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UvoD

Moderni civilizace s sebou piinesla fadu vyhod, o kterych se lidem dvé generace nazpét
jesté ani nesnilo. Nicméné¢ kazda strana ma sviij rub i lic, a stejn€ jakozto chytré smartphony,
kapitalismus, globalizace a tlak na stale vySsi rast pfinesl také civilizacni problémy a strasti.
Mezi ur¢ité nejvice sklonovany faktor moderni doby je zajisté stres. Stres je fenomén, ktery se
prolina vSemi vrstvami naseho kazdodenniho Zivota a pfedstavuje vyznamny faktor ovliviiujici
naSe psychické i fyzické zdravi. V moderni dob¢ se setkavame se stresovymi situacemi ve skole,
v praci i béhem osobniho zivota. Kazdy jedinec reaguje na stresové podnéty odlisné, pti¢emz
zpisoby, jakymi lidé stres zvladaji, mohou vyrazné ovlivnit kvalitu jejich zivota. Pretrvavajici
stres bez adekvatniho zvladani muze vést k vaznym zdravotnim komplikacim, véetné
psychického vyc€erpani a syndromu vyhoteni. V extrémnich ptipadech, kdy jednotlivci nejsou
schopni stres zvladat sami, se stava nezbytnym vyhledani profesionalni psychologické pomaoci.
Toto Gvodni zamysSleni nad stresem podtrhuje jeho vSudypfitomny charakter a nutnost najit pro
néj ucinné zvladani, coz je klicové pro zachovani naSi mentalni i fyzické pohody. A pravé
u¢inné zvladani piedstavuji tzv. copingoveé strategie — strategie, které védomé volime v reakci

na stresovou zatéz.

Jednou z nejvice ohrozenych skupin jsou praveé studenti. Konstantni tlak na akademické
vykony, zkousky, zapoCty, vstup do dospélosti a péce o sebe sama, finan¢ni tskali ¢i nové
socializace pfedstavuji obrovsky balast stresorti, kterym mlady cloveék musi celit. A pravé toto
téma mé velice zaujalo. Jak pravé studenti, konkrétn¢ jiz zavérecnych bakalafskych ro¢nik,
reaguji na stres a jaké strategie k jeho zvladani voli. Téma mé bakalaiské kvalifikaéni prace
tedy zni Copingové strategie studentii zavérecnych bakalarskych rocnikii Pedagogické fakulty
v Olomouci.

Po tomto uvodu pfijde stézejni teoretickd Cast, bez jejihoz ramce a obsahu bychom se
nemohli nikam posunout. Teoreticka ¢ast obsahuje tii hlavni kapitoly. Zatézové faktory — kde
si definujeme stres, jaké zndme jeho druhy, jaké mohou byt jeho zdroje, reakce jedince ¢i vliv
dlouhodobého pisobeni stresu na zdravotni stav. Okrajové ale také zminime i jiné zatézové
faktory, které mohou na ¢loveéka ptlisobit. Ve druhé kapitole se budeme zabyvat konkrétnéji
stresem ve vysokoSkolském prostiedi. Probereme aktualni studentskou generaci Z, jaké zname
univerzitni stresory, jaky je Zivotni styl studentli a jaké funguji konkrétné na PdF UPOL

poradenska pracovisté. V posledni, tieti kapitole, si velice komplexné naértneme tematiku



copingu. Jaky je rozdil mezi copingovym stylem a strategii, rozdil mezi copingem a adaptaci ¢i
copingem a obrannymi mechanismy. DuleZitou ¢ast také ponese podkapitola 3.4 Copingové
strategie, kde si popisSeme modely zvladani stresové zatéze, problémove vs emo¢né orientovany

coping, adaptivni, ale také maladaptivni copingové strategie.

Praktickd Cast prinese hlavni cile vyzkumu v ¢ele s vyzkumnymi otdzkami. Popise
komplexni metodologii kvantitativniho vyzkumu s akcentem na standardizovany dotaznik SVF
78. Dale tato cast popise pritbéh samotného vyzkumu, jak je slozen vysledny vyzkumny soubor
a predstavi také metody analyzy ziskanych dat. V posledni, Sesté kapitole, si skrze grafické a
tabulkové zpracovani nastinime vysledky, které piinesl vyzkum na Pedagogické fakulté

v Olomouci v tomto semestru.

Velice dulezitou, ba-li nejdilezitéjsi ¢asti této prace bude Diskuze. V této kapitole si na
nékolika stranach interpretujeme, a jeSté vice reflektujeme ziskana data. Porovname je
s vyzkumy z minulych let, které probihaly na jinych univerzitach a dostaneme tak komplexni
nahled na tuto problematiku. Diskuze také pfedstavi limity a omezeni studie, které jsou nutnou

soucasti kazdé vyzkumné préce.

Na konci prace uz piijde jen Zavér, kde zhodnotime préci jako celek. Jak byla prace
rozvrzena, jak dava smysl jako komplexni vystup. V Zavéru jesté okomentuje a budeme
argumentovat limitlim studie a navrhneme opatteni ¢i vyzvu pro vyzkum budouci. V této ¢asti
také pfipojim svlij osobni dojem na toto téma a celkovou praci, kterou jsem na tomto Setfeni
odvedl. Poté uz prijdou jen nutné apendixy, které budou tvoieny ze seznamu obrazk, tabulek,

grafli a pouzitych zkratek.
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TEORETICKA CAST

1 Zatézové faktory

Zatézove faktory v sobé zahrnuji Siroké spektrum rtiznorodych situaci a podnéti, které
pusobi na jedince a vyvadéji jej z rovnovahy. Mezi nejvice skloiiovany a uzivany pojem z této
oblasti je stres. Specidlni pozornost je tak v prvni kapitole vénovana stresu, jakozto klicovému
zatézovému faktoru, jehoz definice, pfiCiny, projevy, reakce ¢i dlouhodobé disledky na
organismus jsou zde dikladné nastinény. Stres vSak neni jedinym zdrojem, ktery muze
zkomplikovat Zivot a prozivani, proto v zaveru kapitoly uvedeme i jiné faktory, které mohou
pusobit zatéz. Tato kapitola tak obecné slouzi jakozto zaklad pro pochopeni mechanismii stresu
a jeho provazanost s individudlnimi copingovymi strategiemi, které¢ budou dale rozvedeny v

nasledujici ¢asti prace.
1.1 Stres

Slovo stres k nam pfislo z anglictiny, kde stress znamena napéti, tlak ¢i zatez (Linhart, 2003).
Pod timto pojmem si ale kazdy predstavi néco jiného, nicméné stres si 1ze jednoduse predstavit
jako dvousecnou zbrain — na jedné stran¢ muze slouzit jako hnaci motor, ktery nas Zene vpted a
stimuluje osobni rust. Na stran€ druhé se ale mtize stat zdrojem izkosti a vyc€erpani. V moderni
civilizované spolecnosti je stres €asto vniman jako nevyhnutelny doprovod kazdodenniho
zivota, a to od vyzev v akademickém ¢i profesnim Zivoté ¢i jako faktor provazejici osobni a
vztahové dilemata (Clegg, 2005). Dilezité ale je, Ze stres sam o sob¢ (stejné jako vétSina
faktorti), neni ani dobry, ani $patny; jeho vliv 1ze pojmenovat a uchopit az v interakci s kazdym
jednotlivcem. Je tedy velice zajimavé sledovat, jak pro jednoho stejna véc miize pusobit jako
zdroj motivace a pro druhého zase predstavovat témet nepiekonatelnou piekazku. Tato bindrni
povaha stresu jen poukazuje na jeho rozmanitost a hluboky vliv na naSe emocionalni a fyzické
blaho. Ruku v ruce tak zdlraziiuje nutnost rozvijet efektivni strategie pro jeho zvladani. Na
tomto pomezi hranice mezi stresory a naSimi reakcemi mnohdy lezi kli¢ k pochopeni, jak
muizeme stres pretransformovat ve svilj prospéch a zachovat si zdravi a §tésti ve svéte plném

vyzev (Clegg, 2005).

1.1.1 Definice pojmu stres
Oscar Wilde ve svém klasickém dile Obraz Doriana Graye (1891) nastinil mySlenku, Ze

»definovat, znamend omezovat. Pokud ale chceme stres studovat, popsat, analyzovat a
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nasledn¢ metodologicky kvantifikovat, musime si stanovit zakladni teoreticky ramec. Slovo
stres k nam sice pfislo z anglictiny, ale do védecké a odborné terminologie tento pojem poprvé
vnesl az americky fyziolog W. B. Cannon v roce 1914. Ten ale vychazel z latinského pojmu
stringo Ci stringere, coz znamena stahovat nebo utahovat (Musil, 2010). Ptestoze je stres v
dnes$ni dobé velice naduzivanym pojmem, dle Bartinikové (2010) si jej mizeme snadno
predstavit jakoZzto soubor pocitll a reakei, které cloveék ma v situacich, jez ptimo ¢i nepfimo

narusuji stav jeho rovnovahy v téle.

Cesky psycholog Jaro K¥ivohlavy také piedstavil originalni pojeti stresové definice. Dle né;j
(1994) 1ze stres vnimat jako soucast obecného konceptu zatéze. Jedna se vsak ale o situaci, kdy
intenzita zatézovych faktort piekroci jisty limit ¢i hranici, na které jiz neni organismus schopen

danou situaci zvladnout pomoci zédkladnich mechanismii adaptace.

Podle Plaminka (2008) vétSinou stres prostupuje situacemi, které jsou obtizné, ohrozujici ¢i
vyznamné poskozuji rovnovahu v organismu a stimuluji zmény v hormonalnim, obéhovém c¢i
imunitnim systému. Obecny vyklad stresu vychazi z mnoha okolnosti a zasahuje do vSech

psycho-bio-socio-spiritudlné-ekologickych systémd.

Indicky 1€kat Vinay Joshi zase stres definuje jako ,,vnitrni stav ¢loveka, ktery je bud nécim
ohrozovan, nebo také ohrozeni ocekava, a pritom se domniva, zZe jeho obrana proti nepriznivym
viiviim neni dostatecné silna.*. Dale také rozebira stav rovnovihy neboli homeostazy, ktera v
téle udrzuje urcité hodnoty, jez by mély zabezpecit bezproblémové fungovani lidského téla.
Zaroven u situaci, které by mohly homeostdzu narusit, existuji jednotlivé mechanismy, jez se
pokousi s danou situaci ¢i problémem vyrovnat. Kromé reakce na aktudlni problém ale mohou
také télo pfipravit na pfipadné nebezpeci v budoucnu. (Joshi, 2007)

V odborné-terminologickém prostiedi pfinasi také zajimavou definici Hartl a Hartlova
(2010), kteti tikaji, Ze stres je ,fyziologicka odpoved organismu na nadmérnou zatez

neunikového druhu, ktera vede ke stresové reakci®.

Paulik (2017) zase tikd, ze lze stresové obdobi popsat jako rizné dlouhou ¢asovou fazi,
béhem které se Clovék setkdva s narocnymi ¢i ohroZujicimi podnéty a situacemi, které
intenzivné zasahuji do jeho psychické a fyzické pohody, a zaroven vedou k naruSeni jeho stavu

rovnovahy. Tento stav tak vyvolava reakci, kterd prekracuje bézné adaptacni mechanismy.
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Pocity stresu v dané situaci mohou byt ovlivnény jak externimi okolnostmi, tak internimi

predispozicemi jednotlivce.

Komplexni nazirani na problematiku stresu nastifiuje Svingalova (2006), podle které slouzi
stres jako soubor reakci organismu na podnéty ¢i stresory, které narusuji normalni funkci
organismu. Jedinec je vystaven takovému zatizeni, o kterém pocit'uje vlastni nedostatecnou
adaptacni kapacitu. Zde je tedy dilezitd subjektivita emoc¢niho a kognitivniho zpracovani

situace, a to, zda si ¢lovek vyklada a proziva jednotlivé podnéty jako zatézové.

1.1.2 Druhy stresu

Soucasné nejvice uplatnitelné je d€leni stresu na takzvany eustres a distres. Eustres, také
oznacovan jako ten ,,dobry stres* ovlivituje ¢lovéka pozitivnim zptisobem. Jedna se vétSinou o
situace, kde je jedinec stimulovdn pfijemnou uddlosti (napt. vyhra v loterii, svatba ¢i
adrenalinovy sport). Dany stres motivuje a povzbuzuje jedince k lepSim vykonim ¢i dosazeni
urc¢itého cile (napt. zkouska). Opakem eustresu je distres, ktery je povazovan za negativni a
clovek jej vnima jakozto zatéz. Jedna se napt. o: umrti rodinného ptislusnika ¢i vypoveéd ze

zaméstnani. (Bastécka et al., 2015)

Na této pomysiné kiivce mizeme vSak jesté ptidat dalsi dve€ roviny déleni. Lze zde dosadit
déleni na hyperstres — velmi silny stresor, ktery znatelné ptekraCuje hranice adaptability
jednotlivce a jeho schopnost se vyrovnat se stresem. A hypostres — situace vyvolavajici malou
odezvu a nedosahujici bézné tolerance stresu. Lze si jej vyloZit jako nizkou uroven stresu. Jedna
se zejména o plizivé vlivy monotdnnosti, nudy, senzorické deprivace ¢i frustrace. (Kiivohlavy,

1994)

Stres lze ale také rozdé&lit z hlediska ¢asového plisobeni, a to na stres akutni, chronicky a
intermitentni. Akutni stres se vyznacCuje neocekavanou a casto zivot ohrozujici udélosti.
Akutni stres tak proziva jedinec Celici urcité vyzve, kdy mobilizuje veskeré energetické rezervy
pro okamzité preziti (Bartinkova, 2010). Chronicky stres je dlouhodobé ptisobici stresova
zatéz. Na prvni pohled nevypadéd energeticky namahavé, nicméné v dlouhodobém horizontu
muze organismus dovést az k iplnému vycerpani (zde napt. syndrom vyhoreni). Intermitentni
stres je jakousi variaci chronického stresu. Hlavni rozdil je ale v tom, Ze jeho vliv se méni v

Case, jelikoZ se objevuje a zase mizi (Matousek, 2003).
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1.1.3 Teoretické pojeti stresu

Existuje mnoho teorii, které se vztahuji a snazi se najit jddro pudla pfi¢iny stresu v
organismu. Nicmén¢ za hlavni prikopniky v této oblasti jsou dodnes povazovani W. B. Cannon,
H. Selye a R. S. Lazarus (Bastécka et al., 2015). PrestoZe se jedna o velice staré koncepty, z

davodu jejich zna¢ného dopadu do dnesnich dni je alespon ve zkratce nastinim.

1.1.3.1 Biologicke a fyziologicke pojeti stresu

JiZ zminény americky fyziolog Walter Bradford Cannon v roce 1915 pfedstavil ndm dodnes
znamé spojent ,.fight or flight* (ute¢ nebo bojuj), jakozto behavioralni a biologickou reakci na
ohrozeni. V ramci vyzkumu zjistil, Ze pfi vzniku emoci vzteku, strachu a tzkosti se zapojuje
stejny sympatoadrenalni systém. Kromé toho také priSel s konceptem homeostdzy neboli
rovnovahy, kterd pfedstavuje souhrn regulacnich systému, jejichz cilem je zajistit stalost
fyziologickych procesii (vnitini teplota, krevni tlak etc.). Pokud je vSak homeostdza narusena,

systémy se snazi o navraceni do ptivodniho stavu (Hjemdahl, Rosengren & Steptoe, 2011).

Dalsi klicovou postavou a vyznamnym pfispévatelem do teoretické koncepce stresu byl
kanadsky endokrinolog mad’arského ptivodu Hans Selye. Ve svych ranych experimentech s
krysami, které prezentoval ve clanku pro Casopis Nature, odhalil biologickou odpoveéd
organismu na ohrozeni zdravi, jez definoval jako Obecny adaptacni syndrom (General
Adaptation Syndrome = GAS). Tento syndrom, popisujici univerzalni reakci na riznorodé

stresory, roz¢lenuje do tii fazi:

- 1) Obecna poplachova reakce: trva 6-48 hodin a dochazi zde k aktivaci obrannych
mechanismi organismu (buseni srdce, pokles krevniho tlaku, sniZeni velikosti sleziny
¢i lymfatickych 71az) v disledku aktivace sympatického nervového systému. Symptomy
autor ptirovnaval k anafylaktickému Soku.

- 2) Rezistentni faze: zaCind po 48 hodinach od stresové udélosti, kde t€lo mobilizuje
své sily k odolavani stresu v takto dlouhodobém horizontu.

- 3) Faze vycerpanosti: nastdvd, pokud stres dale pfetrvava, pfi€emZ organismus

postupné ztraci energii a prostiedky az do faze, kdy se vyCerpa.

Selye také zduraziuje, Ze adaptace na stres je nezbytna pro dosazeni homeostazy — stavu
relativni rovnovahy, kterd vyzaduje neustdlé zvladani ménicich se podminek prostredi. Jeho
prace, ktera ptivodné vychazela z pozorovani fyzickych reakci na stres, poskytuje zéklad pro

pochopeni, jak stres ovliviiuje nejen télo, ale 1 psychiku, a jak jeho dlouhodobé plisobeni mize
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vést k riznym onemocnénim, od psychickych po fyzické, véetné kardiovaskularnich chorob ¢i

revmatoidni artritidy. (Selye, 1936)

1.1.3.2 Psychologické pojeti stresu

Richard Stanley Lazarus, americky psycholog, posunul pochopeni stresu smérem k
psychologickym procestim, kdyz stres definoval jako dynamickou interakci mezi jedincem a
jeho prostfedim. Stresova reakce se tak zacCala chéapat jako transakce (Lazarus, 1966). Tato
transakce je zprostfedkovana kognitivnim hodnocenim, které urcuje, zda situace piedstavuje
ujmu, ohrozeni, ¢i vyzvu, a nasledné¢, jaké zdroje jsou k dispozici pro jeji zvladnuti (Lazarus &
Folkman, 1984). Lazarustv pftistup je prelomovy v tom ohledu, Ze stresova reakce nemusi byt
Cisté¢ kauzalni reakci na objektivni naroky, ale miize vzniknout také jakozto dusledek
individudlni interpretace téchto naroki, které nemusi vychazet z aktudlniho stavu véci (napf.
v disledku chybné interpretace, anticipace ¢i zkresleni). Svou koncepci déli na
fyziologickou/biologickou a psychologickou, pficemz zdiraziuje vyznam té druhé vcetné
copingovych strategii pro udrzeni psychické rovnovahy (Lazarus & Folkman, 1987). Timto
pojetim otevtel cestu k hlubSimu pochopenti, jak psychické procesy ovliviiuji vnimani stresu a
adaptaci na néj, ¢imz rozsifil pohled na stres daleko za biologické reakce definované v ranéjSich

teoriich H. Selyeho.

1.1.4 Zdroje stresu
Zdroje stresu miZeme vyclenit na stresory ¢i stresové situace. Oba tyto pojmy jsou z ¢asti

zaménitelné, ale existuje mezi nimi drobné terminologické déleni.

1.1.4.1 Stresory
Dle Psychologického slovniku je stresor vnéjsi faktor, ktery v téle organismu vyvola stres
¢i stresovou reakci. Mezi hlavni stresory patii hlad, podvyZiva, existen¢ni nouze, hluk,

konflikty a traumata. Tyto situace vedou k frustraci, naruSeni homeostazy a nasledné ke stresu

(Hartl & Hartlova, 2000).

Paulik (2010) ale druhym dechem dodava, Ze o tom, zdali se z potencidlnich stresord stanou
realné stresory, rozhoduje vice proménnych. Podili se na tom zejména subjektivni hodnoceni a
individualni nastaveni jedince, ale zaroven také zpusob, jak se s danou situaci nebo zatézi
vyrovname (coping, obranné reakce). Souvisi s tim také vn&jsi podminky, jako napf. pfitomnost
dalsich negativnich zivotnich udalosti, denni nepfijemnosti, dosavadni stresovd zkusenost,

socialni podpora ¢i status.
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Obecné ale miizeme stresory chapat jako faktory nebo udalosti, které u jedince vyvolavaji
stres, pfiCemz reakce na tyto stresory a schopnost vyrovnat se s nimi zavisi na individualni
dusevni a télesné odolnosti. Rlizni lidé mohou na stejnou stresovou situaci reagovat odlisn¢,
coz muze vést bud’ k pozitivni adaptaci nebo k psychickym a fyzickym problémim. Stresory
nemusi vychéazet priméarné z vnitiniho stavu jedince, ale také z okoli. Nicméné vzdy ale zalezi,

jak je dany ¢lovek schopen témto stresorim celit. (Urbanovska, 2010)

Déleni stresorit
Je velmi obtizné urcit déleni tak Sirokospektralniho pojmu, jako jsou stresory. Nicméné

alesponl zakladni klasifikaci nabizi Strnadova (2015), ktera stresory déli na:

o fyzikalni (hluk, nadmérné teplo x chlad, otfes)
o fyziologické (hlad, nemoc, vyCerpani)
e socialni (pfeplnénd mistnost, budouci nejistota)

e psychické (konflikty s lidmi, nadmérné pfemysleni)

1.1.4.2 Stresove situace
Dle Svingalové (2006) jsou stresové situace vysledkem vzajemné interakce jedince a jeho

zivotniho prostiedi, které jej vychyluje z rovnovahy.

Paulik (2017) zase popisuje stresové situace jako ty, kde je rozpor mezi expozi¢nimi a
dispozi¢nimi faktory; tedy tam, kde jsou vlivy na jedince siln&jsi, dlouho trvajici nebo
kumulované, nez jaké jsou jeho dispozice a vykonova kapacita. Pugnerova s Kvintovou (2016)
navic dodavaji, Ze stresové situace mohou narusit psychickou pohodu jedince a vyvolat v ném

tak zmény v proZivani, vystupovani a uvaZzovani.

1.1.4.3 Priklady stresovych situaci

Béhem dne se témétr kazdy setkd s jistou mirou stresové zatéze. Stres se stal témér
neoddélitelnou soucasti Zivota, jelikoZ jeho zdrojem mize byt nespocetné mnozstvi riznych
situaci. Nckteré piesahuji béZzny ramec zkuSenosti kazdého z nas (napf. valka, jaderna
katastrofa, zemétieseni), jiné se zase odehravaji pouze jednomu ¢loveéku (st€hovani, svatba,
ztrata ptitele). Navic, jak uz je zminéno v podkapitole o déleni stresu, miizeme délit stresory na
akutni (pozdni pfichod do nové prace) a chronické (dlouhodobé trapeni se v manZzelstvi). Stres

muze byt také intrapsychického rdzu, pokud tkvi v konfliktu neslucitelnych motivi a ptani v
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daném jedinci. Obecné¢ ale situace vnimané jako stresové 1ze dle u¢ebnice Atkinsonové (2012)
rozd€lit na: traumatickeé udalosti, nekontrolovatelné ¢i nepredvidatelné udalosti, zasadni zmény
Zivotnich podminek &1 vnitrni konflikty. Na béazi této klasifikace zkusim strucné popsat

jednotlivé kategorie, ve kterych lezi nejCastéjsi priciny a zdroje stresové zatéze.

Traumatické udalosti

Traumatické udalosti, jako pfirodni katastrofy (zemétteseni, hurikany) nebo ¢iny vyvolané
Clovékem (napadeni, znasilnéni), pfedstavuji vyrazné zdroje stresu, které mohou mit jak
okamzité, tak dlouhodobé psychické dusledky, vcetné moznosti rozvoje posttraumatické
stresové poruchy (Nolen-Hoeksema et. al., 2012). Tyto udalosti, ¢asto ndhlé¢ a necekané,
naruSuji bézny zivotni rytmus a zanechéavaji u postizenych hluboké stopy v podobé& tizkosti,
strachu, neklidu a mnoha dalSich emocionalnich reakci (Morrison a Bennett, 2016). Reakce na
trauma se mohou lisit, od pocatecniho Soku a zmatku az po dlouhodobé prozivani stresu, které
muze ovlivnit schopnost jedince plnit bézné tkoly a funkce. Vnimani a zvladani téchto situaci
zéavisi na individudlnim hodnoceni dané situace a na dostupnych zdrojich pro coping, coz

vyrazng ovliviiuje miru prozivaného stresu (Lazarus a Folkman, 1984).

Neovlivnitelné udalosti

NaSe vnimani a reakce na stres jsou do zna¢né miry ovlivnény tim, zda si myslime, Ze
muzeme danou situaci ovlivnit. Pokud povazujeme situaci za néco, co nemizeme zmeénit (smrt
blizkého ¢loveka, vazna nemoc), prozivame vétsi stres. Na druhou stranu pocit, Ze mizeme
ovlivnit pribéh udalosti, miiZze vyrazné stres sniZit, 1 kdyz se o to ve skutenosti nepokusime.
Naptiklad v experimentu Glasse a Singera (1972) méla jedna skupina Gc€astniku mozZnost
vypnout nepiijemny hluk tla¢itkem narozdil od skupiny druhé — aniz by jej vSak pouzili,
ucastnici prvni skupiny projevovali niz§i Urovenl stresu nezZ ti bez této moznosti. Tato iluze
kontroly naznacuje, Ze nas vnitini pocit moci nad stresorem ma silny vliv na to, jak proZivame

danou stresovou situaci. (Nolen-Hoeksema et. al., 2012)

Nepiedvidatelné uddlosti

Schopnost ptedvidat stresové udalosti a pfipravit se na né¢ miize vyrazn¢ snizit vnimani stresu
a jeho negativni dopady na nasi psychiku. Jedna se naptiklad o informovani prabéhu lékatského
zékroku ¢i popis adrenalinového sportu. Dokonce 1 experimenty (Abbott, Schoen a Badia,

1984) na laboratornich krysach prokazaly, ze zvitata vice preferuji predvidatelné neptijemné
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podnéty pied nepredvidatelnymi. Zaroven lidé, kteti védi o bolestivém Soku dopiedu, nasledné
projevuji nizsi troven stresu. Tento princip, kdy se organismus na stresovou situaci muze
ptipravit, nasledné snizuje jeho Skodlivé tcinky. Je tedy aplikovatelny i v bézném zivoté, kdy
piedvidatelnost miize zmirnit stres z potencialn¢ traumatizujicich udalosti. (Nolen-Hoeksema

et. al., 2012)

Zasadni zmény v Zivotni situaci

Za prukopniky vyznamu stresu v rdmci osobniho Zivota jsou povazovani americti psychiatii
Thomas Holmes a Richard Rahe. Ti v roce 1967 publikovali $kélu zivotnich udalosti, ktera
posuzuje miru stresu vyvolaného riznymi zménami v zZivoté od méné vyznamnych udalosti
(ptestupek) az po udalosti velmi stresové (smrt partnera). Tato Skdla zaroven pracuje s
hypotézou, Ze jako stresovd miiZze byt povazovana i pozitivni udalost, kterd ovSem vyZzaduje
jisté prizptisobeni (svatba). Piestoze byla tato skala velikym piinosem, vyvolala také zna¢nou
kritiku. Kritici oponovali argumenty, ze rizni lidé reaguji na jednu udalost jinym zptisobem
nebo ze nekteti zase nepovazuji piijemné zmeény jako stresové, ale spise jako vzpruhu. Prestoze
se jedna o teorii a Skdlu velmi zastaralou a diskutovanou, jako jedna z madla nabizi velmi
prehledné zpracovani riznych stresovych udalosti v ramci zivotni situace kazdého jedince. Pro

lepsi ptehlednost nize vkladam tabulku s bodovou Skalou. (Nolen-Hoeksema et. al., 2012)

Zivotni uddlost | Body| Zivotni udslost Body |
Umrti partnera 100 | Konflikty s tchany, zetém, snachou 29
Rozvod [ 73 |Mimofadny osobni &in nebo vykon 29
'Rozvrat manZelstvi (docasng rozchod) | 65 | Zména prace manzelky | 26
Uveznéni | 63 |Vstup do koly & jeji ukonteni 26
ljmnl blizkiéhoiélena r@n; | 23 i Zména Zivotnich ;)od?mineik 3 7257
Uraz nebo véZné zranéni [ 53 |Zména vlastnich zvyklosti 24 ‘
Shiatek [ 50 |Problémy a konflikty se §éfem 23
Ztrata zamé&stnani ' 47 |Zména pracovni doby ¢&i podminek 20 ‘
Usmifeni a pfebudovani manzelstvi ' 45 |Zména bydlisté 20
Odchod do diichodu ' 45 | Zména koly 20
Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny v 44 |Zména rekreagnich aktivit 19
Téhotenstvi ' 40 |Zména cirkve 19
Sexudlni obtiZe . 39 | Zména socidlnich aktivit [ 18 ‘
Pfirlistek nového &lena rodiny ‘ 39 |Pijeka mensi nez 50 000 K& ‘ 17
Zména zamé&stnani [ 39 |Zména spankovych zvyklosti \ 16
Zména finanéniho stavu 38 |Zména v $irsi roding (Gmrti, siatky) | 15
Umrti blizkého pfitele 37 |Zmény stravovacich zvyklosti ‘ 15
Prefazeni na jinou préci 36 |Dovolena [ 13 |
Zavazné neshody s partnerem | 35 |Vinoce 12
Pij¢ka vyssi nez 50 000 K& 31 |Prestupek (napf. dopravni) a pokuta ‘ T
Termin splatnosti pjéky [ 30 \
Zméena m;lpovédno;slrirv Mésméni [ 29 }

Syn nebo dcera opousti domov 29 \

Tabulka 1: T. H. Holmes a R. H. Rahe /1967/: The Social Readjustment Rating Scale, Journal of Psychosomatic
Research, sv. 11, €. 2, str. 213-218. © 1967, Elsevier Science. Pieti§téno se svolenim. In Nolen-Hoeksema, 2012.

18



Vnitini konflikty

Stresory mohou mit podobu nejen skrze vnéjsi udalosti, ale Casto to byvaji také vnitini
konflikty, kdy ¢lovek Celi rozhodnuti mezi neslucitelnymi cili ¢i potiebami. Tyto konflikty
mohou byt zdrojem stresu, protoze volba jedné moznosti ¢asto znemozinuje dosazeni moznosti
druhé (ucast na vecirku x ptiprava na zkousku). V souc¢asné moderni spolecnosti se nejcasteji

jedna o konflikty:

- Nezavislost versus zavislost: touha po samostatnosti se stietdva s potfebou podpory
druhych.

- Duvérny vztah versus osamélost: prani mit blizkou osobu versus strach z odmitnuti ¢i
zranéni.

- Spolupriace versus soutéZeni: kolektivni spoluprice je v konfliktu s tlakem na
individualni uspéch.

- Impulzivnost versus moralni normy: piirozené pudy v rozporu s kulturné

stanovenymi pravidly a o¢ekavanimi spolecnosti.

Tento rozpor mezi vnitinimi motivy mize vyvolavat stres, a pochopeni této dynamiky je

kli¢ové pro nalezeni vyvazeného feSeni konfliktii. (Nolen-Hoeksema et. al., 2012)

1.1.5 Reakce na stres

Uz Newton (1687) kdysi tvrdil, Ze kazda akce vyvola reakci. Zde lze tuto analogii velmi
dobfte spatfit, jelikoz jakykoli faktor plisobici na jedince vyvold okamzZitou reakci organismu.
U stresu to plati dvojnadsob. V ramci piehlednosti zde nastinime klasifikaci jednotlivych reakci,

podle toho, jestli maji zaklad v psychickém, behavioralnim ¢i somatickém poli.

1.1.5.1 Psychicka reakce na stres

Psychicka reakce na stres se projevuje mnoha zplsoby, od uzkosti a obav z nejisté
budoucnosti azZ po hluboké depresivni stavy, kdy jedinec ztraci zajem o diive oblibené aktivity
a citi se beznadéjné€. Nejcastéjsi reakci je podrazdénost a snizend trpélivost, coz mize vést ke
zhorSeni mezilidskych vztahti. Nékteti lidé se v diisledku stresu uzaviou do sebe, omezi socialni
interakce a stdhnou se do svého vnitiniho svéta, coz miize vést k pocitim osameéni a izolace.
Stres mtze také vyvolat vztek a agresivni chovani, kdy je neadekvatni reakce na stresovou zatéz
ventilovana emocionalnimi vybuchy, které mohou pferiist az v konflikty s okolim. DalSim

dasledkem piisobeni stresu miize byt apatie, kdy se jedinec citi bezmocné a rezignuje na snahy
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o zlepSeni situace. ZvySené vystaveni stresu muze vést k oslabeni kognitivnich funkci, jako
jsou pamét’, koncentrace a rozhodovani, coz mize mit negativni dopad na akademicky nebo
pracovni vykon. Dlouhodobé plisobeni stresu bez efektivniho zvladani muze vyustit v
psychosomatické symptomy, kde se psychické napéti manifestuje skrze problémy a nemoci
na somatické urovni. To dale muze piispét k rozvoji vaznéjsich psychickych onemocnéni, jako

jsou uzkostné poruchy nebo klinické deprese. (Nolen-Hoeksema et. al., 2012)

1.1.5.2 Behavioralni reakce na stres

Behavioralni reakce se na stres se tyka pfedevsim chovani a jednani lidi, ktefi Celi stresové
situaci. Tyto projevy lze Kkategorizovat do nékolika hlavnich oblasti: zmény v
pracovnim/akademickém  prostredi, dennim  rezimu a nezdravé  chovani. V
pracovnim/akademickém prostiedi miizeme pozorovat CastéjSi absenci, narlst pracovni
neschopnosti, pokles kvality vykondvané prace, vyhybani se zodpovédnosti ¢i neetického
jednani (napf. podvadéni). V ramci denniho rezimu muze stres vést k zanedbavani fyzické
aktivity, zméndm ve spankovych névycich. Pod oblast nezdravé chovéani spad4 naptiklad
nepravidelné stravovani ¢i nespavost. Tyto behaviordlni odpovédi na stres nejen ztézuji
efektivni zvladani stresovych situaci, ale mohou také pfispét k vyvoji dlouhodobéjsich

zdravotnich a psychickych problémii. (Stock, 2010)

1.1.5.3 Somatické reakce na stres

Somaticka reakce na stres probiha na urovni fyziologickych procesi. Akutni somatickou
reakci na stresovou zatéZ jsme si jiz nastinili u syndromu GAS H. Selyeho, nicméné nebylo
zminéno ani zdaleka vSe, protoze stres plisobi témét na vSechny soustavy lidského organismu.
Mezi somatické reakce na zvySenou stresovou zatéZz patii potize pohybového aparatu
projevujici se svalovou bolesti, napéti ¢i tlakem. Z gastroenterologického hlediska jde o
nevolnost, zvraceni ¢i paleni zadhy. Srde¢ni symptomy se mohou projevit arytmii ¢i bolesti na
hrudi (s tim spojené projevy duSnosti). Mezi typické piiznaky déle patii poruchy spanku, bolesti
hlavy, migrény, slabost ¢i chronickd tnava. V sexualni oblasti miiZze stres zpUsobit frigiditu,

impotenci ¢1 poruchy menstruac¢niho cyklu. (Stock, 2010)
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1.1.6 Vliv dlouhodobého stresu na zdravotni stav

V této sekcei je uvedeno mnoho informaci odkazujici se na provedené védecké vyzkumy.
Cerpal jsem ale predev§im z udebnice Nolen-Hoeksema et. al., 2012, kterd je odbornou
vefejnosti povazovana za divéryhodny material. Dané vyzkumy tedy nebudu v zavéru prace jiz

citovat, jelikoz jsem obeznamen pouze s jejich intepretaci ve zminéné ucebnici.

Dlouhodobé vystaveni stresu miize organismus zna¢né oslabit a zvysit jeho nachylnost k
riznym nemocem, protoze neustaly stres vede k opotiebeni téla, znamému jako alostaticka
zatéz, coz zahrnuje problémy jako zalude¢ni viedy, hypertenze a kardiovaskularni onemocnéni.
Chronicky stres navic oslabuje imunitni systém, snizuje jeho schopnost bojovat proti infekcim
(Delahanty, Dougall, Browning, Hyman a Baum, 1998) a podle 1ékaitt mize byt emocionalni

stres pfic¢inou vice nez poloviny vSech zdravotnich komplikaci.

Psychosomatické poruchy, kde emoce hraji klicovou roli v rozvoji télesnych symptomt,
jsou ¢asto myln¢ vnimany jako nepravé nemoci, avsak skutecnost je takova, ze priznaky téchto
onemocnéni maji readlné fyziologické zdklady, véetné bolesti a poSkozeni tkani. Vyzkum v
oblasti psychosomatické mediciny se zaméfuje na nemoci jako astma nebo hypertenze a
zkouma, jak specifické postoje k zivotnim stresim a zpusoby jejich zvladani ovliviiuji jejich
vznik. Pfedchozi studie naznacovaly, Ze ur€ité zZivotni postoje mohou byt spojeny s konkrétnimi
chorobami, ale tyto hypotézy Casto nebyly potvrzeny néslednymi vyzkumy (Overmier a
Murison, 1998), coz ukazuje na sloZitost vztahu mezi psychikou a té€lesnym zdravim. Jedinou
vyznamnou vyjimkou, kde byla prokazana souvislost mezi chovanim a onemocnénim, je vztah
mezi tzv. chovanim typu A (lidé se silnym zaméfenim na vykon) a ischemickou chorobou

srdecni.

Chronicky stres miize piispét k vzniku ischemické choroby srdecni, pficemz dlouhodoba
nadmérna aktivace organismu vede k postupnému ucpavani koronarnich tepen plaky, coz
omezuje pfisun kysliku do srdce a muze vyuUstit v anginu pectoris ¢i infarkt myokardu.
Ischemicka choroba srde¢ni je ovlivnéna genetickymi predispozicemi (vysoky krevni tlak) a
zivotnim stylem (obezita, koufeni). Vyzkumy ukézaly, Ze stresové pracovni prostiedi, zejména
s vysokymi naroky a nizkou mirou kontroly, zvySuje riziko vzniku této choroby. U Zen muze
jejich zdravi podobné ovlivnit slozity rodinny Zivot. Experimenty na opicich zase naznacuji, ze
socialni stresory, jako je naruSeni stabilni socidlni struktury, mohou vyvolat aterosklerézu,

zejména u dominantnich jedinci v nestabilnich skupinéach.
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Relativné nova oblast vyzkumu se nazyva tzv. psychoneuroimunologie, kterd zkouma
vztah mezi psychikou, nervovym systémem a imunitnim systémem. Hlavni zajem je soustiedén
na otazku, jak stres mize oslabit imunitu a zvysit tak riziko nemoci. Spravnost piesvédceni, ze
lidé ve stresu maji vyssi Sanci na rozvinuti onemocnéni (konkrétné nachlazeni), prokazali ve
svém experimentu Cohen, Tyrrell a Smith (1991). Zajimavosti také je, ze jiz zminéné schopnost
kontrolovat stresové situace miize zmirnit negativni dopad nejen na prozivani stresu, ale také
vliv na imunitni systém. U stejného experimentu s krysami a kontrolou Soku, byla zaroven
1983). Psychickd podpora a pocity kontroly nad situaci zaroveini mohou zpomalit postup
rakovinného bujeni (Spiegel, Bloom, Kraemer a Gottheil, 1989). Predpoklada se tedy, ze
negativni emocni stavy jako Uzkost nebo deprese mohou pfimo ovlivnit hladinu
neurotransmiterit v mozku a tim zaroveil imunitni reakce organismu. PfestoZe vztah mezi
psychikou, nervovym systémem a imunitou je velice slozity, je velmi ziejmé, ze psychické
rozpolozeni ma zasadni vliv na fyzické zdravi. Dalsi studie a vyzkumy by tak mohly poskytnout

lepsi pochopeni tohoto propojeni a nasledné vyuziti v 1é¢be. (Nolen-Hoeksema et. al., 2012)

1.2 Jiné zatézové faktory

Hned v Gvodu jsem psal o zatézovych faktorech, které byvaji, ale nemusi byt spojovany se
stresem. Jedna se 0 mnohdy béZné situace, které mohou svou povahou a naro¢nosti presdhnout
unosnou hranici zatéZe. Ve strucnosti v této kapitole nastinim jednotlivé faktory, jakymi jsou
problém, frustrace, konflikt, strach, uzkost, nemoc, bolest, stradani ¢i krize. Vychozi literaturou

k tomuto déleni bude Psychologie lidské odolnosti Karla Paulika (2017).

- Problém: je stav, ktery vyzaduje feSeni k odstranéni nepiijemné situace, pficemz
vyfeSeni vede k vyzvam dal$im a nevyfeSeni ke generaci dalSiho stresu.

- Frustrace: je psychicky stav, ktery vznika, pokud nelze dosahnout pozadovaného cile
s ohledem na jeho dileZzitost a naléhavost. MiiZe byt vyvolana vnéjSimi ¢i vnitinimi
prekazkami a spousti reakce na Skale od agrese po rezignaci.

- Konflikt: je stfetem protikladl, nazort, cila ¢i presvédcCeni, ktery je prozivan negativné
a narusuje harmonii organismu. Délime jej na intrapersondlni (uvnitf jedince) a
interpersonalni (v interakci s lidmi).

- Strach a uzkost: strach je intenzivni reakce na bezprostiedni hrozbu, ktera je spojena s

pfimym nebezpecim a stimuluje organismus k atéku ¢i obran€. Uzkost je obecnéjsi pocit

22



nejistoty a obav z moznych ¢i budoucich hrozeb, ktery nemusi byt vzdy spojen v
konkrétnim podnétem. Uzkost je také prozivana dlouhodobéji.

Nemoc: je stav naruseni télesnych ¢i duSevnich funkci, ktery je v protikladu se zdravim
a je ovlivnén kulturnimi a socialnimi faktory. Chronické a nevylécitelné nemoci
predstavuji vyznamnou zivotni zatéz.

Bolest a stradani: bolest pfedstavuje nepfijemnd vnimany faktor, ktery je spojeny s
télesnymi a emocnimi prozitky, méa obrannou i signalni funkci a jeji chronickd forma
vede k pocitiim beznad¢je a bezmoci. Stradani je pojmem pro dlouhodobé ¢i intenzivni
bolestné stavy, které jedinec vnima jako netesitelné a nekone¢né, Casto spojené s tryzni
a utrpenim.

Krize: neboli kriticky stav je situace, kdy zatéz presahuje schopnost jedince se
adaptovat. Tomuto stavu mohou piedchazet akutni, kumulované nebo chronické krize,
které jsou ovlivnény jednak psychosomatickym stavem jedince, ale také vnéjSimi vlivy,

s odliSnymi projevy a dusledky v zavislosti na konkrétni fazi lidského Zivota.
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2 Stres ve vysokoSkolském prostiedi

V prvni kapitole jsme se pokusili uchopit teoretickou koncepci stresu jakozto velmi
multifaktoridlniho fenoménu s Sirokospektralnim presahem. Nicmén¢ tato prace se soustiedi
pfedevSim na uchopeni stresu v rdmci vysokoskolského prostfedi, konkrétné u studentt.
Studium na vysoké skole probiha primarné mezi 20. a 30. rokem Zivota, a i pres télesnou a
kognitivni vykonnost typické pro tuto etapu Casto studenti vykazuji horsi zdravotni stav ve
srovnani s nestudujicimi vrstevniky (Schneiderovd, 2002). V nésledujici kapitole si tak
nastinime soucasnou generaci Z, v jejimz jadru lezi dilek k pochopeni znacné ¢éasti mozaiky.
Nésledné definujeme, jaké mame druhy univerzitnich stresorti, jaké jsou typické znaky
zivotniho stylu studentli, a jaké moznosti prevence ¢i podpory nabizi Pedagogickd fakulta

UPOL svym studentiim.

2.1 Generace Z

Kazda generace je velice specificka, ale zaroven homogenni skupina, ktera se diferencuje od
téch dalsich, pricemz kazdd ma své vlastni pirekdzky a vyzvy. A to od generace Tiché, pies
dynamické Husakovy déti az po soucasné Generace X, Y a Z. Generace X (lidé narozeni mezi
lety 1960 a 1980) se projevuje jako skupina s bohatymi zkuSenostmi a vzdélanim, zaujimajici
vyznamné pracovni pozice. Sou€asné je pro ni typickd emailovd komunikace a schopnost
vyuzivat jak digitalni, tak tradi€ni zdroje informaci. Generace Y, ¢asto oznacovana jako tzv.
Millennials (narozeni 1980-1995) se adaptuje na digitalni revoluci s lehkosti, vyuziva socialni
sit¢ za Gcelem globalnich propojeni a adaptuje se na technologické novinky. Pro néas aktudlné
nejdilezitéjsi je vSak Generace Z (1995-2010), pro kterou je digitalni svét vcetné socidlnich
siti téméf integralni soucasti Zivota a internet tak hlavnim zdrojem informaci. PfiliSna
propojenost soucasného svéta a vliv socidlnich siti ma vSak za nasledek slabsi psychickou
odolnost této generace, ktera se propisuje do zvladani stresové zatéze nejen na Skolach.

(Juranova, 2018)

2.2 Univerzitni stresory

Univerzitni, té¢Z akademické stresory jsou takové stresory, které maji pfimou souvislost se
studiem, praci a pobytem na vysokych skolach (Linhart, 2003). Ze zkuSenosti kazdého studenta
prvotni klid na zacatku semestru v pribéhu Casu vysttida obdobi zmatku s pfibyvajicimi
povinnostmi. Ty ale mohou také stimulovat k lepSim vysledkiim. Nicmén¢ samotné studium na

vysoké Skole piindsi fadu vyzev piesahujici ramec pouhych akademickych narokti. Mnoho
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stresort si je ale velmi podobnych pro vSechny studenty stejnou mérou. Vzdy nakonec ale
zalezi, jak se stresory dokéazi vyrovnat a jak jim muize pomoci dand univerzita. (Dailkova a

Fottova, 2016)

2.2.1 Nové prostiedi a kolektiv

Pro nékteré studenty piedstavuje poznavani novych lidi na pocatku semestru vzrusujici
zazitek, zatimco pro jiné muze byt navazovani novych kontakti zdrojem uzkosti a nepohodli.
Negativni emoce a stesk po domové mohou komplikovat vzdjemnou komunikaci a navazovani
pratelskych vztaht mezi spoluzaky, coz vede k osamélosti, ktera roztaci spiralu dalsich piikofi.

(Schneiderova, 2022)

2.2.2 Finanéni zazemi

Finance ptedstavuji zdsadni akademicky stresor, ktery musi znacna ¢ast studenti dohanét
ptivydélkem na brigddach. Tato moznost ale mlze byt omezena nevhodnym rozvrhem. Tato
prevence stresu z nedostatku financi ale mize vést k opacnému efektu, kdy student zanedbava
své studijni povinnosti. Maly finan¢ni rozpocet ma také za nasledek druhotné stresory, jako
napi. Spatné zazemi, neplnohodnotnou zivotospravu ¢i nedostatek kvalitnich studijnich

materiald. (Schneiderova, 2022)

2.2.3 Zkouskové obdobi
Zkouskové obdobi na vysokych Skolach pfinasi vysokou miru stresové zatéze, zejména kvili
casovému tlaku a ohromujicimu objemu informaci, které je tfeba zpracovat (Schneidrova,

2002).

2.2.4 Dalsi akademické stresory
Podle ¢eského pedagogické psychologa Rudolfa Kohoutka (2018), 1ze rozd¢lit akademické

stresory na dalsi ¢tyfi hlavni oblasti:

- 1) Nekompetentni vyuka, zkouSeni a hodnoceni: studenty frustruje nekompetentni
vyuka a neobjektivni hodnoceni zkousejiciho podle aktualni nalady.

- 2) Neadekvatni pristup a vztah udliteli ke studentim: zejména pokud je vyucujici
nepiijemny, ironicky, hruby, shazuje a ponizuje, coZ mliZze negativné ovlivnit sebetctu
studentti.

- 3) Organiza¢ni nedostatky Skoly: problémy s rozvrhy a nedostatkem mist na cvi¢enich

a prednaskach.
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- 4) Problémy se studijnim oddélenim: neosobni komunikace, fronty ¢i neochota ze

strany studijniho odd¢leni.

2.2.5 Prokrastinace
Prokrastinace je fenomén soucasné doby, ktery sice neni primarné univerzitnim stresorem,

nicmén¢ jeho zastoupeni v soucasné dobé¢ je tak silng, Ze je tieba jej alespon lehce zminit.

Piivodni slovo procrastination (=odkladani, otdleni) pfiSlo z angliCtiny a oznacuje
chronickou inklinaci k odkladani plnéni povinnosti a tikoll na pozdéjsi dobu. Neznamena to
ale, ze Clovek nic nedéla. Vétsinou déla mnoho véci, které jsou vsak velmi vzdalené tkolu,
ktery by mél splnit jako prvni. Odkladani tkoli je vSak béZznym jevem a nemusi byt nutné
negativni (napf. vazné rozhodnuti), nicméné pokud se to stava ¢asta a normalni véc, mize se

jednat o problém s vaznymi disledky. (Gabrhelik, Vacek, Miovsky, 2006)

Akademické prokrastinace je typicka pro vysokoskolské studenty, kdy je ¢asto disledkem
samostatného planovani volného Casu a rozptyleni okolim, coz vede k odkladani dulezitych
tikoltl, jako je psani seminarnich praci &i piiprava na zkousky. V Ceské republice nicméné
existuje pouze velmi omezené mnoZstvi literatury zabyvajici se timto tématem. (Grunova,

2015)

2.2.6 Stresory spojené se zavérem studia

Jelikoz se vyzkum této prace soustfedi na studenty v zavérecném ro¢niku studia, pojd'me si
alesponi stru¢né predstavit vyznamné stresory, kterym musi studenti v této fazi celit. Konec
studia predstavuje pro studenty obzvlast narocné obdobi, jelikoZ jsou konfrontovani s nutnosti
napsat a obhdjit kvalifika¢ni praci a UspéSné¢ absolvovat statni zavérecné zkouSky
(Seveikova, 2015). Kvalifikaéni price je v porovnani s ostatnimi studijnimi dil¢imi ukoly
objemnéjsi a komplexngjsi, coZ studentim klade vyssi naroky na samostatny vybér tématu,
vyhledévani relevantnich informaci a nékdy 1 provadéni vlastniho vyzkumu. Mnozi studenti se
tak pfi psani kvalifikacni prace poprvé setkavaji s nutnosti realizovat vlastni vyzkum, coz
zahrnuje aktivitu ve vyzkumném terénu ¢i komunikaci s respondenty. Navic, neuspéch u
statnich zavérecnych zkousek ¢i pfi obhajobé kvalifikacni prace mé obvykle vaznéjsi disledky
nez u standardnich zkousek, coz vede k zvysenéjsimu stresu (Konecny, 1996). Dal§im faktorem
vyznamného stresu pro studenty v zavérecnych rocnicich je také rozhodovani o dalSim studiu

¢i hledani zaméstnani (Misra, McKean, West & Russo, 2000).

26



2.3 Zivotni styl studentii

Zivotni styl 1ze obecné zkoumat z nékolika rtiznych uhli pohledu a proménnych faktord,
jelikoz se jedna o velice obecny pojem. Oblasti zivotniho stylu jedince zahrnuji volnocasové
aktivity, socialni kontakty a zdravi prospé$né¢ navyky, jako je nekoufeni, zdrava strava a
pravidelny pohyb, které pozitivné ovliviiuji jeho zdravi a schopnost zvladat stres. Na druhou
stranu, rizikové chovani, jako je uzivani navykovych latek (pro zlepseni vykonu) nebo
nadmérna délka studia, nepatii do zdravého zivotniho stylu. Pfesto mnozi studenti usiluji o
zlepSeni svého zivotniho stylu prostiednictvim sportu, lepSiho stravovani a dostate¢ného
spanku, 1 kdyz se potykaji s rostoucim psychickym stresem, uzivanim drog a casto

nepravidelnym stravovanim. (Valjent, 2010)

Stres mezi univerzitnimi studenty neustale roste, a proto je zdsadni naucit je efektivnim
technikam zvladani stresu, které jsou zakotveny v principech zdravého zivotniho stylu. Studenti
a zvySovat Uroven stresu ve srovndni s ostatnimi studenty. Reakci na tuto situaci jsou na
nékterych vysokych Skolach zavadény kurzy zamétené na propagaci zdravého Zivotniho stylu,

které pokryvaji témata od motivace a cvi¢eni po vyzivu a techniky fizeni stresu. (Jafari, 2017)

Zkoumat, jaky je Zivotni styl studentll by tak bylo na dalsi bakalafskou praci, nicméné se
alesponi jednou takovou mohu inspirovat. V roce 2014 provedla Katefina Strnadovd na
Pedagogické fakulté Jihoeské univerzity v Ceskych Budéjovicich dotaznikové Setieni,
které zkouma Zivotni styl studentll tam&j§i fakulty. Setieni se zlastnilo celkem 169
respondentii ve vékovém rozmezi 19-35 let v obou stupnich studia. Vysledky zde velice
struéné nastinim, abychom si ud¢lali konkrétnéjsi predstavu, jak jsou na tom studenti podobné
fakulty. Drtiva vétSina denné vénovala 7-8 hodin spanku, pfi€¢emz s jeho kvalitou byla kromé
15 dotazanych rozhodné spokojena. Primérna doba vénovana studiu byla 21,95 hodin a brigadé
3,07 hodiny tydné. Volny ¢as nejCastéji travili s partnerem, ptateli ¢i rodinou spolecnym
sledovanim filmi, spolec¢enskymi nebo sportovnimi aktivitami. 40 % dotdzanych souhlasilo s
tvrzenim, Ze jejich stravovaci navyky jsou pravidelné, nicméné stravu nehodnotili jako ptili§
vyzivnou. Zajimavé bylo zjisténi, kdy 77 % respondentil na piti alkoholu zaznacilo moZnost
,»obcas a dalsich témét 70 % dotdzanych viibec nekoufilo cigarety. 52 % nemélo zkuSenost s
drogami, s marihuanou to bylo 43 %. Rizikovému sexu se také vyhybala znacnd cast

respondenttl, kterych bylo 82 %. Pouhych 11 % vSak nezaZivalo stresové situace oproti drtivé
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vétSiné 89 % dotdzanych (na prvnim misté studium). Techniky pro zvladani stresu vSak
pouzivalo necelych 10 % dotdzanych. Za pozornost stoji i posledni vyhodnocujici kritérium,
které zjisStovali miru optimalniho prospivéani v oblastech Zivota jako byla kvalita emocionalniho
prozivani, socidlnich vztaha, sebetcta, kompetence, mira zapojeni do aktivit, spiritualita,
smysluplnost a ucelnost. V této sekci 48 % respondentli oznacilo své prospivani za optimalni,
na druhém misté 26 % pocitovalo mirn€ snizenou miru optimalniho prospivani. Studie méla
své limity, nicméné jako reprezentativni vzorek nam muze poslouzit velice dobfe. (Strnadova,

2014)

2.4 Poradenstvi na vysokych Skolach

Poradenstvi je profesiondlni ¢innost zalozena na komunikaci mezi odbornikem a
klientem, jehoz cilem je pomoci klientovi 1épe porozumét a zvladat jeho kratkodobé ci
dlouhodobé obtize. Cilem poradenskych psychologli a pedagogi neni zménit celou osobnost
klienta, ale nasmérovat ho k lepSimu pochopeni a feSeni jeho problému. Prvni poradna na
vysoké Skole byla oteviena na Harvardské univerzité v roce 1909 a od té doby se poradenstvi
na vysokych 8kolach rozsifilo i do Ceské republiky, kde dnes piisobi poradenské sluzby
rozlicného zaméfeni. Univerzity se tim snazi pfispét k rozvoji studentii, nejen v oblasti
odbornych znalosti, ale také v rozvoji kreativity ¢i komunikacnich dovednosti. VysokoSkolské
poradny se zaméfuji na fadu oblasti, jako naptiklad informovani o studiu, vybér profese ¢i

poradenstvi psychologické. (Kohoutek, 2018)

2.4.1 Poradenstvi na PdF UPOL

Jelikoz se prace soustiedi na vyzkum u studenti Pedagogické fakulty v Olomouci,
rozvedeme v této sekci moznosti poradenstvi na této fakulté. Tato fakulta totiz nabizi Sirokou
Skalu moZnosti podpory pro své studenty. JakoZto vychozi zdroj byla pouZita rozcestnikova
stranka (Pedagogicka fakulta UP, 2024), kde jsou uvedeny vychozi odkazy na dil¢i webové
platformy jednotlivych poradenskych pracovist, a proto jiz nebudou déle uvadény. Na PdF

UPOL se jedna konkrétné o tato pracovisté:

- Podpora pro prvni ro¢niky: kde fakulta spravuje webovou platformu Ucitel21, ktera
nabizi spoustu informaci (jak vytidit ISIC, ptipojeni k WIFI, fungovani spolk, socialni
sit€), organizuje setkdvani ¢i workshopy pro zacinajici studenty prvnich ro¢nikd.

- Centrum inovaci ve vzdélavani: nabizi metodickou podporu v rdmeci praxi.
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Centrum prevence rizikové virtualni komunikace: je certifikované univerzitni
pracovisté orientované na rizikové formy komunikace déti a dospélych v prostiedi
internetu.

Centrum vyzkumu zdravého Zivotniho stylu: nabizi také poradenskou cinnost
zaméienou na zdravi a rizikové faktory, prevenci chorob, vyzivu a stravovaci navyky,
feSeni zavislosti, problematiku reprodukéniho zdravi ¢i sexudlnich a pohybovou
vychovu.

Centrum podpory studenti se specifickymi potifebami: je celo-univerzitni zafizeni,
které poskytuje komplexni odborné poradensky, technicky a terapeuticky servis
studentlim se specifickymi potfebami.

Vysokoskolska psychologicka poradna: poradna psychologické pomoci zajistovana
Cleny katedry psychologie. Jedna se napf. o feSeni problémil v osobni a partnerské
rovingé, uvniti rodiny, rizné zdravotni obtize, problémy spojené s plnénim studijnich
povinnosti ¢i zvladani ndro¢nych zivotnich situaci (onemocnéni, imrti v roding, rozvod,
nesoulad ve vychové déti, péce o postizené dité, konflikty na pracovisti apod.)

Odbor Kkariérového poradenstvi: pro oblast pedagogickych véd, zpisobilost
vykonavat pifimou pedagogickou ¢i specialné-pedagogickou ¢innost nebo studia ke
splnéni kvalifikacnich predpoklad.

Vysokoskolska socialné-pravni poradna: bezplatna socialné-pravni pomoc studentim
a zaméstnancim PdF UPOL v oblastech jako napf. interdisciplindrni spoluprace pti
feSeni vychovnych probléml na Skolach, Sikany, vyZivného, problémt s plnénim
povinné Skolni dochéazky, soubchu studia, delSiho a dalSiho studia, zmény formy studia
¢i poplatkt za studium.

Metodické centrum pomoci studentim a zacinajicim ucitelim na PdF UP:
primarnim ucelem je feSeni problémil se studiem, metodikou studia, studijnich
materiali nebo obtize pfi planovani zatéze ve zkouSkovém obdobi. (Pedagogicka

fakulta UP, 2024).
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3 Coping

V prvni kapitole jsem sice nastinil koncept stresu a stresové zatéze, nicméné jsem zamerné
vynechal pasaz o jeho zvladani, coz nas dovedlo pravé ke copingu. Termin coping pochazi z
feckého slova colaphos, volné pielozeno jako primy uder na ucho nebo doslova prat se.
Anglicky vyznam slova coping lezi v pojmech jako zviddnout ¢i se vyporadat. Otec tohoto
konceptu Lazarus coping definuje jako ,.behaviordini, kognitivni anebo socidlni odpovéd,
vztahujici se k usili osoby regulovat (ve smyslu minimalizovat, prekondvat nebo tolerovat)
vnitrni nebo vnéjsi tlaky, napéti vyplyvajici s transakci osoby a prostiedi (Vyrost & Slaménik,
1998). Dle Hartla a Hartlové (2010, str. 88) se jedna o: ,,schopnost cloveka vyrovnat se
(adekvatné) s naroky, které jsou na néj kladeny, pripadné zvladat nadlimitni zatéze; miize mit
podobu zmeény vnimani situace nebo zmeény postoje*. Z téchto definic si lze vylozit, Ze pojem
coping oznacuje proces, prostiednictvim kterého jedinci fe$i a zvladaji vnéj$i a vnitini
pozadavky, které jsou vnimany jako naro¢né nebo prekracujici jejich zdroje. Coping je tak

pojem zastieSujici celou oblast problematiky zvladani stresu a stresové zatéze.

V této kapitole si uvedeme teoretické rozdily mezi stézejnimi pojmy spojenymi s copingem,
vysvétlime si, jaky je rozdil mezi copingem a adaptaci ¢i obrannymi mechanismy, jak se
copingové strategie déli, a na zavér si uvedeme jednotlivé piiklady adaptivnich a

maladaptivnich copingovych strategii.

3.1 Copingovy styl a copingova strategie

3.1.1 Copingovy styl

Lze chapat jako stabilni vzorec chovani a prozivani, ktery jedinec uplatiiuje ve stresovych a
naro¢nych situacich, a je do znané miry ovlivnén jeho osobnostnimi vlastnostmi a
predispozicemi. Copingovy styl tedy ptfedstavuje zakladni tendenci jedince reagovat na
stresové situace specifickym, osobnosti podminénym zptGsobem, coz jej odliSuje od

konkrétnich copingovych strategii, které jsou voleny situaci specificky. (Paulik, 2017)

3.1.2 Copingova strategie
Je konkrétni zptisob, jakym jedinec reaguje na stresovou situaci. Copingova strategie je

také specifickd detailné€j$im a situaci vice podminénym piistupem k feSeni dané¢ho problému

o 24
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kognitivni, emocionalni a volni aspekty, kdy jedinec analyzuje mozna feseni, zvazuje dopady
na sebe a ostatni, a teprve az pak se rozhoduje pro konkrétni ¢innosti nebo chovéani. Copingova
strategie je tedy zkuSenostni a u¢enim podminény soubor reakci, které jedinec voli pro zvladnuti

konkrétni stresové situace. (Lazarus & Folkman, 1984)

3.2 Coping vs adaptace

V réamci problematiky copingu je nutné definovat, a tim rozliSit pojem adaptace. Adaptace
z (lat. adaptio) znamena prizpiisobeni. Mizeme ji rozd€lit na objektivni Groven, ktera se tyka
prizptisobeni jedince v socialnich a pracovnich kontextech, a subjektivni troven, jez odrazi
schopnost jedince prizpiisobit se v ramci osobnich psychosocidlnich vztahii. Pojem je pro nas
ale dtlezity, protoze v ramci psychologické adaptace se narozdil od copingu snazi ¢lovék
vyrovnat se situaci, kterd je pro n¢j v béZznych mezich zvladatelna. Oproti tomu coping je uzivan
v nadlimitnich situacich stresové zatéze, ktera vyzaduje znac¢né usili (Ktivohlavy, 1994). Z
pohledu Lazaruse (1984) je adaptace definovana tak, Ze se jedna o zvladani zatéze jako takové.

V jiném pojeti lze Tici, ze coping je nejvyssi mirou adaptace.

3.3 Ego-obranné mechanismy

Sice neni a ani nemuze byt v silach této prace popsat do hloubky tuto velice komplexni
problematiku, nicméné¢ pokud se bavime o teorii copingu, je vice nez diilezité si alespon kratce
definovat obranné mechanismy. Prvotni koncepci tzv. ego-obrannych mechanismi stanovil
zakladatel psychoanalyzy Sigmund Freud v roce 1894 v jeho dile Neuropsychozy obrany. V
prabéhu let se cela idea ménila, nejveétsi rozkvet koncepce vsak prisel s rozpracovanim této
teorie Freudovou dcerou Annou Freud (Freud, 2023). Ego-obranné mechanismy jsou nevédomé
procesy aktivované ve chvilich vnitiniho konfliktu ¢i vnéjSiho ohrozeni. Tyto mechanismy
zkresluji realitu, aby zmirnily stresovou zatéZ a zachovaly tak integritu jedince. Obranné
mechanismy nemohou zménit danou situaci, ale spiSe upravuji nase vnimani a vyhodnoceni
situace. Jejich pouzivani mize byt v kratkodobém horizontu uc¢inné pro rychlé snizeni tizkosti.
Dlouhodobé vSak nejsou pfili§ vhodnymi strategiemi pro zvladani stresu, kvili jejichz
potencialnim rizikim vytvofeni sebeklamu a faleSného pojeti. To dale miize vést k absenci
schopnosti nadhledu nad vlastni situaci a v extrémnich ptipadech pfispivaji k rozvoji duSevnich

¢i psychosomatickych onemocnéni. (Vasina a Strnadova, 2009)

V roce 2002 Vasina na bazi Freuda a Anny Freudové popsal téchto Sestnact obrannych

mechanismu:
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Agrese: verbalni ¢i télesné chovani s cilem zptisobit ijmu

Hostilita: sklon k neptatelskym agresivnim impulziim

Unik: tendence vyhybat se stresujicim situacim & emocim

Potlacdeni: védomé vytésnéni neptijemnych myslenek nebo pocitti z védomi.
Vytésnéni: nevédomé odstranéni neptijemnych myslenek a pocitli z védomi.
Racionalizace:  pouziti  sebe-ospravedliiovani k  logickému  zdivodnéni
neospravedlnitelného chovani nebo pocitt.

Introjekce: proces, pii kterém si jedinec zvnitifiuje vnéjsi normy a hodnoty.

Projekce: pripisovani vlastnich neptijemnych myslenek, pocitl ¢i motivaci druhym.
Intelektualizace: uziti logiky a rozumu k vytvofeni emocionalniho odstupu od
stresujici situace.

Splyvani: slouceni s vnéj$im objektem nebo osobou za tcelem snizeni vnitiniho napéti.
Retroflexe: obraceni agresivnich ¢i jinych impulzii zpét na sebe samého.
Kompenzace: piekonani pocitu nedostatku nebo slabosti zvySenym usilim v jinych
oblastech.

Substituce: nahrazeni plvodniho, nepfijatelného impulsu jinym, socidlné
ptijatelnéjSim.

Sublimace: pfesmérovani nepiijatelnych impulst do socialné uznavanych aktivit.
Odc¢inéni: anulovani predchoziho chovani nebo myslenek povazovanych za $patné.
Reaktivni vytvor: projevovani emoci, ndzorli nebo chovéni, které jsou pfimym opakem

skute¢né citénych nebo nezadoucich impulst.

V soucasné dobé je objeveno piiblizné 40 druhfi obrannych mechanismii ega (Vasina a

Strnadova, 2009).

3.3.1 Copingové strategie vs Obranné mechanismy

Copingovée strategie a obranné mechanismy, a¢ mohou plsobit podobné, maji odliSnou

povahu a ucel. Copingové strategie jsou védomym procesem, kdy jedinec aktivné hodnoti

situaci a sv€é moznosti, aby se efektivné vyporadal se stresovymi situacemi. Tyto strategie jsou

ovlivnéné kognitivnimi procesy a volbou, tudiZ jedinec ma védomou kontrolu nad tim, jakou

formu zvladani si vybere. Narozdil od toho obranné mechanismy jsou nevédomé reakce,

které maji zdklad v instinktivnich impulsech jedince a aktivuji se automaticky v reakci na

vnimani hrozby. Tyto mechanismy chrani jedince (Ego) pfed nepiijemnymi mySlenkami a

pocity bez aktivniho usili ¢i uvédoméni. Zatimco copingové strategie umoziuji adaptaci a
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feSeni problémii, obranné mechanismy slouzi primarné k ochrané psychické integrity, coz mize
v urcitych ptipadech vést k odtrzeni z reality a sebe-klamu. Rozdil mezi nimi tedy spociva na
urovni védomi, kontroly a ucelu, s jakym jsou tyto procesy aktivovany a uzity v ramci

psychické regulace jedince. (Urbanovska, 2010).

Obranna reakce Copingovai strategie

Obsahuji implicitni reakce Obsahuji explicitni reakce

Aktivovany intrapsychicky Aktivovany prostiedim, okolnostmi

ObtiZnéji pozorovatelné Snadnéji pozorovatelné

Jedinec si je nékdy ani neuvédomuje Jedinec je ovlada vili

Determinovany osobnostnimi rysy Determinovany osobnostné i situaéné

Zéikladem je instinktivni chovani Zikladem jsou kognitivni procesy

Neptedchazi zhodnoceni situace Pfedchazi zhodnoceni situace i vlastnich
moznosti

Vysledkem je automatické chovéni Vysledkem je promy$lené chovani

Tabulka 2: Obranné mechanismy a copingové strategie (Paulik, 2017)

3.4 Copingove strategie

Jak vz jsme uvedli diive, copingové strategie je védomy proces adaptace na nadlimitni
psychickou zatéZ (Urbanovska, 2010). Zvladani stresu neni vZdy pouze jednorazova akce, ale
Casto jde o zamérnou a opakovanou snahu minimalizovat nebo eliminovat stres, a to zejména
v ptipad¢ dlouhodobého tlaku. Lidé si také prubézné vyvijeji a upravuji své copingove strategie,
a to na zéklad¢ jejich ucinnosti a zkuSenosti. Kiivohlavy (2009) stru¢né charakterizuje Sest

hlavnich znakli copingovych strategii:

e snizit uroven ohrozeni

e tolerance neprijemnych podnétii

e zachovat pozitivni sebeobraz

e zachovat emociondlni rovnoviahu

e efektivnejsi regenerace po proziti stresove udalosti

e snaha zachovat socialni interakce
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3.4.1 Modely zvladani stresové zatéze

Jiz mnoho, nejen zahrani¢nich psychologl se snazili blize rozpracovat koncepci zvladani
stresové zatéze. Jmenujme alesponn teorii Jana Kitivohlavého, ktery zdiraziuje dilezitost
rozliSovani mezi ovlivnitelnymi a neovlivnitelnymi stresovymi situacemi, pficemz navrhuje
piijmout neovlivnitelné a aktivné fesit ovlivnitelné, coz odrazi dynamicky proces rozhodovani
mezi pasivnimi a aktivnimi copingovymi strategiemi v zavislosti na individudlnich a situacich
podminénych percepcich a zdrojich (Kfivohlavy, 1994). Zminme ale také praci Evy
Rheinwaldové, ktera ve své teorii zduiraziiuje vyznam zivotniho stylu v podob¢ prostiedi bez
stresu, zdravé vyzivy, pohybu a cviceni, klidu a relaxace, kvalitniho spanku a komunikace, aby
jedinci ukotveni ve svém psychickém a fyzickém zdravi mohli efektivné celit stresu

(Rheinwaldova, 1995).

3.4.1.1 Lazarusiiv model zvladani stresové zatéze
Hlavni pozornost ale pojd'me vénovat otci zakladateli celého teoretického modelu, kterym
byl jiz zminény americky psycholog R. S. Lazarus (1922-2002). Ten ve své teorii z roku 1966

uvedl ctyti zakladni kategorie zvladani stresu:

A4

- Strategie utoku: snaha o eliminaci ohrozujiciho stresoru, nizsi forma obrany.

- Strategie posilujici vlastni zdroje: jedna z nejobecnéjsich, snaha o posileni vlastnich
Sanci v boji se stresorem.

- Strategie vyhybani se: snaha vyhnout se stresoru kde primdrni emoci je strach, z
hlediska prevence se nejedna o copingovou strategii

- Strategie apatie: neboli obrany, jedinec proziva bezmoc nebo beznadé¢j ze situace,

kterou nemtze ovlivnit

Komplexnéjsi a daleko vlivnéjsi model vSak Lazarus rozpracoval v roce 1984 se svou
doktorandkou Susan Folkman, kdy publikovali tzv. transakéni model zvladnuti stresu,
kterého jsme se dotkli v prvni kapitole. Tento model uvadi tfi fdze vyrovnani se stresovou

situaci, a to:

- 1. Primarni hodnoceni: V této fazi jedinec posuzuje situaci a urcuje, co je pro n¢j v
sdzce, coz prirozen¢ ovliviiuje vznikajici emoce. Pokud je naptiklad ohrozena sebetcta,
mohou vznikat pocity studu nebo rozhoiceni, zatimco ohrozeni fyzické pohody mutze
vyvolat obavy nebo strach.

- 2. Sekundarni hodnoceni: Po emociondlni odpovédi se jedinec zamétuje na moznosti,

jak se s danou situaci vypotadat, a ptd se: "Co mohu udélat?" Tato faze zahrnuje
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zhodnoceni vlastnich schopnosti a dostupnych zdroji, véetné socialni podpory ci
podpory odbornikii.

- 3. Piehodnoceni: Jedinec na zékladé novych informaci nebo zkuSenosti prehodnocuje
své vnimani situace, coz muze vést ke zmén¢ v jeho ptistupu k feseni stresové situace a

k adaptaci na ni. (Vyrost a Slaménik, 2001)

Znaky v Zména
situace r situace
I
| A
|
event.nové |
1.hodnoceni:  [*~ ™ Posouzeni situace

Posouzeni situace |g- — — — — —

jako I
e irelevantni :
* pozitivni 2. hodnoceni:
¢ nebo stresujici: Posouzeni
P moznosti zvladani
- ztrata
- ohrozeni na zakladé
B E f,?aaslg,sit('h Rozhodnuti )
Y kompetenci zpusobu zvladani
emoralni
Hodnothus « shledani
orientace informaci
* bilance ) il
pravdépodobnosti ® prime akce —

naroku a zisku

e tlumeni akci

e intrapsychické
procesy

v Aktivace odpovidajicich
emoci

Obrazek 1: Transakéni model psychologického stresu (Janke & Erdmann, 2003)

Je ale tfeba zdlraznit, ze toto primarni ¢i sekundarni hodnoceni situace neni statické a
jednorazové, ale vyzaduje prubézné piizpiisobovani se ménicim se okolnostem a zdrojim pro
jejich zvladnuti. Tento proces neustalého pirehodnocovani je klicovy pro efektivni coping a

adaptaci na proménlivé vyzvy. (Vasina a Strnadova, 2002)

3.4.2 Problémové vs Emocné orientovany coping

Lazarus a Folkman jsou ale také autory pravdépodobné nejvlivnéjs$i a nejvice citované
taxonomie, kdy spole¢né€ vyd¢lili copingoveé strategie zamérené na problém (Problem-focused
Forms of Coping) a copingové strategic zamérené na emoce (Emotion-focused Forms of

Coping). (Lazarus a Folkman, 1984)
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3.4.2.1 Coping zaméfeny na problém

Coping zaméfeny na problém je strategie, kde jedinec aktivné usiluje o zménu stresové
situace dpravou vlastniho chovani ¢i zménou okolnich vlivii. To vyzaduje definovani
problému, zvazeni moznych feseni a jejich naslednou aplikaci (Paulik, 2017). Tato strategie
muze byt vnéjsi; cilena na pfimou zménu situace, anebo vnitini, kdy se jedinec soustiedi na
zménu vlastnich postoji a mysleni. Osoby preferujici coping zaméfeny na problém obvykle

v

pohodé¢. (Nolen-Hoeksema, Fredrickson, Loftus, & Wagenaar, 2012)

3.4.2.2 Coping zaméfeny na emoce

Coping zaméfeny na emoce je strategie, kterou jedinec upiednostnuje v ptipade¢, kdyz vnima
problém jako nereSitelny. Cilem strategie je regulace vlastnich emoci a zachovani vnitini
integrity (Paulik, 2017). Mnohdy tento pfistup zahrnuje reinterpretaci emocnich podnéti, coz
muze jedinci pomoci lépe se vyrovnat s danou situaci; jako napf. urdzlivé poznamky druhé
osoby mohou byt jeho vnitinim odrazem spiSe nez objektivnim ndzorem na mne (Lazarus,
1993). Coping zaméfeny na emoce lze také interpretovat jako ptipravou fazi pred aktivnim
feSenim problému, zejména pokud jsou emoce pfili§ silné a brani praktickému feSeni.
Stabilizace emoci tak mize byt prvnim krokem k naslednému feSeni problému (Nolen-

Hoeksema et al., 2012).

3.4.3 Adaptivni a maladaptivni copingove strategie

Jednotlivé déleni copingovych strategii je velmi mnoho, pfi¢emz samotné hodnoceni ¢i
stanoveni jednotlivych Skal byva taky velmi odlisné. Nicméné pokud se na déleni copingovych
strategii podivame optikou Jankeho a Erdmannové (2003), jez jsou autofi dotazniku SVF 78
aplikovaného v této praci, uvedeme si taktéz jejich déleni. Ti totiZz copingové strategie déli na
dv¢ oblasti: adaptivni/pozitivni (vedouci ke sniZeni stresu) a maladaptivni/negativni (stres

naopak zvysuje). (Svingalova, 2000)

Toto kritérium také zohlednuje hledisko velikosti prozivaného stresu. Ackoliv neni sice
mozné piesné urcit, kam konkrétni strategii zatadit, je toto déleni stéZejni vychodisko pro

naslednou vyzkumnou aplikaci (Urbanovska, 2010).

Toto déleni ale také neni tak jednoduché, jako se jevi na prvni pohled. Pro ptedstavu
napiiklad Wortman a Dintzer (1978) zdlraznuji, ze maladaptivni copingové strategie jsou ¢asto

spojeny s pocitem bezmoci (napf. rezignace, ztrata zajmu ¢i motivace), a to zejména pokud
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jedinec disponuje zdroji problém zvladnout. Na druhou stranu v situacich, kde je problém
skute¢n¢ mimo kontrolu jedince, mohou se tyto zdanlivé maladaptivni strategie ukézat jako

udinné.

Kritérium Gc¢innosti copingové strategie podle Kiivohlavého (2009) spociva v jeji schopnosti
snizit psychicky tlak a umoznit ndvrat k bézné aktivit¢ nebo pokracovat v dané situaci s
vyzralejSim postojem. Rozhodnuti, jestli je dana strategie pozitivni ¢i negativni tak zavisi na
jejim efektivnim uziti v daném kontextu. VétSina vyzkumt mezi onkologicky nemocnymi
pacienty vSak konzistentné prokazuje, Ze vyhybavé copingové strategie jsou hodnoceny jako
maladaptivni, zatimco strategie orientované na feSeni problému jsou povazovany za adaptivni
(Costanzo, Lutgendorf, Rothrock & Anderson, 2006). Efektivni strategie by tak mély podle
Kebzy (2005) snizovat psychofyzickou aktivaci a podporovat dosahovani osobnich cili a
aspiraci, aniz by byly v rozporu s individudlnim Zivotnim stylem a osobnostnimi

charakteristikami.

3.4.3.1 Maladaptivni neboli negativni copingové strategie
Jsou strategie, které misto feSeni spiSe jen zhorsuji psychicky stav. Dle Urbanovské (2010)

zahrnuji nasledujici strategie:

o Unikovd tendence: pasivni postoj, kdy jedinec situaci ignoruje nebo se ji snazi Gplné
vyhnout.

e Rezignace: postizeny prijima situaci jako nefeSitelnou bez pokusu o jeji zmenu.

e Agrese: reakce plna hnévu a hostilniho chovani, kterd mize eskalovat konflikt.

e Perservace: obsedantni zaméfeni na stresovou situaci bez imyslu ji vyfesit.

o Sebeobviriovani: negativni sebehodnoceni a pfisuzovani viny sobé za situaci mimo

osobni kontrolu.

Vyse uvedené strategie jsou spiSe obecnéjSiho charakteru a nemusi se jednat pouze o tyto
pfipady. Mezi dal$i negativni strategie miZeme zatfadit konkrétni rizikové chovéni jako
napiiklad: emocni prejidani, gambling, koufeni cigaret, uzivani nelegélnich drog a kozumace

alkoholu (O'brien & Moorey, 2010).
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3.4.4 Adaptivni neboli pozitivni copingové strategie

Ptedchozi podkapitoly byly hodné teoreticky orientované a zabyvaly se spiSe definicemi,
konkrétni vystup nebo aktivita, kterou miize clovék pro vlastni redukci stresové zatéze zacit
praktikovat. V této posledni Casti si nastinime alespon par metod pro zvladani stresu, a tim tak

ukonc¢ime celou kapitolu zasvécenou copingu.

Jednotlivé metody si kazdy ¢lovek vybird na zaklad¢ své individuality, specifickych potieb
&i rezistence vii¢i metodam, které diive selhaly. Uéinnost jakékoli metody vsak zavisi na
realistickych ocekéavanich, spravném pochopeni jejiho fungovani a spravném pouziti
(Kennerley, 1998). Metody muzeme délit podle toho, zdali jsou orientovany na kontrolu

mysSlenek ¢i télesnych ptiznaki.

3.44.1 Metody orientované na kontrolu myslenek
Stresory mohou byt spoustéce uzkosti, kterd mize mit podobu zneklidiiujicich mySlenek ¢i
predstav. Ugelem t&chto metod je umét pievzit kontrolu nad témito myslenkami, aby na jedince

neméli takovy vliv (Kennerley, 1998).

- Presun pozornosti: moznost nahradit negativni myslenky témi pozitivni, nebo se
zamé&fit na fyzickou aktivitu, coz diky vyplavovani endorfini poméha zlepSit
psychickou pohodu (Kebza a Komarek, 2003). Popularni je také technika mindfulness,
ktera podporuje duSevni klid tréninkem vnimani pfitomného okamziku (Shapiro et al.,
2006).

- Kreativni ¢innost: narozdil od pouhého pfesunu, umoZiluje aktivni zpracovani
uzkostnych myslenek skrze umélecké vyjadieni, coz poskytuje jedinci pocit kontroly a
osobni autonomie (Grossman, 1981).

- Pobyt v prirodé: podle vyzkumu Danise (2016) pozitivné ovliviiuje psychické zdravi
a ptispiva k redukci Uzkosti, depresi, stresu a mentéalni unavy.

- Verbalizace a racionalizace: organizovanost a strukturovany pfistup ke zvladani
uzkosti a paniky zahrnuje racionalni analyzu ¢i rozdé€leni tkold na mensi ¢asti, coz
posiluje sebediivéru a snizuje pocit chaosu (Paulik, 2017).

- Socialni opora: poskytujici pocit bezpeci a zvysujici sebediivéru pies rizné urovné

podpory, je kliCova pro zvladani izkosti (Ktivohlavy, 2009).
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3.4.4.2 Metody orientované na kontrolu télesnych priznaki

Jak muze stres a uzkost ovlivnit zdravotni rovinu jednotlivce jsme si jiz nastinili v prvni
kapitole. Jelikoz je télesné a psychické fungovani propojeni, byva uzkost doprovazena cetnymi
télesnymi priznaky. A v bodé¢, kde nekteré indispozice vnimame psychosomaticky, miizeme
opacnym smérem pomoci téla zklidnit mysl. Pro pfedstavu si podle Paulika (2017) uvedeme

par uklidiujicich metod pro té€lesnou Groven:

- Rizena relaxace: vede k uvolnéni svalt a tlesného napéti, pfi¢emz vyuziva metod jako
napt.: Schultzuv autogenni trénink ¢i Jacobsonovu progresivni relaxaci.

- Dechové cviceni: je zalozeno na pravidelném rytmu dychani, coz snizuje svalové
napéti. Je mozné také praktikovat hlubsi tzv. brani¢ni dychani.

- Meditace: také metoda zaméfend na dech, ale zaroven také udrzuje pozornost smérem
k télu s cilem dosahnuti vnitiniho klidu a kontroly nad vlastnimi pocity. VétSinou se
uziva prave brani¢niho dychani a mindfulness.

- Imaginace: neboli predstavivost jedince k vizualizaci ukliditujicich obrazl a pocita.
Kromé¢ obrazii miize vyuzit také ostatni smyslové piedstavy, jako jsou ptijemné zvuky,
¢i pocity tepla a lehkosti.

- Joga: spojuje télesny pohyb s dychanim a meditaci. Podporuje tak télesné i psychické

uvolnéni a soustiedéni.
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PRAKTICKA CAST

4 Cile vyzkumu

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, které copingové strategie pouzivaji studenti
bakalétskych zavérecnych ro¢nikii na Pedagogické fakulté v Olomouci nejéastéji. Dil¢imi cili
bylo také zmapovat, jaké z pozitivnich copingovych strategii, a jaké z negativnich
copingovych u téchto studentd pfevazuji. Dale bylo také dil¢im cilem zjistit, jestli existuje
rozdil v uziti copingové strategie subtestu 8 — Potieba socidlni opory s ohledem na pohlavi
studenttl, a na zavér take, jestli existuje rozdil ve vyuziti téchto strategii mezi béznymi studenty

a studenty s uznanym Individuélnim studijnim planem.

4.1 Vyzkumné otazky

VO1 Které copingové strategie zvladani stresu studenti bakalarskych zavérecnych ro¢nikt

na Pedagogické fakult¢ v Olomouci dle dotazniku SVF 78 pouzivaji nejcasteji?

VO2 Které pozitivni copingové strategie zvladani stresu studenti bakalaiskych zavére¢nych

ro¢nikil na Pedagogické fakulté¢ v Olomouci dle dotazniku SVF 78 pouzivaji nejcastéji?

VO3 Které negativni copingoveé strategie zvladani stresu studenti bakalaiskych zavére¢nych

ro¢nikl na Pedagogické fakulté v Olomouci dle dotazniku SVF 78 pouZivaji nejcasteji?

VOq Existuji rozdily mezi pohlavimi v uziti copingovych strategii dle dotazniku SVF 78 u
studentl bakalaiskych zavére¢nych ro¢nikd na Pedagogické fakulté v Olomouci s akcentem na

subtest ¢.8?
VOs Existuji rozdily mezi studenty s uznanym Individualnim studijnim planem a béznymi

studenty bakalarskych zavérecnych rocnikli na Pedagogické fakulté¢ v Olomouci v uziti

copingovych strategii dle dotazniku SVF 78?
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5 Metodologie

V této bakalarské praci jsem zvolil metodu kvantitativniho vyzkumu formou

standardizovaného dotazniku.

Kvantitativni vyzkum

Kvantita ve filozofii oznacuje mnozstvi nebo velikost a je vlastnosti, kterd mize byt méiena
a vyjadiena Ciselné. To je zaklad pro kvantitativni piistup k vyzkumu. V takovémto typu
vyzkumu se informace transformuji do ¢iselné podoby, coz umoziuje kvantifikaci a objektivni
srovnani. Zduraziuje se tak predev§im objektivita a moznost generalizace zjisténych vysledka

na §ir$i populaci. (Olecka, 2010)

Kvantitativni vyzkum vyuziva ndhodné vybéry a strukturovany sbér dat pomoci testd a
dotazniku, pii¢emz vyuziva statistické metody k analyze dat za ucelem explorace, popisu ¢i
ovéfovani hypotéz proménnych. Tento piistup je spojen s hypoteticko-deduktivnim modelem
veédy, ktery integruje métfeni a teoretické konstrukty do systému ovéfovani pravdivosti
teoretickych predpokladli. Cilem tohoto piistupu je poskytnout numerické dikazy, které
podporuji nebo vyvraceji specifické hypotézy tykajici se vyzkumnych otazek. (Hendl, 2016)

Dotaznikové Seti‘eni

Dotaznikové Setieni je popularni kvantitativni vyzkumna metoda, ktera se $iroce vyuziva
jako napt. v sociologii, psychologii, managementu ¢i dalSich oborech, jelikoz umoziiuje
efektivné sbirat data a méfit rizné socialni jevy (Velky sociologicky slovnik, 1966). Diky vyuziti
matematickych modeld a statistickych technik je mozné analyzovat velké mnozstvi dat, coz

tuto metodu ¢ini uzite¢nou pro aplikaci na §irsi populace (Giddens, 2013).

Dotaznik je povaZovén za jednu z nejrozsifenéjSich a technicky nejméné naroénych metod
pro ziskavani dat, kterd umoziuje rychlou ptipravu a zpracovani. Jeho hlavni vyhody spocivaji
v nizkych ndrocich na pocet respondenti a minimalnim Skoleni potfebném pro
spolupracovniky. Dotazniky mohou byt distribuovany velkému mnozstvi lidi 1 geograficky
vzdalenym, coz je ¢ini efektivnimi pro rozsahlé vyzkumy. Navic poskytuji respondentiim vice
¢asu na rozmyslenou a zajist'uji relativni anonymitu, coz zvysuje pohodli a sniZuje moZnost

zkresleni dat. (Olecka, 2010)
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Na vyzkum k této bakalatské praci byl pouzit standardizovany dotaznik SVF 78. Jelikoz se
vSak jednd o autorsky standardizovanou psychologickou testovaci metodu, jeho obsah by nemé¢l

byt nikde bez souhlasu Sifen. Dotaznik samotny se tak nebude vyskytovat v ptiloze této prace.

5.1 Standardizovany dotaznik SVF 78

V celé nasledujici podkapitole budu ¢erpat z oficialniho materialu Janke & Erdmann, 2003
— pro naduZzivani citace pro kazdy odstavec tak zpravuji o tomto postupu jiz v Uvodu, cely

dokument je pak fadné¢ citovan ve Zdrojich prace.

Standardizovany dotaznik SVF 78 (Stressverarbeitungsfragebogen) sestavili némeéti
psychologové Wilhelm Janke a Gisela Erdmannova. SVF 78 je zjednodus$enou, ale stale
velice komplexni formou plivodniho dotazniku SVF 120, ktery je zaméfen na zkoumani
copingovych strategii v rdmci psychologického zpracovani stresu. V této verzi dotazniku bylo
zachovano 13 puavodnich subtesti, které zaznamenavaji a nasledné $kaluji rizné reakce na
stresovou zatéz. Dotaznik umoziuje identifikovat jak pozitivni reakce, které maji stres
regulovat, tak negativni strategie zvladani stresu, které naopak ke zvySeni jeho Urovné

ptispivaji.

Instrukce pro vypliovani jsou formulovany jasné¢ a srozumitelné, piiCemZz zadmérné
explicitn€ neuziva slovo stres. Respondenti vypliuji dotaznik bud’ samostatné nebo ve skupiné,
kde je dilezité zamezit vzajemnému ovlivnéni. Proces vypliiovani obvykle trva 10 az 15 minut

a je nutné jej dokoncit bez preruseni.

Dotaznik se osvédcil v srovnavacich studiich mezi skupinami, které jsou vystaveny riznym
formam zatéZe, v€etné narocnych pracovnich situaci nebo v oblastech zdravotni a nemocnicni
psychologie. SVF 78 se také vyuziva v behavioralni terapii, kde mtize slouzit jako zaklad pro
cileny trénink zvladani stresovych situaci. Strategie zachycené v tomto dotazniku umoziuji
1épe porozumét tomu, jak jednotlivei reaguji na stresové podnéty. Dotaznik SVF 78 je ptfinosny
pro teoretické i aplikované studie v oblasti copingu, ale také poskytuje nastroje pro hlubsi
analyzu zpusobt, jakymi lidé zvladaji stres. Tento dotaznik se vyuziva ve vyzkumu v riznych
odvétvich; od klinické psychologie az po pracovni psychologii, a je ocenén pro svou
adaptabilitu a pfesnost. SVF 78 pfispiva k porozuméni dynamiky stresovych reakci a strategii

jejich zvladani, coz je klicové pro rozvoj efektivnich interven¢nich metod. Vysledky ziskané
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pomoci tohoto dotazniku mohou byt vyuzity pro vyvoj personalizovanych terapeutickych plana

¢i programi stress managementu. (Binderova, 2021)

5.2 Konstrukce a subtesty dotazniku SVF 78

| tato celd podkapitola bude vychazet vyhradné z dokumentu Janke & Erdmann, 2003,
ktery je stejnym postupem jako v piedchozi podkapitole citovan v avodu pro ptipadné

naduzivani za kazdym odstavcem. Oficialni dokument je pak fadn¢ citovan v sekci Zdroje.

Standardizovany dotaznik SVF 78 obsahuje celkem 78 otéazek, které bychom mohli
jednotlivé zaradit do celkem tFinadcti subtestii. Na kazdy subtest tak vychazi Sest otazek, které
se k danému subtestu vnitiné vztahuji. Strategie méfeny v tomto dotazniku jsou rozdéleny na

pozitivni, ziidka se vyskytujici a negativni strategie.

Cislo subtestu Nézev subtestu Charakteristika
1 Podhodnoceni Ve srovndni s ostatnimi si pfisuzovat mendi miru stresu
2 Qdmitani viny - Zddraznit, Ze nejde o vlastni odpovédnost
3 Qdklon Odklon od zatéZovych aktivit / situaci, pifpadné piikion
k situacim inkompatibilnim se stresem
4 Nahradnf uspokojeni Obriétit se k pozitivnim aktivitdm/situacim
5 Kontrola situace Analyzovat situaci, planovat a uskutednit jednanf
‘ za (ielem kontroly a feden( problému
6 Kontrola reakei Zajistit nebo udrzet kontrolu viastnich reakcf
7 Pozitivni sebeinstrukce Prisuzovat sob& kompetenci a schopnost kontroly
8 Potieba socidlni opory Pranf zajistit si pohovor, socidInf oporu a pomoc
9 Vyhybani se Predsevzetl zamezit z&t&Zim nebo se jim vyhnout
10 Unikova tendence Tendence (rezignaéni) vyvaznout ze z&téZové situace
11 Perseverace Nedokazat se myslenkové odpoutat, dlouho pfemitat
12 Rezignace Vzdavat se s pocitem bezmocnost, beznadéje
13 Sebeobvifiovani Plipisovat z&t&Ze vlastnimu chybnému jednani

Tabulka 3: Subtesty dotazniku SVF 78 (Janke & Erdmann, 2003)

a) Pozitivni strategie (POZ)

Pozitivnich strategii je celkem sedm: Podhodnoceni (1), Odmitani viny (2), Odklon (3),
Nahradni uspokojeni (4), Kontrola situace (5), Kontrola reakci (6) a Pozitivni sebeinstrukce
(7). Teéchto sedm strategii je ale dale rozd€leno na tfi mensi celky, které spolu vice koresponduji.
Jsou to: POZ1 Strategie podhodnoceni a devalvace (1,2), POZ2 Strategie odklonu (3,4) a POZ
3 Strategie kontroly (5,6,7).
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POZ1 — Strategie piehodnoceni a devalvace
Strategie této oblasti se soustfedi na pfehodnoceni a sniZzeni zavaznosti stresové situace Ci

prozivaného stresu.

e 1. Podhodnoceni: Tendence podcenovat nebo snizovat emoc¢ni naboj vlastni reakce ve
srovnani s jinymi osobami v okoli, coz muze vést k vlidnéjSimu hodnoceni vlastnich
zkuSenosti se stresem nebo zatézi.

e 2. Odmitani viny: Absence ¢i popirani vlastni odpovédnosti za zaté€z nebo stresovou
situaci. Patii rovnéz do skupiny pfehodnoceni a devalvace, vyznacuje se piedevsim

defenzivni strategii.

POZ2 - Strategie odklonu
Tyto dva subtesty spojuje tendence jedince orientovat se na odklon od stresujici udalosti

anebo piiklon k alternativnim situacim, staviim ¢i aktivitam.

e 3. Odklon: Tendence jednotlivce odvracet se od zatéze anebo navodit psychické stavy,
které stres zmirnuji.

e 4. Nahradni uspokojeni: Sklon k pteorientovani pozornosti od situace, ktera stres
vyvolava k situaci ¢i aktivité, které stres sniZuje. Jina situace tak neni kompatibilni se
stresem a Casto se vztahuje k uspokojeni a sebe posileni skrze vnéj$i odmény (napf.

nakup dlouho chténé véci ¢i konzumace oblibeného jidla).

POZ3 - Strategie kontroly

Tento okruh strategii tvoii tifi posledni subtesty: Kontrola situace, Kontrola reakci a
Pozitivni sebeinstrukce. Tyto subtesty vykazuji jistou vnitini spojitost, jelikoz zahrnuji
konstruktivni a védomé snahy o zvladani a kontroly situace, ale taky kompetence pro zvladani

stresové zatéze.

e 5. Kontrola situace: Klicovym pojmem pro tento subtest je kontrola nad zatézovou
situaci. Tato tendence se sklada ze tii jednotlivych oblasti, které jsou rovnomérné
zastoupeny také v dotazniku, kazda dvéma otazkami. Jedna se o analyzy aktualni situace
a jejiho vzniku, planovani opatieni ke zlepSeni situace a aktivni zasah do situace. Kvili
tomuto d€leni neni subtest tak moc vnitiné homogenni a soudrzny, zato se ale povazuje

jako jeden z nejvice konstruktivnich pii zvladani stresové zatéze.
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6. Kontrola reakce: I zde muzeme pozorovat dva vnitini aspekty tohoto subtestu, a
sice: snaha o zamezeni vzruchu/vypéti nebo piipadné danému vzruchu celit.

7. Pozitivni sebeinstrukce: Sklon, do jaké miry si jednotlivci dodavaji odvahu a
prisuzuji kompetenci sami sob¢ v zatézovych situacich. Subtest zahrnuje kladné postoje
a myslenky, které zvysuji sebeduivéru, ale také vnitini motivaci nevzdat se (opakem k

rezignaci).

b) Zridka se vyskytujici strategie

Ztidka se vyskytujici se strategie jsou dvé: Potieba socidlni opory (8) a Vyhybani se (9).

Tyto kategorie subtestii se nevztahuji k Zzadné integrovanéj§i skupiné ¢i hodnotovée

taxonomickému déleni. Nemaji tedy pozitivni nebo negativni valenci sami o sobé&. JakoZto

singuldrni strategie vyzaduji samostatnou interpretaci v kontextu ostatnich strategii a situace

kazdého jednotlivce.

8. Potieba socidlni opory: Tento subtest se zamétuje na sklony jedince vyhledavat
podporu u ostatnich béhem stresovych situaci, a to bud prostfednictvim
komunikace/rozhovoru nebo vyhledani pomoci pii feSeni konkrétnich problémt. Tato
strategie muze byt projevem konstruktivniho copingu, kdy jedinec aktivné vyuziva
dostupné socialni zdroje k posileni své schopnosti zvladat narocné situace. Na druhou
stranu miiZze byt také vyrazem pasivné rezignacnich a bezmocnych postojt, kdy se
jedinec pfili§ fixuje na druhé bez schopnosti posileni vlastnich zdroja. Interpretace by
se tak méla provadét v kontextu celkového profilu. Nicméné je nutno zminit, Ze je tento
subtest specificky pro sviij viditelny rozdil mezi pohlavimi; pravé zeny vykazuji

zietelng silngj$i tendenci fesit stres timto zpisobem copingu nez je tomu u muza.

9. Vyhybani se: Popisuje tendence jedince vyhybat se zatézovym situacim, ptipadné
snahu vyhnout se dal$i konfrontaci s podobnymi situacemi. Ackoli mize byt toto
vyhybani se povazovano za doCasné ti¢innou strategii pro udrzeni psychické rovnovahy
(nebo pokud nelze pticinu konstruktivné vyftesit), dlouhodobé mulze vést k omezeni
osobniho rlstu, pfi¢emz se vyhybani muize stat ptekdzkou ve vyvoji odolnosti vici
stresu. ZalezZi tedy pfedevS§im na druhu zat€Zzové situace a synergii s jinym zplisobem
zpracovani stresu — vyhybani se tedy mizeme povazovat jako kladny nebo zaporny
disledek stresu. Je tedy dulezité pristupovat k interpretaci téchto sklonit kontextudlné,

vzhledem k mozné zméné€ chovani v riznych stresujicich situacich. Pfi posouzeni je
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také tieba brat ohled na vék — s pribyvajicim vékem totiz Castéji spatfujeme tendenci k

této copingové strategii, coz doklada jistou adaptacéni facilitaci.

c) Negativni strategie (NEG)

Mezi negativni strategie fadime posledni Gtyfi zbylé. Jmenovité: Unikova tendence (10),

Perseverace (11), Rezignace (12) a Sebeobviniovani (13). Tyto strategie se dale vnitiné ned¢li,

a jsou tak posuzovany jakozto jednolita skupina negativnich strategii, které ve vysledku zvysuji

uroven prozivaného stresu.

10. Unikova tendence: Obsahuje rezignaéni tendence subjektu v reakci na stresové
situace. Tato tendence je spojena s potfebou uniknout nebo vyhybat se zatézové situaci,
coz muze byt projevem snizené aktivity ¢i schopnosti Celit zatézové situaci. Tato
strategie také koreluje se subtesty socidlni uzavtenosti, rezignace a sebelitosti. Subtest
je tak povazovan za vysoce maladaptivni zplsob copingu, ktery milze piinaset
dlouhodobé¢ zvyseny stres.

11. Perseverace: Neboli myslenkové ulpivani, anglicky zndmy pod pojmem
,overthinking“. Pojednava o tendenci k nekoneénému rozebirani a piemitani o
stresovych situacich, coz mtze vést ke zvyseni stresové zatéze a naruSeni psychické
pohody. Tato tendence zahrnuje neustalé zaméfeni se na obtizné myslenky bez moznosti
k odreagovani nebo odpoutani se, ¢imz se zhorSuje schopnost individua efektivné fesit
problémy. Perseverace je Casto spojena s mentalnim uviznutim v problému, coz brani
obnové pivodniho emocniho stavu. Toto dlouhodobé premitani nad zatéZovou situaci
je v protikladu se subtestem 1. Podhodnoceni, ktery vyznam snizuje. Spole¢né se
subtestem 10. Unikova tendence patii mezi nejvice maladaptivni strategie.

12. Rezignace: Zobrazuje sklon k rezignaci a vyhybani se problému. Jedna se o pfipady,
kdy se jedinec citi byt pfemozen stresovou situaci a nedostate¢né¢ kompetentni pro
vyfeSeni problému. Je charakterizovan pocity neucinnosti a bezmocnosti ve vztahu k
zatézovym situacim a sklony k pfijeti situace bez dal$iho snazeni o zlepSeni. Vysoka
korelace mezi rezignaci a Unikovymi tendencemi (10) ukazuje na sklon k pasivité a
odmitéani celit vyzvam.

13. Sebeobviniovani: Tendence k pfisuzovani si osobni odpovédnosti za stresové
situace, coz jednak muze zvysit uzkost, ale také zplisobit dalsi psychické zatizeni.
Sebeobvinovani mize vést k negativnimu hodnoceni sebe sama a vytvartet pocity viny,

kterée mohou dale zesilovat stres a omezovat u¢innost pozitivnich copingovych strategii.
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Tato strategie je zaznamendna jako maladaptivni, protoze zvySuje negativni

emocionalni reakce a sniZuje pocit osobni u¢innosti.

5.3 Pribéh vyzkumu

Dotaznik byl rozesldn studentim zavére¢nych bakalaiskych ro¢nikt z Pedagogické
fakulty v Olomouci. Dotaznikové Setfeni probihalo od 11. birezna do 11. dubna roku 2024.
Dotaznik byl sestaven v open-source programu Google Forms, a sbér dat tak probihal

elektronickou formou.

V Uvodu dotazniku jsem objasnil, za jakym ucelem se vyzkum provadi, a jaky je potfebny
vzorek respondentl. Jelikoz se jednalo o velice specifickou skupina lidi, muselo byt pfesné
stanoveno, jaké jsou podminky pro vyplnéni dotazniku (studium zavére¢ného rocniku
jakéhokoli bakalaiského programu na PdF UPOL). Bylo také vysvétleno, co jsou to copingové
strategie, z divodu, ze ne kazdy miize byt s touto terminologii objasnén. Byl pfedstaven také
cil celé prace, ktery je v konecném dasledku zmapovat a vyhodnotit souc¢asnou situaci na této
fakulté. Byla uvedena také primérné ¢asova délka pro vyhodnoceni, kterd ¢itala kolem 10-15
minut Cistého ¢asu. Od respondentli nebyli poZadovany Zadné osobni udaje. Bylo také
zduraznéno, ze vyplnéni dotazniku je zcela dobrovolné aanonymni. Na zavér predstaveni byla
uvedena také motivaéni slozka celého procesu — jelikoz se jedna o velice zajimavou
psychometrickou techniku, byli respondenti povzbuzeni, Ze se mohou skrze dotaznik dozveédét
néco o sobé, ptipadné jak reaguji v uritych situacich, coz by jim mohlo pomoci pro své vlastni
sebepoznani. Souc€asné s timto krokem jim tak byla nabidnuta pfipadna konzultace vysledki

individualnich ¢i celého vyzkumného souboru.

Samotny dotaznik ¢ital celkem 83 otdzek. Prvnich pét otazek bylo demografickych, kdy
uznani individualniho studijniho planu a program studia. Teprve az po této uvodni Casti
nasledoval samotny standardizovany dotaznik SVF 78 spole¢né s instrukcemi, které jsou jeho

soucasti.

JelikoZ jsem sdm studentem zavére€ného bakalafského ro¢niku, po zhotoveni dotazniku
jsem oslovil své kolegy a kolegyné¢ z obou mych studovanych programti — konkrétné z
programu Spolecenské védy se zamérenim na vzdélavani a Cesky jazyk se zaméfenim na

vzdélavani. Osloveni prob&hlo online skrze uzaviené komunikaéni skupiny na socidlnich sitich.
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Ve druhé¢ fazi jsem nasledné napsal uz konkrétnim kolegynim a kolegtim, u kterych jsem véde¢l,
7e studuji také jiny druhy obor, nez ktery mame spolu. Touto osobni cestou jsem je vyzval a
poprosil k zaslani dotazniku do jinych skupin oborti, kde bych se jinak sam nedostal. Drazny
apel byl na to pokusit se sehnat respondenty muzského pohlavi, jelikoz se jich do té doby do
dotazniku zapojilo vyrazné méné, stejné jako jich je na celé fakulté, a proto byli pro vyzkum

velice potfebnym vzorkem.

Za mésic probihajiciho vyzkumu se do néj zapojilo piesn¢ 80 studenti Pedagogickeé fakulty

v Olomouci.

5.4 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili studenti zavéreénych bakalarskych ro¢nikti Pedagogické fakulty v
Olomouci. Za mésic probihajiciho vyzkumu se do néj zapojilo presné 80 studenti PAF UPOL.
Vysledny vyzkumny soubor je tvofen Sirokym spektrem studentli mnoha programi, a tvoii tak
velice rozmanity a zajimavy vzorek pro naslednou interpretaci dat. Pro blizsi specifikaci

respondenttl slouZilo prvnich pét demografickych otazek.

Pohlavi

= Mu? = Zena

Graf 1: Zastoupeni dle pohlavi

V grafu ¢. 1 mizeme vidét zastoupeni respondenti dle pohlavi. Celkem se vyzkumu

zugastnilo 51 Zen a 29 muzu.
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Graf 2: Zastoupeni dle véku

Graf ¢. 2 ndm ukazuje rozvrstveni respondenti na zédkladé vékového rozloZeni. Vékovy
rozsah byl 21-26 let, coz lze piedpokladat z pramérné vékové hranice zavéreéného
bakalatského ro¢niku. Nejvice zacastnénych bylo v kategoriich 22 let - 40 probandi, nasledné
23 let - 18 probandi a 21 let - 16 probandi. Po téchto nejcetnéjSich skupinach byli ale také tii
respondenti ve véku 24 let, dva ve v€ku 25 let a jeden 26lety proband.

Forma studia

80

® Prezencni forma studia

Graf 3: Zastoupeni dle formy studia

Tento graf mi pfiSel v ramci vysledné prace nadbytecny, ale je téeba jej zminit uz jen proto,

protoze tvofil jednu z hlavnich demografickych tivodnich otazek. I kdyz prace pocitala také se
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studenty kombinovanych nebo dalkovych forem studia, nakonec cely vzorek tvoii pouze

studenti studia prezenéniho.

Individualni studijni plan
4

® Ano = Ne

Graf 4: Zastoupeni dle uznaného ISP v poslednim roce studia

Krom¢ formy a programu studia se ¢asto opomina taktéz Individualni studijni plan, ktery

Vv poslednich letech zna¢n¢ posilil na popularité¢ mezi studenty. Jelikoz se jedna o specifickou

subformu studia, pfislo mi zajimavé tento vzorek studentt reflektovat ve vyzkumu, jelikoz by

mohl k tématu pfinést zajimavé vysledky a porovnani. Ve finale dotaznik vSak vyplnili pouze

4 respondenti s uznanym ISP v poslednim roce studia oproti drtivé vét§in¢ 76 probandd ve

standardni podob¢. Tento pomér nastinuje graf ¢. 4.

Hlavni program studia

Spolecenské védy se zamérenim na vzdélavani

Cesky jazyk se zamétenim na vzdélavani

Anglicky jazyk se zamérenim na vzdélavani

Pfirodopis a enviromentalni vychova se zaméfenim na vzdélavani
Matematika se zamérenim na vzdélavani

Technika a praktické Cinnosti se zamérenim na vzdélavani
Socialni pedagogika: Vychova ve volném case

Specialni pedagogika pro 2. stuperi ZS a stiedni $koly
Vychovatelstvi

Némecky jazyk se zamérenim na vzdélavani

Informacni technologie se zamérenim na vzdélavani
Vychova ke zdravi se zamérenim na vzdélavani
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Graf 5: Zastoupeni dle hlavniho programu studia
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Graf €. 5 ukazuje asi nejzasadnéjsi rozvrstveni probandii, a to sice dle hlavniho programu
studia. Jak jsem ptedpokladal, nejvice zastoupenych respondentii pochédzelo z mnou
studovanych obort, kde jsem mohl cilit na co nejvétsi mnozstvi blizkych kolegli a kolegyn. Ze
Spolecenskych véd se zamérenim na vzdélavani to bylo 22 probandi, z Ceského jazyka se
zamérenim na vzdeélavani jich bylo 17. Zna¢né zastoupeni maji také obory jako Anglicky jazyk
se zamérenim na vzdélavani (8), Prirodopis a enviromentdlni vychova se zamérenim na
vzdélavani (7). ¢i Matematika se zamerenim na vzdélavani (6). Pod uroven péti respondenti
byly zastoupeny také obory jako Technika a praktické cinnosti, Socialni pedagogika, Specialni
pedagogika, Vychovatelstvi, Nemecky jazyk, Informacni a komunikacni technologie, VVychova
ke zdravi, Vytvarnd vychova ¢i Historie (to vSe se zamérenim na vzdélavani — pro Casté

opakovani a nadbyte¢nost jSou uvedeny jen primarni nazvy programd).

5.5 Metoda analyzy dat

Po mésici sbéru dat skrze open source program Google Forms jsem u dotazniku uzaviel
moznost dale odpovidat. Tento program je vyborny nejen pro jeho intuitivni schéma a praci
snim, ale také pro naslednou manipulaci s daty. Po uzavieni dotazniku jsem tedy stahnul
sesbirana data, které jsem vlozil do softwaru Microsoft Excel. V tomto programu jsem
nasledné zpracovaval veskera data, ktera se mi rozvrstvila stejnym zptsobem, jako jsem je

konstruoval v dotazniku.

Jako prvni jsem zpracovaval demografické tidaje. Pomoci funkce COUNTIF jsem si spocetl
¢etnost jednotlivych kategorii; pohlavi, v€k, forma studia, ISP a program studia. Nasledn¢ jsem
data setadil a vytvofil pfislusné kolacové ¢i sloupcové grafy, které odrazeli vysledky této prvni

Césti.

Kdyz jsem se pustil do vyhodnocovani samotného dotazniku, musel jsem v prvni fad¢ slovni
hodnoceni (Urcité ne, Spise ne, Moznd, Pravdépodobné, Velmi pravdepodobné)
ptetransformovat na nominalni hodnoty 0-4, se kterymi se poté dalo pracovat. Nasledné jsem
si vytvoftil celkem 13 sloupct — kazdy pro jeden subtest. Mezitim jsem si vypsal Cisla otazek,
které se vztahuji ke kazdému subtestu, a pomoci funkce SUMA jsem pro kazdou Skalu secetl
piislusné hodnoty. Provedl jsem dvoji kontrolu skrze pisemné vyhotoveni, abych se utvrdil ve
spravnosti postupu. Nasledné uz to byla Cista prace s daty. Kromé téchto 13 sloupcti jsem ptidal
dalsich pét — pro POZ, POZ1, POZ2, POZ3 a NEG. Zde jsem nadale provadél vypocty, které

jsou vyzadovany skrze manudl. Secetl jsem urcitd data a vydé€lil jejich poctem. Z téchto
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vysledkt jsem jesté provedl vypocCty tzv. sttednich hodnot — aritmetické priaméry (M), ale
také ukazatele variability — smérodatnou odchylku (SD) (Oleckd, 2010). Z téchto vysledku
jsem nasledné vytvofil vysledné Tabulky 4, 5 a 6, které jsem zanesl do textového souboru a

finalné upravil.

Po této praci s primarnimi daty jsem si dale rozdélil respondenty dle kategorii, které jsem
potieboval mit roztfizené na zodpovézeni vyzkumnych otdzek. Nejprve jsem si tak oddélil
respondenty na zakladé pohlavi. Druha faze zahrnovala d¢leni na zakladé uznaného
Individualniho studijniho planu v poslednim roce studia. Stejné jako v GUvodni fazi, i zde jsem
vypocital jednotlivé priméry a smérodatné odchylky vzdy pro ob¢ kategorie. Nasledné jsem

vytvoril Tabulky 7 a 8, kter¢ jsem rovnéz zanesl do textového souboru a finalné upravil.
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6 Vysledky

vvvvvv

mé bakalaiské prace. Skrze dotaznikové Setfeni jsem sesbiral a roztfidil data tak, abych

postupné mohl projit a odpoveédét na vyzkumné otazky, které jsem stanovil na zac¢atku Praktické

casti. Tato kapitola tedy bude rozdélena do péti oddild, kde kazdy oddil bude patfit jedné

vyzkumné otazce. Co se tyCe barevného zvyraznéni v tabulkach — modra se vztahuje

k singularnim hodnotam, zelena oznacuje strategie pozitivni a Cervena barva zase strategie

negativni.

Vyzkumna otazka €. 1 —,,Které copingové strategie zvladani stresu studenti bakaldaiskych

zavéreénych rocnikii na Pedagogické fakulté v Olomouci dle dotazniku SVF 78 pouZivaji

nejcastéji?

Subtesty SVF 78 Primér (M) Smérodatna odchylka (SD)
Podhodnoceni 10,61 5,58
Odmitani viny 11,73 4,82
Odklon 13,59 4,1
Nahradni uspokojeni 12,15 5,16
Kontrola situace 14,03 4,87
Kontrola reakci 14,15 4,03
Pozitivni sebeinstrukce _ 4,69
Potieba sociadlni opory _ 5,77
Vyhybani se 13,91 4,71
Unikova tendence 12,03 5,66
Rezignace 10,11 5,21
Sebeobvinovani 11,54 5,16
POz 12,99 2,69
POZ1 11,17 4,21
POZ2 12,87 3,85
POZ3 14,28 3,65
NEG 12,53 3,94

Tabulka 4: Copingové strategie studentl zavéreénych bakalaiskych ro¢niki PAF UPOL




Prvni otdzka se soustfedi na copingové strategie obecné. Tato tabulka tedy odpovida na

otdzku, po kterych copingovych subtestech sdhnout studenti nejcastéji. Mezi nejéastéjsi

strategii probandi zvolili Perseveraci, ktera je povazovana za maladaptivni. Az o dva $kalové

body se umistila Pozitivni sebeinstrukce a Potfeba socialni opory s minimalnim rozdilem

mezi sebou. Mezi tfemi nejéastéj$imi strategiemi tedy najdeme jak negativni, pozitivni, ale take

ziidka se vyskytujici strategie.

Vyzkumna otazka €. 2 — , Které pozitivni copingové strategie zvladani stresu studenti

bakalaiskych zavérecnych rocniki na Pedagogické fakulté v Olomouci dle dotazniku SVF

78 pouZivaji nejcastéji? “

Subtesty SVF 78 Primér (M) Smérodatna odchylka (SD) |
Podhodnoceni 10,61 5,58
Odmitani viny 11,73 4,82
Odklon 13,59 4,1
Ndahradni uspokojeni 12,15 5,16
Kontrola situace 14,03 4,87
Kontrola reakci 14,15 4,03
Pozitivni sebeinstrukce 14,68 4,69
Potfeba socialni opory 14,64 5,77
Vyhybani se 13,91 4,71
Unikova tendence 12,03 5,66
Perseverace 16,43 5,45
Rezignace 10,11 5,21
Sebeobvinovani 11,54 5,16
POz 12,99 2,69
POZ1 11,17 4,21
POZ2 12,87 3,85
POZ3 14,28 3,65
NEG 12,53 3,94

Tabulka 5: Pozitivni copingové strategie studentli zavéreénych bakalatskych ro¢nikd PAdF UPOL

Na druhou otazku ohledné pozitivnich strategiich jsem zvyraznil tii nejCastéjsi copingové strategie.

Jednak mezi nimi neni signifikantni ¢iselny rozdil, ale zaroven jde vidét, ze Kontrola situace, Kontrola

reakci i Pozitivni sebeinstrukce spadaji do kategorie POZ3 — Strategie kontroly. Tato kategorie je tak

nejvice zastoupena, coz jde také vidét v porovnani vSech pozitivnich kategorii.
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Vyzkumna otazka ¢. 3 — ,,Které negativni copingové strategie zvladani stresu studenti
bakaldiskych zavérecnych rocnikii na Pedagogické fakulté v Olomouci dle dotazniku SVF

78 pouZivaji nejcastéji?

Subtesty SVF 78 Primér (M) Smérodatna odchylka (SD)
Podhodnoceni 10,61 5,58
Odmitani viny 11,73 4,82
Odklon 13,59 4,1
Nahradni uspokojeni 12,15 5,16
Kontrola situace 14,03 4,87
Kontrola reakci 14,15 4,03
Pozitivni sebeinstrukce 14,68 4,69
Potfeba socialni opory 14,64 5,77
Vyhybani se 13,91 4,71
Unikova tendence _ 5,66
Perseverace _ 5,45
Rezignace 10,11 5,21
Sebeobvinovani 11,54 5,16
POZ 12,99 2,69
POZ1 11,17 4,21
POZ2 12,87 3,85
POZ3 14,28 3,65
NEG 12,53 3,94

Tabulka 6: Negativni copingové strategie studentd zavére¢nych bakalaiskych ro¢nikt PAF UPOL

Na rozdil od otazky €. 2, ktera se tykala pozitivnich strategii, jsem nyni zvolil subtesty pouze dva —
a to z diivodu, Ze negativnich je téméf o polovinu méné a neni tfeba uvadét vSechna cisla. Skrze
vyhodnoceni dotazniku se studenti zavéreénych bakalaiskych roéniki uchyluji k Perseveraci a
Unikovym tendencim. Jak jiz navic bylo zminéno — Perseverace je pak hodnotou zastoupenou v celém

vysledném grafu viibec nejcastejsi.
Vyzkumna otazka €. 4 — ,, Existuji rozdily mezi pohlavimi v uZiti copingovych strategii dle

dotazniku SVF 78 u studentit bakaldiskych zavére¢nych rocnikii na Pedagogické fakulté

V Olomouci s a akcentem na subtest ¢.82
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Muzi Zeny

Subtesty SVF 78 Pramér (M) | Smérodatna odchylka (SD) | Priimér (M) | Smérodatnd odchylka (SD)

Podhodnoceni 12,72 5,93 9,41 5,04
Odmitani viny 12,17 4,61 11,47 4,96
Odklon 13,79 4,74 13,47 3,73
Ndahradni uspokojeni 11,79 5,05 12,35 5,26
Kontrola situace 13,55 5,38 14,29 4,58
Kontrola reakci 13,86 3,67 14,31 4,24
Pozitivni sebeinstrukce 14,72 4,31 14,65 4,93
Potieba socialni opory _ 5,55 5,86
Vyhybani se 12,52 5,37 14,69 4,14

Unikova tendence 11,41 6,85 12,37 4,9

Perseverace _ 5,01 5,31
Rezignace 8,62 5,02 10,96 5,17
Sebeobvinovani 9,52 4,72 5,09
POz 13,23 2,32 12,85 2,9

POZ1 12,45 4,22 10,44 4,08
POZ2 12,79 4,11 12,91 3,73
POz3 14,05 3,59 14,42 3,72
NEG 10,93 3,71 13,43 3,8

Tabulka 7: Copingove strategie studentl a studentek zavéreénych bakalaiskych ro¢niktt PAF UPOL

Otazka ¢. 5 byla asi tou nejvice komplexni, jelikoz se snazila nastinit a reflektovat rozdily mezi
uzivanim copingovych strategii mezi muzi a Zenami. V tomto kratkém ptehledu si vSak ukdzeme pouze
rozdil mezi nejcastéji pouzivanou pozitivni a negativni strategii. S ohledem na uziti komplexné&jsich
statistickych metod (t-test apod.), které nejsou cilem této prace, je to jisté skvély a G¢inny zptsob pro
budouci zkouméni. Pokud se tedy podivame na tyto dvé kategorie, na prvni pohled vidime, Ze jak u
pozitivnich strategii i negativnich strategii ob€ pohlavi sdhnou téméf po stejnych copingovych
subtestech. U pozitivni se jedné o Pozitivni sebeinstrukci, kde vidime jen nepatrny rozdil, na druhém
misté se umistila Kontrola reakci, také s malym rozdilem. U negativni strategie to je u obou pohlavi
sice opét Perseverace, ale dle hodnot mizeme vidét znatelny rozdil, a to rovnou o tii Skalové body. Na

druhém misté muzi zvolili Unikovou tendenci, Zeny naopak kategorii Sebeobviiiovani.

V piirucee k dotazniku SVF 78 mé v8ak zaujal komentaf, kde autofi psali, Ze Zeny v sekci Potreba
potiebovala spiSe statistické porovnani, ale pouhym okem muZzeme vidét, ze Zeny v tomto dotaznikovém

Seteni opravdu vykazuji vyrazné vétsi hodnoty nez muzi. Obé Cisla jsou zvyraznéna modie.

Pro lepsi grafické znazornéni jsem se rozhodl také pievést data kromé tabulky také do sloupcového
grafu, kde jde daleko Iépe a zfetelnéji vidét rozdil mezi obéma pohlavimi. Zde je tedy vidét jasny rozdil
Vv subtestu Perseverace, ale velice ptrekvapi také znatelny rozdil v celkovém uzivani negativnich

strategii, ke kterym daleko vice tihnou Zeny.
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Copingové strategie dle pohlavi
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Graf 6: Copingové strategie dennich student a studentt s ISP
Vyzkumna otazka ¢&. 5 - ,Existuji rozdily mezi studenty s uznanym Individudlnim
studijnim plinem a mezi béinymi studenty bakaldiskych zdavéreCnych rocnikii na

Pedagogické fakulté v Olomouci v ufiti copingovych strategii dle dotazniku SVF 782

Prezencni studium Individualni studijni plan
Subtesty SVF 78 Primér (M) | Smérodatnd odchylka (SD) | Primér (M) | Smérodatna odchylka (SD)
Podhodnoceni 10,62 5,67 10,5 4,04
Odmitani viny 11,82 4,91 10 2,16
Odklon 13,64 4,18 12,5 1,91
Nahradni uspokojeni 12,17 5,26 11,75 2,75
Kontrola situace 13,86 4,9 2,99
Kontrola reakci 1411 4,12 1,15
Pozitivni sebeinstrukce | 14,66 4,77 3,16
Potieba socialni opory _ 5,83 3,79
Vyhybani se 13,86 4,79 14,75 3,1
Unikova tendence 12,05 5,71 11,5 5,2
Perseverace _ 5,55 2,63
Rezignace 10,09 5,27 10,5 4,51
Sebeobvifiovani 11,41 5,24 14 2,45
POz 12,98 2,75 13,14 1,37
POZ1 11,22 4,28 10,25 2,9
POz2 12,91 3,93 12,13 1,7
POZ3 14,21 3,72 15,75 1,79
NEG 12,47 3,97 13,56 3,45

Tabulka 8: Copingové strategie studentll s uznanym ISP a béznymi studenty zavéreénych bakalafskych
ro¢niktt PAF UPOL
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I tato vyzkumna otazka by potiebovala detailnéjsi statistickou analyzu, nicméné mé stejn¢ jako mezi
pohlavimi zajimal také rozdil mezi studenty s uznanym Individualnim studijnim planem a mezi studenty
Vv bézné denni formé studia. Zde jsme se také dockali prvnich znatelnéjSich rozdild. U pozitivnich
strategii prevladaly u obou taborti opét subtesty ze tieti kategorie POZ 3. Nicméné nejvice zastoupena
Pozitivni sebeinstrukce u prezen¢nich studenti byla stale o dva skalové body pozadu oproti Kontrole
situace u studentd s ISP. V porovnani tohoto subtestu mezi obéma skupinami probanda byl rozdil témét
Ctyti skalové body. Co se tyce negativnich strategii, opét zvitézila Perseverace u obou skupin. Na
druhém misté se u denni studenti projevily sklony k Unikové tendenci, naopak u studentti s ISP to bylo
Sebeobvinovani. Ve vysledku mé zaujal také signifikantni rozdil opét u osmého subtestu — Potieba
socialni opory. Intepretaci této polozky si vSak ponecham do zaveére¢né Diskuze. Pro lepsi piehled na
grafické skale jsem jesté tabulkové vysledky pienesl do sloupcového grafu, kde 1ze jasnéji spattit rozdily

mezi obéma kategoriemi.
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Graf 7: Copingové strategie dennich studentti a studenti s ISP
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DISKUZE

Informace a data jsou nezbytnym prvkem, vlastné mozna mandatorni podminkou védecké
debaty. Ale co by byla vSechna ta ¢isla bez intepretace? Teprve intepretace a snaha propojit

hodnoty s realnymi vystupy by mélo byt hlavnim cilem kazdého vyzkumu.

Vysledky z Tabulky ¢. 4 odpovidaly na vyzkumnou otazku ¢. 1: ,, Které pozitivni copingové
strategie zvladani stresu studenti bakalarskych zaveérecnych rocnikii na Pedagogickeé fakulte v
Olomouci dle dotazniku SVF 78 pouzivaji nejcasteji? ““. Dle sesbiranych dat mlizeme vidét
ideélni rozvrstveni. Hned prvni tfi nejvySsi hodnoty totiz zastupuji vSechny tfi hlavni kategorie.
Mezi viibec nej€astéjsi patii negativni strategie Perservace, kdy studenti ze vSech tendenci maji
nejblize k ulpivani na myslenkdch a vnitfnimu pfehodnocovani stresové situace. Hned poté
sédhnou po Pozitivni sebeinstrukci, ktera mize po vnitinim premitani povzbudit do dal§iho
jednéni. Poti‘eba socialni opory na tietim misté dokazuje jistou touhu po spoleéenstvi, které je
s vysokou Skolou nepochybné spjato at’ uz ve formé kolektivu ¢i podpory rodiny a pratel.
Naopak nejméné zastoupenou polozkou je Rezignace, coz ve vztahu k nutnym vyzvam, kterym

studenti musi Celit (zkousky, zapocty), je opravdu vétSinou az posledni varianta.

Abychom jen neuvadé@li data bez dalsiho kontextu, mizeme je porovnat s ohledem na dva
prazkumy, které rovnéz zjistovaly copingové strategie u studentd vysokych skol dle dotazniku
SVF 78. V roce 2019 probihal vyzkum na Fakulté zdravotnickych studii UPOL (Kopecky,
2019), kterého se ztc¢astnilo 170 studenti ve veéku 19-31 let. Vyzkum byl provadén na oborech
Vseobecna sestra, Zdravotnicky zachranar a Porodni asistentka. Zde byla nejvyse hodnocena
Poti‘eba socialni opory (16,22), Kontrola situace (15,88) a Pozitivni sebeinstrukce (15,61).
Na rozdil od Pedagogické fakulty se na této fakulté predpoklada vétsi fyzické vypéti, ale take
prace v kolektivech, na které je se tieba spolehnout, a tudiz socidlni opora nebo kontrola
stresovych situaci zde urcité hraji vyznamnou roli. Stejné jako u PdF UPOL i na této fakulté
meéla nejslabsi zastoupeni Rezignace — studenti i zde maji jist€ sejny piistup k povinnostem, ale
1 redlnym situacim, kterym jiZ vrdmci napf. praxe musi cCelit a vyhnout se jim je
neakceptovatelné. K mému prekvapeni zde nevykazovala Perseverace tak vysoké hodnoty jako
Vv Setfeni na Pedaogické fakulté, coz mlZe souviset s opravdu vétsi fyzickou neZ mentalni

namahou.
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Pro kompletni obrazek celé problematiky si je§té uvedeme vyzkum, ktery probihal na Ustavu
socialni prace Filozofické fakulty Univerzity v Hradci Kralove (Voseckova, Truhlafova &
Blazek, 2022) v letnim semestru 2019, ale zvefejnén byl az na zac¢atku roku 2022. Vyzkumny
soubor tvotilo 46 studentek 2. a 3. ro¢niku prezen¢niho studia. Stejné jako v nasem dotazniku
Vyhybani se (15,74) a na tfetim mist¢ Kontrolu reakci (15,35). Myslenkové ulpivani
vykazovalo skoro stejné vysledky a muze tak souviset s jisté mentalné narocnou praci
v pomahajicich profesich. Naopak subtest vyhybani se ve vyzkumu na PdF UPOL takové
vysoké Cisle nevykazoval. Tieti nejvice zastoupena tendence kontrolovat reakce muze také
souviset s praci s lidmi, kde je nutné chovat se jako profesional nehledé na situaci. Pravé toto
vypjeti v denné velice blizkém kontaktu s lidmi tak miZe souviset pravé s jistou vnitini
tendenci se stresu osobné vyhybat. Naopak mé piekvapilo, ze Potieba socialni opory (13,35)
zde dosdhla mensi bodové Skaly, neZ je tomu u studenti PdF UPOL, kdy bych u takovéto
pomahajici profese vétsi touhu po podpote v kolektivu ¢i blizkych ¢ekal. Rezignace (13,37)
vykazala az o tfi Skalové body vice, coz muze souviset s vétsi tendenci podlehnout syndromu

cvwr

(10,67), které jsou téméf totozné s vysledky na PdF UPOL.

Po této mensi komparaci se ale vratme zpatky k vyzkumnym otdzkam této prace. Druha
vyzkumna otdzka znéla nasledovné: , Které pozitivni copingové strategie zvladani stresu
studenti bakalarskych zavérecnych rocnikii na Pedagogické fakulte v Olomouci dle dotazniku
SVF 78 pouzivaji nejcastéji? ““. Na tuto otazku odpovida Tabulka ¢. 5. Hodnoty v této tabulce
krasné vyhodily zastoupeni vSech tii subtesti, které spadaji do Sirsi kategorie POZ3 — Strategie
kontroly. Studenti zavére¢nych bakalaiskych roéniki na PdF UPOL tedy maji tendenci
piebirat kontrolu nad stresovymi situacemi a aktivné problémy fesit, coz je velice pozitivni

vysledek.

Vyzkumna otadzka €. 3 polozila otazku: ,, Které negativni copingové strategie zvladani stresu
studenti bakalarskych zaverecnych rocnikit na Pedagogicke fakulté v Olomouci dle dotazniku
SVF 78 pouzivaji nejcasteji? “. Zde jsem zvyraznil jen dveé hodnoty, protoze negativni jsou jen
Ctyfi na rozdil od sedmi pozitivnich strategii. Celkovym vitézem je jiz zminéna Perseverace
(16,43), kdy studenti zavérecnych bakalaiskych ro¢nikti na PAF UPOL maji ze vSeho nejvice
sklony myslenkové ulpivat, odbihat, zamotavat se do mentélnich konstrukti a pfemitat nad

stresovymi situacemi. V zavésu az o &tyfi skalové body se umistila Unikova tendence (12,03),
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ktera muze pripominat také rezignaci, ale ne s tak radikalnimi a fatalnimi dusledky. Jak jiz bylo
zminéno vyse, muze se tak dit z diivodu, Ze v koneéném dusledku studenti vzdy maji nakonec

smysl pro povinnost a uvédomuji si cenu svého snazeni.

V piedposledni vyzkumné otazce ¢. 4. zdali ,.existuji rozdily mezi pohlavimi v uziti
copingovych strategii dle dotazniku SVF 78 u studentu bakalarskych zaverecnych rocnikii na
Pedagogické fakulté v Olomouci s a akcentem na subtest ¢.8? “, jsme poprvé mohli sledovat
jistou komparaci mezi dvéma skupinami. Muzi a Zeny ve findle ale vykazovali téméf stejné
vysledku u pievladajicich pozitivnich copingovych strategii, jednalo se o Pozitivni
sebeinstrukci a Kontrolu reakci. Znatelny rozdil vSak byl mezi negativnimi strategiemi, kdy
se 0 3,5 §kalového bodu prokazalo, Ze Zeny vice ulpivaji na pfilisném mysleni nez muzi. Zeny
také daleko vice tihnou k Sebeobvifiovani — snizenou virou ve své kvality, schopnosti ¢i
klasifikace sebe sama jakozto vinika. MuZi maji zase sklony od problému utikat (Unikova
tendence) — to se také prokazalo na opa¢né, pozitivni §kale, kdy Zeny maji sklony vice situace

kontrolovat nez davat ruce pryc.

Jiz jak jsem cetl instruktdzni slova autorti Jankeho a Wildermannové, velice mé zaujala
znacnd, a u tohoto subtestu jedina vyraznd, korelace, mezi vysokym skére osmého subtestu a
piislusnosti k zenskému pohlavi. Proto jsem tuto kategorii porovnal 1 v tomto Setfeni, kde
skutecné Zeny téméf o dva skalové body maji k této tendenci blize. Potreba socialni opory,
sdileni a motivace ve formé dobrého kolektivu ¢i stabilni podpory rodiny, pratel a partneri je
tak pro studentky zavéreénych bakalarskych ro¢nikti na PdF UPOL piednéjsi, nez je tomu u
studentll. Velice zajimavym zjisténim, které nebylo cilem vyzkumné otazky, byl také rozdil

V uzivani negativnich strategii, ke kterym az o tfi Skalové body daleko vice tihnou Zeny.

Posledni vyzkumna pata otazka znéla nasledovné: ,, Existuji rozdily mezi studenty s uznanym
Individualnim studijnim planem a mezi béznymi studenty bakalarskych zaverecnych rocnikii na
Pedagogicke fakulte v Olomouci v uziti copingovych strategii dle dotazniku SVF 787 “. Jelikoz
sam jsem ve druhém ro¢niku mél uznany Individualni studijni plan, mohl jsem skrze vlastni
zkuSenost prozit rozdily, které tato subforma studia nabizi (time management, well being etc.).
Proto jsem tuto otazku a vzorek respondentil chtél reflektovat v této praci, protoze by mohla k
tématu piinést zajimavé vysledky a porovnani. Respondenti, ktefi méli v poslednim roce studia
uznany Individualni studijni plan skute¢né vykazali vétsi hodnoty v sekci POZ3 — Strategie

kontroly. Ziejmé nejvétsi rozdil byl pravé v subtestu Kontrola situace, kde studenti s ISP
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vykazali vyssi skory o necelé Ctyfi body. Tento vysledek muze znacit o vétsi tendenci studentti
s ISP aktivné fesit stresové situace a problémy, jelikoz jsou apriori vice autonomnéjsi, ale také
zodpovédnéjsi za své studium a vysledky. Z negativnich strategii studenti s ISP daleko vice
tihnou k Perseveraci a Sebeobvinovani nez studenti denniho studia. VéEtsi samota a absence
na fakulté¢ mize vést k priliSnému premitani i vycitkdm, jelikoz ptfirozen¢ nemohou mit nikdy
takovou jistotu jako studenti, ktefi na fakulty dochazeji kazdy den. Ze zajimavosti jsem také
zvyraznil subtest Potfeba socialni opory, kde vysledky ukazaly, Ze jedinci s ISP také daleko
vice tihnou k podpoie v kolektivu. Mize to byt disledkem jeho absence, protoze se se studiem

Mnohem cast¢ji perou sami.

Jako kazda studie ¢i vyzkum ma i toto Setfeni své limity, které Ize identifikovat na n¢kolika
urovnich. Zaprvé, byla omezena na studenty jedné fakulty, coz mlze limitovat generalizaci
vysledki na Sir$i populaci studentl. Zadruhé, data byla ziskdna pouze z dotazniku, coz
znamena, ze vychdzely ze sebeposouzeni respondentid, které muize byt ovlivnéno socidlni
zadouci odpovédi ¢i neschopnosti adekvatné reflektovat vlastni copingové strategie. Treti
limitou je, Ze kvuli povaze dotaznikového Setfeni nebyly zkoumény hlubsi psychologické
procesy nebo kontexty stresovych situaci, ve kterych studenti copingové strategie pouzivaji.
Ctvrtym omezenim je fakt, e studie nerozliovala mezi akutnim a chronickym stresem, a tedy
nebrala v uvahu potencidln¢ odlisny dopad téchto dvou typl stresu na vybér copingovych
strategii. JakoZto patou limitu spatfuji v absenci hlubsich a komplexnéjsich statistickych metod,
pro porovnani hodnot dvou odliSnych kategorii (napf. t-test). Diskuze tak musela nutné
vychazet z pouze nastinénych hrubych skoru, ktera tak podléhala volngjsi intepretaci.
Poslednim omezeni mize a nemusi byt povaZovano jakoZto omezeni. Vyzkum totiZ vyuzil
standardizovany dotaznik, kde se pracovalo s pfedem definovanymi copingovymi strategiemi,
coz mohlo omezit rozsah odpovédi a neumozZnit respondentim popsat mén¢ b&zné, ale pro né
charakteristické zptsoby zvladani stresu. Na druhou stranu se s jeho vyuzitim pocitalo a ve

vysledku umozZnilo efektivni a strukturované vyhodnoceni.
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ZAVER

Bakalatska kvalifikacni prace méla za cil vysledovat a zmapovat copingové strategie
studentli zavéreénych bakalatskych ro¢niki na Pedagogické fakulté v Olomouci. Jaké jsou
nejCastéji strategie, jaké pozitivni strategie studenti nejCastéji pouzivaji, jaké negativni
strategie, jaky je rozdil mezi studenty a studentkami, ale také, jaky je rozdil mezi studenty

s uznanym Individualnim studijnim planem.

Teoreticka Cast prace se tocila predevsim kolem dvou nosnych a klicovych témat — stres
a coping. V prvni kapitole jsme si nastinili problematiku stresu, jaké jsou jeho teoreticka
vychodiska a jak jej miZeme definovat. Jaké nejcastéjsi zdroje stresu znadme, jak na néj miiZzeme
jakozto lidské bytosti reagovat, a jak nas dlouhodobé muze nicit. Krom¢ stresu jsme ale
zabrousili do studentského zivota a univerzitnich stresort, coz bylo stézejné vychodisko pro cil
této prace. Zivot studenti a jejich zatizeni stresovymi faktory, které jsme si nastinili ve druhé
kapitole tak bylo stéZejni. Znacnou c¢ast jsme se vénovali také copingu, ktery zastava pozici
védomé odpovédi na stresové situace vSeho druhu. Opét jsme stanovili teoreticky ramec a
vychodiska, vymezeli coping oproti jimym a podobnym projeviim lidského chovani, ale také si

jednotlivé strategie s valen¢ni taxonomii.

Praktickd cast bakalafské kvalifikacni prace byla provedena skrze kvantitativni
dotaznikové Setfeni standardizovanou metodou. Byl pouZit licencovany dotaznik SVF 78, ktery
byl spolu s péti demografickymi otazkami zanesen do programu Google Forms a rozeslan do
ptisluSnych skupin, odkud jej mohli vybrani respondenti vypliiovat. Sbér probihal od 11.3.-
11.4.2024 online. Vyslednd data se nasledné pievedla do programu Excel, kde byly provedeny

nalezité statistické operace na vypocet a substrakci kyzenych vysledk.

Cilem praktické ¢asti bylo nalézt odpovédi na pét pfedem stanovenych vyzkumnych
otazek. Na prvni otazku ,,Které pozitivni copingové strategie zvladani stresu studenti
bakalarskych zaverecnych rocnikii na Pedagogické fakulté v Olomouci dle dotazniku SVF 78
pouzivaji nejcasteji? “, jsme dostali vysledné subtesty v poradi Perseverace, Pozitivni
sebeinstrukce a Potieba socialni opory. VSechny ti tyto $kaly mély podobné, nebo minimalné

na stejnych pti¢kach se vyskytujici hodnoty v porovnani s vyzkumy na FZS UPOL z roku 2019
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a FF UHK z roku 2022. Naopak nejmensi zastoupeni méla Rezignace, a to i v porovnani s vyse

uvedenymi vyzkumy.

Druhd otézka: , Které pozitivni copingové strategie zvladdani stresu studenti
bakalarskych zaverecnych rocnikit na Pedagogické fakulté v Olomouci dle dotazniku SVF 78
pouzivaji nejcastéji? “ nasla odpovédi v kategorii POZ3 — Strategie kontroly, protoze subtesty
zastoupené v této kategorii byly zarove tfi nejvice uzivané pozitivni strategie vibec. Odpovédi
na otazku: ,, Které negativni copingové strategie zvladani stresu studenti bakaldrskych
z&verecnych rocnikii na Pedagogické fakulte v Olomouci dle dotazniku SVF 78 pouzivaji
nejcastéji? “ byla nejvyse zastoupena opét Perseverace, na druhém misté Unikova tendence.
Piedpoledni ¢tvrta otazka zkoumala, zdali ,,existuji rozdily mezi pohlavimi v uziti copingovych
strategii dle dotazniku SVF 78 u studentii bakalarskych zaverecnych rocnikit na Pedagogické
fakulté v Olomouci s a akcentem na subtest ¢.8?". Muzi 1 zeny ale vykazovaly podobné
hodnoty, pokud se jednalo o Pozitivni sebeinstrukci a Kontrolu reakci (nejvyse zastoupené
subtesty). Signifikantni rozdil byl v Perseveraci a Sebeobvinovani, ke které tihnou ¢astéji zeny.
Muzi zase maji sklon k Unikovym tendencim. Porovnani subtestu ¢islo osm skute¢né potvrdilo,

ze Zeny vykazuji vétsi Potiebu socidlni opory, nez je tomu u muza.

Posledni otazka se ptala, zdali ,, existuji rozdily mezi studenty s uznanym Individualnim
studijnim planem a mezi beznymi studenty bakalarskych zavérecnych rocnikii na Pedagogické
fakulté v Olomouci v uziti copingovych strategii dle dotazniku SVF 78? ““. Studenti s uznanym
ISP vykazovali vy$$i hodnoty celé kategorie POZ3 — Strategie kontroly, z negativnich to byla

Perseverace a Sebeobvinovani. Zaroven také jedinci s ISP vykézali vétsi Potfebu socidlni
opory.

Vyzkumné otazky tak byly aspésné zodpovézeny.

Mezi limity studie patfilo omezeni respondentll pouze na jednu fakultu, metodu
dotazniku (neobjektivni posouzeni ze stran probrandll), absence zkoumani hlubsich procest,
nerozliSeni mezi akutnim a chronickym stresem, nedostate¢nd statisticka analyza a pfedem
definované kategorie copingu. Z mé strany mohu zaroven oponovat, Ze prace se soustfedila
pouze na Pedagogickou fakultu a generalizaci vysledk si nekladla za cil. Metoda dotazniku se

jevila jako nejvice efektivni jak ze strany sbéru dat, tak nasledného vyhodnoceni. Dotaznik SVF
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78 automaticky pfirozené nepocita s analyzou hlubsich procesi, rozliSenim mezi akutnim a
chronickym stresem ¢i jinymi strategiemi nez témi pfedem definovanymi. I kdyz jsou tyto
poznamky namisté a jist¢ mohou vysledna data zkreslovat, dotaznik toto bohuzel nezohledniuje
a neni to jeho cilem. Limitu v podob¢é nedostate¢né statistické analyzy si vSak uvédomuji.
Bohuzel jsem si jiz nepfipadal dosti kompetentni na takové komplexni matematické operace.
Nicméné ve vysledku jsem velice vdéény za sesbirany vyzkumny soubor v§ech 80 respondent.
Myslim si, Ze se jedna o kvalitné reprezentovatelny vzorek z Sirokého spektra programového
zamé&feni. Vysledky se nijak vyrazné neodchylovaly ani nevybocovaly z norem. Vysledna data

zmapovala situaci piehledné a spolehlivé zodpovédéla vyzkumné otazky.

Préce jako takova dava odpovédi na otazky, které si sama stanovila. Nicméné vzdy je
prostor pro zlepSeni ¢i dal$i vyvoj. Bylo by zajimavé také pichledné srovnat technicky a
humanitné zaméfené obory, které by se nasledné mezi sebou porovnaly pomoci t-testu. Dal$im
zajimavym vystupem by mohlo byt také ptevedeni hrubych skoru na T-skory a nasledné provést
komparaci vysledki s normami bé&zné populace. Cesta je cil, ani tato prace zajisté neni finalni
a urCité by se s tématem dalo daleko vice a komplexnéji pracovat. Nabizi se zde tedy moznost

dalsiho vyzkumu, ktery by nevyjasnéné otazky a hypotézy dokazal zodpovédet.

Vzhledem vs8ak k vysokym hodnotdm Perseverace bych navrhnul posilit nebo
minimalné zvysit osvétu existence a plsobeni poradenskych sluzeb, které fakulta zastit'uje.
Zaroven také workshopy na téma duSevniho zdravi ¢i managementu stresu by mohly pomoci

s prevenci a osvojenim si vhodnych (nejen) copingovych strategii.

Zavérem, tato prace poskytla cenné vhledy do problematiky copingovych strategii
zavéreCnych bakalarskych ro¢niku studentii Pedagogické fakulty UPOL. ZdUraznila diileZitost
adaptivnich copingovych strategii, které hraji roli a ovliviiuji akademickou, ale i osobni pohodu
studentii. Vysledky této prace tak mohou byt vyuzity jakozto vychozi bod pro dalsi badani ¢i
pfehlednou mapu pro analyzu a zlepSeni akademického prostfedi pro studenty ve stresovych
obdobich.
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