozdil mezi
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nejvys$im a nejniz§im hrubym skorem nebyl velky, pohyboval se kolem 3,9. Volba ze
13 strategii u této kategorie byla pomérné vyrovnana. Z tabulky 7 1ze doplnit preferenci
sekundarnich hodnot, kterd u student v tomto v€ku byla nejvyssi u POZ 3 (Strategie
kontroly).

Studenti ve v€ku 27-33 let preferovali nejvice strategii 6 — Kontrola reakci, ktera se
od nejniz§iho dosazen¢ho primérného skore liSila o necelych 7, coz je v porovnani
s rozdilem u mladsi kategorie témét 1,8krat tolik. Jako druhd v potadi je v tabulce
strategie 5 — Kontrola situace. Z tabulky 7 tedy u sekundarnich hodnot vyplynula
preference strategie Kontroly (POZ 3) stejné jako u mladsich studentt.

Cilem paté casti kapitoly 11 bylo najit rozdily mezi preferovanymi strategiemi
zvladani stresu u studenti a béZné populace. To se také v praktické ¢asti podafilo.
Vysledky jsou detailné¢ popsany v tabulce 8. Nejvétsi rozdil zaznamenala strategie
12 — Rezignace, jejiz primérny hruby skor je u studentll dvojnasobny oproti skoru
bézné populace. Patrné rozdily najdeme také u strategii 1 — Podhodnoceni, 2 — Odmitani
viny, 3 — Odklon, 4 — Néhradni uspokojeni, které studenti preferovali vyrazné vice nez
bézné populace. Naopak u bézné populace se objevil vyssi hruby skor u vsech subtestil
POZ 3 (strategie kontroly) a strategie 11 — Perseverace. Nejméné se lisila preference
strategie 13 — Sebeobvinovani, od bézné populace se primérny hruby skor studentii 1isil
pouze o 0,04. U vyzkumného souboru i bézné populace byly pozitivni strategie (POZ)
preferovany vice nez strategie negativni (NEG). Primérny skor byl u vyzkumného
vzorku u POZ i NEG vys$§i nez u bézné populace, nicméné rozdil mezi nimi byl
podobny. Mohli bychom tedy kontatovat, Ze b&zna populaci i studenti JCU preferuji
pozitivni strategie vice nez negativni, coz mizeme povazovat za pozitivni fakt, ktery
Jim umoziuje lépe stres prekonavat.

Vysledky, které byly zjistény, jsou ve vSech castech ovlivnény zplisobem vybéru
vzorku, jeho velikosti a samotnym vypliovanim dotazniku, které probihalo bez
kontroly, kazdy respondent ho vypliioval samostatné a mohu pouze pevné vétit, ze
pravdivé a svédomité. Dalsi fakt, ktery mohl vysledky negativné ovlivnit, byl nizky
pocet respondentli v kategorii studentll 27-33 let. V bézné populaci by bylo zastoupeni
této vékoveé kategorie mnohem vétsi. Vysledky predev§im u srovnani s béznou populaci
neni mozné povazovat za Uplné€ relevantni. S velkou pravdépodobnosti budou zkreslené
a nepiesné, neni mozné je tedy zobecnit, ale ani je povazovat za Upln€ neplatné.

Zaroven bychom nemé¢li zapominat na fakt, Ze je velky rozdil mezi vypliiovanim
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dotazniku v klidovém rezimu a samotnym readlnym jednanim jedince ve stresové situaci.

Jiz tento fakt mize byt pivodcem zkresleni.
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13 Zavér

Hlavnim cilem této prace bylo vytvofit alespont stru¢ny a zakladni ndvod pro
tenafe k tomu, jak zvladat b&Zné stresové situace. Ctendf je v praci seznamen se
stresem, jeho pfiznaky, ale piedev§im se strategiemi, které mu mohou pomoci se se
stresem a stresory vypotadat. Prace obsahuje také funkciondlni analyzu, ktera je
pomérné jednoduchym a rychlym néstrojem k uréeni naroc¢nosti situace a miry reakce
na ni. VedlejSim cilem pak bylo porovnat preference volby strategii zvladani stresu
v zavislosti na pohlavi respondenta a jeho véku a také najit rozdily mezi preferencemi
volby strategii u studentd JCU a b&Zné populace. Vybrany vyzkumny vzorek tvofilo 40
studentii JCU zriznych fakult a obori. Tomuto vzorku byl zadan standardizovany
dotaznik SVF 78, ktery byl nasledné hodnocen ve dvou urovnich.

Teoreticka ¢ast prace je zaméfend na klicové pojmy tykajici se stresu, strategii jeho
zvladani, zdravi a zdravého zivotniho stylu. Déle je v této Casti popsdn samotny
dotaznik SVF 78, vyzkumné otazky, irovné dotazniku a jeho vyhodnocovani.

V praktické ¢asti se podle zakladnich charakteristik souboru podaftilo najit odpovedi
na pfedem stanovené vyzkumné otazky. Ukézalo se, Ze zeny, které se kvantitativniho
vyzkumu zucastnily, preferuji nejvice strategii ,,ndhradniho uspokojeni, naopak muzi
strategii ,,podhodnoceni“. I na otazku preference copingovych strategii v zavislosti na
véku respondenta byla u mnou vybraného vyzkumného vzorku nalezena odpovéd’:
Studenti ve véku 19-26 let preferuji nejvice strategii ,,pozitivni sebeinstrukce*, naopak
studenti ve véku 27-33 let voli radéji ,,kontrolu svych reakci“. Podatilo se mi odpoveédét
1 na tfeti vyzkumnou otézku a ukézalo se, zZe nejv¢Etsi rozdil mezi preferenci strategie u
studentll a bézné populace se objevuje u volby ,rezignace”, naopak témét vyrovnana
byla u téchto dvou skupin respondentt volba strategie ,,sebeobviiovani®. Ve vyzkumu
se potvrdilo, ze studenti 1 béZna populace preferuji pozitivni strategie vice nez strategie
negativni, coZ jim umoziuje stres sniZovat a pracovat s nim. Detailnéj$i popis odpovédi
na vyzkumné otazky je uveden v kapitole 12.

Vzhledem ktomu, Ze se ve vyzkumu objevilo i mnoho preferenci vyuZzivani
negativnich strategii zvladani stresu, jako jsou napf. rezignace a perseverace, mizeme
oCekavat, ze se unckterych jedinci muze objevit zhorSeni stresové situace, zvySeni
vétim, Ze by jim tato publikace mohla se stresem pomoci, at’ uz jako navod, jak se s nim

vyporadat, nebo alesponl dat podnét, pro€ jej nepodceniovat a v ptipad€ potieby vyhledat
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odbornou pomoc. Ve studiu stresu a copingovych strategii hodlam i po dokonceni této
prace pokraovat. Na zavér bych chtéla zminit, Ze mé& sepsani této prace dovedlo
k zamysleni se nad vlastnimi stresory a zlepSeni mého dusevniho zdravi. Prace mi také
pomohla nalézt nové zplsoby, jak se se stresem snadno vyporadat a jak pomoci

ostatnim, ktefi si s nim nevi rady.
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