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1 UvoD

Vrcholovy a vykonnostni sport klade vysoké naroky na psychiku sportovcll. Béhem
tréninku a zavodu je sportovec vystaven extrémnim narok{m. Sportovci se museji vyporadat se
stresem, bolesti, Unavou, stereotypem a nechuti z divodu dosazZeni vykonnosti. Praveé ti, ktefi
jsou nejvice psychicky odolni a vyrovnani, dokdzou podavat kvalitni vykony. Souhrnem pfi
psychické a fyzické pripravenosti dokaze jedinec podat celkovy vykon (Stérbova et al., 2022).

Bernacikova et al. (2020) vénuijici se tématu stresu ve spojeni s vykonnosti pojednavaji o
tom, Ze stresor musi po urcitou dobu plsobit riznou intenzitou, aby praveé ke spusténi stresové
reakce doslo. Stresor(i plsobicich na organismus béhem zatiZzeni mUze byt vice a maji tendenci
se i vzajemné kombinovat. Pro vykonnost je nejlepsi optimalni plsobeni stresorf(, pfilis vysoké
a nizké neni pro podany vykon sportovcl Zadouci.

Dle Novaka (2004) se stava typickym problémem stres, ktery se v prilbéhu nasledujicich
let bude jesté prohlubovat a jeho negativni plisobeni na organismus se bude umocriovat. Urban
kterd ma skodlivé Ucinky na lidské zdravi. Jeho negativni dopad se projevuje ve formé riznych
onemocnéni, zhorSovani existujicich stav(, urychlovani procesu starnuti a ovliviiovani
emocionalni pohody. Nové studie dokonce naznacuji, Ze dlouhodoby stres, ktery neustupuje,
ma schopnost ovlivnit i genetickou strukturu jedince. Dutkova (2023) uvadi, Ze termin stres,
bézné vyuzivany v rliznych kontextech, ma hluboké kofeny ve vsech Zivych organismech. Jedna
se o pfirozenou reakci, ktera hraje klicovou roli pti zachovani Zivota. Diky ni dokdZzeme preZit i
v krajné nepfiznivych podminkach, kdy dochazi k pfipraveni organismus budto na Uték nebo na
utok. Bez mechanismu stresové reakce bychom ziejmé nedokazali prezit ani pfi prvnim ohroZeni.

Toto téma jsem si zvolila kvili tomu, protozZe jako byvald zavodni plavkyné jsem se se
stresovymi situace setkavala nejenom pred kazdym zdvodem, ale také kazdy den na tréninku.
Pro sportovce neni jednoduché ustat extrémni tréninkové naroky a aby mohli podéavat
maximalni vykony, musi byt v dobré fyzické a psychické kondici. Mym nejvétsim soupefem v mé
plavecké kariére se stala moje hlava, kdy neschopnost zvladani stresovych situacich predurcila
vysledek zavodu jesté pred jeho zapocetim. Toto téma bych chtéla dale rozvijet a poukazovat na

dlleZitost psychické odolnosti nejenom ve sportu a v plavani, ale i v kazdodennim Zivoté.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika plavani a jeho vyznam

Cechovska et al. (2003) uvadéji, Ze v nejuzéim smyslu mdzeme plavani pochopit jako
plaveckou lokomoci, kdy se jedna o pohyb ¢lovéka ve vodég, ktery je provadén pomoci koncetin
a trupu z mista na ur¢itou vzdalenost. Podle dal$iho nazoru autort Cechovské a Milera (2008) se
muizZe plavani vysvétlovat jako plaveckd gramotnost, kterd spociva v dovednosti bezpecné
zvladnout vodni prostfedi a nasledného vyuzZiti nejenom ve sportu a bezpecnosti, ale také
v oblasti regenerace. Giehrl a Hahn (2000) také dodavaji, Ze pfi plavani clovék vyuziva
specifickych vlastnosti prostfedi a cilené se pohybuje ve spravném sméru, coZz mu umoznuje
plavat.

Neuls et al. (2018) vysvétluji pojem plavani jako pohybovou cinnost lokomocniho
(cyklického) charakteru. Dokonale zvladnuta technika pohybu a specificka plavecka vytrvalost ve
vodnim prostredi jsou zasadnimi faktory vykonu. Byva oznacovano jako neopomenutelnou a
nutnou soucasti pohybové vzdélanosti, pohybové inteligence a pohybové gramotnosti kazdého
jedince a vyznamem biologickym, psychologickym a socidlnim. Doporucuje se vsem vékovym
skupindm bez ohledu na jejich postavu a zdatnost, ale je i vhodné pro osoby se specidlnimi
potiebami. Plavecké dovednosti a jejich zvladnuti je nezbytnou podminkou pro dalsi pohybové
aktivity ve vodnim prostiedi jako je vodni turistika, windsurfing a dalsi. Macejkova et al. (2005)
popisuje, Ze nedilnou soucasti plaveckého prostredi je plavecka vyuka, predstavujici specifické
vychovné vzdélavaci proces.

Cechovska a Miler (2008) zmiriuji ddlezité predpoklady pro nacvik plaveckych pohybd
jednotlivych plaveckych zplsobl osvojeni zakladnich dovednosti. Mezi ty jsou zarazeny
rovnovaha ve vodé, dychani a jednoduché lokomocni pohyby. Dale se rozliSuje 5 skupin

dovednosti spojenych:

¢ s vydechy pod hladinou — dovednost plaveckého dychani;

¢ s vznaseni se a splyvani ve vodé — zaujmuti hydrodynamické plavecké polohy;
¢ s pady a skoky do vody — dovednost zvladnout pad do vody;

¢ s ponofenim, potapénim — dovednost orientovat se ve vodg;

¢ s vnimanim vodniho prostredi a dil¢ich zabérovych pohybi — rozvoj pocitu vody.

Cechovska et al. (2018) se pFiklani k nazoru, Ze je plavani v prvni asociaci spojovano jenom

se soutéznim plaveckym sportem. Plavani je olympijskym sportem od prvnich novodobych
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olympijskych her. Postupem cCasu se pridaly do olympijského programu dalsi plavecké sporty
jako jsou skoky do vody, vodni pdlo, synchronizované plavani, dalkové plavani a také viceboj —
moderni pétiboj a triatlon. Zimni plavani a pohybové aktivity ve vodnim prostfedi (sport vodnich
zachranar(, vojensky viceboj a dalsi) se rfadi k dalsim neolympijskym plaveckym sportim. DalSimi
sporty s Uzkou vazbou na plavani jsou podvodni hokej, podvodni rugby a plavani s ploutvemi.
Hofer at el. (2011) uvadi, Ze jsou v plavani jsou v soucasné dobé uzndavany ctyfi hlavni plavecké
zpUsoby. Tyto zpUsoby zahrnuji prsa, motylek, znak a volny zplsob, znamy také jako kraul.

Technika plaveckych zplsobU vychazi z jasné danych pravidel plavani.
2.1.1 Historicky vyvoj plavani

Neuls et al. (2018) zminuje, Ze historie plavani se traduje jiz pred nasim letopoctem a
pochazi ze Starovékého Recka. Nejdfive bylo nezbytnou podminkou pro Zivot obyvatel
primorskych stat(, okoli jezer a fek a poté se stalo soucasti i télesné kultury. Pro starovéké reky
predpokladlim vzdélanosti. Plavani a jeho technika bylo zprvu chapano jako napodobeni pohyb
zvitrat ve vodnim prostredi, kdy dochazelo ke sttidani vytahovani hornich koncetin nad vodou.
S vyvojem krestanstvi bylo plavani upozadéno a obrat pfisel v kapitalistické spole¢nosti, kde se
s vytrvalostnimi sporty.

Za prlkopnika plavani oznacuje Macejkova et al. (2005) anglického basnika G. Byrona,
ktery v roce 1810 preplaval Dardanelskou UZinu z d(ivodu ovérené poveésti o Leandrovi. Hlavnim
podnétem rozvoje dalkového plavani bylo dle Demetrovice (1988) pravé jiz zminény vykon
basnika Byrona. Jako kolébku zavodniho plavani oznacil Neuls a kolektiv (2018) Anglii, kdy roku
1875 jako prvni preplaval kanal La Manche Matthew Webb, ktery byl anglickych plavcem. Prvni
plavecké kluby byly zakladany zhruba poloviné 60.let v 19 stoleti.

Velkym rozvojem v plavani a pocatkem zavodniho sportu doslo dle Neulse et al. (2018)
roku 1908, kdy byla zaloZzena FINA neboli mezinarodni plavecka federace ustanovujici smérnice
a pravidla. Prvni plavecky zavod Zen se dle Fournyho (2003) uskutecnil roku 1912. Mistrovstvi
svéta se od roku 1973 konaiji v lichych letech a v roce 1993 se uskutecnilo prvni mistrostvi svéta
v plavani ve 25metrovém bazénu konajici se naopak v kazdych sudych letech.

K vyraznému pokroku v rozvoji plavani predevsim pro Sirokou verejnost, kdy se zjistilo, Ze
pohyb ve vodnim prostiedi ma blahodarny vliv na zdravi ¢lovéka a s tim souvisi i otuzovani, které

se dostalo do centra pozornosti. Poté se stalo plavani jednou z nejvice oblibenych cCinnosti
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rekreacniho charakteru, doslo k rozvoji v moderni sport, ktery byl zac¢lenén do olympijského

programu (Macejkova et al. 2005).
2.1.2 Vyvoj zavodniho plavdni na uzemi ceskych zemi

Dle Neulse et al. (2018) zacalo v prvni poloviné 19. stoleti prochazet plavani obdobim
rozkvétu v ¢eskych zemi. V roce 1919 byl v Ceskoslovensku zaloZen Cesky amatérsky svaz, ktery
se stal hlavni organizaci pro rozvoj plavani. Toto hnuti se postupné rozsifilo i do Bratislavy na
Slovensku, kde byl zaloZen plavecky svaz. Plavani se stalo populdarnim soutéznim sportem a
vrcholnou udalosti bylo mistrovstvi Ceskoslovenska, které se konalo na bazénu o délce 50 metrd.
Prvni zimni mistrovstvi Ceskoslovenska v plavani se konalo roku 1936 v Usti nad Labem ve 25 ti
metrovém bazénu. Po rozpadu Ceskoslovenska v roce 1993 probéhlo zavére¢né zasedani
Ceskoslovenské plavecké federace a Cesky amatérsky svaz ukonéil svou dlouhou &innost. V
dsledku toho vznikl Cesky svaz plaveckych sportd (CSPS), ktery byl oficidlné schvalen
mezinarodnimi plaveckymi federacemi FINA a LEN. V roce 1995 se poté konalo prvni letni
mistrovstvi Ceské republiky v plavani.

Podle Bélkové (1994) se v pribéhu druhé svétové valky zacaly vysoké Skoly rozvijet a
zarazovat vyuku plavani. Pozdéji se také zacalo diskutovat o zafazeni plavani do programu nizsich
stupnt Skol. V osmdesatych letech 20. stoleti se plavani stalo povinnou soucasti télesné vychovy

na Skolach zakladnich hlavné na prvnim stupni.

2.2 Stres

Dle BartGnkové (2010) stres mUlzeme definovat zrlznych hledisek, nejenom
z psychologického dale napfiklad z holistického a z fyziologického. Kazda definice se proto
zaméruje na to, co je pro ni klicové ve vysvétleni této problematiky. Stres se v dnesni dobé stal
tzv. fenoménem a setkdvdme se s nim v pribéhu celého Zivota. Machova a Kubatova (2015)
vysveétluji stres jako fyzicky a psychicky vnitini stav ¢lovéka vyvolan v nepfiznivych situacich.
Hartl (2004) naopak spojuje stres s nadmérnou zatézi vedouci k odpovédi pomoci stresové
reakce. Z psychologického hlediska je rozsah stresor(i Siroky a rozdilny. U kazdého jedince je jina
tolerance na zatéZovou situaci.

Dle Bartinkové (2010) je prlikopnikem stresové reakce Hans Selye, ktery se zabyval
vysvétlenim stresu pomoci experimentu s krysami. Zjistil, Ze stejné patologické zmény vyvolavaji

rGzné stresory v rlznych podminkach. Stres oznacil jako vzniklé reakce, pti niz organismus
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reaguje stejnou odpovédi na r(zné podnéty. Selye se pozdéji vénoval teorii obecného
adaptacniho syndromu.
,Stres je nespecifickd odpovéd' organismu na jakykoliv poZadavek (zdtéz), ktery je kladen

na organismus” (Selye,1956)

2.2.1 Definice stresu

Paulik (2017) se snaZil definovat stres a uvadi, Ze je spojovan s obtiznymi a ohrozujicimi
situacemi, které vyznamné narusuji rovnovahu organismu a vyvolavaji zmény v hormonalnim,
obéhovém a imunitnim systému.

,Pod slovem stres rozumime reakci organismu na nadmérnou zdatéz. U zvirat se stresovd
odpovéd' objevuje vesmés v situacich, kdy jde o Zivot. Ovsem u clovéka dostala socidlni a
psychologickd rovina podobny vyznam jako rovina biologického preZiti. Stresovd odpovéd’ se
casto objevuje po stresorech v mezilidskych vztazich, i kdyZ zpravidla nejde o Zivot” (Prasko &
Praskovd, 2007).

Joshi (2007) mluvi o stresu jako o skute¢ném nebo implicitnim ohroZzenim homeostazy.
Oznaceni tohoto terminu neni jednoznacné tudiz se priklani k nazoru, Ze se stres vysvétluje ve
vyznamu pUsobici udalosti (stresoru) a i ve smyslu odpovédi na udalost (stresové reakce).
V béZném Zivoté se popisuje jako udalost nebo sled udalosti, které zplsobuiji reakci v podobné
Spatného stresu (distres) nékdy ale dochazi ve vypjatych situaci i k tzv. dobrému stresu, ktery
vede k pocitu radostné ndlady. Chronicky stav nerovnovahy byva oznacovan jako stres
v negativnim smyslu neboli distres. Dllezitost pfipodobriuje slovu ,alostaza”. Stres je u néj
vysvétlovan prevainé jako ohroZujici udalosti, které podnécuje fyziologické a behavioralni
reakce jejZ jsou soucasti procesu alostazy. Alostazu mizeme chapat, jako udrzovani rovnovahy
fyziologickych parametrl nezbytnych pro zachovani Zivota ve velmi narocnych situacich.

Schwarzer a Luszczynsky (2013) pojednavaji o zakladnich tématech, které souvisi se

stresem:

- stres jako odezva na organismus,

- stimuly vyvolavajici stres a jejich vyznam,

- Lazaruslv (2006) kognitivné — transakéni model, kdy stresové uddlosti nejsou
vhimané jako vnéjsi podnéty, ale jako proces skladajici se z rznych faktord jako
jsou Zivotni udalosti, subjektivni vyznam udalosti, copingové strategie a socialni

opora.

13



Dle Slepicky et al. (2009) se ve sportovnim odvétvi poji se stresem slovo zatéz, coz je
chapano jako namaha, narocna situace, se kterou se musi sportovec vyporadat a je podnétem
pro adaptaci. Kazdy energeticky narok organismu je chapano jako zatéz. MuizZe byt extrémni,
nadlimitni, hranicni, zvySena, pfimérend, optimalni a dalsi. Helus (2018) chape zatéz jako
namahani adaptacni zpUsobilosti jedince. MUze vytvaret narocnou situaci pro zvladnuti, vtom
pozitivni hledisku ji jedinec zvladne a je pro néj vyzvou. V negativnim pripadé se zatéz mze stat
neunosnou a jedinec se citi ohroZen a boji se, Ze situaci nezvladne. Pfi presahnuti sily jedince
zvladat zatéz se nejvice mluvi o stresu, ktery mlze mit v takovém meéfritku fadu psychickych i
fyziologickych proces, které ohrozuji jeho zdravi, a i sam Zivot.

Pro dobrou vykonnost ve sportovnim odvétvi je nejlepsi dle Bernacikové et al. (2020)
optimalni plQsobeni stresor(, pfilis vysoké a nizké neni pro podany vykon sportovcll Zadouci

(Obrazek1).

Obrazek 1

Vliv intenzity stresord na vykonnost (Bernacikova et al., 2020).

/-\

VYKONNOST
vysoka

nizka

prilis nizka optimalni pfilis vysoka

INTENZITA STRESORU

Podle Cungiho (2001) se diky ptsobeni zevnich vlivi neboli stresor(l (stresovych faktor)
povazuje stres za nespecifickou reakci jedince. Vnéjsimi vlivy miZe byt vnitfni rovnovaha
narusena a stres slouzi k jejimu obnoveni. Proces znovuziskani vnitfni rovnovahy se nazyva
vSeobecny adaptacni syndrom. Pfi této reakci je jedinec schopen se adaptovat na stresory.

Proces je popsan tremi fazemi:

e Prvnifazi — je oznacovana jako poplachova reakce, kterou charakterizuje akutni
reakce jedince, ktery je vystaven stresu (silné zatézi),
e Druhou fazi — ta se nazyva faze resistence a je pro ni typicky stav pohotovosti a

vypéti organismu,
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e Tretifazi —jedna se o posledni fazi adaptacniho syndromu, a dochazi ke znacné
Unaveé a k vyCerpani adaptace na stresory.
Dle Lehrhauptové a Meibertové (2020) probiha reakce na stres automaticky a mlzeme ji

zaradit do nékolika rovin:

o fyziologicka rovina — dochazi k adaptacnim reakcim,

e mentalni rovina — budto jedinec pfemysli nad nespo¢tem myslenek nebo naopak
pocituje prazdno ve své mysli a zacne panikafrit,

e emocni rovina — provazeji ji povity bezmoci, hnévu, Uzkosti nebo vnitiniho
neklidu, které stres jesté zvysuiji,

e rovina chovani — koureni, pfejidani nebo odmitani potravy, vétsi konzumace

kofeinu, rychla mluva nebo tfeba hyperaktivita.

2.2.2 Fyziologické projevy stresové reakce

GAS (General Adaptation Syndrom) neboli endokrinni fyziologicka reakce byla popsana
Hansem Selyem (1976) a pomaha pochopit nasledky a pribéh stresu v nasem téle.

General Adaptation Syndrom ma 3 zakladni faze:

1. Poplachova reakce — dochazi k mobilizace organismu do tzv. , boje, nebo utéku“ —
prevazi tam role sympatiku, dochazi k vylucovani katecholamin( (adrenalin, kortizol)
z diené nadledvinek, poté nasleduje vylucovani glukdzy, a dochazi k prokrveni svall
koncetin diky krvi, ktera se redistribuuje z organ( do periferie
P¥i prvni fazi jedinec pocituje emoce jako je hnév, strach, lzkost a dochazi
k fyziologickym projeviim jako jsou: zrychleny tep, zvyseny tlak, rozsifeni zornicek a
cév.

2. Stadium rezistence — dochazi k aktivace hypotamalo — hypofyzalné — nadledvinovou
osu, kterd je spojena se sekreci ACTH (adrenokortikotropniho hormonu),
kortikosteronu a kortizolu, dochdzi k produkci ADH hormonu (antidiureticky hormon),
ktery souvisi s pameéti.

3. Stadium vycerpanosti — pfi dlouhému trvani této faze dojde k vyéerpani imunitniho a
kradiovaskularniho systému, coZ ma za nasledek chronické chorobné stavy jako jsou
hypertenze (zvySeny krevni tlak), imunitni poruchy, Zzalude¢ni vredy, diabetes,
bronchialni astma, nadorova a metabolickd onemocnéni a poruchy stitné zlazy.

Mezi dalsi projevy spada uUnava, podrazdénost, deprese — agrese, bolesti hlavy,

nespavost, sexualni poruchy (Paulik, 2017).

15



Podle Bernacikové et al. (2020) je autonomni nervovy systém zakladnim ukazatelem ve
stresové reakci. Ve fazi alarmové dochazi k aktivaci prfedevsim Casti, ktera se nazyva sympaticka
(Obrazek 2). Druha ¢ast autonomniho nervového systému tzv. parasympaticka v prvni fazi
stresové reakce je potlacena, pfi opakujicim se stresoru se ale mliZe objevit také. Na prlbéh
stresové reakce odpovida organismus na uUrovni nervové, hormonalni, metabolické a funkéni,
¢imz je myslen kardiovaskularni systém, termoregulace, travici systém, imunitni systém, systém

pohybovy a vyvoj a rust.

Obrazek 2

Alarmova faze — stresova reakce (Bernacikova et al., 2020).

[ mozkové kiira reaguje

4 | kortizolem, ktery zabrafiuje

L stresu d

% hypotalamus ve stresu 5
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| kotropniho hormonu ACTH )

ACTH
KORTIZOL ./

f sympaticky , .
hypofyza vyplavuje ACTH
1 systém inervuje den 2 [ e
\ nadiedvin y
(ded nadledvin stimulovana 3 [ srdce reaguje adrenalinem |
2 autonomnimi nervy a autonomnimi nervy
| vyplavuje adrenalin

vrve

probihat na dvou urovnich. V pozitivnim smyslu dochazi ke zvysené fyzické zdatnosti, kdy se
jedince na stresory aklimatizuje. MUZe ale vzniknout i negativni adaptace neboli maladaptace,
kdy se jedinec neni schopen s opakujicim se plsobenim stresorl vyrovnat, vtomto pfipadé

mUze dochazet napftiklad ve sportu i ke svalovym dysbalancim. V posledni fazi tzv. fazi vycerpani

vrve

intenzitou stresoru nebo adaptacnim mechanismem, ktery pti vyrovnani se se zatézi selhal

z divodu poruchy sympato — adrendlniho ¢i hypotalamo — hypofyzarniho systému.

Podle Plummerové a Harperové (2010) k fyzickym pfiznaklim stresu mQzeme zaradit:

e malatnost;
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e potiZe s u¢enim a nesoustredénost;

e naruseni spanku;

e plactivost;

e nechut chozeni do Skoly, citova zavislost;
e zhorseni prospéchu ve skole;

e zlozvyky — kousani nehtl a dalsi.;

e zvySeny Ci sniZzeny pfijem potravy;

e bolestisvalll a hlavy;

e bolesti bficha;

e sklon k Uzkostem;

e zmény v chovani — agresivita, uzavienost a nepredvidatelné reakce.

2.2.3 Déleni stresu

Stres muZeme rozdélit na dvé skupiny, a to na pozitivni stres neboli eustres a negativni
stres distres. Podle KoZinové (2022) ma pozitivni stres dopad na vykon, vyvoj i na stav
organismus svoji pozitivni aktivaci. TudiZz se m(ze stat i pomocnikem pti podani extrémniho
vykonu nejenom pfi sportu ale i pfi jakykoliv kritickych situacich, poradé nebo vlastni prezentaci.
Nesmi vSak tento naval adrenalinu prerdst v Gnosnou mez, kterou jsme schopni zvladnout.
Pojednava o existenci pozitivniho stresu a spiSe se priklani k nazoru, Ze na nas organismus putsobi
stresory, které jsou pro nas Zivot Unosné, tudiZz dokaZzeme nase télo vratit do prirozeného stavu
rovnovahy, nebo se naopak mUze jednat o stresory nadmérné, kterou jsou az prilis zatézujici.
Distres neboli negativni stres presahuje moznosti zvladnout tento stav a zpUsobuje v nasem
organismu zvySenou zatéz. Pri vétsi kumulaci dochazi ¢asto k opotiebovavani organismu. Mlze
rovnéz byt i chronicky a dlouhodoby a souvisi s riznymi situacemi v nasich Zivotech. MUzZe byt
provazen minulou zkusenosti ale i obavach a strach(i z budoucnosti.

Prasko a Praskova (2007) poukazuje na déleni eustresu a distresu. Kdy pfi eustresu neboli
prijatelném druhu stresu dochazi k prekonavani prekazek s prijemnym ocekavanim, vSude tam,
kde mame stres pod kontrolou. Naopak distres se objevuje predevsim tam, kdy uz jsme zahlceni,
pretiZzeni a nedokazeme situaci zvladat, a tudiz dojde ke ztraté jistoty a nadhledu. Oba tyto druhy
se projevuji podobnym zplsobem. Dulezita je mira stresu, kterou sebou prinaseji a jaky
zanechavaji dopad na nasem zdravi. Prekroceni urcité individualni hranice, jak silny stres je a jak
Casto na nas pusobi, se stava skodlivy.

Vs oov

Plaminek (2013) se zabyva zakladnim rozdilem mezi eustresem a distresem. Pfivétivou

7

tvari stresu je pravé eustres, ¢im vice se u nas projevuje, tim vétsi nam dava odolnost a stabilitu
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pro prichozi distres. Vysokou odolnost vici stresu maiji lidé, ktefi se dokaZou radovat z béznych
situaci zivota i ze zvladani tézkosti, které sebou kazdodenni Zivot pfindsi. Eustres provazeji
pozitivni pocity a dochazi k uvolnéni sexudlnich hormond, ¢imz zacne télo zvySovat svoji odolnost
vUci negativnimu stresu distresu. Distres vyCerpava nas organismus. Dochazi k uvolfiovani latek,
kterou mohou byt nebezpecné, pokud nejsou spotiebovany. Upozornuje nds na hrozici
nebezpedi.

Komplexni adaptacni odpovédi organismu na zatéz je stres. Podle intenzity a nasledki

jejich ptsobeni rozdélujeme 3 kategorie (Praskova & Prasko, 2000):

1. ,Prestres” — pozitivni adaptacni uloha, diky niZ je organismus schopen k vétsi

2. Eustres — stres, ktery je prijatelny a uplatiuje se pfi prekondavani prekazek po némz
nasleduje prijemné ocekavani.

3. Distres — stres, ktery je velmi negativni a snizuje adaptacni schopnosti, pretézuje

vevs

psychiatrickym onemocnénim.

Dolezal et al. (2009) rozsifuje déleni stresu na hyperstres a hypostres. K hyperstresu
dochazi, kdyz je stresor natolik intenzivni az dojde k presahu hranice, kdy je jedince schopen se
adaptovat. Naopak hypostres je vysvétlovan jako stres, ktery nedosahuje béznou hranici
adaptability. Orel (2009) pojednava o tom, Zze pokud se zaméfrime na délku trvani, mGzeme
rozliSovat mezi akutnim a chronickym stresem. Akutni stres je kratkodoby a obvykle mUze slouzit
jako mobilizacni faktor, s vyjimkou pripad(, kdy se jedinec stresu paralyzuje. Pfikladem akutniho
stresu muZe byt situace studenta pfi zkousce nebo pred testem. Naopak chronicky stres trva
delsi dobu a ma negativni vliv na nase zdravi.

Barttnkova (2010) vysvétluje déleni stresu na akutni a chronicky stres z fyziologického
hlediska. Pfi akutnim stresu, ktery trvd minuty nékdy i hodiny, dochazi k aktivaci
sympatoadrendlni osy (SAS) a osy hypotalamo — hypofyza — nadledvina (HHN). Organismus se
pfipravuje na hrozici nebezpedi, a tudiz dojde k mobilizaci energetické rezervy pro situaci
,preziti“. Dojde k aktivaci nervového, endokrinniho, pohybového a kardiorespiracniho systému.
Naopak se utlumi ¢innost vylu¢ovaciho, traviciho a reprodukéniho sytému. U chronického stresu,
ktery mQze trvat tydny, mésice az roky, se aktivuji nervové, imunologické a hormonalni
mechanismy v dlouhodobéjsim charakteru. Dochazi k potlaceni rlistu a sexudlnich funkci.
V Zenské populaci je chronické stres odpovédny za snizeni schopnosti ovulace a otéhotnéni a

v muzské populaci vede ke snizené produkci testosteronu a schopnosti dostate¢né erekce. U
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starsi generace dochazi k vyssimu vylu¢ovani stresovych hormont i v klidovych podminkach a
pfi stresu stoupa jejich koncentrace vice nez u mladsich jedincl, jenZe uz u nich nejsou receptory
tak citlivé.

Melanie Greenbergova (2016) ve své publikaci zminuje, Ze odpovédi na kratkodoby
stresor je akutni stres, ktery se mlze dit béhem kazdodennich nepfijemnosti jako je napfiklad
pisemna zkouska, rande, dohanéni pracovniho terminu nebo verejnym plsobenim. Akutni stres
dokaze vyvolat Uzkost a psychosomatické symptomy (nevolnost, bolest hlavy), ale i pocit
vzruseni a pripravenosti s dodanim energie na podani co nejlepsiho vykonu. Po zdolani stresoru
dojde k zvySeni sebejistoty, jedinec se citi vice Uspésny a schopny. Na dlouhodoby stresor, ktery
ovliviiuje nas organismus odpovida chronicky stres. Jako priklad uvadi partnerské vztahy,
rodinnou situaci a neschopnost v praci. Tento druh stresu ma negativni Uc¢inky na télo i na mysl.
Dlouhodobé nefeseny chronicky stres vede k Unaveé, zvySenému krevnimu tlaku a k postupnému
narustu télesné hmotnosti. Akutni i chronicky stres je moZno zvladnout a pfeménit ho v pocity
vyzvy a energie nebo dokonce i sebejistoty a sebedlvéry. | kdyZ je odpovéd na stresovou reakci
mozkem predem zakddovand a zautomatizovana. Procvicovanim nového zplsobu mysleni je
mozné zménit zplsob interpretace a zpracovani stresu v mozku.

Podle Hermana a Doubka (2008) mzeme rozdélit nékolik kategorii stresord podle oblasti

plsobeni:

e biologické stresory (infekce, Uraz, operace, chlad, hlad apod.),

e psychologické stresory (ohroZeni sebevédomi, neuspéch, konflikt, pocity bezmocnosti
apod.),

e socialni stresory (rodinny konflikt, pracovni konflikt, ztrata postaveni a kompetence,

ztrata dUlezZité osoby).

Prasko (2003) zafazuje mezi nejCastéjsi kazdodenni stresory:

e vztahové stresory (neshody srodinou, rozvod, rozchod, Zarlivost, odchod ditéte
z rodiny, problémy ve skole a dalsi.),

e pracovni a vykonné stresory (nizky pfijem, konflikty na pracovisti, nesmyslnost pracovni
naplné, nedostatecné ohodnoceni prace atd.),

e stresory souvisejici s Zivotnim stylem (chybéjici konicky a zajmy, nevyhovujici bydleni,
stereotypni Zivotni styl),

e nemoci, zavislosti a handicapy (vlastni nemoc nebo nemoc nékoho blizkého, drogy a

alkohol, télesny a psychicky handicap ¢lena rodiny).
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Hartl (2004) pojmenovava stresory jako Cinitele vnéjsiho prostiedi, které vyvolavaji
stresovou odezvu. Za velmi Casté se povazuji hlad, podvyziva, hluk, konflikty, traumatické Zivotni
udalosti nebo napftiklad uvédomované bida. Hosek (2003) uvadi, Ze stresory plsobivi na nas
organismus mohou byt télesné a dusevni. Stresor somaticky jako je tfeba mensi Uraz ma i
psychickou odezvu na zatéz. Psychicky stresor ma i somatické dlsledky kratkodobé nebo
dlouhodobé. Dle Aldwina (2009) zahrnuji fyzické stresory jak traumata ohroZujici Zivot, cozZ
mUZou byt vysoka rychlost pfi jizdé v automobilu, tornada, poZar, tak podminky prostredi, které
maji mirnéjsi ale presto skodlivé Gcinky na organismus jako napfiklad hluk, zneéistujici latky a
dalsi.

Grantova a kol. (2003) vnimaji stresor jako vnéjsi udalost nebo chronické okolnosti ohrozujici
fyzické anebo psychické zdravi nebo pohodu jedince vzhledem k jeho véku a spole¢nosti ve
kterém se nachazi. U chronickych stresord se dle Greenbergové (2017) jedna o opakované a
neustavajici stresory, které se prolinaji dalezitymi oblastmi Zivota. Mezi nejcasté&jsi stresory se
radi manzelstvi, rodicovstvi, Skola, prace a vztahy s rodinou. Jeden z chronickych stresorli muze
byt i trauma. Jedna se o udalost, ktera zahrnuje ohroZeni Zivota nebo hrozbu Ujmy pro jedince a
jeho okoli. Zhruba u 15 procent lidi se po traumatizujici udalosti mdze vyvinout PTSP neboli

posttraumaticka stresova porucha. Mezi nejcastéjsi symptomy mlzeme zaradit:

e zvySena Uzkost,

e znovuproZivani traumatizujici situace,

e intimni potize,

e problémy se spankem a nocni mry,

e psychické ,odpojeni” v situaci stresu,

e domnivani se, Ze svét neni bezpecné misto,

e neschopnost vybavit si nékteré ¢asti udalosti.

Podle Paulika (2010) mezi faktory, které maji vliv, Ze se potencialni stresovy podnét stava

redlnym mlzZeme zaradit:

subjektivni hodnoceni,

e osobnostni charakteristiku,

e zvladaci strategie,

e obranné mechanismy,

e pritomnost nepfiznivych Zivotnich situaci,

e dosavadni zkusenosti,
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e socialni oporu a status.

Alfred (2018) popisuje ve své publikaci zkusenosti se sportovci vrcholového sportu, které
byli pod tlakem pfi podani vykonu. Ve chvili, kdy u jedince dochazi ke stresu se méni nejenom
tepova frekvence, ale dochazi i ke sniZeni pozornosti. Stres se promitd i do celkového postoje
¢lovéka. Dochazi k hrbeni, pocitu napéti v ramenech a zacina vykazovat vsechny télesné ptiznaky
uzkosti. To Ze nakonec sportovec neuspéje je velmi ¢asto provazeno pravé postojem jejich téla
a nezvladnutou mirou stresu.

Dalsi autofi spojuji stres s pozornosti. Dle nich stres zatéZuje schopnost kontroly
pozornosti diky zahlcovani pracovni paméti starostmi. Dale pfti stresu dochazi k zuzovani nasi
dusevni tzv., ,kapesni svitilny”, coZ se projevuje omezenim pozornosti. Dojde k vytvoreni tzv,
tunelového vidéni. Pfi nadmérnému stresu se soustfedime na chyby, které jsme udélali, dale se
i zabyvame tim, co si o nas budou myslet druzi lidé. Kv{li stresu vénujeme nasi pozornost

nedllezitym vécem ¢i vlastnim slabostem (Pavel & Pavlova, 2019).

2.2.4 Disledky stresu na organismus

Krivohlavy (2002) déli zdravotni problémy jako pfiznaky stresu na fyziologické,
emocionalni a behaviordlni. Pfinadmeérném a dlouhodobém plsobeni stresu se dle Surderlanda
(2006) zvysuje hladina stresovych hormon(, hlavné kortizolu na toxickou uroven. Kortizol
produkovan nadledvinami zvysuje hladinu glukozy v krvi a podili se na rozkladani tuku a dalsich
proteint. ZvysSenda hladina kortizolu zpomaluje ¢innost imunitniho systému a ma negativni
dopad na pamét. PFi snizeni hladiny serotoninu (hormon dobré néalady) a dopaminu mzZe dojit
k prevaze Uzkosti, sklicenosti a znepokojeni a myslenky se mohou dostat aZz do panického
strachu, Ze vSechno, co nasleduje je pro nds velmi obtizné a nejsme schopni tu situaci zvladnout.
Stackeova (2011) dodava, Ze jako prvni jsou nejvice ovlivnény stresem funkce pohybové a
respiracni, jenz se zacnou projevovat na celém pohybovém systému, kvalitami funkci a
celkového jeho stavu.

Diky nepfimérenému stresu na organismus jsou podle Stackeové (2005) rozvijeny funkéni
poruchy pohybového systému a jednou z nejc¢astéjsich psychosomatickych onemocnénich je
bolest zad. Dle Cimického (2020) vznikaji psychické choroby kvili ¢astym neocekdavanym a
nepripravenym stresovym situacim, jedna se prevazné o infarkt myokardu nebo Zaludecni viedy.
Tyto choroby jsou dlsledkem neschopnosti organismus vyporadavat se s naroky vnéjsiho
prostredi. Arziova (2020) naopak popisuje, Ze dlouhodoby stres velmi sSkodi nasemu télu,

zpUsobuje Unavu z vyCerpani, snizenou imunitu, zvyseni tlak krve a rfadu dalSich dusevnich a
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télesnych obtizi. U lidi nezvladajici dlouhodoby stres se mliZze vyvinout generalizovana Uzkostna
porucha.

v

Podle Kfivohlavého (2010) ma stres negativni ucinky na:

e kardiovaskularni systém — vyvoj hypertenze, existence koronarnich chorob,

e Cinnost imunitniho systému — zvySena Unava a letargie, snizena odolnost v{ci
nemocem,

e praci gastrointestinalniho systému — navaly a zvraceni, Zaludecni viedy,

e genitourindlni systém — ¢asté nuceni mocit, impotence,

e svalovy systém — bolesti hlavy, bolesti v oblasti hrudniku, bolesti v zadech,

e dychani - hyperventilace, dechova nedostatecnost, astma a podobné.

Podle studii bylo zjisténo, Ze neodbouravany dlouhodoby stres mizZe prispét ke vzniku
rGznych onemocnéni. Mezi tyto problémy milzeme zaradit zvysené riziko onemocnéni
kardiovaskularniho systému, zvysenou pravdépodobnost Uraz( a také zvysené riziko vzniku
nadorovych onemocnéni. Navic, dokonce i béZzné nemoci, jako je nachlazeni a chtipka, jsou
negativné ovlivnény stresem (Kern et al., 2015).

Nejzavaznéjsimi nasledky nevyresenych stresovych situaci jsou dle Nakonecného (2021)
psychosomatickd onemocnéni, jedna se o onemocnéni vnitfnich organl a tkani napfiklad
poruchy obéhu krve, bolesti zad, dechova nedostatecnost bolesti hlavy a dalsi. Ponésicky (2004)
zabyvajici se vznikem psychosomatickych poruch, poukazuje na spojitosti se stresovym
zatizenim (genezi emocniho zatiZeni) ,selZou-li neurotické obrany proti vznikajici tzkosti a
bezmocnosti, miZe prevzit tuto funkci télo neboli selZze-li télo, promluvi duse”.

Dle Kassina (2007) se nemoc jedince zacne vyvijet od stresu a jeho nezvladani. Uvedl i
schéma vyvoje od stresu k nemoci (Obrazek 3). Dle néj mohou vést negativni emocionalni stavy
ke vzniku nemoci dvéma zplsoby. Podporou nezdravych zptsob( chovani (jako je nadmérna

konzumace alkoholu, nedostatek spanku apod.) a zvysenim produkce hormonu stresu, které

oslabuji imunitni systém tim, Ze snizuji aktivitu lymfocyta.
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Obrazek 3

Od stresu k nemoci (Kassin, 2007).

\

Nezdravé
zpUsoby jednani

Negativni Oslabeni
emoéni stavy imunitniho et Nemoc

/

/ systému

Stresové
hormony

2.3 Strategie zvladani stresu (coping)

Ktivohlavy (2001) vysvétluje, Ze termin coping je odvozen od feckého slova ,,colaphus” coz
mUizZeme prelozZit jako ranu vyprodukovanou protivnikovi pfi boxu. Vlastné se jedna o boj mezi
Clovékem a stresorem. Kdy ¢lovék se snazi dat ranu tézkosti neboli stresoru a vratit tak svoji
situaci do normalniho stavu. Definici terminu coping popisuje Paulik (2017), kdy se podle néj
oznacuje jako védomy a aktivni zplsob zvladani stresu. Je duleZité rozlisit pojmy jako jsou
adaptace a coping. Pojmy koresponduji s rozliSenim zatéZze a stresu. Ke zvladani zatéze jako
takové se uZiva pojmu adaptace. Oproti tomu se pojem coping vyuziva, kdyz je zatéz nadlimitni
nebo naopak podlimitni a jedinec musi vyvinout Usili k jejimu zvladnuti. Copingem se hlavné
rozumi vyrovnani se s narocnymi a stresovymi situacemi.

Zvladani stresu neboli coping se stal predmétem kritiky jiz na po¢atku zkoumani. Néktefi
autofi se domnivali, Ze obrovské mnozstvi Usili vynaloZzeno do studia a zkoumani copingu
neprineslo tolik skutecného poznani v pochopeni adaptacniho procesu jako predpokladali
(Coyne & Racioppo, 2000). Dalsi autoti se domnivali, Ze coping se nejvice vyskytuje v socialnim
kontextu a Ze je potfeba se nejvice vénovat prozkoumani socialni dynamiky (Hobfoll, 2001).

Nékteri autofi poukazuji na to, Ze studium copingu pouze v problematickych situacich
mUlZe pfinést nejednoznacné vysledky a Ze zkoumani SirSich adaptacnich proces(, jako je
anticipac¢ni nebo proaktivni coping, mlze prinést lepsi obraz adaptace (Greenglass, 2000). Vicero
autor(l se priklani k nazoru, Ze by se mél vice pozornosti tykat pozitivniho zvladani stresujicich

udalosti (Folkman & Moskowitz, 2000; Fryderberg, 2002; Snyder, 2000). A v neposledni fadé jsou
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i taci, ktefi tvrdi, Ze konkrétni strategie, které clovék vyuziva, nemusi byt tak daleZité jako jejich
ucinnost (Gottlieb & Rooney, 2004).

Podle Schwarzera a Knolla (2003) existuji Ctyti typy copingu a je jsou reaktivni, predvidavy,
proaktivni a preventivni. Reaktivni coping se nejvice vyuZziva pfi zvladani soucasnych stresord,
zatimco anticipacni se vyuzivd krfeseni néjaké hrozby, které se muizZe objevit v blizké
budoucnosti. Nejasnosti dle nich nastavaji v rozliSeni preventivniho a proaktivniho zvladani
stresu. Coping proaktivni odrazi Usili o vybudovani zdroj(i usnadriujici postup k osobnimu ristu
a naro¢nym cillm. Zvladani zatéZzovych situaci se stava fizenim se cili nez fizenim se rizik.
Jednotlivci nejsou reaktivni ale proaktivni z dvodu, Ze si vytvareji cestu ke svému rlstu.

Honzédk a Chvala (2015) navrhli model reakce stresu na organismus (Obrazek 4), ktery dava
do popredi vyznamnou roli copingovych strategii pomahajici vratit organismus po fyziologické

strance zpatky do stavu regenerace a klidu.

Obrazek 4

Model reakce organismu na stres (Honzak & Chvala, 2015).

Nakonecny (2021) pojednava o zvladani stresu jako ,copping with stress”, kdy z hlediska

ochrany jak psychického zdravi a fyzického zdravi ma 2 zakladni oblasti a témi je v prvni fadé
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prevence vUci stresu, cemuz mUZzeme rozumét jako vedeni Zivotniho stylu snizujiciho moznosti
stresu a snaziciho se o jeho predchazeni. O prevenci miZeme hovofit jako o psychohygiené.
Druhou oblastni je zvladani stresu, kterd v sobé nese nespocet strategii vedouci k reseni
stresovych situaci.

Existuji dva druhy copingovych strategii. Coping, ktery se orientuje na problém a coping,
ktery se soustrfedi na emoce. U copingu orientujiciho se na problém se zabyvaji tim, Ze je potireba
pomoci pfimych jednani zménit stresor nebo vztah k nému anebo problematickou situaci
vyresit. Coping soustfedény na emoce evokuje v jedinci potfebu zménit sdm sebe pomoci aktivit,
které jsou pro néj duleZité a diky nim se citime Iépe aniz by doslo ke zméné stresoru. MUze se
jednat o aktivity, které plsobi na télo jako jsou napfiklad nasazeni medikament( proti Uzkosti a
na uvolnéni nebo o aktivity psychického razu coz mizZou byt fantazie, pfemysleni o sobé a dalsi
(Zimbardo & Gerriga, 2008).

Zvlastnim pripadem strategie, ktery uvadi Nakonecny (2015) jsou strategie odvracejici
pozornost jejichz Ukolem rozptyleni a odvraceni pozornosti jedince od stresové udalosti
prikladem mzZe byt budovani vztahu ke sportu. Dle Vodackové et al. (2002) pti zvladani
krizovych situaci se uvadi velké mnozstvi strategii, které je mozno vyuzit. Mezi ty nejCastéjsi se

povaZzuji:

e védoma registrace a orientace v pocitech a schopnost odreagovani,
e schopnost sdélovat a sdilet,

e vnimavost k télesnym pocitlim a potiebam,

e vnimavost k dalSim potrfebam,

e vyuzivani dostupnych informaci a prostredkd k orientaci v situaci,

e vyuZivani potencialu ptirozené komunity,

e vyuZivani vzorcl kolektivniho chovani,

e zapojeni fantazie, otevienost neobvyklym novym postuplim,

e vira a nadéje,

e ahledani smyslu utrpeni.

Wolf (2018) uvadi zakladni zpUsoby reakci na zatéZové situace a jedna se o reakci
ulekovou, kdy dochazi k ochromeni, pasivité a organismus se dostavd do Soku. Postizeny
nedokaZe racionalné uvaZovat a mlze u néj dochazet k symptomim jako jsou dechova
nedostatecnost, prijem nebo zacpa, klesani krevniho tlaku az pocit na omdleni. M{iZe pocitovat
mdloby, zavrat tfesou se mu kolena a ma pocit, Ze se udusi. Pfi déletrvajici Glekové reakci mize

dojit k pfechodu na chronickou reakci, ktera se projevuje dusevnimi problémy jako mohou byt
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astma, Zaludecni vredy, travici problémy. Druhou reakci se oznacuje bojova neboli Unikova
reakce projevujici se hekti¢nosti, prehnanou aktivitou agresivitou a jedinec je pfipraven k boji
nebo k utéku. Dochazi k symptomdm zrychleni tepové frekvence, zvyseni dechové frekvence,
snizena chut k jidlu a dalsi. U kazdého jedince prevazuje jiny typ reakci na zatézové situace.
Plaminek (2013) navrhl metodu 8P, ktera je vyvozena ze zakladnich pojm0 jako jsou
poznani, predikce, prevence, priprava, pripravenost, percepce, pfiklad a pouceni (Obrazek 5).
Dale uvadi, Ze mozkova klra je klicovym nastrojem pro zvladani chronického stresu. Aktivni
premysleni o stresu miZe pomoci omezit nejistotu, ktera je jednim z nejvice obavanych stresoru.
Skrze poznani stresu se miZeme dozvédét vice o jeho pricinach, plsobeni a dlsledcich. Stresové
udalosti lze predvidat a nékterym z nich Ize predejit pomoci prevence. Na naroc¢né situace, které
jsme predvidali, se mQzeme pfipravit a navrhnout opatfeni proti stresu. Dalsim dUlezitym
faktorem odolnosti v{ci stresu je dosahnout stavu pripravenosti organismu na zatéz. Pravidelné
prozivani prijemného napéti mize prispét ke zvysené odolnosti vici stresu negativnimu. Védomi
hraje nedocenitelnou roli pfi zvladani stresu, protoze zménou vnimani mlizeme ovlivnit nase
reakce na podnéty a zabranit stresovym negativnim duasledkim. Interakce s ostatnimi lidmi
pozitivné ovliviiuje nasi schopnost stres zvladnout, ostatni lidé nds mohou obohatit, zatimco my
sami mlzZeme byt pro ostatni prikladem vyporadavani se s ndrocnymi situacemi. Po narocné
udalosti se miZeme snazit o zhodnoceni stresu a nasich reakci na néj a nasledné se z néj pro

dalsi zvladani poucit.

Obrazek 5
Metoda 8P (Plaminek, 2013)
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Reakci organismu na stres se zabyvali Honzak a Chvala (2015), kdy sestavili model reakce
organismu na stres, ktery poukazuje na dlleZitost a vyznam zvladacich neboli copingovych
strategii, které navraceji fyziologii organismu zpatky do klidového stavu a regenerace. To, jaké
Clovék vyuZije copingové mechanismy pri kratkodobém stresu je vyznamné. Mezi tyto

mechanismy mUze patfit napfiklad:

e sportovni aktivity,
e meditace,
e (Cetba,

e prochazka,

setkani s prateli a dalsi.

vesr v v

Svamberk a Sauerova (2018) uvadéji, Ze pii vyzkumu strategie zvladani stresu u sportovcd
se dospélo k ndzorlim, Ze sportovci vyuZivaji prevazneé strategie zameérené na problém. Sportovci
zejména vyuzivaji strategie aktivniho copingu. Zeny a muzi méli rozdilné vysledky, Zeny se vice
snazily pti problému hledat socidlni oporu, a naopak muzi ¢astéji pouzivali strategie zamérené
na problém (Sirotkova, 2008). K redukci ¢i ventilaci negativnich emoci, jsou voleny r(izné
copingové strategie. Pfi dlouhodobém pusobeni negativnich emoci mlze dojit ke vzniku

v

psychosomatickych obtiZi. Strategie zamérujici se na emoce jedinec vyuZiva v situacich, které

pro néj nejsou jinak resitelné. Kazdy clovék vyuziva jiné mechanismy pfi zvladani zatézovych

situaci, ale mezi nevhodny coping fadi Honzak a Chvala (2015):

e koureni,
e uzivani alkoholu,
e gambling,

e excesivni nakupovani a dalsi.
2.3.1 Moznosti zvladdni stresu

Cimicky (2020) uvadi, Ze pfi mozZnostech zvladani stresu je nejlepsi se drzet pravidla: ,Co

muzZes udélat dnes, mazes ucinit i zitra“. Stephanie Arziova (2020) zabyvajici se zvladanim stresu

uvedla, Ze i kdyZ stres neni nemoc a nevyZaduje IéCbu, tak vyZaduje relaxacni strategie jako jsou:

7 7

e hluboké dychani — pti provadéni pomaha pocitani do deseti,
e senzorické Cinnosti nebo viimavost — setrvavat v prfitomném okamziku a zbavovat

se stresu
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e cviceni — pohybové aktivity, pri kterych dochazi k uvolnéni endorfinl
napomahajicich zvladani stresu,

e psani deniku — pomaha s vyjadrenim myslenek a s jejich zafazenim,

e uméleckd anebo oddechova cviceni — terapeutické omalovanky, tanec,

fotografovani, socharstvi a dalsi.

Dle Vasiny (2009) existuje mnoho mozZnosti, jak zvladat stres, a kazdy jedinec si musi
vybrat strategie, které jsou pro néj nejvice pfinosné. Prvni mozZnosti je ¢asto odstranéni stresord,
pokud je to mozné. Dalsi skupina strategii zahrnuje techniky, které méni reakci na stresory.
Posledni skupina strategii se zaméruje na vybudovani odolnosti vici zatézi, aby se minimalizoval
nepfiznivy dopad stresu na zdravi jednotlivce. Eliminace spociva v odstranéni vnéjsich stresorf,
jako jsou nadmérny hluk, teplo, chlad, nepfimérené osvétleni a nepfiznivé podminky a faktory
z vnéjsiho vyvolavajici stresovou reakci poskozujici smyslové organy a vytvarejici diskomfort.
V dnesni dobé jsou nastavena hygienicka opatieni kontrolujici a usmérnujici tuto problematiku.
Mezi techniky, ménici reakce na stresory, jsou nejCastéji zarazovany techniky, diky nichz
dosdhneme nejenom uvolnéni organismu ale i relaxace. Jednou z nejznaméjsich a nejvice
rozsifenych technik tohoto typu je autogenni trénink. Dalsi techniky jsou napfiklad Jacobsonova
progresivni regenerace, j6ga, meditace a zen.

Autogennitrénink je dle Novaka (2004) uréen nejenom zdravym lidem jako jedna z metod

prevence proti stresovym situacim a prohlubovani dusevni rovnovahy, ale i lidem, ktefi se
pohybuji na hranici mezi nemoci a zdravim, u kterych se mohou objevovat zavaznéjsi pfiznaky
naruseni dusevni rovnovahy. Tito jedinci by se méli nejvice vénovat praktikovani autogenniho
tréninku. Lidé, trpici neurotickymi problémy musi byt l1é¢eny odbornou pédci, ale autogenni
trénink ma zastani i v této skupiné jako podplrna metoda k I1éCbé. Autogenni trénink je zalozen
na dvou principech, a to uvolnéni neboli relaxace a soustifedéni neboli koncentrace.
Jako posledni skupinu strategii uvadi Vasina (2009) zvySovani odolnosti vici zatézi, kdy se jedna
o osvojeni si zdravého Zivotniho stylu, ktery zahrnuje spravnou vyzivu a omezeni nebo odmitani
koureni, konzumaci alkoholu a drog. Zlepsovani odolnosti je Uzce spojeno se zvySovanim fyzické
kondice prostiednictvim pravidelného cviceni a vhodného stfidani prace a odpocinku.
Pravidelna fyzickd aktivita je jednim z nejdllezitéjsich faktor( pro dosaZzeni télesné kondice a
zatézuje télo mirnymi stresory béhem cviceni, ¢imz dochazi k posilovani odolnosti.

Jochmanova et al. (2021) uvadéji, Ze mezi dalsi techniky zamérené na redukci stresu
mUlzeme zaradit techniku relaxovanych odpovédi, brani¢ni dychani, provazenou imaginaci a

biofeedback. Pfi otuzovani proti stresu se dle Cimického (2020) vyuZivd ve velké mife

sofronizace, cemuz mizZeme rozumét jako uvolnéni napéti ve dvou strukturach relaxace fyzické
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a psychické. Toto cviceni je velmi ¢asto provazeno sofrologem, ktery od nds poZaduje nejenom
maximalni soustfedéni na uvolnéni téla, ale i k pocitiim vyrovnanosti, vnimani obrazu svého téla
a k prozivani schopnosti, které byly do této doby ukryty.

Mechanismy zvladani stresu a zatéZzovych situaci mlizeme podle Bartlrikové (2010)
rozdélit na techniky pasivni a aktivni. Pasivni techniky se nejvice vyuzivaji pfi zvladani
dlouhodobého psychického stresu a souvisi velmi ¢asto s ,Unikem”. VétSina psychologl se
shoduje na pasivnich technikach jako jsou popreni, regrese, izolace, denni snéni a Unik do
nemoci. Aktivnimi technikami jsou mysleny agrese, identifikace, upoutani pozornosti,
kompenzace a sublimace. Kdy nejefektivnéjsi formou pfi zvladani konfliktl, frustraci a
problémovych situaci je agrese, ktera muze byt v nékterych pripadech povaZovana za hrdinstvi,
ale nékdy je ve nevhodna az nepfijatelna. Dle Bartlrkové (2010) je ohromné naro¢nym tkolem

zvladani stresu a rozloZeni ho na jednotlivé Useky, proto se tento Ukon déli na tffi Urovné:

1. identifikovat zdroj tlaku, ktery zplsobuje stres,
2. schopnosti uvédoméni si plisobeni stresu na nas organismus,

3. zpracovani strategii a technik pro jeho zvladnuti.

Dutkova (2023) uvaZovala o tom, co pomaha v boji proti stresu. Dle ni pomahaji rlizné véci
a techniky. Jednou duleZitou technikou je uvolnovani nasich emoci. Pfi dlouhodobém
potlacovani emoci se nahromadi vtéle a mlze tak dochdzet kvycCerpavani energie pro
organismus. Jedna se napfiklad o vycerpani klry nadledvinek, coz mize mit za nasledek
rakovinu, infarkt srdce nebo mozku, rGzné koini nemoci, psychdzy a dalsi. PIaC¢ je jeden
z hlavnich ukazatell emoci a velmi efektivnim pro jejich uvolnéni. Pfi Umysiném potlacovani
vzteku ¢i hnévu dojde k nahromadéni noradrenalinu, adrenalinu a dalSich katecholamin( coz
mUZe vést ke vzniku psychosomatickych chorob. Je proto velmi podstatné emoce uvolnovat a
otuZovat. Mezi pozitivni ventily zarazuje napfriklad smich, pravidelny spanek, nalezeni nového
zajmu, kazdy den udélat malickost pro sebe, naucte se fikat ne, nestydte se za to, co citite, snazte
se vychutnavat kazdé jidlo béhem dne a dalsi. Pfi akutnim stresu se nejjednodussimi technikami
jevi meditace a mindfulness. Meditace pomaha pfi uvolnéni s uvédomovanim si i pfi vhledu do
nasi mysli. Pfi meditace je naprosto pfirozené, ze nase mysle se odvraci k riznym myslenkam,
ale je dulezité, se vidycky zacit vice soustredit na meditaci. Nejucinnéjsi technikou je vénovat
pozornost dechu a hlubokym nadechlm a vydechim. Dojde k uvolnéni a uklidnéni téla.
Mindfulness se rozumi zdamérné vénovani pozornosti v pfitomném okamZiku a bez soudd.

Prasko a Praskovd (2007) uvadéji dovednosti, které chrani jedince pred stresujicimi

situacemi:
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e dovedou pfijimat kritiku na svoji osobu,

e uzaviraji kompromisy,

e nepomlouvaji,

e jsou schopni navazovat kontakty i s neznamymi lidmi,

e  pfijimaji své vlastni limity a nedokonalosti,

e konflikt zvladaji s nadhledem a zvaZuji obé strany argumentd,
e laskavé a s pochopenim berou chyby druhych lidi,

¢ vyjadrfuji svoje emoce a pocity primérené a jasng,

e 0 sobé mluvi oteviené a bez studu,

e dokazou si ze sebe udélat srandu,

e vyjadrfuji kritiku, aniZ by zranili ostatni lidi a dalsi.

2.4 Adolescence

,Adolescence neboli dospivdni je obdobim mezi pubescenci, kterd se do ni ovsem nékdy
téZ pocitd, a ranou dospélosti. Dochdzi k ndstupu sekunddrnich pohlavnich znaki, dosaZeni
pohlavni zralosti, dozrdvdni rozumovych schopnosti a dotvdreni celistvosti osobnosti“ (Hartl,
2004).

Tyrlik et al. (2012) uvadi, Ze adolescence je vékové obdobi, které je charakterizovano
nerovnovahou v systému sebepojeti a vnimani sebe sama. Celkova nerovnovaha v tomto obdobi
vznika diky pGsobeni fyzickych, psychickych a také socidlnich zmén na jedince béhem prechazeni
z détstvi do dospélosti. U dospivajiciho dochazi k vytvareni nové reprezentace vlastniho téla i
reprezentaci psychickych funkci prevazné schopnosti a dovednosti. Adolescent si voli a prebira
nové socidlni role, nejprve prebira zodpovédnost za drobné véci v domdcnosti, poté za
organizaci vlastniho volného ¢asu. Nasledné zacina odpovidat za svou profesni pfipravu, aby se
stal plné zodpovédnym za materialni a socialni potfeby a v neposledni fadé za sebeuplatnéni.

Vagnerova a Lidska (2021) zminuji, Ze v pribéhu adolescence, ktera se rozprostira v druhé
dekadé Zivota, dochazi k celkové proméné osobnosti v rliznych oblastech, a to jak télesng,
psychicky, tak i socialné. Tyto zmény jsou casto zplisobeny biologickymi faktory, ale jsou také
vyznamné ovliviiovany psychickymi a socialnimi vlivy. Vagnerova (2012) uvazZuje o dospivani jako
o specifické Zivotni etapé, kterd ma jak objektivni, tak subjektivni vyznam. Dochazi k dosazeni
socialniho postaveni, zvladnuti vlastni promény a vytvoreni si vyzralejsi formy identity. Dle
Macka (2003) je adolescence spjata s prijetim novych socialnich roli (partner, student stredni
Skoly atd.) Osvojeni novych roli byva provazeno pocity nejistoty, hledani a experimentovani.

Hledani novych roli je v hodné pripadech spojeno s konfliktnimi situacemi.
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psychosociadlniho a somatického vyvoje, coz miZe mit za nasledek zvyseni problematického
chovani a mlzZe to byt jeden zindikdtor( rizikového vyvoje jedince. Negativnimi faktory
plUsobicimi na jedince mohou byt nepfizniva rodinna situace nebo vyskyt traumatizujicich

udalosti, které mohou mit za nasledek rozvoj deprese u adolescent.

2.4.1 Copingové strategie u adolescentii

Dle Kohoutka et al. (2008) mohou mit zatéZové situace vyskytujici se na kazdodenni bazi
u dospivajicich vicero podob a nejcastéji se tykaji konfliktl v rodiné s rodici, ve skole, s vrstevniky
nebo s vnimanim pocitQ, které jsou pro né nové. Dospivajici se se zatéZovymi situacemi dle
Tyrlika et al. (2012) mohou setkavat relativné casto, pravidelné nebo se naopak mohou
vyskytovat malokdy a ndhodné. Vétsinou se tykaji riznorodych oblasti jejich Zivota, jakou jsou
prostiedi ve skole, zdravotni stav jedince ¢i jeho blizkych, vztahy socialni (ucitelé, vrstevnici,
rodina) nebo otazek existenciadlnich. Mohou se projevovat béhem rozvodu rodi¢li, onemocnéni,
umrti v rodiné, zmény skoly, Sikany nebo nechténého otéhotnéni. Zpulsob, jakym dospivajici
zatézové situace a stres zvladaji, ma celkovy vliv na jejich psychickou pohodu a zdravi. Experti,
ktefi se zatéZovymi situacemi u adolescentl zabyvali, zjistili nékolik vyvojovych adaptivnich a
malaadaptivnich forem copingu vztahujici se k aktivnimu copingu a k vyhybavému. Do aktivniho
copingu zaradili priblizeni se, angaZovani se a schopnost na problém se zaméfit a k vyhybavému
copingu uvedli orientaci na emoce a staZeni se ze situace.

Efektivni formou copingu se u dospivajicich dle Folkmana a Moskowitze (2004) povazZuje
adaptivni forma, ktera je cilena, védoma a flexibilni. Jedinec planuje, vyhledava si informace a
alternativa a je to povazovano za aktivni coping. Malaadaptivni forma vyuziva vice prostfedky
jako jsou defenzivni vyhnuti se problému, uspokojeni, popirani, unahlené rozhodnuti, uzivani
drog a dalsi. Atkinsonova (2003) popisuje, Ze Clovék si pfi malaadaptivnich strategii zvladani
stresu voli nepfimérené zplsoby feseni svizelnych situaci. Mohou to byt reakce rlizné intenzity
k sobé samému nebo smérovany ven z téla a mizZou byt provazeny rlznymi druhy zavislosti,
izolace jedince nebo rezignace.
poufZije urcitou strategii pro zvladani problém(. Pokud jedinec vnima danou situaci jako néco,
co muZe ovlivnit, pravdépodobné zvoli aktivni strategii zamérenou na reseni problému. Naopak,
pokud situaci povaZuje za neovlivnitelnou, astéji pouZije strategie zamérené na emocni reakci.
Kdyz jedinec citi ohroZeni kontroly, tak reaguje na situaci aktivné jako na vyzvu. Pokud vsak

situaci vyhodnoti jako Uplnou ztratu kontroly, ¢asto se objevuje rezignace na problém. Tento
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pristup se soustredi predevsim na myslenkové procesy jedince, ale nezahrnuje do modelu
ostatni rysy osobnosti.

Hutchinson et al. (2006) zabyvajici se vyzkumem vztahu mezi copingem u adolescentu a
jejich vybérem aktivit ve volném ¢ase béhem zatéZovych situaci poukazuji na to, Ze dospivajici
s aktivnim pristupem k ndroc¢nym situacim se angazuji vice ve strukturovanych volnocasovych
aktivit nez adolescenti, ktefi maji pasivni postoj ke svym problémim. Jakmile se zapojuji do
nestrukturovanych volnocasovych aktivit, tyka se to nejvice sledovani filmQ, traveni ¢asu venku
s kamarady a také traveni ¢asu v ndkupnich centrech

Volnocasové aktivity poskytuji adolescentlim jak socidlni oporu, tak je to nuti vytvaret
situace, v nichZ prokazuji schopnost konkurence a soutézivosti s ostatnimi ¢leny anebo tymy.
SoutéZivost je dlleZitou charakteristikou aktivit volného cCasu. SoutéZivosti adolescentl
v krouZcich nebo ve sportu je vede ke zlepSovanich dosavadnich dovednosti v dané aktivité a
dodava jim to pocit Uspéchu a uZitecnosti, rovnéz i motivuje v pokracovani s danou aktivitou a
touze zlepSovat se (Tyrlik et al., 2012).

Dle Hanzlové a Macka (2008) jsou chapany zvladaci styly pochopit jako tendenci v rliznych
situacich tridu zvladacich strategii nez jako zplsob vyrovnavani se s naro¢nymi statusy. Mares a
Cép (2001) si mysli, Ze zvladdaci styl je vrozeny a osobnostni dispozice a rysy jsou jeho
psychologickym zakladem. Zvladaci strategie jsou nejenom vrozené ale i ziskané a jedincovo
aktualni uvazovani, mysleni, hodnoceni a jednani je psychologickym zakladem. U zvladacich

strategii je chovani zavislé na situaci, které je specifické a jedinecné.

2.5 Odolnost v kazdodennim Zivoté

,0dolnost predstavuje kvalitu jeho adaptacni schopnosti umozhujici adekvatné zviddat
dynamické podminky, v nichZ Zije, a vyrovnat se v interakci s nimi s kladenymi ndroky (zatézi),
aniZ by bylo podstatné naruseno fungovdni jeho osobnosti“ (Paulik, 2017).

Hartl (2004) vymezuje pojem odolnost jako schopnost primérenym zplsobem se
vyrovnavat s ndroénymi Zivotnimi udalostmi, jenz je zdavisld na vrozenych vlastnostech,
zkusenostech, véku, na ziskanych postojich, na stavu organismu a také na vztazich s rodici
vraném détstvi. Paulik (2012) dodava, Ze je odolnost nutnou podminkou Uspésného
adaptacniho procesu v danych situacich.

,0dolnost miZeme strucné vymezit jako psychofyziologickou adaptacni kapacitu
spocivajici v ziskdvadni, rozvijeni a optimdinim vyuZivdni vsech vnéjsich a vnitrnich zdroju pro

funkcni interakci s prostredim, umozriujici zviadnuti kladenych ndroki“ (Paulik, 2017).
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Koukolik (2022) uvadi, Ze odolnost je:

e geneticky podminéna — jedna se o atribut, se kterym se ¢lovék narodi a vice ¢i
méné odolava stabilité a rizikim,

e dynamicka a proménliva — coz mlizeme chapat jako status.

Typickym lidskym zdrojem je odolnost V(i stresu, ktera se méni v ¢ase a je zavisla na
rGznych faktorech, a mlizeme ji ovliviiovat nasim védomim. Existuji 2 cesty zvladani stresovych
situaci. Prvni se zaméfuje na nase okoli a soustifedi se na ovliviiovani zatézi. Druhd spada do
naseho nitra a spociva v ovliviiovani odolnosti (Obrazek 6). Dvé podobné veli¢iny rozhoduji na
velikosti stresu v lidském téle a jsou to zatéZ plsobici na organismus a schopnost organismu
zatéZi odoldvat. Cim je zaté7 na nase télo vétsi, dochazi k vytvareni vétsiho stresu, a ¢im vyssi je
odolnost jedince, tim vice dojde ke zmenseni stresu. Vétsina lidi popisuje stres, ktery na né
pUsobi jako tlak ukold, Zarlivé partnery, Spatné pracovni podminky a nedostatek ¢asu pro osobni

Zivot. Tyhle faktory nepredstavuji stres ale pravé stresory, které zpUsobuji zatéz. Pod vlivem

téchto stresor( dojdu ke vzniku stresu nepfimo umérné v mite odolnosti (Plaminek, 2013).

Obrdzek 6

Vliv odolnosti na stres (Plaminek, 2013)
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Nicholls et al. (2009) vénuji pozornost psychické odolnosti, kterd mlze vysvétlit rozdil ve

vykonu mezi jedinci se stejnou fyzickou kondici nachazejici se ve stejném prostredi. Tento

koncept se zaméruje na pochopeni toho, jak néktefi lidé zlepsuji a posiluji svou vnitfni motivaci
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a vytrvalost pfi dosahovani Uspéchu. Psychicka odolnost je klicovou dovednosti pro osobni i

organizacni rozvoj jednotlivca.

Podle Clougha et al. (2002) je psychickd odolnost dle odbornych vyzkumia pfimo

spojovana s vykonem, chovanim, spokojenosti a ambicemi. Dle autorl Marese et al. (2007),

Kebzy a Solcové (2015) a Gruhly a Kérbachera (2013) ji vymezuiji jako kvalitu lidské psychiky,

které ma v sobé dulezitou schopnost nenechdni se rozhodit a po skonceni zatéze obnovit

plGvodni stav, byt akceschopny a kreativné dokazat vyuzit poznatky z prekonané zatéze.

Odolnosti se rozumi:

schopnost klast odpor a odoldvat tlak(im v Sirokém rozsahu;

schopnost rychlé regenerace systému a navratu k pdvodnimu stavu;

schopnost vyuZivat a pripravovat vnéjsi a vnitrni zdroje pro zvladani Zivotnich
naroku a ukold;

schopnost aktivizovat osobni rozvoj k u¢inné adaptaci na zatéZzové naroky;
schopnost zmény osobnosti, kterd spociva ve vyuzivani ziskanych zkusenosti i
noveé osvojenych poznatkl a dovednosti ve stresovych situaci k zvladnuti dalSich
situaci;

schopnost akceptace svych negativnich a pozitivnich prozitkd véetné télesnych
pocitl a zaroven se jim nepodvolovat, nevyhybat se jim a nesnaZit se je

kontrolovat. Touto schopnosti se rozumi flexibilita.

Way (2018) ve své praxi sportovniho psychologa pojednava o osmi prvcich psychické

odolnosti mezi které radi:

sebed(ivéru — neméla by byt nizka ani prehnané vysoka,

vyzvy a pristup k nim — vyzvy, které jedinec prekondava posouvaji jeho hranice a
zjistuje vice informaci o sobé& samém,

oddanost — naprosté nasazeni do tréninku a do zavodu,

sebeovladani— jedna se o odepreni véci, které uspokojuji nase potreby (volny cas,
spanek, jidla apod.) a schopnosti obétovani se,

cil — stanoveni osobniho cile,

vnitfni jednotu — odstranéni vnitifnich neshod a vyladéni svého téla,

vyrovnanost — nepropadnuti svym emocim, je dllezZité byt emocné stabilni,

a odvahu — schopnost nevzdat se a bojovat dal, i kdyZz se momentalné nedafi.
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Jones a Moorhouse (2010) se zabyvali vyzkumem a zkoumali reakce sportovci na tlak pfi
zavodech u dobrych sportovcll a u elitnich sportovci. Dosli k zavéru, Ze u dobrych sportovcl
oslabuje dusevni (pf. obavy, pochyby) a fyzické napéti (pr. buseni srdce, napéti sval(, pocit na
zvraceni) jejich nasledny vykon. U elitnich sportovct doslo naopak k pomoci ze strany dusevniho
a fyzického napéti k dosazeni lepsiho vykonu. Tudiz sestavili ¢tyr pilifovy model psychické

odolnosti, ktery se nejvice uplatriuje pravé ve sportovnim odvétvi, ale i v jinych sférach:

1. schopnost ve stresu neztracet hlavu — zhodnoceni situaci a rozhodnuti udélat
v klidu,

2. schopnost neprestavat si vérit — mit pud davéry v sam sebe, ve svoje schopnosti
a prednosti,

3. schopnost, aby motivace pracovala pro nas — zajisténi, aby touha uspéni
vychazela z pozitivnich pohnutek a nezaobirat se nezdary,

4. schopnost soustfedéni se na dllezZité véci — usmérnovani pozornosti na priority

a nenechat se odvést jinymi naroky.

Fergus a Zimmermar (2005) rozdéluji odolnost na dvé slozky a témi jsou:

- aktiva — jednd se o osobnostni rysy jako je naptiklad schopnost umoznujici
vyrovnani se s proménlivym prostfedim, tento rys mlzZe byt vrozeny i
ziskany;

- zdroje — vnéjsi ochranné vlivy — rodinna podpora.

2.5.1 Vztah resilience a odolnosti

Odolnost mizZeme pojmout jako komplexni, dynamicky se ménici a rozvijejiciho
podminiovaného psychického jevu a tykajiciho se zvladani zatéze. Pojmy, které Uzce souvisi
s odolnosti jsou resilience a kompetence pro zvladani zatéze (Paulik, 2017).

V psychologii se pojem ,resilience” fadi mezi koncepty, které odrazeji pozitivni hlediska
stejné jako nezdolnost, odolnost, salutogeneze a dalsi. Dle Paulika (2017) nema tento pojem
vsak ustalenou definici, a proto se dostava do popredi zkoumani. Nejvice autorud se shoduje, Ze
se jedna o schopnost jedince adaptovat se na situace, ve kterych se jedna o ohroZeni jedince a
je v nich pfitomna nepftizen, nebezpeci a nezadouci riziko.

Masten a Monn (2015) vysvétluji resilienci jako ,kapacitu pro uspésnou adaptaci
v nepriznivych podminkdch”. Atkinson et al. (2009) chapou resilienci jako schopnost rychlého
vzpamatovani po Spatné zkusenosti, a dokonce zlepSeni svého dusevniho a fyzického zdravi.

V soucasné dobé u vétsiny autord mUzZeme vidét Uvahy o resilienci jako o procesu vzajemného
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pUsobeni mezi ditétem a prostiedim, ve kterém se nachazi. Jednd se tedy o velmi proménlivy
proces, u kterého dochdzi ke zméné i vterminologii. Dfive vyuZivany pojem odolnost,
nenachylnost byl v soucasnosti nahrazen pravé jiz zminénym pojmem resilience (Luthar, 2006;
Luthar et al., 2006; Masten,2001).

,0 resilienci Ize hovofit jako o souhrnném vysledku dynamickych procest vzdjemného
plsobeni mezi ditétem, rodinou a prostfedim v priibéhu cCasu. Je potfeba mit na paméti, Ze
resilience je diferencovand. Uspésné prekondni jednoho typu protivenstvi neznamend uspésné
pfekondni jiného typu nepfiznivych okolnosti“ (Solcova, 2009).

Timto pojmem se zabyva Hartl (2004) a vysvétluje ho pomoci dalsich slov jako je
houZevnatost, nezdolnost. Jednd se o C(Cinitele a jejich souhrn jenz dokdZzou pomoct
v neptiznivych podminkach jako jsou stres, bolestivda nemoc nebo osaméni. Mezi tyto Cinitele
zahrnuje sebelctu a zdravé sebepoijeti, kritické mysleni a schopnost odolnosti proti natlaku.

,Resilience je schopnost jedince usmérriovat se smérem ke zdravi podporujicim zdrojim a
zdroven schopnost jedincovy rodiny, spolecnosti a kultury poskytnout tyto zdroje (kulturné)
smysluplnym zptsobem” (Ungar ,2008).

Mourlane (2013) uvadi, ze lidé s vysokou odolnosti (resilienci) maji tendenci byt stastnéjsi,
nejen v krizovych situacich, ale také v béZzném Zivoté. Lidé s vysokou resilienci dokazou
dosahovat téchto pozitivnich vysledkd diky tomu, Ze uspokojuji své zakladni potfeby a tim
vyvoldvaji stav pozitivnich emoci. Pokud se nékterd z jejich potfeb dostane do ohroZeni a
zpUsobuje negativni emocionalni reakce, tito jedinci pfijimaji vhodna opatfeni, aby obnovili sv(j
pocit pohody.

Jochmanova (2021) se zabyva rozdily mezi stresem a jeho reakci a traumatem. A uvadi, Ze
dopad bude mit trauma na jedince. A domniva se, Ze to, co oslavuje resilienci neboli odolnost
jsou pravé zminéna traumata, kumulujici se v organismu.

Luthar et al. (2000) pojednéva o dvou faktorech u resilience:

e riziku a nepfiznivym podminkdm c¢i okolnostem,

e aschopnosti adaptovat se na tyto podminky a okolnosti.

Nejc¢astéji se sodolnosti a salutogenezi poji optimismus, pozitivni mysleni,
neuropsychicka stabilita, sebed(véra, vnimana osobni uc¢innost (self-efficacy), smysl pro humor,
lokalizace kontroly, spiritualita, typ chovani ¢i osobnosti a styl chovani. Salutogenze chapeme

jako procesy, které vedou k rozvijeni a podpofte zdravi. Ukolem odolnosti v konkrétnich situacich
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je volba adaptivnich vzorc chovani (pfi stresu spravnych copingovych strategii) a nasledna
realizace v uréenych podminkach. Resilience, kompetence i odolnost nejsou univerzalni ani
stabilni kvality, které umozni zvladnuti zatéZovych situaci jako takovych a méni se i v Case.
Jedinec je vSak schopen je rozvijet tréninkem a vytvaret tak podminky pro Uspésné zvladani

stresu (Paulik, 2017).

2.5.2 Zvysovani odolnosti

Dle Mastena et al. (2021) muizZe byt odolnost posilovana témito faktory:

e péciod narozeni, blizkymi vztahy a socialni podporou;
e dobrymi vztahy v rodinném kruhu a sebekontrolou;

e pocitem, zarazeni do néjaké skupiny;

e umeénim fesit konflikty a planovanim;

e pocitem ovlivnéni svého Zivota;

e uménim vyrovnavani se s tlakem;

e optimismem, nadéji a divérou v dobrou budoucnost;
e motivaci a adaptaci;

e pocitem smyslu Zivota a jev(;

e kladnym postojem k sobé, rodiné a skuping;

e pozitivnimi zvyky, tradicemi a ritudly.

Koukolik (2022) zminuje, Ze odolnost mizZe byt zvySovana ale i snizovana vychovou,
rodiCovstvim, zpisobem mysleni, Stéstim a postojem k nému, uvédomovani si smyslu Zivota a
postojem ke smrti a zmoudrenim. Vasina (2009) jesté dodava, Ze zvySovani odolnosti jedince je
velmi Uzce spjato s pravidelnym cvicenim, ktery ma pozitivni vliv na zvySovani fyzické kondice.

Psychicka pohoda, definovana Ryffovou a Singerem (2006), je klicovym faktorem pro
zvladani stresovych situaci. Sklada se ze Sesti zakladnich oblasti, které zahrnuji sebepfijeti
(pozitivni sebelcta), pozitivni vztahy s ostatnimi (schopnost milovat a vcitit se do druhych lidi),
osobni rlst (seberealizace), smysl Zivota (jasné pochopeni uUcelu Zivota a cil(l), autonomii
(nezavislost, sebeurceni) a schopnost zvladani prostfedi neboli zménu okolniho svéta pomoci
dusevnich a fyzickych aktivit.

Dle Loukzaheda a Bafroiiho (2013) vede ucinné zvladani stresovych situaci k pozitivnim
vysledk(im, jako je Stésti, Zivotni spokojenost, osobni pohoda, osobni rozvoj a také pozitivné
ovliviiuje celkovou pracovni vykonnost. Stella a jeho spolupracovnici (2005) se zabyvali

pohybovou aktivitou a jeho vlivem na zdravi jedince a zjejich vyzkumi( se prokazalo, Ze
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pohybova aktivita a zatéz, ktera je s ni spojena prispiva k rozvoji odolnosti proti vnéjsim
stresorlim, rozviji psychosocialni stabilitu a dochazi i ke zvyseni pocitli relaxace po predeslé

zatézi.
2.6 Psychohygiena jako soucast prevence proti stresu

Dle Slepicky et al. (2009) predstavuje psychohygiena neboli dusevni hygiena prevenci
dusevnich poruch a nemoci a obor dusevniho zdravi. Jedna se o soubor opatfeni, pravidel a
rGznych postupl k Zivotospravé, vychové a poradenstvi jehoZ cilem je podpora adaptivniho
chovani posilujici zdravi a kvalitu Zivota. Jeden z doporucovanych oblasti psychohygieny je sport.
Elitni sport spada do zvlastni oblasti z hlediska psychohygieny, protoZe balancuje na hrané
pretiZzeni sportovcll a permanentné musi Celit stresordm. Pro udrZeni vrcholové vykonnosti je
dlleZitou sekci dodrzovani postupl z psychohygieny. Galderisi et al. (2015) uvadéji, Zze dusevni
zdravi je dynamickym stavem rovnovahy uvniti naseho téla umoziujici vyuZivani jejich
dovednosti v souladu s univerzalnimi hodnotami spolecnosti.

Biddle a Mutrie (2008) uvadéji, ze dosud nebyly zjistény divody ovliviiovani dusevniho
zdravi télesnym cvicenim. Podle Landerse a Arenta (2007) existuji psychologické a fyziologické
teorie, které se opiraji o problematiku télesnych cviceni a jejich vlivu na psychohygienu. McArdle
et al. (2001) uvadi, ze béhem cviceni se uvolnuji endorfiny majici pozitivni vliv na stav organismu.
Dochazi k snizovani hladiny Uzkosti, napéti, hnévu a deprese. Pfi pravidelném cviceni mlze
dochazet k zvySenému uvolnovani endorfinli pfi kazdém cviceni, zvySené citlivosti jedince na
hladinu hormon( a k pomalejsimu odbouravani endorfin(.

Svamberk Sauerova (2018) uvadi techniky psychohygieny, které mdzieme rozdélit do

zakladnich skupin:

o fyziologické postupy — princip flow,
e dechové techniky — relaxace,
e odstup od situace,

e asocialni kontakty.

Hektner et al. (2007) zminuiji, Ze aktivity, béhem nichz ¢lovék zaziva stav flow jsou sex,
sport, stravovani, a socidlni interakce. BlaZej a Kostolanska (2020) dodavaji, Ze tento stav lze zazit
pfi jakékoliv ¢innosti, ktera ma pro ¢lovéka smysl. Protoze Clovék je jedinecny mizZe existovat
neomezeny pocet Cinnosti, které mohou byt provazeny stavem flow. Diky dosahovani a

uspokojovani zakladnich biologickych potieb bude schopno se vice lidi dostat do tohoto stavu.
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v s

s nim velmi spojuji. Sebehodnoceni miiZe byt pochopeno jako souhra dvou dimenzi — uvédoméni
si Urovné své kompetentnosti a sebelaska. Dle Hewitta (2009) muze byt sebehodnoceni
definovano jako subjektivni ohodnoceni sebe samého tvoreného virou v sebe sama a emocnimi
stavy jako jsou pycha, stud a dalsi. BlaZej (2018) popsal Uroven dovednosti a Uroven vyzvy ve
vztahu k dosazeni flow a uvedl zakladni pojmy jako jsou povzbuzeni, FLOW, kontrola, uvolnéni,
nuda, lhostejnost, neklid a Uzkost (Obrazek 7).

»Flow je stav, v némZ proZivame harmonii téla a duse” (Blazej & Kostolanskd, 2020).

Obrazek 7

Uroveri dovednosti a troveri vyzvy ve vztahu k dosaZeni flow (BlaZej, 2018).
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Psychologickou intervenci zamérujici se na zvySovani mentalni kapacity a vykonnosti
mGzeme chapat dle Safife a Hiebitkové (2014) jako mentalni trénink. Posunuti Grovné
jednotlivych psychickych funkci a procest, aby pomahala k nejlepsimu fyzickému vykonu je
cilem mentdlniho tréninku. Psychickymi funkcemi a procesy se rozumi pozornost, motivace,
mysleni, emoce, aktivace a vnimani sebe sama. Nastaveného cile miZou dosahnout pouze
sportovci ktefi jsou pripraveni nejenom po fyzické strance ale i po psychické, proto se dostava
mentalni trénink do popredi zajmu.

Krivohlavy (2009) uvadi, Ze cvieni ma pozitivni vliv na psychické projevy, jako je
zlepsovani nalady a snizovani Urovné Uzkosti. Pravidelna fyzicka aktivita také prispiva k vyssimu
sebehodnoceni a posilovani psychické odolnosti v boji se stresem. Tudiz je velmi dllezZité pro

psychickou pohodu zvolit vhodna cviceni a pravidelnou pohybovou aktivitu.
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3

HLAVNI CiL

Hlavnim cilem préce je diagnostikovat strategie zvladani stresovych situaci u zavodnich

plavct rGznych plaveckych klubl a nasledné porovnani vysledkli mezi vékovymi kategoriemi a

pohlavimi.

3.1 Dilcicile

3.2

1)
2)

3)
4)

Zjistit, jaké jsou nejvyuZivanéjsi strategie zvladani stresu vyzkumného souboru.
Zjistit, jaké jsou nejcastéji vyuzivané strategie zvladani stresu u clenl plaveckych
klub( Novy Ji¢in, Ostrava a Krokodyl Brno.

Zjistit existenci rozdil( ve strategiich zvladani stresu u dorostenct a u juniord.

Zjistit, zdali existuje rozdil mezi strategiemi zvladani stresu mezi muzi a zenami.

Vyzkumné otazky

1)
2)

3)
4)
5)
6)

Jaké jsou nejvyuzZivanéjsi strategie zvladani stresu u vyzkumného souboru?

Jaké jsou nejcastéji vyuZivané strategie zvladani stresu u plaveckého klubu Novy
Jicin?

Jaké jsou nejCastéji vyuzivané strategie zvladani stresu u plaveckého klubu Ostrava?
Jaké jsou nejcastéji vyuzivané strategie u plaveckého klubu Krokodyl Brno?

Je statisticky vyznamny rozdil ve strategiich zvladani stresu u dorostenct a junior(i?

Je statisticky vyznamny rozdil ve strategiich zvladani stresu mezi muzi a Zenami?
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4 METODIKA

V praktické Casti zavérecné prace byla vyuZita metoda dotaznikového Setfeni za pomoci
testu SVF (Stressverarbeitungsfrageboden) 78, ktery byl vytvoren Jankem a Erdmannovou roku
2002. Dotaznik se vyuZiva na zjisténi strategii zvladani stresovych situaci u jedinc. Primérna
doba jeho vyplnéni se uvadi okolo 10 az 15 minut. Dotazniky zamérené na Strategie zvladani
stresovych situaci (SVF) slouzi k zachyceni riznych zplsobu, kterymi jedinec zpracovava a zvlada
narocné situace. Nékolik zahrani¢nich studii naznacuje, Ze tyto dotazniky maji potencidl pro
srovnavaci vyzkum mezi skupinami s rliznymi zatéZzemi. SVF jsou také indikovany v individudlni
psychologické diagnostice pfi intrapsychickych konfliktech, adaptacnich potizich a casto pfi
situacich, kdy je mozné implementovat intervenéni programy zamérené na posileni odolnosti

daného jedince (Janke & Erdmannova,2003).

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor je tvoren 53 aktivnimi zavodnimi plavci, ktefi jsou ve vékovém rozmezi
15-23 let. Ti byli nasledné rozdéleni dle vékového horizontu na dorostence (15-17 let), juniory
(18-19 let) a na dospélé, které tvori skupina od 20 let a vysSe. Nejpocetnéjsi skupinou je skupina
dorostencu, kterych je 38, poté nasleduje skupina junior(, kterych je 12 a nejméné zapojeni jsou
dospéli, ktefi byli pouze 3. Vyzkumu se zucastnily plavecké kluby Novy Ji¢in, Ostrava, Krokodyl
Brno, Vsetin a Kopfivnice. Nejvétsi zastoupeni plavcl bylo zprostfedkovano z Nového
Ji¢ina, Ostravy a z Brna. Mensi zastoupeni plavch bylo v klubech Vsetin a Kopfivnice. Bylo
osloveno 20 plaveckych klub( a z toho se jich do vyzkumu zapojilo jenom 5.

Pro kazdého zavodniho plavce byl vytvoren informovany souhlas se zpracovanim osobnich
udaji a souhlasem do zapojeni se do vyzkumného Setfeni. Informovany souhlas byl zaslan
hlavnim trenérlm, jak pro plnoleté zavodni plavce, tak pro neplnoleté plavce, kterym to
podepsali zdkonni zastupci. Respondentim byl pfidélen Ciselny kdd a data byla vyhodnocovana
anonymné. Dotaznik byl zavodnim plavclim zprostfedkovan v tisténé formeé (tuzka — papir), kdy
respondenti vyplnili dotazniky na jejich plaveckém tréninku. Ziskana data byla poté prevedena
do formatu EXCEL, ze kterého nasledovalo statistické vyhodnoceni v programu Statistica 21.

Respondentim bude poskytnuta individualni zpétna vazba.
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Tabulka ¢.1

Testované plavecké kluby

Plavecky klub Pocet plavcli Minimalni vék Maximalni vék
Nowy Jicin 18 15 20
Ostrava 16 15 19
Brno 12 15 23
Vsetin 5 15 17
Kopfivnice 2 15 16

4.2 Metody sbéru dat

K ziskani dat bylo provedeno dotaznikové Setfeni SVF 78 zjistujici preferované strategie
zvladani stresu. Dotaznik SVF 78 je zkracenou verzi plvodniho testu SVF 120 vypracovany
Wilhelmem Jankem a Giselou Erdmannovou roku 2002. Dotaznik SVF 78 je nastrojem, ktery méri
rzné aspekty individualniho chovani a reakci na stresové situace. Tento vicedimenzionalni
sebepozorovaci inventar zaznamendava osobni tendence a pfristupy, které jedinec pouZziva pfi
zvladani zatéZzovych situaci. Dotaznik obsahuje celkem 78 otazek vyrok( a jeho vyplnovani nesmi
byt preruseno. SVF dotaznik zdmérné nevyuziva slovo stres ve svych vyrocich.

Sbér dat probihal formou tuzka — papir, kdy byl excelovy format dotazniku preden to
tisténé formy s podrobnymi instrukcemi pro vyplnéni. Nejdfive jsem se snaZila o osloveni co
nejvétsiho poctu plaveckych klubid. Narazila jsem ale na problém, ktery se tykal nedostatku
zavodnich plavcll v dorosteneckém a vyssim véku. Nejpocetnéjsimi kategoriemi v zdvodnim
plavani jsou pravé zakovské kategorie, které pro tento vyzkum nebyly mozné. Tudiz jsem se
musela zaméFit na plavecké kluby, které se tcastnily plaveckych zavodd jako jsou MCR druistev,
tudiz maji vyssi pocet plavcl nad 15 let a byly by vhodnymi kandidaty. Oslovila jsem okolo 20 ti
plaveckych klubl s prosbou o zapojeni se do vyzkumného Setfeni. Vétsina plaveckych kluba
neméla zajem o spolupréci na vyzkumu anebo nespliovaly hlavni podminku Setfeni, coz je vék
respondent( nad 15 let. Do vyzkumného Setfeni se tedy zapojilo 5 plaveckych klub(, kterym
prisel vyzkum velmi zajimavy a dllezity pro zlepseni vykonU svych svérencu.

S plaveckymi kluby jsem se setkala na jejich plaveckém tréninku. Pfedem jsem zaslala
hlavnim trenériim informované souhlasy jak pro neplnoleté, tak pro plnoleté. Dorazila jsem jiz
na zacatek jejich tréninku. Pozorovala jsem tréninkové postupy, komunikaci mezi trenéry a

plavci a cely jeho prlibéh. Po skonceni jsem plavce fadné informovala o celém vyzkumu a o
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dotazniku SVF 78, ktery jsem vSsem rozdala v tisténé formé. Plavci méli k dispozici instrukce pro
spravné vyplnéni dotazniku a nasledovalo samostatné vypracovani kazdym respondentem.
Poslednim plaveckym klubem zapojenym do vyzkumného Setfeni se stal plavecky klub
Kopfrivnice, ktery mél velky zajem o zapojeni a zpétnou vazbu pro plavce, bohuzel mél ale jenom
dva ¢leny nad 15 let k dispozici. VSechna sesbirana data z tisténé verze od 53 respondent( byla

pfevedena do excelového formatu dotazniku, ktery byl poté i vyhodnocen.

4.3 Diagnosticka metoda SVF 78

Dle Jankeho a Erdmannové (2003) je dotaznik je sloZzen ze dvou skupin strategii zvladani
stresu a témi jsou pozitivnich (POZ) a negativnich (NEG) strategie. Obsahuje také 13 subtestd,

kdy kazdy z nich zjistuje rGznou strategii zvladani stresu.

POZ 1: Strategie prehodnoceni a strategie devalvace
Tyto strategie se snazi sniZit zdvaznost stresoru jeho proZivani, a i stresovou reakci. Do

strategii prehodnoceni a strategii devalvace se zarazuji dva dalsi subtesty:

e Podhodnoceni (Subtest 1) — jedince si prisuzuje mensi miru stresu vici ostatnim
jedincm

e  Odmitdani viny (Subtest 2) — zd(iraznuje si, Ze za to nema vlastni odpovédnost

POZ 2: Strategie odklonu
Strategie zvladani stresovych situaci uprednostnujici odklon se snaZi odstoupit od
stresujici situace a najit alternativni situace nebo aktivity, ke kterym se jedinec muize pfriklonit.

Mezi né se zafazuji dva subtesty:

e Odklon (Subtest 3) — jedinec se snazi odklonit stresovou situaci, proveuje se ve
dvou sférach v odvraceni zpUsobené zatéZze a také o schopnost navozeni
psychickych stav(, které zmirni stres jako jsou pozitivni pocity a emoce.

e Ndhradni uspokojeni (Subtest 4) — tato strategie je zamérena na kladné city
vztahujici se k sebe posileni vnéjsimi odménami (koupit si néco hezkého, snist

néco dobrého atd.).

POZ 3: Strategie kontroly
Do této sféry se radi tfi subtesty Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni

sebeinstrukce, které se snazi navodit snahu zvladani, kontroly a kompetence.
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e Kontrola situace (Subtest 5) — sklada se ze tfi postupl, nejdfive je potreba
zanalyzovat vzniklou situaci, planovani, jak situaci zlepsit, a nakonec do stresové
situace aktivné zasahnout.

e Kontrola reakci (Subtest 6) — jedinci pfi této strategii nedovoluji, aby doslo
k rozhozeni neboli vzruseni anebo jiz vzniklému vzruseni se postavit a Celit mu.

e Pozitivni sebeinstrukce (Subtest 7) — jedinci uprfednostiujici tuto strategii maji
tendenci dodavat si odvahu ve vSech zatézovych situacich. Zahrnuje dvé oblasti,
jedna se tyka sebed(ivéry, kdy si jedinec zachovava kladné postoje a zvysuje tim
svou dlivéru sam v sebe a druhou oblasti je tendence nevzdavat se a stresové

situaci se postavit.

Potreba socidlni opory (Subtest 8) a Vyhybdni se (Subtest 9) jsou dva subtesty, které se
vyskytuji zfidka a nejsou tedy zafazeny ani mezi pozitivni ani mezi negativni strategie. Pfi Potrfebé
socidini opory jedinec vyhledava kontakt s druhou osobou jako podporu pfi zvladani zatéze. Zeny
maji vyssi tendenci fesit narocné situace timto zplsobem. Pfi subtestu Vyhybdni se jedinec
nechce byt vystaven podobné situaci a ma tendenci se vyhnout jakémukoliv konfliktu. S vyssim
vékem stoupa vice i tendence volit strategii zvlddani stresu vyhybanim se problému.

Mezi negativni strategie (NEG) se zafazuji Unikovd tendence, Perserverace, Rezignace a

Sebeobvitiovdni.

e Unikovd tendence (Subtes 10) — jedinec chce vyvaznout ze vzniklé situace, snizuje
se schopnost situaci Celit. Jedna se o malaadaptivni zpUsob strategie zvladani
stresu, ktery mize i v dlouhodobém méfitku stres zvySovat.

e Perserverace (Subtest 11) — neschopnost odpoutat se myslenkami od probéhlé
zatéze. Negativni myslenky a predstavy, které jedinec ma se mu neustdle vraceji
a nedokaZe se od situace odpoutat a dochazi ke ztizeni ndvratnosti do vychoziho
stavu organismu.

e Rezignace (Subtest 12) — jedinec se vzdava jakékoliv snahy o zdolani zatézové
situace a provazeji ho pocity beznadéje, bezmocnosti.

e Sebeobviriovdni (Subtest 13) — sklon k pfisuzovani vsech chyb vlastnimu jednani

(Janke & Erdmannova, 2003).
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Tabulka ¢.2
Popis subtest( dotazniku SVF 78 (Janke & Erdmannovd, 2003).

Cislo Nizev subtestu Charakteristika
subtestu
1 Podhodnoceni Ve srovnani s ostatnimi si pfisuzovat mensi miru
stresu
Odmitéani viny Zduraznit, Ze nejde o vlastni odpovédnost
Odklon Odklon od zatézovych aktivit / situaci, pripadné
priklon k situacim inkompatibilnim se stresem
4 Nahradni uspokojeni | Obratit se k pozitivnim aktivitam / situacim
Kontrola situace Analyzovat situaci, planovat a uskutenit jednani za

ucelem kontroly a feSeni problému

Kontrola reakci Zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich reakci
Pozitivni Piisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly
sebeinstrukce

8 Potreba socidlni | Piani zajistit si pohovor, socialni oporu a pomoc
opory

Y Vyhybani se Predsevzeti zamezit zatézim nebo se jim vyhnout

10 Unikova tendence Tendence (rezignaéni) vyvaznout ze zatézové situace

11 Perseverace Nedokazat se myslenkové odpoutat, dlouho premitat

12 Rezignace Vzdavat se s pocitem bezmocnosti, beznadéje

13 Sebeobvinovani Pripisovat zatéZze vlastnimu chybnému jednani

4.4 Statistické zpracovani dat

Ziskana data byla prehledné zpracovana v tabulkach v programu Microsoft Excel, které se
staly zakladem, jak pro vypocitani aritmetickych primeér(, medianu a smérodatné odchylky, ale
i pro vytvoreni graf( kvali prehlednéjsi orientaci. Data byla rozfazena podle jednotlivych
kategorii dle véku, dale podle plaveckych oddil( a v neposledni fadé podle muz( a Zen. Celkovy
pocet respondentd byl 53. Prevedena data byla poté statisticky vyhodnocen v programu
Statistica 21. Dale bylo provedeno u dvou vyzkumnych otazek posouzeni statisticky vyznamného
rozdilu pomoci Mann-Whitney U testu. Kdy byla stanovena hladina statistické vyznamnosti a =
0,05. Mann-WhitneyUv U test je statisticky test, ktery se pouZiva pro porovnani dvou nezavislych
vybérl a patfi mezi neparametrické testy. Tento test vyuzivd poradové hodnoty a slouzi k
ovéreni, zda oba vybéry pochazeji z téZe populace nebo z identickych zakladnich souboru. Skére

z obou soubor(l jsou usporadana do jedné vzestupné posloupnosti. Testové kritérium Mann-
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Whitneyova U testu spociva v poCtu inverzi, coZ je pocet pfipadu, kdy hodnota z prvniho souboru
je predchazena hodnotou z druhého souboru v usporddaném poradi. Oznacuje se jako U a vybira

se mensi z obou hodnot.
4.5 Interpretace zjisténych vysledku

Zjisténé vysledky budou interpretovany podle prirucky SVF 78 pro spravné vyhodnoceni
dotaznik(l. Data budou srovnana v hrubych skdre a porovnava v plaveckych klubech. Dale budou
vysledky porovnany s normou populace podle SVF prirucky. Hrubé skére obsahuji nejenom
aritmeticky pramér kazdé strategie zvladani stresu, ale také median a standartni neboli
smérodatnou odchylku. Vysledna data prevedeme na T-skdre a porovname. Dotaznik SVF 78
zadany zavodnim plavclim v rGznych klubech se zabyva strategiemi zvladani stresu v dobé pfi
vyplnéni dotazniku, tudiz vysledky mohou byt i ovlivnény nervozitou pred dllezitymi zavody jako
jsou mistrostvi CR. Po vyhodnoceni dotaznikd bude véem plaveckym klub&m poskytnuta zpétna
vazba. Nejvétsi zajem o interpretaci vysledkd mély vice pocetné plavecké kluby jako jsou Novy
Ji¢in, Krokodyl Brno a Ostrava, které jsem diky vétSimu poctu plavcli porovnala mezi sebou.
Hlavni trenéfi zminénych plaveckych klubl chtéji zapracovat na psychické pripravé svych
svérencl a zapojit tak rGizné techniky zvladani stresovych situacich do kazdodenniho Zivota. Na
zakladé ziskanych dat m(zZe trenér i plavec zvySovat svoji odolnost a zapracovat na zapojeni
relaxacnich a regeneracnich technik jako soucdst tréninkového cyklu. JelikoZz se jednd o

standardizovany dotaznik, jeho vysledky nemohou byt zvefejnény v jakékoliv pfiloze.
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5 VYSLEDKY

V této kapitole se zabyvam hodnotami, které jsem ziskala ze zpracovani dat. Data byla
nasledné pouZita pro feseni stanovenych vyzkumnych otazek. Ve vysledcich jsem vychazela

z deskriptivni statistiky a z prirucky pro vyhodnoceni dotazniku SVF 78 pomoci hrubych T — skoér(.
5.1 Vysledky k vyzkumnym otazkam

Vyzkumna otazka ¢.1 ,,Jaké jsou nejvyuZivanéjsi strategie zviadani stresu u vyzkumného

souboru?”

Obrdzek 8

Strategie zvladdni stresu u vyzkumného souboru.

Strategie zvladani stresu u vyzkumného
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Prvni vyzkumna otazka se zabyva nejvice vyuzivanymi strategiemi zvladani stresu u
vyzkumného souboru u vsech zavodnich plavcl. Vychazela jsem ze ziskanych dat z deskriptivni
statistiky a z prirucky k dotazniku SVF 78. Nejvyuzivanéjsi strategii zvladani stresu u vyzkumného
souboru je Pozitivni sebeinstrukce. Nejvyssi hodnotou aritmetického prliméru pro vsechny
plavce (n-53) je (M = 16,77), cozZ je Pozitivni sebeinstrukce. Pozitivni sebeinstukce spada do
pozitivnich strategii zvladani stresu, tudiz vétsina plavcl preferuje tendence dodavani si odvahy

a sebeduvéry pfi zatézovych situacich, cozZ je velmi pozitivni zjisténi.

48



Druhou nejcastéji vyskytujici se strategii u vSech plavcl (n-53) je Kontrola reakci s hodnotu
(M =14,84) a treti nejCastéji se vyskytujici strategii je Kontrola situace (M = 14,20). Tudiz se plavci
vSichni plavci vice priklanéji pfi zvladani stresovych situaci k pozitivnim strategiim. Smérodatna
odchylka pro nejvyssi hodnotu Pozitivni sebeinstrukce je (4,42). Median pro nejvyssi hodnotu
Pozitivni sebeinstrukce je dle statistického vyhodnoceni (17), pro Kontrolu reakci je (15) a pro
Kontrolu situace je (14).

Naopak mezi nejméné pouZivané strategie pro vsechny plavce mizZeme z grafu vidét
strategii Odmitdni viny, jejiz hodnota je (M = 8,56), Rezignace (M = 8,86) a Unikovd tendence (M
=9,60).

Tabulka ¢é.3

NejvyuZivanéjsi strategie zvldddni stresu u vsech plavcii v porovndni s normou.

POZITIVNI
SEBEINSTRUKCE = KONTROLA REAKCi KONTROLA SITUACE
M 16,37 15,41 16,78
NORMA SD 3,97 4 3,73
M 16,77 14,84 14,2
PLAVCI SD 4,42 3,96 5,03

Poznamka. M — priimér; SD — smérodatna odchylka.

Vysledky zkoumaného souboru v porovnani s normou populace podle SVF ptirucky
ukazuji, Ze zkoumani plavci dosahli lepsiho vysledku pouze u Pozitivni sebeinstrukce. U druhé a
treti nejcastéji vyuZivané strategie zvladani stresu méli vysledky tésné pod normou. U strategie

Kontroly reakci byl vysledek nizsi o0 0,57 a u Kontroly situace o 2,58.

Tabulka ¢.4

Nejméné vyuZivané strategie zvidddni stresu u vsech plavci v porovndni s normou.

ODMITANI VINY REZIGNACE UNIKOVA TENDENCE
M 10,71 8,04 8,24
NORMA SD 3,74 4,36 4,7
M 8,56 8,86 9,6
PLAVCI SD 4,96 5,52 4,57

Poznamka. M — priimér; SD — smérodatna odchylka.
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U nejméné vyuzivanych strategii se v porovnani s normou populace podle SVF pfirucky se

dospélo k vysledkiim, Ze nejméné vyuZivana strategie Odmitdni viny je pod normou o 2,15 a

strategie Rezignace a Unikovd tendence normu presahuji a zdvodni plavci dosahli u téchto sub

Vv s

skal vyssich vysledka.

Tabulka ¢.5

Deskriptivni statistika vSech zavodnich plavci

All Groups Descriptive Statistics (statistika)

\Variable Valid N | % Valid obs. | Mean | Median [Minimum |Maximum |Variance [ Std.Dev. |Coef.Var.
Podhodnoceni 53 100,0000| 11,01887| 11,00000{ 1,00000| 24,00000|32,51887|5,702532| 51,7524
Odmitdéni viny 53 100,0000| 8,56604| 8,00000( 0,00000| 19,00000|24,63498|4,963364| 57,9424
Odklon 53 100,0000| 12,79245| 12,00000{ 5,00000| 22,00000|13,51379|3,676110| 28,7366
Néhradni uspokojeni 53 100,0000| 12,33962| 12,00000{ 0,00000| 23,00000|25,84398|5,083697| 41,1982
Kontrola situace 53 100,0000| 14,20755| 14,00000{ 5,00000| 24,00000|25,32148|5,032045| 35,4181
Kontrola reakci 53 100,0000| 14,84906| 15,00000[ 8,00000| 24,00000|15,70755|3,963275| 26,6904
Pozitivni sebeinstrukce 53 100,0000| 16,77358| 17,00000{ 5,00000| 24,00000|19,56313|4,423023| 26,3690
Potfeba socialni opory 53 100,0000| 12,67925| 12,00000{ 3,00000| 24,00000|37,79898|6,148088| 48,4894
Vyhybdni se 53 100,0000| 12,58491| 13,00000{ 2,00000| 23,00000|26,51669|5,149436| 40,9176
Unikova tendence 53 100,0000 9,60377| 9,00000{ 1,00000| 23,00000|20,97460|4,579804| 47,6875
Perseverace 53 100,0000| 13,56604| 12,00000[ 0,00000| 24,00000|45,71190|6,761058| 49,8381
Rezignace 53 100,0000| 8,86792| 8,00000( 0,00000| 23,00000|30,53991|5,526293| 62,3178
Sebeobvifovani 53 100,0000| 13,30189| 12,00000{ 1,00000| 24,00000|40,09942|6,332410| 47,6054

Pozndmka. Valid N — pocet validnich hodnot; Valid obs. — procenta validnich hodnot; Mean — aritmeticky

pramér; Median — median; Variance — rozptyl; Std. Dev. — smérodatna odchylka; Coef.Var.- variaéni

koeficient.
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Vyzkumna otazka ¢.2 ,Jaké jsou nejcastéji vyuZivané strategie zvladdni stresu u

plaveckého oddilu Novy Jicin?“
Obradzek 13

Nejcasteji vyuZivané strategie zvladdni stresu u plaveckého klubu Novy Jicin.

Nejcastéji vyuzivané strategie zvladani stresu
Novy Jicin
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Nejcastéji vyuzivanou strategii zvladani stresu u plaveckého klubu Novy Ji¢in (n-18) je
Perseverace, jejiz hodnot je (M = 15,66). Perseverace patfi mezi negativni strategie zvladani
stresu, kdy jedince provazi negativni myslenky a predstavy a nedokaze se odpoutat myslenkami
od probéhlé stresové situace a zatéZe. Druhou nejcastéji vyuZivanou strategii je Pozitivni
sebeinstrukce (M = 14,83) a treti nejCastéjsi strategii je Sebeobvinovani (M = 14,22). Strategie
Sebeobvinovani taktéz patfi mezi negativni strategie zvladani stresu a jedna se o pfipisovani
veskerych chyb vlastni osobé.

Mezi méné vyuzivané strategie naopak mlzeme dle grafu zaradit Odmitani viny (M =
9,16), dale POZ 1 (M = 9,94) ktera se sklada ze strategii Podhodnoceni a Odmitani viny a dale
nejméné vyuZivanou je strategie Vyhybani se (M = 11,05), kterd se zafazuje mezi strategie
vyskytujici se zfidka. Smérodatna odchylka nejvyssi hodnoty Perseverace je (8,10) a median

(18,5).
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Tabulka ¢.6

Nejcasteji vyuZivand strategie zvladdni stresu u cleni plaveckého klubu Novy Ji¢in v porovndni s

normou.
PERSEVERACE
M 15,13
NORMA SD 5,67
M 15,64
PLAVCI - NOVY JICIN SD 8,1

Poznamka. M — priimér; SD — smérodatna odchylka.

Dle tabulky mQzeme vidét, Ze strategie Perseverace je u plavcl plaveckého klubu Novy

Jicin srovnatelna s vysledky normy populace podle SVF pfirucky. Jediné, co se vice odlisuje je

smérodatna neboli standardni odchylka, ktera je u plavc( vyssi o 2,43.

Tabulka ¢.7

Nejméné vyuZivand strategie zvladdni stresu u ¢lenl plaveckého klubu Novy Ji¢in v porovndni s

normou.
ODMITANI VINY
M 10,71
NORMA SD 3,74
M 9,16
PLAVCI - NOVY JICIN SD 6,16

Poznamka. M — prlmér; SD — smérodatna odchylka.

Nejméné vyuzivanou strategii u plaveckého klubu Novy Ji¢in je Odmitdni viny, ktera je

v porovnani s normou populace podle SVF pfirucky nizsi o 1,55. Smérodatna odchylka u plavcl

je 02,42 vyssi.

Tabulka ¢.8

Deskriptivni statistika pro plavecky klub Novy Jicin

Misto=Novy Ji¢in Descriptive Statistics (statistika)
\Variable Valid N | % Valid obs. Mean Median | Minimum [ Maximum | Variance | Std.Dev. | Coef.Var.
Podhodnoceni 18 100,0000| 10,72222( 10,50000( 1,00000 24,00000( 42,44771( 6,515191| 60,7634
Odmitdéni viny 18 100,0000, 9,16667| 8,50000( 0,00000] 18,00000| 38,02941f 6,166799| 67,2742
Odklon 18 100,0000] 13,33333( 12,50000( 5,00000] 22,00000f 20,00000( 4,472136| 33,5410
Nahradni upokojeni 18 100,0000, 11,61111f 12,00000( 1,00000, 20,00000| 27,42810( 5,237185| 45,1049
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Kontrola situace 18] 100,0000] 13,00000] 12,50000; 5,00000] 22,00000| 28,23529| 5,313689| 40,8745
Kontrola reakci 18] 100,0000| 13,77778] 14,00000; 8,00000, 20,00000( 14,53595| 3,812604| 27,6721
Pozitivni sebeinstrukce 18] 100,0000| 14,83333| 15,00000, 5,00000] 23,00000( 28,73529| 5,360531] 36,1384
Potfeba socialni opory 18] 100,0000] 11,88889| 10,50000] 3,00000] 24,00000( 55,98693| 7,482441] 62,9364
Vyhybdni se 18] 100,0000, 11,05556] 9,50000] 3,00000] 23,00000( 30,76144| 5,546299| 50,1675
Unikova tendence 18] 100,0000] 11,44444] 11,00000; 6,00000, 23,00000( 19,43791| 4,408844] 38,5239
Perseverace 18] 100,0000| 15,66667| 18,50000] 2,00000] 24,00000( 65,64706| 8,102287| 51,7167,
Rezignace 18] 100,0000/ 10,94444] 10,50000; 2,00000, 23,00000| 46,05556| 6,786424| 62,0079
Sebeobvifovani 18] 100,0000| 14,22222| 14,00000, 3,00000, 24,00000( 62,18301| 7,885620] 55,4458

Poznamka. Valid N — pocet validnich hodnot; Valid obs. — procenta validnich hodnot; Mean — aritmeticky

pramér; Median — median; Variance — rozptyl; Std. Dev. — smérodatna odchylka; Coef.Var.- variaéni

koeficient.

Vyzkumna otazka ¢.3 ,Jaké jsou nejcastéji vyuZivané strategie zvladdni stresu u

plaveckého klubu Ostrava?“

Obrdazek 14

Nejcastéji vyuZivané strategie zvladdni stresu u plaveckého klubu Ostrava.

Nejcastéji vyuzivané strategie zvladani stresu
Ostrava
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Dle grafu je nejcastéji vyuzivanou strategii u plaveckého klubu Ostrava (n-16) Pozitivni

sebeinstrukce (M = 18,87). Druhou nejcastéji vyuzivanou strategii je POZ 3 (M = 16,70) coz je

souhrn ti pozitivnich strategii jako je Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce

a treti nejCastéji vyuzivanou je Kontrola reakci (M = 16). Smérodatna odchylka nejvy

Pozitivni sebeinstrukce je (3,36) a median je (19).
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Nejméné zastoupené strategie zvladani stresu jsou u Ostravy Rezignace (M = 6,06),

Odmitdni viny (M = 8,81) a Unikovd tendence (M = 9,31).

Tabulka ¢.9

Nejcasteji vyuZivand strategie zvliaddni stresu u cleni plaveckého klubu Ostrava v porovndni s

normou.
POZITIVNI
SEBEINSTRUKCE
M 16,34
NORMA SD 3,97
M 18,87
PLAVCI - OSTRAVA SD 3,36

Poznamka. M — priimér; SD — smérodatna odchylka.

Ostravsti plavci dosahli vyssich vysledk(l v porovnani s normou populace podle SVF
pfirucky ve strategii Pozitivni sebeinstrukce o 2,53. Vysledky smérodatnych odchylek jsou

viceméné srovnatelné s normou.

Tabulka ¢.10

Nejméné vyuZivand strategie zvlddadni stresu u ¢lent plaveckého klubu Ostrava v porovndni s

normou.
REZIGNACE
M 8,04
NORMA SD 4,36
M 6,06
PLAVCI - OSTRAVA SD 4,23

Poznamka. M — priimér; SD — smérodatna odchylka.

Nejméné vyuzivanou strategii oznacili plavci klubu Ostrava Rezignaci, jejiz hodnota je
pod normou populace podle SVF prirucky o 1,98. Smérodatné odchylky jsou v porovnani skoro

stejné.

Tabulka ¢. 11

Deskriptivni statistika u plaveckého klubu Ostrava.

Misto=Ostrava Descriptive Statistics (statistika)
Variable Valid N | % Valid obs. | Mean Median | Minimum [ Maximum | Variance | Std.Dev. | Coef.Var.
Podhodnoceni 16) 100,0000] 12,12500( 12,00000{ 2,00000 24,00000| 34,65000| 5,886425( 48,5478
Odmitdni viny 16) 100,0000, 8,81250[ 8,50000f 0,00000] 19,00000| 22,69583| 4,764014 54,0597
Odklon 16) 100,0000] 13,31250( 13,50000] 6,00000] 20,00000] 13,56250| 3,682730( 27,6637
Ndhradni uspokojeni 16) 100,0000] 14,37500( 14,50000] 3,00000] 23,00000| 24,38333| 4,937948( 34,3509
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Kontrola situace 16] 100,0000] 15,25000f 14,50000] 8,00000] 24,00000| 20,06667| 4,479583( 29,3743
Kontrola reakci 16] 100,0000] 16,00000f 16,00000[ 9,00000] 24,00000] 14,40000| 3,794733 23,7171
Pozitivni sebeinstrukce 16] 100,0000] 18,87500( 19,00000{ 12,00000] 24,00000] 11,31667| 3,364025( 17,8227
Potfeba socialni opory 16] 100,0000] 13,18750( 12,50000] 6,00000] 23,00000] 20,29583| 4,505090( 34,1618
Vyhybdni se 16] 100,0000] 14,87500( 13,50000{ 5,00000] 23,00000] 27,18333| 5,213764 35,0505
Unikova tendence 16] 100,0000, 9,31250( 9,50000{ 3,00000] 17,00000] 18,22917| 4,269563( 45,8477
Perseverace 16] 100,0000] 10,56250( 10,50000| 4,00000] 19,00000] 17,59583| 4,194739 39,7135
Rezignace 16] 100,0000, 6,06250f 5,50000[ 0,00000] 15,00000] 17,92917| 4,234285( 69,8439
Sebeobvifovani 16] 100,0000] 11,12500( 11,00000{ 1,00000] 20,00000] 29,85000| 5,463515( 49,1103

Poznamka. Valid N — pocet validnich hodnot; Valid obs. — procenta validnich hodnot; Mean — aritmeticky
pramér; Median — median; Variance — rozptyl; Std. Dev. — smérodatna odchylka; Coef.Var.- variaéni

koeficient.

Vyzkumna otazka ¢.4 ,Jaké jsou nejcastéji vyuZivané strategie zvladdni stresu u

plaveckého klubu Brno?“

Obrdzek 15

Nejcasteji vyuZivané strategie zvlddadni stresu u plaveckého klubu Krokodyl Brno.

Nejcastéji vyuzivané strategie zvladani stresu
Krokodyl Brno
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Mezi nejcastéji vyuZivané strategie zvladani stresu u plaveckého klubu Krokodyl Brno (n-
12) je taktéz jako u Ostravy Pozitivni sebeinstrukce hodnota je (M = 16,91) a medianu (16,5).
Graf ukazuje, Ze druhou nejcastéji vyuZivanou je také jako u plaveckého klubu Ostrava POZ 3
hodnota je (M = 14,80) a treti je Kontrola reakci s hodnotou (M = 14,16). Smérodatna odchylka

Pozitivni sebeinstrukce je (3,72).
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Nejméné vyuZivané strategie jsou Unikovd tendence (M = 6,75), poté Rezignace (M = 8,41)

a Odmitdni viny (M = 9,41).

Tabulka ¢.12
Nejcasteji vyuZivand strategie zvladdni stresu u clenl plaveckého klubu Krokodyl Brno

v porovndni s normoul.

POZITIVNI
SEBEINSTRUKCE
M 16,37
NORMA SD 3,97
M 16,91
PLAVCI-BRNO SD 3,72

Poznamka. M — priimér; SD — smérodatna odchylka.

Vysledky nejcastéji vyuzivané strategie Pozitivni sebeinstrukce plavcl klubu Krokodyl Brno
v porovnani s normou populace podle SVF ptirucky vychazeji srovnatelné, jak v primérnych

hodnotdch, tak ve smérodatnych odchylkach.

Tabulka ¢.13

Nejméné vyuZivand strategie zvladdni stresu u ¢lent plaveckého klubu Krokodyl Brno v porovndni

S hormou.
UNIKOVA
TENDENCE
M 8,24
NORMA SD 4,7
M 6,75
PLAVCI- BRNO SD 3,86

Poznamka. M — priimér; SD — smérodatna odchylka.

U nejméné vyuZivané strategie zvladani stresu u brnénskych plavch vy$la hodnota Unikové
tendence pod hodnotou normy populace podle SVF prirucky o 1,49. Vysledek smérodatné

odchylky je taktéZz pod normou o 0,84.

Tabulka ¢.14

Deskriptivni statistika u plaveckého klubu Krokody! Brno.

Misto=Krokodyl Brno Descriptive Statistics (statistika)

\Variable Valid N | % Valid obs. Mean Median [ Minimum | Maximum | Variance | Std.Dev. | Coef.Var.
Podhodnoceni 12, 100,0000 11,58333| 11,50000[ 4,00000] 20,00000| 26,26515| 5,124954( 44,24421
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Odmitani viny 12 100,0000, 9,41667[ 9,50000[ 4,00000] 15,00000] 11,35606| 3,369875 35,78629
Odklon 12 100,0000] 12,33333( 11,00000] 10,00000] 20,00000] 8,42424| 2,902455 23,53342
Ndhradni uspokojeni 12 100,0000] 11,08333( 11,00000f 0,00000] 19,00000] 24,26515| 4,925967 44,44482
Kontrola situace 12 100,0000] 13,33333( 12,00000 6,00000] 24,00000] 32,42424| 5,694229( 42,70672
Kontrola reakci 12 100,0000] 14,16667 12,50000] 9,00000] 22,00000] 23,96970| 4,895886( 34,55919
Pozitivni sebeinstrukce 12 100,0000] 16,91667 16,50000{ 12,00000] 24,00000] 13,90152| 3,728474( 22,04024
Potfeba socialni opory 12 100,0000] 13,00000f 13,50000{ 4,00000] 24,00000] 43,27273| 6,578201 50,60155
Vyhybdni se 12 100,0000] 10,58333( 11,00000[ 2,00000] 15,00000] 15,71970| 3,964807 37,46275
Unikova tendence 12 100,0000, 6,75000( 5,50000{ 2,00000] 16,00000] 14,93182| 3,864171 57,24698
Perseverace 12 100,0000] 12,16667 10,50000] 0,00000] 24,00000] 51,96970| 7,209001f 59,25206
Rezignace 12 100,0000, 8,41667[ 8,00000{ 2,00000] 17,00000] 16,99242| 4,122187| 48,97648
Sebeobvifovani 12 100,0000] 12,08333( 12,00000[ 7,00000] 19,00000| 16,62879| 4,077841( 33,74765

Poznamka. Valid N — pocet validnich hodnot; Valid obs. — procenta validnich hodnot; Mean — aritmeticky
pramér; Median — median; Variance — rozptyl; Std. Dev. — smérodatna odchylka; Coef.Var.- variaéni

koeficient.

Vyzkumna otazka ¢.5 ,,Existuje statisticky vyznamny rozdil ve strategiich zviadani stresu

u dorostencii a u junior(?*
Obrazek 9

Procentudlni zastoupeni dorostencti a juniord

Procentualni zastoupeni
juniofi vs dorostenci

m DOROSTENCI
® JUNIORI

V grafu mizZeme vidét procentudlni zastoupeni dorostenct a junior(, kde bylo zapojenych
dorostenct 38 a junior(l 12, coz procentudlné vychazi na 76 % vici 24 %. Tudiz mame vice nez
nadpolovi¢ni vétsinu dorostencd. Tuto vyzkumnou otazku jsem testovala neparametrickym
testem Mann — Whitney U, ktery se vyuziva ke statistickému vyhodnoceni mame-li jenom dva

zakladni parametry jako jsou pravé napriklad porovnani mezi dorostenci a juniory.
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Tabulka ¢. 15

Statistické vyhodnoceni Mann-Whitney U test u dorostenct a juniord.

Mann-Whitney U Test (w/ continuity correction) (statistika)
By variable ELH Marked tests are significant at p <,05000
Rank Rank
Sum Sum U 7 value Z value Valid N | Valid N|2*1sided
Group P adjusted P Group 1|Group 2| exactp
. Group 1
Variable 2
Celkem 1025,5| 249,5 171,5/1,272070|0,203349|1,272468|0,203208 38 12| 0,202189

Poznamka. Rank Sum Group 1 — soucet poradi u skupiny 1; Rank Sum Group 2 — soucet poradi u skupiny
2; U —testova statistika; Z — normalizovana testova statistika; p-value — p-hodnota; Z adjusted — upravené
Z; Valid N Group 1 — pocet validnich hodnot ve skupiné 1; Valid N Group 2 — pocet validnich hodnot ve

skupiné 2; 2*1sided exact p — dvojnasek jednostranné p-hodnoty.

Na hladiné vyznamnosti a = 0,05 jsme neprokdzali statisticky vyznamny rozdil ve
strategiich zvladani stresu u dorostenci a junior(. Dvojnasobek jednostranné p — hodnoty vysel
dle méreni také (0,2). Tudiz se neprokazal rozdil mezi dorostenci (15-17 let) a mezi juniory (18-

19 let).

Obrazek 10

Graf zobrazujici boxploty proménné pro dorostence a juniory.

Boxplot by Group
Wariable: Celkem

Celkem
o

8 O Median
0 1 25%-75%
ELH T Min-Max

Poznamka. 25 %-75 % - oznacuje ,,box“ a zobrazuje hranice 25 % a 75 % kvartily.
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Vyzkumna otazka ¢.3 , Existuje statisticky vyznamny rozdil ve strategiich zvladani stresu

mezi muzi a Zenami?“

Obrazek 11

Procentudlni zastoupeni muzu a Zen.

Procentualni zastoupeni
muzi vs Zeny

m MUZI

m ZENY

Zastoupeni muzl a Zen bylo v poméru, kdy zldcastnénych Zen bylo 31 a muzl 22, tedy
primeérové to vychazi na 59 % Zen a 41 % muz(l. Vyssi zastoupeni Zen ukazuje na vyssi pocet
zavodnich plavkyn v jednotlivych plaveckych klubech. Kdy nejvétsi zastoupeni Zen bylo
v plaveckém klubu Ostrava a muzi v plaveckém klubu Novy Ji¢in. Tuto vyzkumnou otazku jsem
testovala také neparametrickym testem Mann-Whitney U. Na hladiné vyznamnosti a = 0,05 jsme

neprokazali statisticky vyznamny rozdil ve strategiich zvladani stresu mezi muzi a Zenami.

Tabulka ¢. 16

Statistické vyhodnoceni Mann-Whitney U testu mezi muZi a Zenami.

Mann-Whitney U Test (w/ continuity correction) (statistika)
By variable Pohlavi Marked tests are significant at p <,05000

Rank Sum|

. Muz .
variabl u 7ena

e
Celkem 501,0 930,0(248,0000/-1,66972|0,094976|-1,67019/0,094883 22 31)0,095190

Rank Sum U 7 | Z | Valid N|Valid N|2*1sided
P-valu€ | djusted| PV | Muz | Zena | exactp

Pozndmka. Rank Sum Group 1 — soucet poradi u skupiny 1; Rank Sum Group 2 — soucet poradi u skupiny

2; U —testova statistika; Z — normalizovana testova statistika; p-value — p-hodnota; Z adjusted — upravené
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Z; Valid N Group 1 — pocet validnich hodnot ve skupiné 1; Valid N Group 2 — pocet validnich hodnot ve

skupiné 2; 2*1sided exact p — dvojnasek jednostranné p-hodnoty.

Obrazek 12
Graf zobrazujici boxplot proménné Celkem pro muzZe a Zeny.

Boxplot by Group
Variable: Celkem
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Poznamka. 25 %-75 % - oznacuje ,,box“ a zobrazuje hranice 25 % a 75 % kvartily.
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6 DISKUSE

Hlavnim cilem diplomové préace bylo diagnostikovani strategii zvladani stresu nejdfive u
vSech plavcl a poté u tfi nejvétsich plaveckych oddil(. Dale bylo cilem zjistovani existence
statistického rozdilu mezi strategiemi zvladani stresu u dorostencd a u juniorli a mezi muzi a
Zenami.

Strategie zvladani stresu neboli coping je v dnesni dobé velmi dllezitym tématem, které
prolind nejenom sportovni odvétvi, ale i kazdodenni udalosti. Pfi porovnavani vysledk( tri
nejpocetnéjsich plaveckych klubl bylo zjisténo, Ze clenové plaveckych klubd Ostrava a Brno
preferuji podobné strategie zvladani stresu. Jako nejvice vyuzivana strategie byla u nich zjisténa
Pozitivni sebeinstrukce. Hodnota Pozitivni sebeinsrukce u plaveckého klubu Ostrava byla (M =
18,87) a u plaveckého klubu Krokodyl Brno (M = 16,91). Tyto plavecké kluby se ale v porovnani
rozchazely u nejméné vyuZivanych strategii. Nejméné preferovanou strategii byla v Ostravé
Rezignace (M = 6,06) a u Krokodyla Brno Unikovd tendence jejiz hodnota byla (M = 6,75).
Zajimavé a odlisujici vysledky byly u ¢lenli plaveckého klubu Novy lJi¢in, kdy oznadili jako
nejvyuzivanéjsi strategii Perseveraci (M = 15,66) Nejméné vyuZivanou byla pozitivni strategie
Odmitani viny (M =9,16). Mizeme tedy vidét vysledky od clen( plaveckych klub(, které jsou u
Ostravy a u Brna velmi pozitivni, protoZe plavci nejcastéji voli pozitivni strategii ke zvladani
naro¢nych situaci. Plavecky klub Novy Ji¢in, jehoz clenové voli nejcastéji negativni strategii
Perseveraci, by méli zapracovat na nacviku posileni pozitivnich strategii.

PFi zjistovani nejvyuzivanéjsich strategii zvladani stresu bylo zjisténo, Ze plavci vyuzivaji
nejvice Pozitivni sebeinstrukci, kde primérna hodnota byla (M = 16,76). Oproti hokejistim je
nejvyuzivanéjsi strategii zvladani stresu Kontrola reakci, jejiz primérna hodnota je (M = 16,53).
Naopak mezi nejméné vyuzivané patfi u plavci Odmitdni viny (M = 8,56), coZ je oproti
hokejistim také rozdilné, ti za nejméné vyuZivanou oznacili Rezignaci. Primérna hodnota byla
(M =6,20) (Kuchaf, 2023).

Pti srovnani zavodniho plavani s individualnim sportem horolezectvi podle Krystofa (2018)
se objevily vysledky, kde nejvice vyuZivanou strategii byla u horolezcli Kontrola reakci (M =
15,47). U zavodnich plavcld se jednalo o druhou nejvice preferovanou strategii dosahujici
hodnoty (M = 14,84). Mezi nejméné vyuZivané strategie u horolezc(l pattila predevsim Rezignace
(M = 8,62) oproti plavciim, které nejméné vyuzili strategii Odmitdni viny (M = 8,56). Zfidka se
vyskytujici strategie zvladani stresu jako je Unikovd tendence byla u hokejistl zjisténa na
hodnoté (M = 9,40) u plavct (M = 9,60) a u horolezcli (M = 12,85).

Dalsi, kdo se zabyval strategii zvladani stresu, byl Wiedermann (2015). Ten zkoumal vliv

stresu na profesionalni volejbalistky. Zjistil, Ze jako nejvyuzivanéjsi oznacily Pozitivni
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sebeinstrukci dosahujici hodnoty (M = 15,4) a nejméné vyuZivanou je stejné jako u plavct
Odmitani viny (M = 6,9). Na zakladé toho jsme schopni posoudit, Ze profesionalni volejbalistky a
plavci voli velmi podobné strategie pti zvladani zatézovych situaci.

| kdyZ je zavodni plavani individualni sport s velkymi naroky na fyzickou a psychickou
pripravenost, strategie zvladani stresu jsou srovnatelné s profesionalnimivolejbalistky, horolezci
a hradi ledniho hokeje.

Pfi srovnani sdalSimi vyzkumy zabyvajici se strategii zvladani stresu pomoci
standardizovaného dotazniku SVF 78 se ukazalo, Ze jako ve vysledcich u plavch nebyl zjistén
statisticky vyznamny rozdil mezi muZi a Zenami, tak ani u jezdc( na koni nebyl prokazan mezi
Zenami a muzi statisticky vyznamny rozdil v pouZivani pozitivnich ani v pouzivani negativnich

strategii zvladani stresu (Horakova, 2010).
6.1 Limity prace

Mezi limity prace bych zaradila dotaznikové Setieni. Dostavila jsem se na plavecky trénink
kazdého zapojeného klubu a ziskala data potfebna pro vyzkumnou cinnost. Tisténa forma
zpracovani dat, kdy jsem veskeré dotazniky pretransformovala nejprve do tisténé podoby a poté
zpatky do excelového formatu, ve kterym byl standardizovany dotaznik vytvoren.
zUcastnit. Nebylo viibec snadné ziskat alespon 5 plaveckych klub(. Jak jsem jiZz psala dfive,
v plavani je nejvétsi kategorii Zakovska, tudiz mensi plavecké oddily viibec starsi plavce nad 15
let nemaji. Obracela jsem se na nejlepsi plavecké kluby z CR, jejichZ kontakty jsem ziskala ze
stranek ¢eského svazu plaveckych sportd.

Dalsim limitem, ktery je tfeba uvést je nepomér poctu plavcl, kazdy plavecky klub
zapojeny do mé prace mél jiny pocet plavct nad 15 let. TudiZ je velmi tézka interpretace vysledk
a porovnani plaveckych klubl navzajem. Dale jsem méla predstavu, Ze oslovim plavecké kluby
z rGznych ¢asti CR a budou mit stejny pocet plavcd, ale to se nepodafilo. Plavecké kluby zapojené
do mé prace byly ptredevsim z Gzemi Moravy. DalSim limitem je nestejny pocet plavcli mezi muzi
a zenami, kdy zapojenych Zen do vyzkumného setreni bylo 31 a muzl jenom 22.

Dale jsem musela davat zvySenou pozornost pti vypliiovani testu v tisténé formé, i kdyz
bylo na zacatku pred vyplfiovanim jasné uvedeno, Ze se jedna o samostatné vypracovani, néktefi
plavci méli tendenci konzultovat své odpovédi s ostatnimi. Musela jsem tuto situaci vcas

podchytit, aby k ni jiZz nedoslo. Dale plavce velmi vydésilo, kolik otazek dotaznik SVF 78 ma a uz

62



jenom tento pocet mél i velky vliv na to, Ze ostatni plavecké kluby se do vyzkumného Setreni

nezapojily.
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7

ZAVERY

Nejvyuzivanéjsi strategii zvladani stresu u vyzkumného souboru se ukdazala Pozitivni
sebeinstrukce, jejiz hodnota dosahovala (M = 16,77), median (17) a smérodatnou odchylku
(4,42).

Nejméné vyuzivana strategie zvladani stresu u vyzkumného souboru se ukazala strategie
Odmitani viny (M = 8,56), smérodatna odchylka (4,96) a median (8).

Nejvyuzivanéjsi strategii stresu u plaveckého klubu Novy lJi¢in se ukdazala Perseverace
s dosazenou hodnotou (M = 15,6) a je to jedna z negativnich strategii zvladani stresu.
Vysledky ukazuji na vyuZivani vice negativnich strategii u tohoto klubu nezZ pozitivnich.
Nejméné vyuZivanou strategii byla u Nového li¢ina preferovana Odmitdni viny (M = 9,16).
Nejvyuzivanéjsi strategii zvladani stresu u plaveckého klubu Ostrava byla Pozitivni
sebeinstrukce, kterd méla hodnotu (M = 18,8). A zjistila jsem, Ze plavci ostravského klubu
voli vhodnéjsi strategie neZ ostatni kluby. Nejméné volenou strategii byla Rezignace (M =
6,06).

Nejvyuzivanéjsi strategii zvladani stresu u plaveckého klubu Krokodyl Brno bylo zjisténo, ze
stejné jako u Ostravy zvolili nejvice Pozitivni sebeinstrukci jeji hodnota byla (M = 16,9). Stejné
jako u Ostravy mlzZeme fict, Ze plavci z toho klubu voli vhodnéjsi strategie k zatéZzovym
situacim. Nejméné volenou strategii byla Unikovd tendence (M = 6,75).

Zjistila jsem, Ze neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi strategiemi, které vyuZivaji
dorostenci a strategiemi zvladani stresu, ktera vyuzivaji juniofi dle testu Mann-Whitney U.
Zjistila jsem, Ze neexistuje statisticky vyznamny rozdil ve strategiich zvladani stresu mezi

muZzi a Zenami dle Mann-Whitneyho U testu.
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8 SOUHRN

Hlavnim tématem této diplomové prace byla problematika strategie zvladani stresu u
zavodnich plavcl. Stres a jeho zvladani hraje ve sportovni oblasti velmi duleZitou roli, ktera
ovliviiuje i samotny vykon sportovce. U plavani tomu neni jinak, proto je dle mého nazoru
zapotrebi se této problematice i naddle vénovat a neustala na ni poukazovat.

V teoretické Casti jsem nejprve nastinila pojem plavani a jeho vyznam, na ktery navazuje
kapitola o historickém vyvoji plavani a vyvoji zavodniho plavaniv ¢eskych zemich. Nasledné jsem
se zameéfila na hlavni téma celé diplomové prace Cili stres. Ten je zde definovan, predstavila jsem
fyziologické projevy stresové reakce a také uvedla zakladni déleni stresu. Za stéZejni povazuiji
taktéZz vypichnuti dlsledk(i stresu na organismus, které mohou byt bohuzel v nékterych
pripadech i fatdlni. Proto dale popisuji strategie, které nasemu organismu pomahaji se se
stresem vyrovnat pravé pri zvladani zatézovych situaci a které jsou pro nas jakousi oporou v boji
proti stresu. Nastinila jsem také vékovou kategorii, ktera je v mé prace nejvice zastoupena, a
sice adolescence.

Ke sbéru dat jsem vyuZila standardizovany dotaznik SVF 78, ktery byl pro respondenty
vyhotoven v tisténé verzi (tuzka — papir). Dotaznik obsahuje 78 otazek, které se zabyvaji
pozitivnimi a negativnimi strategiemi zvladani stresu. Do vyzkumu se celkem zapojilo 53
respondentd, z toho 22 muzli a 31 Zen, které jsem navic rozdélila do rlznych vékovych kategorii:
dorostenecka kategorie, juniorska kategorie a dospéla kategorie. Ve vyzkumu je zapojeno
celkem pét plaveckych klubl: Novy Ji¢in, Ostrava, Krokodyl Brno, Vsetin a Kopfivnice. Celkem je
popsano 13 subtestd, které tento dotaznik hodnoti: Podhodnocovdni, Odmitdni viny, Odklon,
Ndhradni uspokojeni, Kontrola situace, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce, Potreba socidlni
opory, Vyhybadni se, Unikovd tendence, Perseverace, Rezignace a Sebeobviriovdni.

Bylo zjisténo, Ze nejvyuzivanéjsi strategii stresu u zavodnich plavcl je Pozitivni
sebeinstrukce, ktera preferuje tendence dodavani si odvahy a sebedlvéry pfi zatéZovych
situacich. Naopak nejméné vyuzivanou strategii byla u vSech plavci Odmitdni viny. Pfi porovnani
tfi nejpocetnéjsich plaveckych klubll bylo zjisténo, Ze Krokodyl Brno a Ostrava vyuzivaji velmi
podobné strategie zvladani stresu. Nejvice vyuzivali Pozitivni sebeinstrukci. Ve vysledcich velmi
vynikal plavecky klub Novy lJi¢in, jehoZ plavci volili ¢astéji negativni strategie neZ pozitivni.
Nejvyuzivanéjsi strategii u toho plaveckého klubu byla Perseverace neboli neschopnost
odpoutani se od stresuijici situace. Nebyl zjistén rozdil mezi strategiemi zvladani stresu mezi muzi
a Zenami a mezi dorostenci a juniory. Tudiz dle mych vysledk( neni pfi vybéru strategiich

zvladani naro¢nych situaci podstatné pohlavi ani vék.

65



9 SUMMARY

The main topic of this diploma thesis was the issue of stress coping strategies among
competitive swimmers. Stress and its management play a very important role in the field of
sports, which also affects the athlete's performance itself. It is no different with swimming, so
in my opinion it is necessary to continue to pay attention to this issue and constantly point to it.

In the theoretical part, | first outlined the concept of swimming and its meaning, which is
followed by a chapter on the historical development of swimming and the development of
competitive swimming in the Czech lands. Subsequently, | focused on the main topic of the
entire diploma thesis, i.e., stress. It is defined here; | presented the physiological manifestations
of the stress reaction and presented the basic division of stress. | also consider it crucial to point
out the consequences of stress on the organism, which unfortunately can be fatal in some cases.
That's why I'm going to describe the strategies that help our body cope with stress precisely
when dealing with stressful situations and which are a kind of support for us in the fight against
stress. | also outlined the age category that is most represented in my work, namely
adolescence.

To collect data, | used the standardized SVF 78 questionnaire, which was prepared for
respondents in printed version (pencil — paper). The questionnaire contains 78 questions that
deal with positive and negative stress coping strategies. A total of 53 respondents participated
in the research, of which 22 were men and 31 were women, who | also divided into different
age categories: adolescent category, junior category and adult category. A total of five swimming
clubs are involved in the research: Novy Ji¢in, Ostrava, Krokodyl Brno, Vsetin and Kopfivnice. A
total of 13 subtests are described that this questionnaire evaluates: Undervaluation, Denial of
blame, Deflection, Substitute satisfaction, Control of the situation, Control of reactions, Positive
self-instruction, Need for social support, Avoidance, Escape tendency, Perseverance, Resignation
and Self-blame.

It was found that the most used stress strategy in competitive swimmers is Positive Self-
Instruction, which prefers the tendency to gain courage and self-confidence in stressful
situations. On the contrary, the least used strategy for all swimmers was Denial of guilt. When
comparing the three most numerous swimming clubs, it was found that Krokodyl Brno and
Ostrava use very similar stress coping strategies. They used Positive Self-instruction the most.
The swimming club Novy Ji¢in excelled in the results, whose swimmers chose negative strategies
more often than positive ones. The most used strategy at that swimming club was Perseverance,
or the inability to disengage from a stressful situation. No difference was found between stress

coping strategies between males and females and between adolescents and juniors. Therefore,
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according to my results, neither gender nor age is important when choosing strategies for coping

with challenging situations.

67



10 REFERENCNIi SEZNAM

Aldwin, C. M. (2009). Stress, coping, and development: An integrative perspective. Guilford
press.

Alfred, D. (2018). Pod tlakem. Olomouc: ANAG.

Arzi, S. (2020). Unlock your resilience: Strategies for Deadling with Life’s Challenges. Jessica
Kingsley Publishers Ltd.

Atkinson, R. (2003). Psychologie. 1. vydani. Praha: Portdl. ISBN, 80-7178.

Atkinson, P. A., Martin, C. R., & Rankin, J. (2009). Resilience revisited. Journal of psychiatric and
mental health nursing, 16(2), 137-145.
https://doi.org/10.1111/j.1365-2850.2008.01341.x

Barttnkova, S. (2010). Stres a jeho mechanismy. Karolinum.

Bernacikova, M., Cacek, J., Dovrtélova, L., a kol. (2020). Regenerace a vyZiva ve sportu (3.,
doplnéné vydani). Masarykova univerzita.

Bélkova, T. (1994). Didaktika plavecké vyuky. Univerzita Karlova.

Biddle, S. J., & Mutrie, N. (2007). Psychology of physical activity: Determinants, well-being and
interventions. Routledge.

Bratska, M. (2001). Zisky a straty v zatazovych situaciach, alebo, Priprava na Zivot. Bratislava
Praca.

Blazej, A. (2018). Psychologie koucovani pro trenéry a manazery. Masarykova univerzita.

BlazZej, A., & Kostolenska, K. (2020). Flow ve sportu: O budovani pozitivni motivace ve sportuiv
Zivoté. Grada.

Cimicky, J. (2020). ABC proti stresu a psychickym nesndzim. Cpress.

Clough, P. J.,, Earle, K., & Sewell, D. (2002). Mental Toughness: the concept and its
measurement. In |. Cockerill (Ed.), Solutions in sport psychology (32-43). London:
Thomson Publishing

Coyne, J. C., & Racioppo, M. W. (2000). Never the Twain shall meet? Closing the gap between
coping research and clinical intervention research. American psychologist, 55(6), 655.

https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.6.655

Cungi, C. (2001). Jak zvladat stres. 1. vyd. Portal.
Cechovska, 1., & Miler, T. (2008). Plavéni. Grada.
Cechovska, I., Novotna, V., & Milerova, H. (2003). Aqua-fitness. Grada.

Cechovska, I., Jurdk, D., & Pokorna, J. (2018). Plavani. Pohybovy trénink ve vodé.

68


https://doi.Org/10.llll/i.1365-2850.2008.01341.x
https://doi.Org/10.1037/0003-066X.55.6.655

Davies, P., & Windle, M. (2001). Interparental discord and adolescent adjustment trajectories:
The potentiating and protective role of intrapersonal attributes. Child development, 72(4),

1163-1178. https://doi.org/10.1111/1467-8624.00340

Demetrovic, S. (1988). Encyklopedie télesné kultury. Olympia.

Dolezal, J. a kol. (2009). Projektovy management podle IPMA. 1. vydani. Grada.

Doris, W. (2018). Jak prekonat strach, uzkost, paniku a fobie. Grada.

Dutkova, A. (2023). Jak vnimat stres. Privodce pro vnitini pohodu. 1. vyd. Grada.

Fergus, S., & Zimmerman, M. A. (2005). Adolescent resilience: A framework for understanding
healthy development in the face of risk. Annu. Rev. Public Health, 26, 399-419.
https://doi.org/10.1146/annurev.publhealth.26.021304.144357

Folkman, S., & Moskowitz, J. T. (2000). Positive affect and the other side of coping. American
psychologist, 55(6), 647. https://doi.org/10.1037/0003-066X.55.6.647

Folkman, S., & Moskowitz, J. T. (2004). Coping: Pitfalls and promise. Annu. Rev. Psychol., 55, 745-
774. https://doi.org/10.1146/annurev.psych.55.090902.141456

Fourny, D. (2003). Encyklopedie sportu: svét sportu slovem i obrazem.

Frydenberg, E. E. (2002). Beyond coping: Meeting goals, visions, and challenges. Oxford
University Press.

Galderisi, S., Heinz, A., Kastrup, M., Beezhold, J., & Sartorius, N. (2015). Toward a new definition
of mental health. World psychiatry, 14(2), 231. https://doi.org/10.1002/wps.20231

Gottlieb, B. H., & Rooney, J. A. (2004). Coping effectiveness: determinants and relevance to the
mental health and affect of family caregivers of persons with dementia. Aging & Mental

Health, 8(4), 364-373. https://doi.org/10.1080/13607860410001709719

Grant, K. E., Compas, B. E., Stuhlmacher, A. F., Thurm, A. E., McMahon, S. D., & Halpert, J. A.
(2003). Stressors and child and adolescent psychopathology: moving from markers to
mechanisms of risk. Psychological bulletin, 129(3), 447.
https://doi.org/10.1037/0033-2909.129.3.447

Gruhl, M., & Kérbacher, H. (2013). Psychicka odolnost v kazdodennim Zivoté. Portal.

Greenberg, M. (2017). The stress-proof brain: Master your emotional response to stress using
mindfulness and neuroplasticity. New Harbinger Publications.

Greenglass, E. R. (2002). Proactive coping and quality of life management. In E. Frydenberg (Ed.),
Beyond coping: Meeting goals, visions, and challenges (pp. 37-62). Oxford University
Press. https://doi.org/10.1093/med:psych/9780198508144.003.0003

HanZlova, M., & Macek, P. (2008). Zvladaci strategie a styly dospivajicich. Psycholdgia a
patopsycholdgia dietata.

Hartl, P. (2004). Stru¢ny psychologicky slovnik. Portal.

69


https://doi.org/10.llll/1467-8624.00340
https://doi.org/10.1146/annurev.publhealth.26.021304.144357
https://doi.Org/10.1037/0003-066X.55.6.647
https://doi.org/10.1146/annurev.psych.55.090902.141456
https://doi.org/10.1002/wps.20231
https://doi.org/10.1080/13607860410001709719
https://doi.Org/10.1037/0033-2909.129.3.447
https://doi.Org/10.1093/med:psvch/9780198508144.003.0003

Hektner, J. M., Schmidt, J. A., & Csikszentmihalyi, M. (2007). Experience sampling method:
Measuring the quality of everyday life. Sage. https://doi.org/10.4135/9781412984201

Helus, Z. (2018). Uvod do psychologie. Grada.

Herman, E., & Doubek, P. (2008). Deprese a stres: Vliv neptiznivé Zivotni udalosti na rozvoj
psychické poruchy. Maxdorf.

Hewitt, J. P. (2009): Oxford Hanbook od Positive Psychology. Oxford University Press, str. 217—
224,

Hobfoll, S. E. (2001). The influence of culture, community, and the nested-self in the stress
process: Advancing conservation of resources theory. Applied psychology, 50(3), 337-421.
https://doi.org/10.1111/1464-0597.00062

Hofer, Z. a kolektiv. (2011). Technika plaveckych zpisobdi. Karolinum.

Honzék, R., & Chvala, V. (2015). Psychosomaticka medicina. Karolinum.

Horakova, T. (2017) Strategie zvldddni stresu v jezdeckém sportu (parkurové skdkadni)
[Diplomova prace] Ziskano z:

file:///C:/Users/U%C5%BEivatel/Downloads/SVF78 JEZDECTV%C3%8D.pdf

Hosek, V. (2003). Psychologie odolnosti. 2. vydani. Karolinum.
Hutchinson, S. L., Baldwin, C. K., & Oh, S. S. (2006). Adolescent coping: Exploring adolescents'
leisure-based  responses to  stress. Leisure  Sciences, 28(2), 115-131.

https://doi.org/10.1080/01490400500483984

Janke, W., & Erdmannova, G. (2003). Strategie zvladani stresu — SVF 78. Testcentrum.

Jochmannovs, L. (2021). Trauma u déti. Grada.

Jochmannovd, L., & Kimplova, T. et al. (2021). Psychologie zdravi: biologické, psychosocidlni,
digitdlni a spiritudini aspekty. Grada.

Joshi, V. (2007). Stres a zdravi. Portal.

Jones, G., & Moorhouse, A. (2010). Jak ziskat psychickou odolnost. Grada.

Way, K. (2018). Mentalni mistrovstvi: provérené postupy pro vyjimecny vykon. Praha: Mlada
fronta.

Kassin, S. M. (2007). Psychologie. Computer Press.

Kebza, V. & Solcovd, I. (2015). Resilience: Nékteré novéjsi koncepce psychické
odolnost/Resilience: some incoming conceptions of psychological resistance.

Ceskoslovenska Psychologie, 59(5), 444. http://hdl.handle.net/11104/0250349

Kern, H., Mehl, C., Nolz, H., Peter, M., & Wintersperger, R. (2015). Prehled psychologie. 5.vyd.
Portal.

70


https://doi.org/10.4135/9781412984201
https://doi.org/10.llll/1464-0597.00062
file:///C:/Users/U0/oC5�/oBEivatel/Downloads/SVF78
https://doi.org/10.1080/01490400500483984
http://hdl.handle.net/11104/0250349

Kohoutek, T., Mares, J., & Jezek, S. (2008). Coping in adolescence. Fifteen-year-olds in Brno: A
slice of longitudinal self-reports, 55-64. Ziskano z

https://repozitar.cz/repo/14630/chapter07Coping.pdf

Koukolik, F. (2022). Odolnost. PreZit téZzkou dobu. Galén.
Krystof, J. (2018). Strategie zvladani stresu u horolezectvi. [Diplomova prace, UPOL]. Archiv
kvalifikacnich praci UPOL.

https://library.upol.cz/arl-upol/cs/csg/?repo=upolrepo&key=52931495150

Krivohlavy, J. (2001). Psychologie zdravi. Portal.

Krivohlavy, J. (2002). Psychologie nemoci. Grada.

Krivohlavy, J. (2009). Psychologie zdravi (Vydani treti). Portal.

Krivohlavy, J. (2010). Sestra a stres. Grada.

Kuchaf, D. (2023). Strategie zvidddni stresu u hraci ledniho hokeje. [Bakalarska prace, UPOL].
Archiv kvalifikacnich praci UPOL
file:///C:/Users/U%C5%BEivatel/Downloads/BP-final-Kucha%C5%99-1.pdf

Landers, D. M., & Arent, S. M. (2007). Physical activity and mental health. In G. Tenenbaum & R.
C. Eklund (Eds.), Handbook of sport psychology (469—491)
https://doi.org/10.1002/9781118270011.ch21

Lehrhaupt, L. M., & Meibert, P. (2020). Zbavte se stresu pomoci v§imavosti: program na osm
tydnu: pro zvyseni zdravi a vitality. Alferi

Loukzahed, Z., & Bafrooi, M., N. (2013). Association of coping style and psychological
well-being in hospital nurses. Journal of Caring Sciences,.2(4), 313-9.

https://doi.org/10.5681/jcs.2013.037

Luthar, S. S., Cicchetti, D., & Becker, B. (2000). The construct of resilience: A critical evaluation
and guidelines for future work. Child development, 71(3), 543-562.
https://doi.org/10.1111/1467-8624.00164

Luthar, S. S. (2006). Resilience in development: A synthesis of research across five decades.
Developmental psychopathology: Volume three: Risk, disorder, and adaptation, 739-795.
https://doi.org/10.1002/9780470939406.ch20

Luthar, S. S., Sawyer, J. A., & Brown, P. J. (2006). Conceptual issues in studies of resilience: Past,
present, and future research. Annals of the New York Academy of Sciences, 1094(1), 105-

115. https://doi.org/10.1196/annals.1376.009

McArdle, W. D., Katch, F. |, & Katch, V. L. (2001). Exercise physiology: energy, nutrition, and
human performance. (5.vyd.). Philadelphia, Lippincott, Williams & Wilkins.
Macejkova, Y., Bencurikova, L., Cechovska, 1., Kale¢ik, L., Labudova, J., & Onacilova, D. (2005).

Didaktika pldvania. Vysokoskolskd ucebnica. Bratislava.

71


https://repozitar.cz/repo/14630/chapter07Coping.pdf
https://library.upol.cz/arl-upol/cs/csg/?repo=upolrepo&kev=52931495150
file:///C:/Users/U0/oC50/oBEivatel/Downloads/BP-final-Kucha0/oC5�/o99-l.pdf
https://doi.org/10.1002/9781118270011.ch21
https://doi.org/10.5681/ics.2013.037
https://doi.org/10.llll/1467-8624.00164
https://doi.org/10.1002/9780470939406.ch20
https://doi.org/10.1196/annals.1376.009

Macek, P. (2003). Adolescence. Portal.

Machova, J., & Kubatova, D. (2015) Vychova ke zdravi. 2. vydani. Grada.

Man, F., & Mares, J. (2005). Vykonova motivace a prozitek typu flow. Pedagogika, 55(2), 151-
171.

Mares, J., & Cap, J. (2001). Psychologie pro utitele. Portal.

Mares, J. (2007). Kvalita Zivota u déti a dospivajicich ve skolnim kontextu. MSD.

Masten, A. S., & Monn, A. R. (2015). Child and family resilience: A call for integrated science,
practice, and professional training. Family Relations, 64(1), 5-21.

https://doi.org/10.1111/fare.12103

Masten, A. S. (2001). Ordinary magic: Resilience processes in development. American

psychologist, 56(3), 227. https://doi.org/10.1037/0003-066X.56.3.227

Masten, A. S., Lucke, C. M., Nelson, K. M., & Stallworthy, I. C. (2021). Resilience in development
and psychopathology: Multisystem perspectives. Annual Review of Clinical Psychology,

17, 521-549. https://doi.org/10.1146/annurev-clinpsy-081219-120307

Mourlane, D. (2013). Jak posilit svou odolnost a vnitini silu. Grada.

Nakonecny, M. (2015). Obecnd psychologie. Triton.

Nakonecny, M. (2021). Psychologie osobnosti. Triton.

Neul, F., Viktorjenik, D., & Dub, J. (2018). Plavani (teorie, didaktika, trénink). Olomouc.

Nicholls, A. R., Polman, R. C. J., Levwy, A. R.,, & Backhouse, S. H. (2009). Mental
Toughness in sport: Achievement level, gender, age, experience, and sport type
differences, Personality and Individual Differences, 47, 73-75.

https://doi.org/10.1016/j.paid.2009.02.006

Novak, T. (2004). Jak bojovat se stresem. Grada.
VOS Masarykova 101.
Paulik, K. (2010). Psychologie lidské odolnosti. Grada.
Paulik, K. (2012). Psychologické aspekty zvladani zatéze muzi a Zenami. Ostravskd univerzita.
Paulik, K. (2017). Psychologie lidské odolnosti. 2., prepracované a doplnéné vydani. Grada.
Pavel, J., & Pavlova, A. (2019). Mentalni trénink v individualnich sportech. Grada.
Plummer, D., & Harper, A. (2010). Helping children to cope with change, stress and anxiety: A
photocopiable activities book. Jessica Kingsley Publishers.
Ponésicky, J. (2004). Neurdzy, psychosomatickd onemocnéni a psychoterapie. Vyd. 2. Triton.
Pragkova, H., & Pragko, J. (2000). Uzkostné a fobické poruchy: mala psychiatrie pro praktické
Iékare. Galén.

Prasko, J., & Praskova, H. (2007). Asertivitou proti stresu. Grada.

72


https://doi.org/10.llll/fare.12103
https://doi.Org/10.1037/0003-066X.56.3.227
https://doi.org/10.1146/annurev-clinpsv-081219-120307
https://doi.Org/10.1016/i.paid.2009.02.006

Prasko, J., (2003). Jak se zbavit napéti, stresu a Uzkosti, Grada.
Selye, H. (1956). The stress of life. Gallimard.
Schwarzer, R., & Knoll, N. (2003). Positive coping: Mastering demands and searching for

meaning. https://doi.org/10.1037/10612-025

Schwarzer, R., & Luszczynska, A. (2013). Stressful life events. Handbook of psychology: Health
psychology (29-56).
https://doi.org/10.1002/0471264385.wei0902

Sirotkova, H. (2008). Copingové strategie u sportovci.Brno [Diplomova prace] Ziskano z:

https://is.muni.cz/th/yj49f/DIPLOMKA.pdf

Slepicka, P., HoSek, V., & Hatlov4, B. (2009). Psychologie sportu. Karolinum.
Snyder, C. R. (2000). Hypothesis: There is hope. In Handbook of hope (pp. 3-21). Academic Press.
https://doi.org/10.1016/B978-012654050-5/50003-8

Stackeova, D. (2005). Psychosomatika ve fyzioterapii. Psych@ Som, 3(5), 151-158. Ziskano z:

https://www.psychosom.cz/images/archiv/Psychosom-2005-5.pdf

Stackeova, D. (2011). Relaxacni techniky ve sportu. Grada.

Stella, S. G., Vilar, A. P., Lacroix, C., Fisberg, M., Santos, R. F., Mello, M. T. D., & Tufik, S. (2005).
Effects of type of physical exercise and leisure activities on the depression scores of obese
Brazilian adolescent girls. Brazilian Journal of Medical and Biological Research, 38, 1683-

1689. https://doi.org/10.1590/50100-879X2005001100017

Sunderland, M. (2006). The science of parenting. Penguin.
SafaF, M. & Hirebitkova, H. (2014). Vybrané kapitoly z mentalniho tréninku. Univerzita Palackého
v Olomouci, 1. vydani. (e-kniha). Ziskano z: https://publi.cz/books/121/03.html

Sauerova, M. S. (2018). Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. Grada.

Solcova, I. (2009). Vyvoj resilience v détstvi a dospélosti. Grada.

Stérbova, D., Pernicova, H., Safaf, M., & Krol, P. (2022). Sportovni psychologie-Priivodce teorii a
praxi pro mladé sportovce, jejich rodice a trenéry. Grada.

Ryff, C. D., & Singer, B. H. (2008). Know Thyself and Become What You Are: A
Eudaimonic Approach to Psychological Well-Being. Journal Of Happiness Studies, 9(1),
13-39. https://doi.org/10.1007/s10902-006-9019-0

Tafarodi, R. W., & Milne, A. B. (2002). Decomposing global self-esteem. Journal of personality,
70(4), 443-484. https://doi.org/10.1111/1467-6494.05017

Tyrlik, M., et al. (2012). Zatéz v adolescenci. Masarykova univerzita.
Ungar, M. (2008). Resilience across cultures. The British Journal of Social Work, 38(2), 218-235.
https://doi.org/10.1093/bjsw/bcl343

73


https://doi.org/10.1037/10612-025
https://doi.org/10.1002/0471264385.wei0902
https://is.muni.cz/th/vi49f/DIPLOMKA.pdf
https://doi.org/10.1016/B978-012654050-5/50003-8
https://www.psychosom.cz/images/archiv/Psychosom-2005-5.pdf
https://doi.org/10.1590/S0100-879X2005001100017
https://publi.cz/books/121/03.html
https://doi.org/10.1007/sl0902-006-9019-0
https://doi.org/10.llll/1467-6494.05017
https://doi.org/10.1093/bisw/bcl343

Urban, J. (2016). Prestante se v prdci stresovat: 44 doporuceni pro ty, ktefi nechtéji prdci
obétovat své zdravi. Grada.

Urbanovska, E. (2010). Skola, stres a adolescenti. Univerzita Palackého v
Olomouci, Pedagogicka fakulta.

Vasina, B. (2009). Zaklady psychologie zdravi. Pedagogicka fakulta Ostravské univerzity v
Ostravé.

Vagnerova, M. (2012). Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivani (Vyd. 2., dopl. a preprac).
Univerzita Karlova.

Vagnerova, M., & Lis3, L. (2021). Vyvojovd psychologie: détstvi a dospivdni. Charles University
in. Karolinum Press.

Vodackova, D., et al. (2002). Krizova intervence. Portal.

Wiedermann, D. (2015) Strategie stresovych situaci u hracek volejbalu. [Bakalarska prace,
UPOL]. Archiv kvalifikacnich praci UPOL.

https://library.upol.cz/arl-upol/cs/csg/?repo=upolrepo&key=52661739054

Zimbardo, P. G., & Gerrig, R. J. (2008). Psychologie (Vol. 7275). Pearson Deutschland GmbH.

74


https://library.upol.cz/arl-upol/cs/csg/?repo=upolrepo&kev=52661739054

11 PRILOHY

Priloha ¢.1 Informovany souhlas pro neplnoleté.

Informovany souhlas

Nazev vyzkumu (projektu):

Diplomova préce — Strategie zvladani stresu u plavcu.

Cilem mé prace je dozvédét se, jaké strategie zvladani stresovych situaci vyuZivaji zavodni
plavci v rlznych plaveckych klubech. Plavci budou vypliiovat SVF dotaznik se 78 otazkami, kde
budou vybirat z odpovédi: nikdy, malokdy, nékdy, casto a témér vidy. Po sesbirani vSech dat se
provede statistické vyhodnoceni dotaznik(l a porovnani zapojenych plaveckych klub(.

Jméno:

Datum narozeni:

Uéastnik byl do studie zafazen pod &islem:

1. Ja zakonny zastupce, nize podepsany(a) souhlasim s Gcasti mého ditéte ve studii. Byl(a)
jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se od mého
ditéte ocekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

2. Porozumél(a) jsem tomu, Ze mé dité mUze ucast ve studii kdykoliv prerusit ¢i odstoupit.
Ucast mého ditéte ve studii je dobrovolna.

3. P¥i zarazeni do studie budou osobni data mého ditéte uchovana s plnou ochranou
dvérnosti dle platnych zakon CR. Je zaru¢ena ochrana dGvérnosti dat mého ditéte. Pfi
vlastnim provadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym nez vyse
uvedenym subjektlim pouze bez identifikacnich udaj, tzn. anonymni data pod Ciselnym
kodem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt osobni data mého ditéte
poskytnuty pouze bez identifikacnich Udaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym
souhlasem.

4. Porozumél jsem tomu, Ze jméno mého ditéte se nebude nikdy vyskytovat v referatech

o této studii. JA naopak nebudu proti poufziti vysledk( z této studie.

Podpis zakonného zastupce ucastnika: Marie Hajkova

Datum:
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Priloha ¢.2 Informovany souhlas pro plnoleté.

Informovany souhlas

Nazev vyzkumu (projektu):

Diplomova préce — Strategie zvladani stresu u plavcu.

Cilem mé prace je dozvédét se, jaké strategie zvladani stresovych situaci vyuzivaji zavodni
plavci v rlznych plaveckych klubech. Plavci budou vypliiovat SVF dotaznik se 78 otdzkami, kde
budou vybirat z odpovédi: nikdy, malokdy, nékdy, casto a témér vidy. Po sesbirani vSech dat se
provede statistické vyhodnoceni dotaznik( a porovnani zapojenych plaveckych klub(.

Jméno:

Datum narozeni:

U¢astnik byl do studie zafazen pod &islem:

1. J34, nize podepsany(a) souhlasim s mou Ucasti ve studii. Je mivice nez 18 let.

2. Byl (a) jsem podrobné informovan (a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
mé ocekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou cinnosti. Pokud je
studie randomizovand, beru na védomi pravdépodobnost nahodného zarazeni do
jednotlivych skupin.

3. Porozumél (a) jsem tomu, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i odstoupit.
Moje Ucast ve studii je dobrovolna.

4. Pfizarazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou davérnosti
dle platnych zakond CR. Je zarucena ochrana diivérnosti mych osobnich dat. Pi vlastnim
provadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym nez vySe uvedenym
subjektiim pouze bez identifikacnich Udajd, tzn. anonymni data pod ciselnym kédem.
Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni Udaje poskytnuty pouze
bez identifikacnich Gdaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledkl z této studie.

Podpis Ucastnika: Marie Hajkova

Datum:
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Priloha ¢.3 Privodni informace k vyzkumnému Setreni.

Pravodni informace k vyzkumnému Setieni

Nazev vyzkumu: Strategie zvladani stresu u plavci.

Dobry den,

v rdmci mé diplomové prace na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
provadim vyzkum, ktery je zaméreny na strategie zvladani stresu u zavodnich plavci. Ke zjisténi
strategii zvladani stresovych situaci je vyuZzivan dotaznik SVF 78.

Zjisténa data a odpovédi budou povaZovany za divérné a budou pouZity pro vyzkumné
Ucely. To vSe vsouladu s aktualnim pravnim predpisem o ochrané osobnich udaji (GDPR).
Dotaznik obsahuje 78 otazek, kdy kazda z otazky obsahuje jeden vyrok a 5 moznosti odpovédi
na néj (nikdy, malokdy, nékdy, ¢asto a témér vidy). Vyberte prosim vidy jenom jednu odpovéd,
se kterou nejvice souhlasite. Vyroky ctéte pozorné a po pravdé na né odpovidejte. Nejsou ani
spravné ani Spatné odpovédi. Odpovidejte prosim sami za sebe. KvUli zpétné vazbé pro trenéry
plaveckych klubd, a i pro jednotlivé plavce prosim vyplnte své Udaje do vyznacenych mist.
obsahuje celkem 48 vyrok(, jeho vyplnéni Vam nezabere déle nez 30 minut ¢asu. Vase Ucast na
mém vyzkumu je dobrovolnd a kdykoliv Ize Ucast na vyzkumu ukoncit bez udani ddvodu a
jakékoliv sankce.

Po statistickém vyhodnoceni dotaznikll budou vysledky pfistupné zapojenym plaveckym
klubdm.

Dékuji Vam za Vasi ucast na vyzkumném Setieni.
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