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Anotace

Tato bakalarska prace je zaméfena na problematiku stresu, techniku zvladani stresu
a zjisténi, jak se zastupci nékterych pomahajicich profesi vyrovnavaji se stresem
a s dalSimi stresové podminénymi naroCnymi zivotnimi situacemi. Cilem této
bakalarské prace je identifikovat zdroje stresu u pracovniki nékterych vybranych
profesi (policisté, hasici, zachranafi, zdravotni sestry, uclitelé a socialni pracovnici),
zjistit, jaké jsou jeho pfi€iny a jaké strategie a techniky respondenti téchto profesi voli
pro jeho zvladnuti. Nejdfive je provedena literarni reSerSe, na jejimz zakladé jsou
definovany zakladni pojmy vztahujici se k tématu stresu, definovany nékteré vybrané
teorie stresu, jeho pfiznaky, stejné tak copingové strategie zvladani stresu. Poté je
realizovano dotaznikové Setfeni mezi respondenty vybranych pomahajicich profesi a je
zjistovano, jaké copingové strategie jednotlivé respondenti nejvice vyuzivaji a v jaké

mife jsou ohrozeni stresem.

Klicové pojmy

Stres, stresové situace, strategie zvladani stresu, zivotni udalosti, pomahajici profese.



Annotation

This bachelor thesis is focused on the issues of stress, stress management techniques
and findings, as representatives of some helping professions cope with stress and
other stress contingent difficult life situations. The aim of this bachelor thesis is to
identify sources of stress among workers of some selected professions (police,
firefighters, paramedics, nurses, teachers and social workers) to find out what are the
causes and what strategies and techniques of respondents opt for these professions to
master. First, a literature review on the basis of defining the basic concepts related to
the topic of stress, defined by some selected theories of stress, its symptoms, as well
as coping strategies for managing stress. Then, a questionnaire survey among
respondents selected helping professions and to find out which individual coping

strategies used by most respondents and to what extent are threatened by stress.

Keywords

Helping profession, life events, causes of stress, stress, stress coping.
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uvoD

Tato bakalarska prace je zaméfena na problematiku stresu, techniku zvladani stresu
a zjisténi, jak se zastupci nékterych pomahajicich profesi vyrovnavaji se stresem

a s dalSimi stresové podminénymi naroCnymi zivotnimi situacemi.

Hned v uvodu této prace je potieba zminit se o tom, Ze pojmu stres je Castokrat
vyuzivano v naSem kazdodennim zivoté, aniz se uvazuje nad jeho samotnym
vyznamem. Vzdyt jiz kolik si Clovék fekne: jsem ve stresu, mam stres ... apod. Proto
se tato prace bude zabyvat nejdfive samotnym pojmem stres a zatéZz a poté se

pozornost zaméfi na rozdil mezi t€émito dvéma terminy.

Je zapotfebi se zamyslet nad tim, pro¢ souasna moderni doba pfispiva k daleko
CastéjSimu prozivani stresu, nez tomu bylo v minulosti. Lze se domnivat, Ze dnes je
vSechno jednodussi, je k dispozici mnoho vynalezu a pfistrojd, diky kterym se lidem
mulze vést lépe. OvSem samotny vyvoj modernich komunika¢nich a informacnich
technologii s sebou pfinesl i mnoho zésadnich skute¢nosti, s nimiz se nemuseli pfedci
potykat. Moderni doba vSak také daleko €asté&ji nahrava vys$si mife nezaméstnanosti,

coz mimo jiné souvisi také s faktem zmény politického rezimu nejen v Ceské republice.

Z toho dlivodu se tedy pozornost zaméfuje nejen na samotnou problematiku stresu, ale
také na vybrané pomahajici profese a naroCné zivotni situace, u nichz se v daleko
vétSi mife vyskytuje stres. Z naroCnych Zzivotnich situaci lIze jmenovat napf. rozvod
manzell, smrt blizké osoby, péce o osobu blizkou nebo znasilnéni. Co se tyce vybrané
pomahajici profese, uvést Ize napf. vykon policisty, hasi¢e nebo zachranaie. OvSem
tim samotny vyCet nekoncli. Lze obecné konstatovat, Ze kazdy obor zaméstnani,
v némz je naplini pracovnika kontakt s lidmi, Ize povazovat do urcité miry za stresové
podminény.

Cilem této bakalaiské prace je identifikovat zdroje stresu u pracovniki nékterych
vybranych profesi (policisté, hasi€i, zachranafi, zdravotni sestry, ucitelé a socialni
pracovnici), zjistit, jaké jsou jeho pfi€iny a jaké strategie a techniky respondenti téchto
profesi voli pro jeho zvladnuti. Lze navic pfedpokladat, ze ve vzorku téchto
respondentl se ve vétSi mife bude také projevovat syndrom vyhofeni. Dil¢im cilem tak
je navrhnout na zakladé vysledkl =z dotaznikového Setfeni soubor takovych
preventivnich opatfeni, které povedou u téchto profesi k efektivnéjSimu zvladani
stresu. Hlavni vyzkumnou metodou, ktera bude vtéto praci vyuzita, je metoda

dotazniku, o niz bude pojednano také v jedné z kapitol teoretické Casti prace.



TEORETICKA CAST

LStres by mél byt mocnou hnaci silou, a ne pfekazkou.“ (Bill Phillips)

1 PROBLEMATIKA STRESU

Pojem stres patfi v poslednich nékolika letech k pojmim, které jsou laickou verejnosti
Casto pouzivané v bézném hovoru. Za stresem dnes vidi nejen odbornici, ale i oby&ejni
lidé pfiCinu mnoha obtizi, a to i v oblastech, které stimto fenoménem zdanlivé
nesouvisi. Snad proto je také tak Casto zmifiovan v bézném hovoru. Jakmile dojde
mezi lidmi na téma prace nebo rodina, ¢lovék hned hovofi o tom, Ze ma stres, zZe je ve
stresu apod. Na to upozoriuje také Stackeova: ,jeho vyznam je ¢asto chapan velmi
vagneé, jako néco nepfijemného, proZitek spojeny s napétim, uzkosti nebo strachem Ci
vlbec jakykoliv negativni proZitek. | v odborném svété ma tento termin vice moznych

vyznamd."’

Existuje mnoho definici pojmu stres, pfi¢emz jedna z nich definuje tento pojem jako
vysledek ,vzajemného plsobeni (,transakce®), které se odehrava mezi jedincem a jeho
prostifedim. V tomto pojeti je stres souborem kognitivnich, afektivnich a zvladacich

«2

proménnych.““ Na rozdil od definici jinych autor(, které budou dale uvedeny, zde neni

zdUrazfiovana kauzalita stresu s moznym ohroZenim samotného jedince.

Jak uvadi Kfivohlavy, pojem stres pochazi z anglického jazyka, pfi¢emz svij plvod ma
tento termin v latinském slové ,stringo®, ,stringere”, coz ve své podstaté de facto
znamena stahovat, utahovat.® Na zakladé takto vymezeného pojmu Ize tedy stresem
vystihnout takovy stav lidského organismu, ktery vznika vzajemnym plsobenim
vnéjsich zatéZovych faktor(, jakymi maze byt napf. oCekavani jisté udalosti, hrozba,
extrémni zatizeni jak fyzického nebo psychického razu, dusevni traumata, nemoc aj.,
a psychickymi schopnostmi c&lovéka odolat stresové zatézi, ktera mlze nabyvat

odli$ného charakteru.*

! STACKEOVA, D. Relaxacni techniky ve sportu: autogenni trénink, dechova cvieni, svalova relaxace.
1. vyd. Praha: Grada, 2011, s. 8. ISBN 978-80-247-3646-4.

2 PRUCHA, J. Pedagogicka encyklopedie. 1. vyd. Praha: Portal, 2009, s. 208. ISBN 978-80-7367-546-2.

3 KRIVOHLAVY, J. Jak zviadat stres? Praha: Grada Avicenum, 1994. ISBN 80-7169-121-6.

4 PRUCHA, J., E. WALTEROVA, E. a J. MARES. Pedagogicky slovnik. 4. aktualiz. vyd. Praha: Portal,
2003. ISBN 80-7178-772-8.

10



Mimo jiné je vSak také uvadéno, ze slovo stres se v mnoha pfipadech oznacuje také
jako zatéz, coz Ize vnimat de facto jako synonymum stresu.® Jini autofi charakterizuiji
stres jako takovy stav, ktery se muze dostavit u Clovéka nachazejici se ve svizelné
situaci, se kterou neni schopen se zdarné vyrovnat, zaziva tak pocity frustrace, otfesu,

$oku, nevi kudy kam.®

K novéjSim definicim lze zaradit také tu od Schreibera, ktery uvadi, ze stres je
Jakykoliv vliv  Zivotniho prostfedi (fyzikalni, chemicky, socialni, psychologicky,
politicky), ktery ohroZuje zdravi nékterych citlivych jedinci.“"V mnoha odbornych
publikacich je pravé tato charakteristika stresu ¢asto vyuzivana, a to z dlivodu, Ze je

jasné a vystizné formulovana.

1.1 Historie zkoumani stresu

V ramci historie zkoumani stresu je hned z uvodu potfeba vzpomenout na tu
skuteCnost, ze podobné jako je mnoho definici stresu, existuje také velké mnozstvi
jejich teorii, které se v prabé&hu nékolika desetileti vyvijely. Vzdy totiz zaleZelo na
konkrétnim zaméfeni daného autora a z toho vyplyvalo jeho zkoumani podstaty stresu
a stresove reakce u lidského organismu. Néktefi autofi uvadéji, ze mezi zakladni teorie
stresu se daji povaZovat teorie Cannona, Selyeho a Lazaruse.® Naproti tomu Paulik
klasifikuje jednotlivé teorie stresu do dvou hlavnich kategorii, a to na teorie majici

biologicky zaklad pojeti stresu a na teorie majici psychologicky zaklad pojeti stresu.’

KFivohlavy se v§ak domniva, Zze k prvnim znamym autorim, ktefi se vénovali zkoumani
podstaty stresu, patfi znamy badatel Pavlov. Sv{j vyzkum stresu zalozil na
charakteristice fyziologickych zmén, ke kterym dochazi v organismu zvifat, konkrétné
pak psl. Ty totiz vystavoval nejriznéjSim stresovym situacim a podnétd a sledoval,
jaké reakce tato zvifata budou mit. Pavlov se domnival, Ze tyto zmény jsou vysledkem

strzeni vy3$i nervové &innosti."

5 STACKEOVA, D. Relaxacni techniky ve sportu: autogenni trénink, dechova cvi¢eni, svalova relaxace.
1. vyd. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3646-4.

®HLADKY, A. a Z. ZIDKOVA. Metody hodnoceni psychosocialni pracovni zatéze: metodicka pfirucka.
1. vyd. Praha: Karolinum, 1999. ISBN 80-7184-890-5.

7 SCHREIBER, V. Lidsky stres. 2. upr. vyd. Praha: Academia, 2000, s. 17. ISBN 80-200-0240-5.
8BASTECKA, B. a P. GOLDMANN. Zaklady klinické psychologie. 1. vyd. Praha: Portal, 2001.

ISBN 80-7178-550-4.

’PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-2959-6.

19 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 1. vyd. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-551-2.
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Jak jiz bylo feCeno vySe, vramci postupujiciho vyvoje zkoumani stresu dospéli
jednotlivi badatelé k nejriznéjsim vysledkim, pfi¢emz pravé jejich teorie maji odliSny
zaklad. Mezi teorie vysvétlujici podstatu stresu na zakladé neurofyziologickych
a biochemickych zmén v organismu Clovéka patfi nejznaméjsi teorie Selyeho, ktery
vychéazel z dfivéjSich teorii stresu Bernarda a Cannona. Oproti nim se v3ak Selye
ve svém pojeti zabyval také tématem adaptace lidského organismu na stres. V Zadném
pfipadé vSak neuvazoval o tom, Zze by jednou ze zmén puUsobeni stresu na Clovéka

mély byt také symptomy psychického razu."

Naproti tomu psychologicka pojeti stresu zaméfuji svoji pozornost na zmény
v psychickém prozivani a hodnoceni, k nimz dochazi béhem plsobeni stresu
a v situaci, kdy Clovék citi, Ze je ohrozen. K této kategorii pojeti stresu pafi zejména

Lazarova kognitivni teorie."?

1.2 Typy stresu

Stres Ize rozdélit podle mnoha rGznych kritérii. Jednim z nich je zpusob plsobeni

stresu na ¢lovéka. V této souvislosti Ize tak rozlisit:

e stres negativni, ktery je oznaCovan také jako distres, byva pouzivan
pro oznaceni nejnepriznivéjSich stresovych situaci v Zivoté ¢lovéka, pusobi na

lidsky organismus jako zatéz,

e stres pozitivni se oznacuje jako eustres a je opakem stresu negativniho, jako
pfiklad tohoto typu stresu lze uvést napf. rozechvéni pfi oekavani pozitivné

emocionalni situace (pfijezd milované osoby) aj."

Také Plaminek se zminuje o tom, Ze Ize rozliSit dva druhy stresu, pficemz zdUraznuje,
Ze urcitd mira stresu je v naSem zivoté potfebna a neméli bychom se ji v zadném
pfipadé branit. Jak sam uvadi, ¢im vice eustresu na nas pusobi, tim vice se zvySuje
nase odolnost vUCi jakékoliv jiné zatézi a navic se také stavame odolnéjSimi v pfipadé
pusobeni distresu. ,Eustres je proto dulezité aktivnhé vyhledavat. Lidé, ktefi dokaZzi

hledat a nalézat radost v béZnych situacich Zivota, pfipadné i ve zviadani tézkosti,

M PAUL[K, K. Psychologie lidské odolnosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-2959-6.
12 PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. 1. vyd. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-2959-6.
13 KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres? Praha: Grada Avicenum, 1994. ISBN 80-7169-121-6.
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které Zivot pfinasi, maji vysokou odolnost vici stresu, a tedy pfedpoklad byt stabilnimi

osobnostmi.“™

NakoneCny se také zmifiuje o specifickém typu stresu, ktery se oznacuje jako stres
posttraumaticky a je definovan jako psychicka reakce lidského organismu projevujici se
az po proziti urCitého typu traumatizujicino zazitku. Jak se uvadi v odborné literature,
predstavuje uréité doznivani prozitého traumatizujiciho zazZitku nebo jeho pfipominku.
S posttraumatickym stresem je mozné se setkat u fady profesi, napf. u pracovnikl
zaméstnanych na traumatologickych zdravotnickych oddélenich nebo na ARO, dale se

také objevuje u fady obéti dopravnich nehod, znasilnéni, valek, zaplav apod.'

1.3 Pfiznaky stresu

Stres vyvolava v lidském organismu fadu psychickych a fyzickych reakci. Z hlediska
psychického se jedna zejména o reakce pfizplsobeni, uzkosti a nasledné deprese.
V pfipadé, Ze na lidsky organismus plsobi nékteré stresové faktory &i situace po delSi
dobu, dochazi u ¢lovéka k uzkostnému a depresivnimu chovani, jedna se o tzv. unik

nebo Gstup.'®

Lidsky mozek se snazi stresovou situaci pfekonat, a tak vyvolava v lidském organismu
urcité fyzické reakce, které jsou znamé jako typické fyziologické pfiznaky stresu. Jak
dale uvadi Dolezal, jsou lidskym mozkem aktivovany takové fyziologické reakce,

prosttednictvim kterych se u ¢lovéka aktivuji rezervy umozfiujici mu Gték nebo boj."”

Kfivohlavy uvadi, Zze seznam vSech pfiznakl, které se mohou u ¢lovéka pfi plsobeni
stresu objevit, je cela fada a za timto ucelem bylo vydano jiz mnoho publikaci. Z toho
divodu vydala Svétova zdravotnicka organizace nafizeni, v niz uvadi pfesny seznam
vSech pfiznakd stresové reakce, pficemz vSechny tyto symptomy Ize rozdélit do tfi
hlavnich kategorii, a to na fyziologické, psychologické a behavioralni.'®

Jak jiz bylo fe€eno, stres vyvolava v osobnosti Clovéka Fadu pfiznakl, které se

“PLAMINEK, J. Sebepoznani, sebefizeni a stres: prakticky atlas sebezviadéani. 2., aktualiz. a dopl. vyd.
Praha: Grada, 2008, s. 130. ISBN 978-80-247-2593-2.

®NAKONECGNY, M. Psychologie témér pro kazdého. 1. vyd. Praha: Academia, 2004.

ISBN 80-200-1198-6.

"®DOLEZAL, J., P. MACHAL a B. LACKO. Projektovy management podle IPMA. 1. vyd. Praha: Grada,
2009. ISBN 978-80-247-2848-3.

DOLEZAL, J., P. MACHAL a B. LACKO. Projektovy management podle IPMA. 1. vyd. Praha: Grada,
2009. ISBN 978-80-247-2848-3.

KRIVOHLAVY, J. Sestra a stres: pfirucka pro duSevni pohodu. 1. vyd. Praha: Grada, 2010.

ISBN 978-80-247-3149-0.
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projevuji zménou jeho psychickych vlastnosti, zménou v jeho chovani, mysleni
a jednani. NejCasté&jSimi pfiznaky jsou:

e nerozhodnost — ¢lovék vystaveny dlouhodobému stresu zakousi nejistotu v téch

situacich, kdy musi volit z nékolika riznych moznosti, ma velké problémy s tim,

jak se rozhodnout, to se projevuje vjeho chovani tim, Ze dlouho rozvaZuje,

kterou moznost ma zvolit,

e zména denniho rytmu — ¢lovék ma problémy se spankem a s usinanim, to se
v jeho zZivoté projevuje tim, Ze dlouho nemU(ze usnout, ¢asto se v noci probouzi,
a kdyz poté po dlouhé dobé usne, pozdé druhy den vstava, s tim se také poji

pocit vy€erpanosti a Unavy,

e permanentni stézovani a nafikani si — u Clovéka trpici stresem je znatelné
pesimistické mysleni a vidéni svéta v ,Cernych barvach, neustale si na néco

ztézuje a nafika, nic mu neni dobré,

e zmény souvisejici s Zivotospravou — projevuje se u jedince bud ztratou chuti
k jidlu, nebo naopak vétsim pfijmem potravy, coz se sekundarné projevi na

samotném vzhledu ¢lovéka,

e zvySena nepozornost,zhorSena koncentrace pozornosti,zvy$eni snahy vyhnout
se praci a ur€itym ukolim a odpovédnosti, coz doposud nedélalo danému
jedinci zadny problém,

e ztrata chuti k praci a k provadénym ukolim, coz se také projevi na zhorSujici
kvalité jim odvadéné prace, zvySené mnozstvi vykoufenych cigaret,Castgjsi

prijem alkoholickych napojl (obvykle pak u lidi, ktefi byli dosud abstinenty),

e objevuje se =zavislost na drogach jakéhokoliv typu, =zviasté pak na
prascich,jedinec odvadi méné vykonané prace,stfidani riznych druhl nalad —
od velké radosti az po velky smutek,Clovék trpici stresem je zvySené

podrazdény a popudlivy, objevuji se u n&j pocity nadmérné uzkosti,

e nadmeérné se zaobira vécmi, které jej dfive vibec nerozhodily a které jsou zcela

irelevantni,
e pocity zvySené az extrémni vyCerpanosti a unavy,

e nadmérné se Clovék zabyva svym vlastnim zdravotnim stavem a hleda

problémy tam, kde viibec nejsou,
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e projevy neschopnosti emocionalni naklonnosti a sympatii v mezilidskych

vztazich,

e Clovék trpici stresem se radéji uzaviran do sebe a omezuje svoje socialni
kontakty na minimum, omezuje také kontakty se svymi dobrymi prateli, ackoliv

byl takovy &lovék dfive spoleéensky.'

Jestlize se hovofi o fyzickych symptomech stresu, jsou to takové, které maji zasadni
vliv na naSe spokojené prozivani a které nam v mnoha pfipadech komplikuji bézny
zivot. NejCastéji se k nim fadi:buSeni srdce (palpitace), které je definovano jako
vnimani zrychlené, nepravidelné a silngjsi ¢innosti srdce, bolest a svirani za hrudni
kosti, nechutenstvi a plynatost v oblasti bfisni, kfeCovité a sviravé bolesti v dolni ¢asti
bficha,prijem,Casté nuceni k moceni, problémy vztahujici se k obtizim v sexualni
oblasti, napf. sexualni impotence, nedostatek sexualni touhy apod., zmény dotykajici

se pravidelnosti menstruaéniho cyklu u Zen aj.%

Spolu s jednotlivymi fyzickymi a emocionalnimi pfiznaky se Ize u Clovéka nachazejici
se ve stresoveé situaci setkat také se zménami v jeho chovani. V fadé pfipadu je Clovek
Casto nerozhodny, vic si stéZuje, citi se nespokojen v praci, ve které se snazi vyhnout

svym pracovnim &innostem a s nimi spojenymi odpovédnostmi a kompetencemi.”’

Lze se vSak setkat i s dalSimi nepfiznivymi jevy projevujici se v chovani ¢lovéka, jedna
se zejména o vybuchy zlosti, agresi,neschopnost soustfedit se, zhorSenou pamét,

nebo o poruchy spanku aj.?

1.4 Faze stresové reakce

Stres vyvolava u kazdého Clovéka reakci, jejiz obsah je mozné rozélenit na jeho
psychickou a fyziologickou komponentu, které spolu Uzce souvisi. Je zapotiebi si
uvédomit, Zze reakce Clovéka na stres nepfedstavuje néjaky dany stav, nybrz se jedna
o kontinualni proces, jez ma svoje faze a muze vést k nenavratnym zménam v lidském

organismu.

" KRIVOHLAVY, J. Sestra a stres: pfirucka pro dusevni pohodu. 1. vyd. Praha: Grada, 2010.

ISBN 978-80-247-3149-0.

2 STACKEOVA, D. Relaxaéni techniky ve sportu: autogenni trénink, dechova cviceni, svalova relaxace.
1. vyd. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3646-4.

21KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres? Praha: Grada Avicenum, 1994. ISBN 80-7169-121-6.

ZKADLCIK, M. Osobnost v zatézi. 1. vyd. Straz pod Ralskem: Justiéni akademie CR, 2004.

ISBN 80-239-6223-X.
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Pribéh reakce lidského organismu na stres Ize dle odborné literatury rozdélit

do nékolika fazi, jimiz jsou:
e poplachova reakce, ktera tvofi prvni stadium pfi reakci lidského organismus na
zatéz, vyznacuje se tim, Ze je naruSena rovnovaha lidského organismu, vétSina

lidi v8ak prvotni stresory pfehliZi,

¢ vznik odolnosti pfedstavuje nasledujici fazi, jak lidské télo reaguje na stres,
Cloveék si postupné zvyka na fadu fyzickych pfiznaku, které jsou spojeny se

stresem (jedna se o tzv. vdeobecny adaptacni syndrom),

e vznik nemoci — dostavuje se tehdy, jestlize stresory pusobi na lidsky
organismus jiz delSi dobu, viadé situaci pak dochazi ke vzniku mnoha

psychosomatickych poruch,

o Zhrouceni je posledni etapou reakce lidského organismus na stres, pfi které
muze byt dokonce ohrozen zivot samotného jedince, pokud totiz nevyhleda
odbornou pomoc a bude nadale ignorovat veSkeré psychické a fyzické

pfiznaky.?

Obr. 1: Rozdéleni reakce na stres do jednotlivych fazi

stresor faze: 1. poplachovd reakce,

_ T K /'/_\ mobilizace adaptivnich

schppnoﬂ J,,\_/ ! mechanismi;

rezistence F \
3

|
# faze: L. 2.
¢as —>

2. obrana proti stresu
(pokus o jeho zvladnuti);

3. vylerpdni rezerv
(zhrouceni organismu).

Zdroj: NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. 1. vyd. Praha: Academia,
2004, s. 257. ISBN 80-200-1198-6.

Jiné rozdéleni reakce lidského organismu do jednotlivych fazi pfinasi také Vagnerova,
ktera uvadi celkem Sest etap, prostfednictvim kterych lze vysvétlit a popsat chovani

a zpUsob reakce lidského organismu v dobé pusobeni stresu:

e prvni faze je oznaCovana jaké faze, kdy si Clovék uvédomi pusobeni zatéze

(stresu),

ZDOLEZAL, J., P. MACHAL a B. LACKO. Projektovy management podle IPMA. 1. vyd. Praha: Grada,
2009. ISBN 978-80-247-2848-3.
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e druhd faze je pfedstavovana fazi aktivace psychickych obrannych reakci, v niz
jsou aktivovany nevédomé obranné mechanismy nebo jiZ nau¢ené (védomé)

strategie zvladani stresu,

o faze aktivace fyziologickych reakci je trfeti etapou, vniz jsou spustény

fyziologické adaptacni mechanismy lidského organismu,

o faze zvladani (copingu) — v této etapé se Clovék snazi najit takovou strategii,
prostfednictvim které je mozné dosahnout zmirnéni plsobeni negativnich

pfiznaku stresu na lidsky organismus,

e v paté fazi se jiz u Clovéka objevuji prvni pfiznaky stresu (at’ jiz psychického
nebo somatického razu) — jestlize pravé zde selzou vytvofené obranné
mechanismy lidského organismu, muze dojit k vytvofeni rlzné zavaznych

psychosomatickych obtizi,

e posledni faze je oznaCovana jako faze, kdy je diagnostikovana porucha
podminéna stresem — v takovém pfipadé se mize jednat budto o psychické,

somatické nebo psychosomatické onemocnéni.?*

/AGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomahajici profese: variabilita a patologie lidské psychiky.
2. vyd. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-496-6.
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2 STRESORY A STRESOVE SITUACE

Samotny pojem stresor je jednotlivymi autory definovan ponékud odlisné. Jedna
z definic napf. uvadi, Zze se jedna o Cinitele, ktefi pochazeji z vnéjSiho prostfedi a
v organismu lidského jedince vyvolavaji stres nebo stresovou reakci.*® Podle jiného

odbornika se jedna o negativni vliv na Zivot lovéka.?®

Stresorem vSak mohou byt i takovi Cinitelé, tj. podnéty majici zcela odliSny charakter,
napf. fyzikalni, psychosocialni nebo chemicky, a tyto podnéty jsou danym jedincem

zcela subjektivné prozivany a kognitivné hodnoceny jako stres (zatéz).”

Clovék mazZe stresorem vnimat i urgity typ udalosti, v niz se citi ohroZeni, a to jak po
strance télesné, tak i po strance dudevni. V mnoha pfipadech se jedna o udalosti
Ci podnéty, se kterymi Clovék dopfedu nepocital (mohou to vSak byt i Cinitelé

odekavani), a ty nasledné v jeho organismu spusti stresovou reakci.?®

Stresor muze byt také definovan jako uréita situace nebo faktor, kterym je cloveék

vystaven a musi vyvinout znaéné usili, aby jim mohl Uspésné &elit.®
Stresory Ize dle odborné literatury klasifikovat do dvou hlavnich kategorii, a to na:

e stresory télesné povahy, k nimz se fadi napf. néjaky drobny uraz, somatické

onemocnéni, bolest apod.,

e stresory duSevniho razu, které se obvykle poji pravé se stresory télesnymi,
nebot kazda télesna zatéz, ktera na Clovéka pusobi, v ném okamzité vyvolava
pFislusné psychické odezvy, na druhou stranu s psychickymi stresory (jako
napf. ztrata blizké osoby, vystaveni se traumatu, blizici se rozvod apod.) se poji

jak kratkodobé, tak i dlouhodobé somatické disledky.*

Kromé toho je mozné se setkat s rozdélenim stresord na mikrostresory (ministresory)

a makrostresory. Zatimco mini az mikrostresory jsou definovany jako mirné az velmi

% HARTL, P. a H. HARTLOVA. Velky psychologicky slovnik. 4. vyd. Praha: Portal, 2010.

ISBN 978-80-7367-686-5.

% KRIVOHLAVY, J. Jak zviadat stres. Praha: Grada, 1994. ISBN 80-7169-121-6.

2 SVINGALOVA, Dana. Stres a "vyhoreni" u profesionalt pracujicich s lidmi. 1. vyd. Liberec: Technicka
univerzita v Liberci. ISBN 80-7372-105-8.

2 ATKINSON, R. L. Psychologie. 1. vyd. Praha: Victoria Publishing, 1995. ISBN 80-85605-35-X.

2CUNGI, Ch. Jak zviadat stres: metody a prakticka cviceni. 1. vyd. Praha: Portal, 2001.

% STACKEOVA, D. Relaxaéni techniky ve sportu: autogenni trénink, dechova cviceni, svalové relaxace.
1. vyd. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3646-4.
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mirné faktory Ci vlivy vyvolavajici u ¢lovéka stresovou reakci, makrostresory jsou oproti
tomu faktory désivymi, deptajicimi az niCivymi, které vyvolavaji v lidském organismu
velmi zavaznou stresovou reakci. Jako pfiklad takového makrostresoru Ize uvést napf.

Zivelnou katastrofu nebo nemoc, ktera ohrozuije Zivot &lovéka.*'

2.1 Typy stresovych situaci

Jak uvadi odborna literatura, zakladni stresory, které na ¢lovéka pusobi, Ize rozdélit do

téi hlavnich skupin:

e stresory psychického charakteru, které se mohou vyskytovat napf.
na pracovisti, kdy zaméstnanec nemusi byt na novou situaci dostate¢né
pfipraven, neni zcela seznamen s novymi pracovnimi Ukoly, pfip. se stres muze
projevit v takové situaci, kdy zaméstnanec, ktery je orientovany na vykon, nema
moznost ziskat od svého nadfizeného zpétnou vazbu o své praci a o tom, jak

se mu dafi,

e stresory socialniho razu — jmenovat Ize napf. nefungujici vztahy na pracovisti,

hadky, rivalita, popf. Sikana,

e stresory fyzického charakteru.

Jak uvadi jeden zodbornik(, khlavnim stresorim, jez maji povahu fyzickou

a psychosocialni, se fadi nasledujici:
e Zivotni udalosti zavazného charakteru,

e denni situace, které se mohou v Zivoté ¢lovéka prubézné kumulovat a které mu
zpusobuji drobné nepfijemnosti,
e zivotni podminky, které jsou danym ¢&lovékem hodnoceny a prozivany zcela

nepriznivé, a to jiz po néjakou delSi dobu,

e pracovni podminky, které jedinci nepfinaSeji uspokojeni z vlastni vykonané

pracovni ¢innosti.*

# KRIVOHLAVY, J. Jak zviadat stres? Praha: Grada Avicenum, 1994. ISBN 80-7169-121-6.
*2KRASKA-LUDECKE, K. Nejlepsi techniky proti stresu. 1. vyd. Praha: Grada, 2007.

ISBN 978-80-247-1833-0.

3 MLCAK, Z. Psychologie zdravi a nemoci. 1. vyd. Ostrava: Ostravska univerzita, Filozoficka fakulta,
2005. ISBN 80-7368-035-1.
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Stresové situace mohou byt Clenény na zakladé toho, jakymi typy stresor( jsou

konkrétné vyvolany, pfi¢emz se mize jednat o nasledujici kategorie stresovych situaci:

e vnéjSi stresové situace, které jsou obvykle vyvolany na zakladé pusobeni
mnoha rtznych fyzikalnich a chemickych Cinitel( (stresort), k nimz Ize zafadit

napf. hluk, teplo, znecisténi aj.

e Casové stresové situace — u téchto situaci se Ize setkat s tim, Ze u Clovéka je
vyvolana stresova reakce tim, Ze je nucen vykonat mnoho uUkold bé&hem

pomeérné kratkého ¢asoveho useku,

e stresové situace plynouci ze zodpovédnosti, u nichz pfevlada pocit strach
z toho, Ze Clovék selze, pocit neadekvatniho rizika, pfiemz jako pfiklad Ize

uvést stres z vykonani zkousky na vysoké Skole,

e socialné psychologicke stresové situace — takovych situaci je cela fada a kazdy
Clovék takovou situaci zcela odliSné subjektivné proziva, muze se jednat napf.
o situace, v nichz je vyvolan konflikt v oblasti mezilidskych nebo pracovnich

vztahu (rozvod, ztrata prace, smrt blizké osoby apod.),

o stresové situace vyplyvajici z vnitfniho nesouhlasu — k takovym stresovym
situacim dochazi za pfedpokladu, Ze je €lovék nucen C€init rozhodnuti nebo
vykonat Cinnosti, se kterymi vnitiné nesouhlasi, coz nasledné u néj vyvolava

stresovou reakci,

e pracovni a profesni stresové situace — tyto situace maji zcela specificky
charakter, nebot’ se vazi na prostredi, kde ¢loveék pracuje, stresorem muze byt
napf. pocit neuspokojeni z odvadéné prace, tlak ze strany vedouciho, Sikana na

pracovisti apod.*

Nakone¢ny rozliSuje jiné C¢tyfi mozné kategorie stresorli, kterymi jsou stresory
vztahové, zdravotni, narokové a pracovnl’.35 Kromé toho je mozné se setkat i se
stresory tzv. kazdodennimi, jeZz jsou pfiinou negativniho stresu (distresu). K témto
stresovym faktorGm patfi napf. starosti, které jsou spojené s chodem domacnosti,

s fungovanim rodiny, se vztahy na pracovisti aj.*

¥ SVINGALOVA, D. Stres a "vyhofeni" u profesionalti pracujicich s lidmi. 1. vyd. Liberec: Technicka
univerzita v Liberci. ISBN 80-7372-105-8.

®NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. 1. vyd. Praha: Academia, 2004.

ISBN 80-200-1198-6.

®KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 2. vyd. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-774-4.
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2.2 Narocné zivotni udalosti a stres

V zivoté kazdého Clovéka se mohou objevit udalosti, se kterymi si nemusi viibec umét
poradit a které budou v jeho zZivoté pusobit jako stresujici faktory. Jak ukazuji posledni
vyzkumy z této oblasti, v mnoha pfipadech zalezi zcela na osobnosti Clovéka, jak se
dokaze s témito narocnymi situacemi poprat. Mize se totiz stat, Ze nebude mit
vytvofené dostatecné strategie ke zvladani stresu a mlize se u néj vyvinout zavazna

reakce na stres nebo porucha pfizptsobeni.*’

K takovym stresujicim a traumatizujicim udalostem, které mohou ¢lovéka ve velké mife

poskodit, patfi dle odborné literatury:
e traumaticka ztrata blizké osoby v disledku nestésti, sebevrazdy nebo vrazdy,
e fyzické napadeni, pokus o vrazdu, pfepadeni,
e sexualni napadeni, sexualni zneuzivani, znasilnéni,

e pfirodni katastrofy a jiné, které byly zpisobeny ¢lovékem, mlze se jednat napf.

o zaplavy, pozar, zemétieseni aj.,

e teroristické akce, genocida, valka.*®

Kromé toho vSak mohou nas Zivot ovlivhovat i dalSi situace a zazitky, které nemusi mit
az tolik traumatizujici charakter, pfesto na nas plsobi jako stres a v mnoha pfipadech
si s nimi neumime poradit. Toho si byli védomi i ameriCti badatelé Holmes a Rahe na
zakladé toho sestavili seznam tzv. Zivotnich udalosti, které plsobi na lidsky
organismus jako zatéz. Kazda z téchto udalosti ma urcity poCet bodul, pficemz jako
nejvice zatézujici a stresujici jsou tyto zivotni udalosti (tj. udalosti s nejvy$Sim poctem
bodu):

e Umrti partnera,
e rozvod,
e rozchod s partnerem,

e Umrti blizkého ¢lovéka,

VYMETAL, J. a kol.Specialni psychoterapie. 2. pteprac. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2007.
ISBN 978-80-247-1315-1.
BVYMETAL, J. a kol.Specialni psychoterapie. 2. pteprac. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2007.
ISBN 978-80-247-1315-1.
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e zranéni & nemoc,

e shatek.*

Jak se dale Holmes a Rahe zmiriuji, a je to znazornéno také na nasledujicim obrazku
€. 2, jako stres pusobi na lidsky organismus nejen negativni udalosti, jako je napf.
nemoc, umrti, nehoda nebo ztrata zaméstnani, ale také pozitivné emocné zabarvené
udalosti. K takovym Ize pfifadit napf. Vanoce, shatek, dovolena, usmiteni s partnerem
nebo s manzelem. V mnoha situacich si totiz ¢lovék nemusi ani uvédomovat, ze pravé
ta konkrétni situace je pro néj stresujici a nemusi ji tedy pfikladat néjaky zvlastni
vyznam. AvSak dojde-li ke kumulaci vice takovych udalosti a situaci, organismus
Clovéka jiz takovou zatéz dale neunese, coz se nasledné projevi v podobé fady
fyzickych, psychickych a behavioralnich pfiznakd. Ty maji nasledné velky vliv na

spokojenost ¢lovéka a na jeho kvalitu Zivota.*

Obr. 2: Seznam nejvice stresujicich udalosti dle Holmese a Raheho

Udalost Body
Umrti partnera 100
Rozvod 73
Rozchod s partnerem 65
Umrti blizkého pfibuzného 63
Zranéni & nemoc 53
Shatek 50
Zirata zaméstnani 47
Zména zdravotniho stavu rodinného pfisiusnika 44
Té&hotenstvi 40
Problémy v intimnim Zivoté 39
Narozeni ditéte &i pfichod nového élena rodiny 39
Umrti pritele, pfitelkyné 37
Zmeéna pracovniho oboru 36
PujEka (pfesahujici 700 000 K&) 3
Predéasné splaceni pUjcky 30

Zdroj: KRASKA-LUDECKE, K. Nejlepsi techniky proti stresu. 1. vyd. Praha: Grada,
2007, s. 50. ISBN 978-80-247-1833-0.

Vy8e uvedeny vyCet udalosti je jenom Casti celého seznamu, ktery tvofi jeden
z diagnostickych nastroju meéreni stresu a ktery bude podrobnéji rozepsan v praktické

Casti této prace, nebot bude vyuzit pro realizaci vyzkumného Setfeni.

*KRASKA-LUDECKE, K. Nejlepsi techniky proti stresu. 1. vyd. Praha: Grada, 2007.
ISBN 978-80-247-1833-0.
“KRASKA-LUDECKE, K. Nejlepsi techniky proti stresu. 1. vyd. Praha: Grada, 2007.
ISBN 978-80-247-1833-0.
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2.3 Souvislost mezi stresem a zdravim ¢lovéka

Je prokazano, Ze stres muze negativné ovlivnit zdravi ¢lovéka a mize se tak vyvinout
psychosomatické onemocnéni, kterym se zabyva obor zvany psychosomatika. Vzdy
ale zalezi na tom, jak se Clovék dokaze s pusobenim stresu vyrovnat, jak je psychicky
proziva apod. Mlze se totiz stat, Zze jeho vnitfni rozpolozeni a psychické prozivani
muze zplUsobovat samotny vznik psychosomatického onemocnéni, pfip. mohou byt
potize se stresem dale jesté psychickym prozivanim c&lovéka zhorSovany. Jak uvadi
Hewstone a Stock, ,stres mize zdravi ovlivnit pfimo prostfednictvim télesnych zmén
nebo nepfimo prostrednictvim zmén v chovani jedince. Vétsinu primého dopadu stresu
na zdravi zprostfedkuje endokrinni systéem, systém uzlin a dalSich struktur, které

produkuji hormony a vyluéuji je do krevniho systému.“"’

Jedna studie také ukazala, jakym zplsobem muze stres ovlivnit vyskyt infekénich
chorob u Clovéka. V této studii bylo zkoumano, v jakém rozsahu a v jakém vztahu
pusobi stres a jeho pfiznaky na zvySeny vyskyt téchto nemoci. Byla jasné prokazana
kauzalita mezi stresem a zvySenymi pfiznaky infek&ni nemoci, avSak pfima souvislost

mezi témito dvéma jevy prokazana nebyla.*?

Jedna britska studie se mimo jiné také zabyvala souvislostmi mezi vyskytem stres
ajeho pfiznaky, socialni oporou, pracovni spokojenosti a zdravim na vzorku
zdravotnich sester. Vtomto pfipadé bylo prokazano, Ze pracovni stres negativné
ovliviiuje zdravi zdravotnich sester, coz ma sekundarné vliv také na jejich Zivotni

a pracovni spokojenost.*?

V soucCasné dobé je také prokazan vliv stresu u tzv. civilizacnich onemocnéni, k nimz
patfi napf. kardiovaskularni choroby, infarkt myokardu, vysoky krevni tlak, chronické
bolesti zad apod. Odborna literatura navic také uvadi dalSi psychosomatické obtize,
které maji zcela jasnou souvislost s nezvladnutym stresem a sjeho negativnim

psychickym prozivanim u Clovéka:
e gastrointestinalni potize,

e srdecni arytmie a poruchy krevniho tlaku,

“"HEWSTONE, M. a W. STROEBE. Socialni psychologie: moderni u¢ebnice socialni psychologie. 1. vyd.
Praha: Portal, 2006, s. 603. ISBN 80-7367-092-5.

4ZCOHEN, S. a G. M. WILLIAMS. Stress and infections disease in humans. Psychological Bulletin, 1991,
roc. 109, €. 1, s. 5-24. ISSN 0033-2909.

“BRADLEY, J. a S. CARTWRIGHT. Social support, job stress, health and job satisfaction among nurses
in the United Kingdom. International Journal of Stress Management, 2002, ro€. 9, €. 3, s. 163—-182.

ISSN 1573-3424.
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e bronchialni astma a respiracni obtize,
e zvySena unavnost, zvy8ené vnitini napéti,
e bolesti hlavy,

e zaludeCni a dvanactnikové viedy.

Jini autofi se vSak domnivaji, ze stres v zadném pfipadé nezplsobuje takové
somatické poskozeni lidského organismu a stres tedy plsobi Skodlivé jen v ur€itém

kontextu.**

* BASTECKY, J., J. SAVLIK a J. SIMEK a kol. Psychosomaticka medicina. Praha: Grada, 1993.
ISBN 80-7169-031-7.
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3 STRATEGIE ZVLADANI STRESU

Existuje mnoho strategii, jak se Ize uCinné a proaktivné vyrovnavat se stresem
a s nejriznéjSimi druhy zatézi. Tyto zpusoby Ize klasifikovat jako védomé, kdy Clovék
tak Cini zamérné a vyuziva nékterou z naucenych strategii (nemusi byt vzdy zcela

aginna), nebo jako nevédomé.*

V mnoha pfipadech v8ak dochazi k tomu, ze ¢lovék nevyuziva stale jednu strategii, ale
muze je obménovat nebo jich kombinuje vice. Samotny pojem zvladani Ize definovat
jako ,rozumi proces Ffizeni vnéjSich i vnitfnich faktord, které jsou ¢lovékem ve stresu
hodnoceny jako ohrozujici jeho zdroje.“*® Jestlize se vyuzivd v&domého zptisobu
zvladani stresu je toto odborniky oznagovano jako coping, avSak Ize se setkat i s jinymi
nazvy, napf. mlze byt vyuzit pojem moderovani stresu, pFipadné stress

management.*’Zde bude pojednano pravé o pfislusnych copingovych strategiich.

Strategie neboli coping byva charakterizovana jako takova schopnost c¢lovéka,
prostfednictvim které se dokaze adekvatné vyrovnat s naroky, které na néj zivot klade,

a dokaze se také vyrovnat s fadou zatézi.*®

Jina definice uvadi, Ze se jedna o védomé vyuzivani urcitého druhu strategie, jehoz
cilem je zvladnout (ovladnout) stres. Tato konkrétni strategie je vyuzivana vzdy
v zavislosti na typu udalosti &i situace, v niz se Clovék ocitne, a samoziejmé i na jeho
vlastnich schopnostech, dovednostech a osobnostnich vlastnostech.*® Zvladani

(coping) byva také charakterizovano jako ,védomé adaptovani se na stresor.“*°

Jeden z odbornikG na toto téma se domniva, Ze vtomto pfipadé se nejedna jen
o pouhé vyfeSeni urcitého problému (tzn., Ze v copingové strategii neni obsazen jen
kognitivni aspekt ur€itého druhu zatéze), ale je potfeba, aby se na vyfeSeni celé
stresové situace podilela také osobnost ¢lovéka. | kdyz primarnim smyslem copingu je

snaha o zlepSeni (bud zménou situace, nebo zménou postoje, hodnoceni a prozivani

*5 CAP, J. a J. MARES. Psychologie pro ucitele. 1. vyd. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-463-X.

46 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 1. vyd. Praha: Portal, 2001, s. 69. ISBN 80-7178-551-2.

T KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. 1. vyd. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-551-2.

*8 HARTL, P. a H. HARTLOVA. Psychologicky slovnik. 1. vyd. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-303-X.
“VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomahajici profese: rozSifené a prepracované vydani. 4. vyd.
Praha: Portal, 2008. ISBN 80-7178-802-3.

% AP, J. a J. MARES. Psychologie pro ucitele. 1. vyd. Praha: Portal, 2001, s. 533. ISBN 80-7178-463-X.
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aktualniho problému) nesmime zapomenout, Ze zvladani zatéze je neutralni kategorie.

Tzn., Ze sem patfi jak pozitivni fe$eni, tak i netispé&$né zvladani.*

Jiz vroce 1966 se Selye zminoval o tom, Ze je Skodlivé reagovat na rGzné situace
stejnym zplsobem. Lze tedy rozliSit dva zakladni pfistupy ke zvladnuti situace. Prvni
moznosti feSeni je tzv. reakce ,fight-or-flight*, na kterou upozornil uz W. B. Cannon.
Druhy pfistup se zaméfuje na psychoanalyticky koncept obrannych mechanismu
(defense mechanisms) vytvofeny Sigmundem Freudem, jeho dcerou Annou Freudovou
a dal$imi nasledovniky. Radi se k nim vSeobecné& znamé obrany jako potlageni, unik,

agresi, sublimaci, regresi, fixaci aj.*?

3.1 Copingové strategie

V ramci moderniho pfistupu chapani copingu se rozliSuji dva zakladni pfistupy:

e zaméfeni na feSeni problému — podstata spoCiva ve vyvinuti vlastni aktivity

s cilem situaci fesit. Tento pfistup pfispiva k lep§imu zvladani zatéze.

e Zaméfeni na udrzeni pfijatelné subjektivni pohody (uchovani psychické
rovnovahy a redukci negativnich zazitk(l) — jedna se o predstavu, Ze problém
nelze fesit, a proto je nutné k nému zménit pfistup napf. se s nim smifit.
Re$enim je zména postoje a vyhovujici interpretace dané situace. Strategii
smifeni v8ak nelze vnimat pouze negativné napf. v pfipadé, jedna-li se
o nedosazitelnou véc, zde ma smifeni vyznam v tom smyslu, ze vede
k vyrovnani se situaci a otevira cesty pro jiné naplnéni. Specifickou strateqii,
ktera mulze vyznivat negativné, je sebeznevyhodriujici strategie, ktera
v podstaté znamena odvraceni nepfijemného zazitku tim, ze pfedem vylou¢ime

pozitivni feseni.*

K dalSimu vyznamnému c&lenéni copingovych strategii patfi klasifikace od VaSiny
a Strnadové, ktefi uvadgji, ze existuji dvé kategorie, jak Ize uc¢inné zvladat stres. Jedna

Seé O:

> NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie. 2. rozS. vyd. Praha: Academia, 1998.

ISBN 80-200-0625-7.

5ZSELYE, H. Zivot a stres. Bratislava: Obzor, 1966.

% VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomahajici profese: rozSifené a pfepracované vydani. 4. vyd.
Praha: Portél, 2008. ISBN 80-7178-802-3.
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e Behavioralni copingové strategie, u nichz se klade mimofadny diraz na zménu

externich (vnéjSich podminek) a zplsobu jednani a chovani.

e Kognitivni copingové strategie — ucelem této skupiny strategii je plsobit na vlivy
vnitfniho razu, tj. na myslenky, pfedstavy a postoje samotného jedince, ktery je

vystaven pusobeni stresu.>

Ackoliv jsme si vySe uvedly dvé tyto podstatné kategorie copingovych strateqii,
v bézném zivoté Casto dochazi k jejich vzajemnému prolinani a kombinovani, a to

v zavislosti na dané situaci, v niZ se élovék ocitne.*®
Vzhledem k tomu, Ze se tato bakalafska prace zabyva tim, jak zvladaji feSit stres
respondenti fady zatézovych povolani, je zapotfebi si v kratkosti také shrnout ucinné
techniky zvladani pracovni strese, k nimz patfi napt.:

e ubrani zatéze,

e zkraceni pracovniho dne pfip. v jinych situacich néco zkratit,

e spolupracovat s ostatnimi, nesnazit se za kazdou cenu v&e zvladat sam,*

e delegovani pracovnich ¢innosti na jiného zaméstnance nebo podfizeného, ¢imz

se zaméstnanec (vedouci) bude moci vénovat skute¢né t&ém povinnostem, které

vvvvvv

3.2 Pozitivni mysleni jako jedna z uéinnych copingovych strategii

Pozitivni mySleni se chape jako jedna ze strategii, jak 1ze u€inné a s uspéchem bojovat
proti stresu. Nez se zaCneme zabyvat vyznamem pozitivniho mysSleni jako jedné
z ucinnych copingovych strategii, je nejprve nutné definovat, co je to pozitivni mysleni.
Slezackova uvadi, co vlastné pozitivnim mysSlenim neni: ,pozitivni zplisob mySleni

neznamena, Ze na svét budeme pohlizet jen pres ridzové bryle a vzajemné se

> VASINA, L. a V. STRNADOVA. Psychologie osobnosti. 2. vyd. Hradec Kralové: Gaudeamus: 2002.
ISBN 80-7041-401-4.

%5 VASINA, L. a V. STRNADOVA. Psychologie osobnosti. 2. vyd. Hradec Kralové: Gaudeamus: 2002.
ISBN 80-7041-401-4.

%6 KRIVOHLAVY, J. Jak zviadat stres. Praha: Grada, 1994. ISBN 80-7169-121-6.

" FRITZ, H. Spokojené v zaméstnani. 1. vyd. Praha: Portal, 2006. ISBN 80-7367-113-1.
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pfesvédCovat, Ze vSechno je skvélé. Nepfinasi ani vyzvu k sebeobelhavani, k popirani

negativnich zazitk(i a zkusenosti, ani nepodporuje idealisticka prani.“®

Naopak, pozitivni mysleni je zplsob, jak Clovék pfesméruje svoji pozornost na ty véci
ajevy v Zivoté, které se Clovéku dafi, které pravé stoji za jeho pozornost, které Ize
oznaCit jako pozitivni. Pozitivni mySleni lze tak chapat jako otevieni se pozitivni
interpretaci udalosti nebo jako uméni vyvolani si zpaméti veSkeré pfiznivé

vzpominky.*®
Dle odborné literatury je pozitivni mysSleni postaveno na tfech hlavnich pilifich:

e je potfeba, aby se Clovék drzel vize své budoucnosti, svych Zzivotnich hodnot

a priorit, a na zakladé nich si usporadal sv(j vlastni Zivot,
e je potfeba posilit a zvyraznit pozitivni emoce a ulohu védomi,

e pfi feSeni krizi a zvladani stresovych situaci (vnitfnich a vnéjSich podnétd) ma
Clovék reagovat proaktivné, tzn. ,mezi podnétem a reakci na tento podnét méa
byt vzdy moznost védomé volby'®® jak je schématicky znazornéno na
nasledujicim obrazku ¢&. 3.

Obr. 3:Zplsob zmény reagovani prostfednictvim pozitivniho mysleni

REAKTIVNI MODEL PROAKTIVNI MODEL
Podnet
- Védomi
[ Mase nejvétsi sila:
svoboda volby J

Podvédomi |-

- Odezva _:

v

Reaktivni “d,E =
Reaguji impulzivne.
nepmmyslen&
negdeVédné

Proaktivni _Iidé:
Reaguji po uvaze
Piejimaji cdpové;lnosl
Projevuji iniciativu

Zdroj: SUCHY, J. a P. NAHLOVSKY. Pozitivni emoce. 1. vyd. Praha: Grada, 2012,
s. 44. ISBN 978-802-4743-752.

8SLEZACKOVA, A. Privodce pozitivni psychologii. 1. vyd. Praha: Grada, 2012, s. 66.

ISBN 978-80-247-3507-8.

¥SLEZACKOVA, A. Privodce pozitivni psychologii. 1. vyd. Praha: Grada, 2012.

ISBN 978-80-247-3507-8.

GOSUCHY, J. a P. NAHLOVSKY. Pozitivni emoce. 1. vyd. Praha: Grada, 2012. ISBN 978-802-4743-752.
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Pozitivni mySleni ma nesmirny vyznam v zivoté kazdého Clovéka. Jak se ukazalo,
dokaze chranit pfed fadou nemoci, aniz psychického nebo fyziologického charakteru.
Studie, ktera byla provedena v Némecku, ukazala, Ze u osob, jejichz zdravotni stav
nebyl nejlepsi, aviak byly vyrazné optimistické a citily se samy zdravé, je daleko mensi

pravdépodobnost vzniku mozkové mrtvice nebo srdeéniho infarktu.®’

Daldi vyzkumné Setfeni bylo provedeno na univerzité v lzraeli, kde bylo zjisténo, Ze
u Zen s pozitivnim pfistupem k Zivotu a s pozitivnimi mySlenkami se sniZilo riziko
vzniku rakoviny prsu o 25 %. Celkové |ze poznamenat, Ze Zeny optimistické, myslici
pozitivné jsou nejen zdravéjsi a po strance imunity odolné&jsi, maji dokonce jednodussi

pribéh svého t&hotenstvi.®?

Aby bylo mozné dosahnout pozitivnich zmén v zivoté Clovéka, je potieba, aby jedinec
predevSim zménil svuj zpusob mysleni, aby zac¢al o sobé uvazovat zcela jinak a zacal
si sam sobé vice véfit. Pravé pozitivnim myslenim Ize zménit svoje prozivani, coz je

navic potvrzeno velkym mnozstvim provedenych studii. ®®

Odbornik vénujici se problematice stresu a depresi uvadi, Zze v boji proti stresu je tieba
se vyhnout negativnim mySlenkam a zaméfit se pravé na posileni pozitivniho mysleni
a optimismu. Tento autor provadél fadu studii s klienty pravé ohledné pesimismu
a optimismu a zjistil, Ze oba tyto jevy Ize povazovat za urcité faktory na sobé nezavislé,
které svou povahou a svym obsahem ovliviiuji v8echny jedince. U kazdého Clovéka

vzdy prevladne bud optimismus, nebo pesimismus.®

Je potfeba, aby u Clovéka pFeviadl pravé optimismus, coZz ovSem vyZaduje trénink
samotného mysleni. Zjistilo se totiz, Ze lidé trpici depresi nebo stresem vzdy vidi danou
okolnost z té horSi stranky a pfedstavuji si samé Spatné véci. S témito pocity se dale
také poji pocit bezmocnosti a beznadéje. Je v8ak mozné prerusit tento kolobéh
negativnich myslenek, a to tim, Ze se Clovék zacne soustfedit na radost z nadhernych

véci, ¢imz se Clovék pozitivné naladi a zaCne se citit Iépe. Je tedy potieba, aby kazda

®'NURNBERGER, E. Sila pozitivniho mySleni: jak ziskat Zivotni nadhled a udrZet starosti na uzdé. 1. vyd.
Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3954-0.

®NURNBERGER, E. Sila pozitivniho myS$leni: jak ziskat Zivotni nadhled a udrZet starosti na uzdé. 1. vyd.
Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3954-0.

BSLEZACKOVA, A. Pravodce pozitivni psychologii. 1. vyd. Praha: Grada, 2012.

ISBN 978-80-247-3507-8.

% MAGAZIN ZDRAVI. V boji proti stresu se vyhybejte negativnimu myS$leni.[online]. 15. 10. 2009 [cit.
2013-01-19]. Dostupné z:

http://www.magazinzdravi.cz/v-boji-proti-stresu-se-vyhybejte-negativnimu-my.
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negativni a nekonstruktivni myslenka byla nahrazena mySlenkou konstruktivni,

pozitivni.®®

Jak tedy bylo dokazano, strategie pozitivniho mysleni je jednou z technik, jak se lze
vyrovnat se stresovou zatézi v zivoté, Ize ji vyuzit napf. v pracovnim prostfedi. Jak
v8ak zménit své dosavadni negativni vzorce mySleni? Zacit by se mélo pomérné
jednoduse nejprve zménou formulace otazky. Misto otazky ,Kde je problém?“, je
potfeba formulovat otazku ve smyslu toho, co vSechno se v mém zivoté dafi, co je
v pofadku, co funguje. Vzdy je potieba zaméfit se na ty véci v zivot&, které fungu;ji
a které se &lovéku dafi.®®

Pozitivniho mysleni Ize dosahnout také tim, Ze bude C&lovék posilovat své vilastni
pozitivni pfedstavy a predsevzeti, které jej motivuji, jsou smysluplné, optimistické

a realistické.®’
Jak Ize pozitivnim myslenim zvladnout stresovou zatéz

o uvédomit si své vlastni moznosti, znat své schopnosti, které Ize uplatnit, diky
nim je Clovék pfipraven jednat a nechape tak sam sebe jen jako pouhou obét

fady okolnosti,

e diky pozitivnimu mysleni chapou tito lidé Spatné Casy jen jako urCitou fazi, ktera
patfi k zZivotu,

e umét akceptovat to, co je zivotem dané, hledat vhodna feSeni a alternativy,

e nebranit se nevyhnutelnym zménam, ty by naopak mél ¢lovék pfijimat do sveho
Zivota,

e pii FfeSeni krizovych situaci a pfi zvladani stresu a zatéze Cerpat z vlastnich

zkuSenosti, ze vlastnimi schopnostmi a usili Ize v§e zvladnout,

e poucit se z kazdého uspéchu a vzit na védomi, Ze se Ize spolehnout na vlastni
sily a schopnosti, toto uvédoméni dodava C&lovéku znacnou silu do dalsiho

Zivota.%®

% MAGAZIN ZDRAVI. V boji proti stresu se vyhybejte negativnimu myS$leni.[online]. 15. 10. 2009 [cit.
2012-10-19]. Dostupné z:

http://www.magazinzdravi.cz/v-boji-proti-stresu-se-vyhybejte-negativnimu-my.

SLEZACKOVA, A. Pravodce pozitivni psychologii. 1. vyd. Praha: Grada, 2012.

ISBN 978-80-247-3507-8.

Y’NIERMEYER, R. Jak motivovat sebe a své spolupracovniky. 1. vyd. Praha: Grada, 2005.

ISBN 80-247-1223-7.

®*NURNBERGER, E. Sila pozitivniho myS$leni: jak ziskat Zivotni nadhled a udrZet starosti na uzdé. 1. vyd.
Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3954-0.
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PRAKTICKA CAST

4 CILE PRUZKUMU A METODIKA

Po provedeni a zpracovani odbornych literarnich zdroji v podobé literarni reSerSe bylo
pfistoupeno ke zpracovani praktické c&asti prace, ktera spocCiva ve vyhodnoceni
vysledku dotaznikového Setfeni. Jako hlavni metodologicky nastroj byla tedy v tomto
pfipadé vyuzita metoda dotazniku. Vybrany byly s ohledem na téma této bakalarské
prace ty dotazniky, které méfi a zjistuji jak ty strategie a techniky, které jednotlivi
respondenti vyuzivaji pro zvladani stresovych situaci, tak také ty testy, které dokazi

odhalit miru stresu a jeho jednotlivé pfiznaky u téchto respondentd.

Po vyhodnoceni udaju z celé baterie testl prostfednictvim statistickych metod, bylo
pfistoupeno Kk jejich interpretaci a navrzeni nejefektivnéjSich strategii a opatfeni
zvladani stresu u respondentl nejriznéjSich profesi, jez byli do daného vyzkumu

zarazeni.
4.1 Vymezeni vyzkumnych cild, otazek a hypotéz

Tento vyzkum, ktery bude proveden, se zaméfuje na identifikaci zdroju stresu
u respondentd nejriznéjSich profesi, na zjisténi pficin tohoto stresu a odhaleni

strategii, které tito respondenti vyuzivaji pfi jeho zvladani.

Je zapotfebi si uvédomit, ze u urcitych profesi je daleko vétsi predpoklad a vyskyt
stresu, nez u jinych povolani, a pravé ztoho divodu vramci vyzkumu osloveni

respondenti vybranych nejvice stresujicich povolani.

Hlavnim cilem tohoto vyzkumného S$etfeni je identifikovat hlavni zplsoby zvladani
strategii u respondentll a zaméfit se také na zjisténi, jak se tyto strategie li§i mezi

respondenty jednotlivych profesi.
K dil¢im vyzkumnym cilim dale patfi:

o zjistit jaké zivotni udalosti jsou jednotlivymi respondenty béhem posledniho roku

hodnoceny jako nejvice stresujici a které jako nejméné,
e identifikovani miry stresu u jednotlivych respondentd,

e CoO je nejCastgjSi pri€inou vzniku stresu u respondentd vyzkumu.
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V souvislosti s definovanim hlavniho cile a dalSich dil€ich cild bylo stanoveno také
nékolik vyzkumnych otazek, na néz byly hledany relevantni odpovédi, a to
prostfednictvim realizace dotaznikového Setfeni mezi jednotlivymi respondenty. Jako

vyzkumneé otazky byly stanoveny nasledujici:
e Lze vysledovat rozdily ve zpusobech zvladani stresu mezi Zenami a muzi?

e Lze identifikovat odliSné zplsoby zvladani stresu u jednotlivych pomahajicich

profesi?

e Jaké nejcastéjSi fyzické a psychické symptomy stresu se u respondentd

pomahajicich profesi vyskytuji?

e Jak Ize oznacit nej¢astéjSi copingové strategie u respondent?

Nez bylo mozno uskuteCnit samotné vyzkumné Setfeni, bylo stanoveno také nékolik
vyzkumnych hypotéz, a to s ohledem na teoretické poznatky, které jsou publikovany

v pfedchozi ¢asti této bakalarské prace, a stanovené vyzkumné cile a otazky.

Hypotéza €. 1: Vice nez 75% respondentt hodnoti jako nejvice stresujici faktor umrti

blizké osoby.

Hypotéza €. 2: Muzi vyuzivaji Castéji aktivnich strategii zvladani stresu, zatimco u Zen

prevladaji spide strategie pasivni.

Hypotéza €. 3: Vy338i mirou syndromu vyhofeni jsou vice ohroZeni respondenti

vykonavajici praci v pomahaijicich profesich, nez u jinych zaméstnani.

Hypotéza €. 4: U 100% respondentl se nachazi vy$si ohrozeni a zranitelnost vici

stresu.

4.2 Popis vyzkumného vzorku

Vzhledem ke skuteCnosti, ze jiz v uvodu této prace jsem byl ur€en jako hlavni cil
identifikovat zdroje a miru stresu a vyuzivani urcitych druhG copingovych strategii
u respondentd vybranych pomahajicich profesi, byli osloveni respondenti, ktefi pracuji

na nasledujicich pracovnich pozicich:
e policisté,

e hasidi,
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e zachranafi,
e zdravotni sestry pracujici ve vétSich nemocnicich na oddélenich JIP a ARO,
e ucCitele,

e terénni socialni pracovnici.

Do vyzkumného souboru respondentt pak tedy byli zahrnuti respondenti jednotlivych
vySe uvedenych profesi, ktefi byli prostfednictvim elektronické posty osloveni. Jednalo
se o respondenty vykonavajici svou profesi na uzemi hlavniho mésta Prahy,

StfedoCeského a Jihomoravského kraje.

Celkem bylo v kone¢né fazi zahrnuto do vyzkumného Setfeni 300 respondentd,

pfiCemz jejich rozdéleni dle vykonavané profese je znazornéno v nasledujici tabulce.

Tab. 1: Rozdéleni respondentt dle vykonavané profese

Druh profese Respondenti
Absolutni pocet %

Policisté 33 11,00
Hasici 24 8,00
Zachranafri 39 13,00
Zdravotni sestry 72 24,00
Ucitelé 56 18,67
Terénni socialni pracovnici 76 25,33
Celkem 300 100,00

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Jak vyplyva z vySe uvedené tabulky, nejvice zastoupenou skupinou respondentd jsou
ti, ktefi vykonavaji profesi terénnich socialnich pracovnikl a zdravotnich sester na
oddéleni JIP a ARO. Naopak nejmenSi zastoupeni maji respondenti, ktefi jsou
vykonnymi slozkami integrovaného zachranného systému (hasici, policisté,
zachranafi), coz mimo jiné vyplyva i z ochoty vyplnit dotazniky a zuc€astnit se tohoto

vyzkumného Setfeni.
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Graf 1: Rozdéleni respondentt dle vykonavané profese

m Policisté

m Hasici

B Zachranari

B Zdravotni sestry

m Ucitelé

m Terénni socialni pracovnici

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

DalSimi charakteristikami, prostfednictvim kterych bylo mozno popsat soubor

respondentl, jsou pohlavi, vék a délka jejich praxe. Tyto udaje byly zjistovany

prostfednictvim vlastniho dotazniku (vice pak o vlastni metodice vyzkumného Setfeni

v podkapitole 4.4).

Co se tyCe délky praxe, méli respondenti na vybér z nékolika kategorii:

0-5 let praxe,
6-10 let praxe,
11-15 let praxe,
16-20 let praxe,

vice nez 20 let praxe.

V nasledujici tabulce je uvedeno presné rozdéleni celého souboru respondentu

z hlediska délky vykonavani jejich souCasné profese. Jak vyplyva z nize uvedené

tabulky €. 2, nejvétSi pocet respondentl vykonava svou profesi 11-15 let (témér

polovina vSech oslovenych respondent().
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Tab. 2: Rozdéleni respondentu dle délky vykonavani soucasné profese

Délka praxe Respondenti
Absolutni pocet %

0-5 let 28 9.33
6-10 let 54 18,00
11-15 let 125 41,67
16-20 let 42 14,00
Vice nez 20 let 51 17,00
Celkem 300 100,00

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Bylo také dulezité zjistit, jak dlouho vykonavaji respondenti v jednotlivych profesich
svoji praxi. Policisté a zachranafi jsou skupinami respondentl, ktefi svoje povolani
vykonavaji ve vys$Sim zastoupeni déle nez 10 let. U vSech respondentll byla
zaznamenana frekventovanéjsi délka praxe nad 10 let. Konkrétni vysledky jsou

zobrazeny ve sloupcovém grafu €. 2.

Graf 2: Rozdéleni respondentt dle délky jejich praxe a typu profese

60 56

Policisté Hasici Zachranari Zdravotni Ucitelé Terénni
sestry socialni
pracovnici
u Méné nez 10 let praxe B Vice nez 10 let praxe

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Jak vyplyva z nize uvedené tabulky, vétSina respondentu, ktefi byli osloveni a ktefi se

Ucastnili vyzkumného Setfeni, se nachazi v zivotni etapé stfedni dospélosti, nebot

v rozmezi 36-50 let je necelych 72 % vSech respondent. To ostatné souvisi také
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s jejich délkou praxe, o niz bylo hovofeno jiz dfive. Lze se tedy opravnéné domnivat,
Dlouhodobé

Ze velka vétSina respondentd bude mit CastéjSi pfiznaky stresu.

vykonavani zatézového a stresujiciho povolani se na nich musela v ur€ité mife

podepsat. Tyto pfedpoklady budou ovéfeny v nasledujici kapitole.

Tab. 3: Rozdéleni respondentu dle jejich véku

Vék respondentt Respondenti
Absolutni pocet %

Méné nez 20 let 0 0,00
21-25 let 10 3,33
26-30 let 25 8,33
31-35 let 38 12,67
36-40 let 70 23,33
41-45 let 103 34,33
46-50 let 42 14,00
51-55 let 10 3,33
Vice nez 55 let 2 0,68
Celkem 300 100,00

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Posledni charakteristikou, na kterou se tento vyzkum zaméfil, je rozdéleni respondentu
z hlediska pohlavi. Tfebaze je vzorek respondentl viceméné rozdélen na muze a Zzeny
rovnomeérné (viz tabulka &. 4), pfi bliz§i analyze byly zjistény ponékud odliSné vysledky.

To je vSak ostatné dano charakterem samotné profese, jak je znazornéno v grafu ¢&. 3.

Z hlediska souboru respondentt jako celku se v ném nachazi 57 % zen a 43 % muza.
Jiz na zacatku tohoto vyzkumu se jeho autor snazil, aby rozdéleni z hlediska pohlavi
bylo rovnhomérné, avSak nebylo pak v jeho dalSich silach docilit Uplné rovnomérnosti, a
0 v navaznosti na skute¢nost, Zze néktefi osloveni respondenti neodpovédéli, nevyplnili

spravné dotaznik apod. A pfedevSim - vybér respondentl probihal zcela nahodné.
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Tab. 4: Rozdéleni respondentt dle pohlavi

Pohlavi Respondenti
Absolutni pocet %
Zena 170 56,67
Muz 130 43,37
Celkem 300 100,00

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Graf 3: Rozdéleni respondentt dle pohlavi a typu profese

80 68

65

Policisté Hasici Zachranafri Zdravotni Ucitelé Terénni
sestry socialni
. pracovnici
®m Zena B Muz

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Jak jiz bylo uvedeno vySe, rozdéleni muzl a zen v respondentském souboru z hlediska
typu vykonavané profese je znacné odlisné a hlavné velmi nerovhomérné. Zatimco
u slozek integrovaného zachranného systému (hasici, policisté, zachranafi) dominuji
muzi, v pfipadé zdravotnich sester, uciteld a terénnich socialnich pracovnic je tomu

pravé naopak. Tento poznatek vSak vSeobecné vyplyva z reality.

Je potfeba vSak tuto skute¢nost zohlednit i pfi interpretaci a vyhodnocovani vysledku
z jednotlivych dotaznik(i, nebot v nékterych pfipadech by mohlo dojit ke znaénému

zkresleni skute¢nych udaju.

4.3 Metodika vyzkumu

Podkapitola s nazvem metodika vyzkumu popisuje jednotlivé metody, kterych bylo

vyuZito pfi sbéru dat mezi respondenty jednotlivych profesi. S ohledem na stanovené
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cile a vyzkumné otazky bylo zapotfebi vyuzit hned nékolik diagnostickych nastroju,

nebot’ jen tak bylo mozno dospét k relevantnim udajum.

Celé vyzkumné Setfeni je pojato jako kvantitativni vyzkumné Setfeni, pFiCcemz
vyhodnocovani jednotlivych dat probihalo za pomoci programu Microsoft Excel
a programu Statistica. V ramci vyhodnocovani nebyla pozornost zaméfena jen na

dosazené vysledky v ramci celého souboru, ale také mezi jednotlivymi profesemi.

Samotny sbér probihal formou elektronickou, kdy byly osloveny jednotlivé organizace
a spoleCnosti s prosbou o vyplnéni dotazniku. Nékteré spole€nosti byly v pfipadé
potfeby osloveny vicekrat, a to dokonce telefonicky. Sesbirané dotazniky od
respondenttl pochazi ze tfi krajd Ceské republiky — z hlavniho mésta Prahy a ze

StfedoCeského a Jihomoravského kraje.
Baterie diagnostickych testu je tvofena nasledujicimi dotazniky:

e vlastni zkonstruovany dotaznik pro zjiténi charakteristik vztahujici se k popisu
souboru respondentl jako takovych,

o dotaznik SVF 78 zjiStujici strategie zvladani stresu,

e Bostonsky dotaznik méfici u respondentl zranitelnost a nachylnost ke stresu,

e Seznam zivotnich udalosti podle Holmese a Raheho.

4.3.1 Dotaznik strategie zvladani stresu (SVF 78)

Tento dotaznik byl zafazen mezi baterii diagnostickych nastroji do tohoto vyzkumného
Setfeni z toho duvodu, Ze je jeho prostfednictvim mozné zachytit, jakym typum strategii
pfi zvladani stresu davaji respondenti pfednost, které ve skute€ném Zzivoté pfi feSeni

stresovych situaci vyuzivaiji.

Autory tohoto dotazniku jsou W. Janke a G. Erdmannova. Dotaznik patfi do skupiny
vicedimenzionalnich sebepozorovacich inventar, diky némuz je mozné zachytit
zpUsob, jakym konkrétni &lovék reaguje na stres v pfipadé zatéZové situace.®
Svancara, ktery tento dotaznik preloZil do &eského jazyka, v této souvislosti uvadi, ze
dotaznik ,umozriuje analyzu strategii smérujicich k redukci stresu (pozitivni strategie)

nebo vedoucich k zesileni stresu.“®

69 ERDMANNOVA, G. a W. JANKE. Strategie zvlddéni stresu — SVF 78. Praha: Testcentrum, 2003.
ISBN 80-86471-24-1.

& ERDMANNOVA, G. a W. JANKE. Strategie zvladani stresu — SVF 78. Praha: Testcentrum, 2003, s. 5.
ISBN 80-86471-24-1.
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Celkem tento dotaznik obsahuje 78 otazek, resp. vyroku, které si musi respondent
peclivé preCist a zadkrtnout vzdy takovou odpovéd, ktera se shoduje se skute¢nym
stavem (tzn., Ze respondent opravdu takovou strategii vyuziva). Na kazdou otazku

(vyrok) je tedy mozné odpovédét v nasledujicich kategoriich na Skéle:
e vubec ne (0 bodl),
e spiSe ne (1 bod),
e mozna (3 body),

e velmi pravdépodobné (4 body)."”

Vyhodnoceni tohoto dotazniku je velmi jednoduché, nebot se seltou body v ramci
kategorii na vySe uvedené Skale, které zkoumany jedinec zaskrtl, a to vramci 13
subtestu, do kterych se vzdy Sest otazek Cleni:

e podhodnoceni,

e odmitani viny,

e odklon,

e nahradni uspokojeni,

e Kkontrola situace,

e kontrola reakci,

e pozitivni sebeinstrukce,

e potfeba socialni opory,

e vyhybani se,

e unikové tendence,

e perseverace,

e rezignace,

e sebeobviriovani.”

P¥i interpretaci ziskanych vysledkl je mozné se zaméfit nejen na analyzu jednotlivych

subtestu, ale také na miru vyuzivani pozitivnich a negativnich strategii zvladani stresu.

n ERDMANNOVA, G. a W. JANKE. Strategie zvlddéni stresu — SVF 78. Praha: Testcentrum, 2003.
ISBN 80-86471-24-1.
e ERDMANNOVA, G. a W. JANKE. Strategie zvladani stresu — SVF 78. Praha: Testcentrum, 2003.
ISBN 80-86471-24-1.
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Pozitivni strategie jsou syceny subtesty €. 1-8 (viz vySe), zbylé Ctyfi subtesty je mozné

oznadit jako negativni strategie vyuZivané pfi zvladani stresovych situaci.”

V nasledujici tabulce je uveden nazev jednotlivych subtestd a jejich kratka

charakteristika.

Tab. 5: Charakteristika jednotlivych subtestl dotazniku SVF 78

Cislo Nazev subtestu Kratka charakteristika
subtestu

’ Podhodnoceni Vg srovnani s ostatnimi si pfisuzovat mensi
mirustresu.

2 Odmitani viny Zduraznit, Zze nejde o vlastni odpovédnost.
Odklon od zatézovych aktivit / situaci,

3 Odklon pfripadnépfiklon k situacim inkompatibilnimi
se stresem.

4 Nahradni uspokojeni Obrétit se k pozitivnim aktivitdm/situacim.
Analyzovat situaci, planovat a uskute¢novat

5 Kontrola situace jednani za ucelem kontroly a feSeni
problému.

. Zajistit nebo udrzet kontrolu viastnich

6 Kontrola reakci )
reakci.

7 Pozitivni sebeinstrukce Prisuzovat sobé kompetenci a schopnost
kontroly.

8 Potfeba socialni opory Prani zajistit si pohovor, socialni oporu
a pomoc.

9 Vyhybani se Predsevzeti zamezit zatéZim nebo se jim
vyhnout.

10 Unikova tendence Tgrlqenge (re2|gnacn|) vyvaznout ze
zatézove situace.
Nedokazat se mySlenkové odpoutat, dlouho

11 Perseverace A
premitat.

. Vzdat se s pocitem bezmocnosti,

12 Rezignace e
beznadégje.

13 Sebeobvifiovani Prlplgoyat zatéZe vlastnimu chybnému
jednani.

Zdroj: ERDMANNOVA, G. a W. JANKE. Strategie zvladani stresu — SVF 78. Praha:
Testcentrum, 2003, s. 10. ISBN 80-86471-24-1.

& ERDMANNOVA, G. a W. JANKE. Strategie zvladani stresu — SVF 78. Praha: Testcentrum, 2003.
ISBN 80-86471-24-1.

40




4.3.2 Dotaznik zranitelnosti stresem (Bostonsky dotaznik)

Dotaznik zranitelnosti stresem pochazi od autort Millera a Smitha a je v ném obsazeno
celkem 20 otazek, jejichz prostfednictvim je mozné zjistit, jak zplsob Zivota
jednotlivych proband(, tak také jejich socialni zazemi, zda jsou spokojeni se svym

pfijmem, jak pfistupuji k vife apod.

Jedna se v podstaté o 20 raznych vyrokd, které Ize rozdélit do dvou kategorii, a to na
psychické a somatické stesky, které mohou jednotlivi respondenti pocitovat pfi
zasazeni stresovou reakci. Ke kazdému z téchto vyrokl je nutné, aby pfifadila urcitou

odpovéd, a to na nasledujici Skale:
¢ nikdy (1 bod),
o zfidka (2 body),
e tak napiil (3 body),
e &asto ano (4 body),

e témér vzdy (5 bodu).

Vyhodnoceni tohoto dotaznikl je velice jednoduché. Sectou se vSechny body, které
respondent dosahl ve vSech 20 otazkach, pfitemz je dale mozné analyzovat nejen
celkovou zranitelnost stresem (ij. dispozici ke stresu), ale také somatické a psychické
stesky. Somatické stesky jsou vyjadfeny otazkami €. 1, 2, 5, 6, 7, 8, 14 a 19, psychické
pak témito otazkami €. 3, 4, 9, 10, 11, 12, 13, 15, 16, 17, 18 a 20.

Jestlize respondent dosahne 20-30 bodl v celém dotazniku, je mozné jeho odpovédi
vyhodnotit tak, Ze se u néj neobjevuje téméf zadny &i jen velmi maly dusledek
pusobeni stresovych situaci. Jestlize v§ak bude tato hranice pfesazena, Ize jiz hovofit

o plUsobeni stresu na pomérné znatelné urovni, pficemz se dale rozliSuje:

e 50-70 bodl: vazné predpoklady, Ze jedinec bude znac¢né ovlivnén zdravotnimi
dusledky puUsobeni stresu, je zde na misté zvazovat takové kroky, jejichz

prostfednictvim dojde ke zméné dosavadniho Zivotniho stylu,

e 75 bodl a vice: jedna se jiz o velmi vazné predispozice ke zdravotnim
disledkim puasobeni stresovych situaci, zde je na misté, aby respondent

vyhledal odbornou pomoc.
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4.3.3 Seznam zivotnich udalosti

Seznam Zivotnich udalosti I1ze povazovat za urcity psychodiagnosticky nastroj, jehoz
prostfednictvim je mozné zjistit, jaké zivotni udalosti na respondenta nejvice pusobi,
které jsou pro néj nejvice zatézujici. Tento dotaznik vytvofili americti badatelé
T. Holmes a R. Rahe a kazdé udalosti, ktera je vtomto dotazniku obsaZena pfifadili
urCity poCet bodu, pficemz €im vice bodl dana udalost (situace) ma, tim vice na

daného jedince plsobi.”

PFi administraci dotaznik( je potfeba dat respondentlim instrukci, aby oznadcili v§echny
udalosti, které na néj béhem posledniho roku plsobily, a ty oznacili. Vyhodnoceni pak
probiha tim zplsobem, Ze se secétou veSkeré body, jez odpovidaji tém udalostem, jez

respondent v dotazniku zaskrtl.

Je totiz potfeba si uvédomit, Ze na ¢lovéka a na jeho osobnost stresové neplsobi jen
negativni udalosti, ale také ty pozitivni.”> Pak mtze lehce dojit k tomu, Ze se prilisny
stres v organismu ¢lovéka nahromadi a ten se vzapéti projevi v podobé psychickych

a somatickych pfiznaku (bylo jiz hovofeno v teoretické ¢asti prace).

4.3.4 Organizace vyzkumu

Poté, co byla zpracovana literarni reSerSe (teoreticka ¢ast prace) a formulovany cile
vyzkumného, bylo zapotfebi oslovit respondenty a uskutecnit dotaznikové Setfeni.
Osloveni probihalo elektronickou formou (pfipadné také telefonickou, bylo-li potfeba),
a to v obdobi mésicl ledna a unora roku 2013. Dotazniky byly pfipojeny jako pfiloha e-

mailu a byla zde uvedena prosba o jejich vyplnéni.

Néktefi z respondent vibec neodpovédéli, jini az po nasledné urgenci. Celkem bylo
osloveno 20 ruznych pracovist, pfiemz néktera nakonec odmitla spolupracovat.
Nejvice ochotni pfispét k vyzkumnému Setfeni byli zdravotni sestry, také socialni

pracovnici a ucitelé.

Nakonec i po telefonické urgenci se podafilo shromazdit celkem 300 spravné

vyplnénych dotazniku, které bylo mozné zafadit do vyzkumného Setfeni.

"KRASKA-LUDECKE, K. Nejlepsi techniky proti stresu. 1. vyd. Praha: Grada, 2007.
ISBN 978-80-247-1833-0.
"*KRASKA-LUDECKE, K. Nejlepsi techniky proti stresu. 1. vyd. Praha: Grada, 2007.
ISBN 978-80-247-1833-0.
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5 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI A JEJICH
INTERPRETACE

Tato kapitola je zaméfena na vyhodnoceni vysledk( vyplyvajicich ze vSech ftfi
dotaznikd, které byly respondentim administrovany, a na jejich interpretaci.
K vyhodnoceni vysledku byly vyuzity pfehledné tabulky a grafy, s jejichz pomoci pak
bylo mozné dosazené udaje interpretovat ve vztahu k problematice stresu a technikam

jejich zvladani.

5.1 Dotaznik strategie zvladani stresu (SVF 78)

Prostfednictvim dotazniku SVF 78 bylo mozné zhodnotit, jaké strategie jednotlivé
skupiny respondentt vyuzivaji pfi zvladani stresu, zda Castéji pouzivaji techniky
pozitivni, ¢i naopak negativni. Dale také bude vyhodnoceno, zda je rozdil v pouzivani
negativnich a pozitivnich strategiich zvladani stresu mezi muzi a zenami a mezi
respondenty s kratSi dobou praxe (tj. do 10 let praxe v daném oboru) a respondenty
s del8i dobou praxe nad 10 let. Mimo jiné bude také vyhodnoceno, a to za pouZiti
statistickych metod, zda Ize nalézt podstatné rozdily v pouzivani jednotlivych
strategiich pozitivnich a negativnich pfi zvladani stresovych situaci, a to v ramci celého

vyzkumného souboru, ktery dohromady ¢ita 300 respondentd.

Tato podkapitola je pro celou bakalafskou praci nesmirné dllezita, nebot pfi zjisténi
CastéjSiho vyuzivani negativnich strategii se Ize opravnéné domnivat, Ze se
respondenti neumi adekvatné vyporadat s ur€itou mirou stresu a naopak muze byt

v jejich podani mira stresu dokonce zvySovana.

Jak jiz bylo uvedeno v pfedchazejici kapitole, dotaznik SVF 78 je psychodiagnostickym
nastrojem, na jehoz zakladé bude identifikovano, jaké strategie zvladani stresu
respondenti nejCastéji pouzivaji, a to jak rozdéleni 78 otazek do dvou kategorii
(pozitivni a negativni strategie zvladani stresu), tak také do 13 subjektu, které rozliSuji
jiz konkrétni strategie (viz tabulka ¢€. 6 a €. 7, kde jsou uvedeny vysledky u jednotlivych

skupin respondentt a u celého souboru respondent).
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Tab. 6: Pramér hrubych skort 13 subtestd u celého souboru respondentl v porovnani

s populaéni normou

Subtest SVF 78 Norma | Espondent

N =300 | Rozdil
Podhodnoceni (POD) 9,48 11,65 217
Odmitani viny (ODV) 10,70 11,45 0,75
Odklon (ODK) 11,80 12,62 0,82
Nahradni uspokojeni (NAU) 8,91 10,19 1,28
Kontrola situace (KOS) 16,80 13,87 -2,93
Kontrola reakci (KOR) 15,40 16,51 1,11
Pozitivni sebeinstrukce (PSl) 16,40 17,35 0,95
Potieba socialni opory (PSO) 12,90 13,56 0,66
Vyhybani se (VYH) 12,00 13,63 1,63
Unikova tendence (UNT) 8,24 9,79 1,55
Perseverace (PER) 15,10 13,57 -1,53
Rezignace (REZ) 8,04 7,11 -0,93
Sebeobviniovani (SEB) 10,60 9,19 -1,41

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Jak vyplyva zvySe uvedené tabulky, ve vSech subtestech mapujicich jednotlivé
strategie zvladani stresu se vyhodnocené udaje respondentud vice ¢i méné odlisuji od
stanovené normy, pficemz nejvétSich rozdild bylo zaznamenano v subtestech

podhodnoceni, kontrola situace, vyhybani se, unikova tendence a perseverace.

Zaméfi-li se v8ak pozornost na ty strategie, které jsou respondenty jako celkovym
soubor nejCastéji vyuzZivany, patfi knim zejména kontrola reakci, pozitivni
sebeinstrukce a kontrola situace. To Ize povazovat za velmi vyznamné zjisténi, nebot
praveé tyto tfi strategie se povazuji za pozitivni strategie zvladani stresu. Tyto vysledky
by také mohli naznaCovat, Ze pracovnici v pomahajicich profesich (ti, ktefi byl
osloveni) maji dostate¢né vyvinuté pozitivni strategie zvladani stresu, protoze si
uvédomuiji, Ze jejich povolani je pomérné psychicky narocné a musi se tedy s urcitou

urovni stresu vyrovnavat konstruktivnim zpusobem.

V nasledujicim grafu €. 4 jsou sefazeny nejCastéji vyuzivané strategie zvladani stresu
az po ty, které respondenti ohodnotili tak, Ze je vyuzivaji nejméné (vyuzito je

dosazeného hrubého skére v jednotlivych subtestech dotaznik(h SVF 78).
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Graf 4: Pramér hrubych skort 13 subtestl u celého souboru respondent (sefazeni od

nejcastéji vyuzivanych strategii az po ty nejméné pouzivané)
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Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Jak ukazuje vySe graf €. 4, respondenti uvedli, Ze Castéji vyuzivaji pfi zvladani stresu
pozitivnich strategii nez negativnich, ke kterym lze zaradit perseverace, unikové
tendence, sebeobvinovani a rezignace. Kromé vySe zminéné perseverace, se zbylé ffi
negativni strategie zvladani stresu umistily az mezi tfemi poslednimi vyuzivanymi

strategiemi.

Pfi analyze vyuzivani jednotlivych strategii zvladani stresu a stresovych reakci bylo
zapotfebi, aby se pozornost zaméfila také na to, zda je mozné najit ve vyuzivani
pozitivnich a negativnich strategii také rozdily mezi jednotlivymi skupinami

respondentd, tzn. napf. mezi policisty a zdravotnimi sestrami apod.

Jak uvadi tabulka &. 7, je zde patrné, Ze vétSina z respondentll vyuziva zejména
pozitivnich strategii zvladani stresu, Ize vSak objevit ur€ité drobné nuance. Tak napf.
v pomérné velkém rozsahu je vyuzivana strategie perseverace, a to nejvice mezi
uciteli. DalSi negativni strategie zvladani stresu také Castéji vyuzivaji socialni
pracovnici. Vyuzivani téchto strategii se nejevi do budoucna jako pfili§ vyhodné
a efektivni, nebot’ tak u téchto respondentll muze dochazet k paradoxni situaci, kdy je

naopak mira stresu a jeho povaha jesté vice zdUrazfiovana a posilovana.
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Tab. 7: Pramér hrubych skérd 13 subtestt dotazniku SVF 78 u jednotlivych skupin

respondent(
Jednotlivé skupiny respondentti

Subtest - —
P 7B | Plite | Hasks | dchrnit “acaiy” | W61 | praconi

N =72 N =76
POD 10,21 12,8 13,2 10,28 12,8 10,59
oDV 10,57 | 11,75 12,32 10,58 | 12,23 11,23
ODK 11,92 | 12,33 14,25 11,97 | 13,23 12,02
NAU 9,03 10,25 12,21 9,29 | 11,08 9,26
KOS 15,25 | 14,28 12,25 11,85| 15,25 14,32
KOR 16,02 | 17,25 17,85 15,59 | 16,05 16,29
PSI 17,02 | 16,98 18,25 18,21 | 16,59 17,06
PSO 13,06 | 13,58 14,58 13,87 | 13,05 13,21
VYH 13,02 | 13,89 14,85 14,21 | 13,58 12,25
UNT 9,03 9,25 11,52 10,98 9,28 8,69
PER 13,22 | 14,25 12,21 12,85 | 14,58 14,29
REZ 7,02 7,25 6,25 6,89 7,58 7,69
SEB 9,25 9,03 8,06 8,59 | 10,22 9,96

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Jestlize bylo pfedtim zjis$téno, ze negativni strategie zvladani stresovych situaci jsou
vice vyuzivany skupinou respondentl uditell a socialnich pracovnikl, pozitivni
strategie jsou Castéji vyuzivany zejména skupinou respondentl, které pracuji jako
zachranafi v ramci integrovaného zachranného systému.

V nasledujicich tabulkach a grafech je mozné spatfit, jaké jsou celkové rozdily mezi
uzivanim pozitivnich a negativnich strategii zvliadani stresu, pficemz pozornost je zde
zaméfena nejen na porovnani celkového souboru respondenttd s populacni normou,

ale také v ramci jednotlivych skupin respondentd.
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Tab. 8: Srovnani vyuzivani pozitivnich a negativnich strategii zvliadani stresu mezi

skupinou respondentt a populaéni normou

Kategorie strategii dotazniku Respondenti

SVF 78 Norma

N = 300 Rozdil

Pozitivni strategie celkem
(POZ)

Negativni strategie celkem
(NEG)

12,22 13,43 1,21

10,52 9,92 -0,60

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Graf5: Srovnani vyuzivani pozitivnich a negativnich strategii zvladani stresu mezi

skupinou respondentt a populaéni normou
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Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Jak vyplyva z vySe uvedené tabulky €. 8 a grafu €. 5, v porovnani s populaéni normou
respondenti vtomto vyzkumném Setfeni daleko castéji vyuzivaji pfi zvladani
stresovych situaci pozitivnich strategii a daleko méné strategii negativnich. Aby bylo
mozné zjistit, zda jsou tyto rozdily statisticky vyznamné, bylo vyuzito statistické metody

jednovybérového t-testu (viz nasledujici tabulka).

Tato statistickd metoda ukazala, ze zatimco rozdil ve vyuzivani pozitivnich strategii
zvladani stresu je statisticky vyznamny na 1 % hladiné vyznamnosti, ve vyuzivani

negativnich strategii zadny statisticky vyznamny rozdil objeven nebyl.
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Tab. 9: Ovéreni statistické vyznamnosti ve vyuzivani pozitivnich a negativnich strategii

zvladani stresu mezi respondenty a populaéni normou

A Pramér .
Kategorie strategii dotazniku Prurln%r . zjisténi P (h_Iac_ilrIla’
SVF 78 poputacnl |, <ouboru §tat|st|c e
normy . | vyznamnosti)
respondentu
:’Pooz;;vnl strategie celkem 12,22 13,43 0,000016
:\I;Egg;lvnl strategie celkem 10,52 9.92 0,498523

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Dale bylo také potfeba zjistit, zda jsou Castgji vyuzivany pozitivni nebo negativni
strategie zvladani stresu, a to vramci jednotlivych skupin respondentd, ktefi se

zucastnili tohoto vyzkumného Setfeni.

V tabulce €. 10 a vgrafu €. 6 jsou uvedeny jednotlivé primérné hrubé skoéry téch
subtestl, které lze zafadit pod pozitivni a negativni strategie zvladani stresu. Pfi
zhodnoceni jednotlivych skupin respondentl Ize zjistit, Ze negativni strategie jako
takove jsou nejCastéji vyuzivany uciteli, nasledované socialnimi pracovniky, hasici
a zdravotnimi sestrami. Nejméné vyuzivaji negativni strategie policisté.

Na druhou stranu jsou nejcastéjSimi uZivateli pozitivnich strategii zvladani stresu
zachranari, hasici a ucitelé. Nejméné pak tyto profese respondentu: policisté, socialni

pracovnici a zdravotni sestry.

Tab. 10: Srovnani vyuzivani pozitivnich a negativnich jednotlivymi skupinami

respondent(

Jednotlivé skupiny respondentt
Kategorie 7d i Socialni
strategii | Policisté | Hasici | Zachranafi Sr:‘S"t?y”' Ugitelé praoccc;f"”:‘l,'ci

SVF 78 = = = =

N=33 [N=24 N =39 N = 72 N =56 N = 76

POz 12,90 | 13,68 14,42 12,87 | 13,76 12,91
NEG 9,63 9,95 9,51 9,83 | 10,42 10,16

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).
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Graf 6: Srovnani vyuzivani pozitivnich a negativnich jednotlivymi skupinami

respondent(
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Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Jak je zcela nazorné z vySe uvedeného grafu, pozitivni strategie jsou jednotlivymi
skupinami respondentl vyuzivany daleko castéji nez negativni strategie zvladani

stresu (pfi porovnani jednotlivych hrubych skoéra).

V souvislosti se stanovenymi hypotézami v uvodu praktické ¢asti prace je zapotiebi
také se zabyvat odliSnostmi ve vyuzivani pozitivnich a negativnich strategii zvladani
stresu vyuzije-li se jako faktor proménna pohlavi. Nasledujici tabulka &. 11 uvadi
prumérné hrubé skory Zen a muzu celého souboru respondentl bez rozdéleni na

profese, které vykonavaji, a to ve srovnani s populaéni normou.

Tab. 11: Srovnani vyuzivani pozitivnich a negativnich strategii zvladani stresu mezi

skupinou respondentt a populaéni normou

Kategorie strategii dotazniku | Norma | Norma Respondenti
Pozitivni strategie celkem

(POZ) 12,47 11,96 13,19 13,53
Negativni strategie celkem

(NEG) 9,49 11,56 8,76 11,08

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).
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Graf 7: Srovnani vyuzivani pozitivnich a negativnich strategii zvladani stresu mezi

skupinou respondentd - muzd a populaéni normou
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Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Jak vyplyva z vySe uvedeného grafu a ztabulky &. 11, existuji zde rozdily jak mezi
samotnymi zenami a muzi, tak také mezi té€mito respondenty a populaéni normou.
Zaméfi-li se pozornost na rozdily v respondentském souboru z hlediska pohlavi, je zde
zcela zfetelné, Ze neni pfili§ rozdill mezi muzi a Zenami pfi vyuzivani pozitivnich
strategii zvladani stresu. Na druhou stranu byly objeveny znacné odliSnosti mezi
pohlavimi v pfipadé vyuZivani negativnich strategii. Zeny jsou jejich &astgj$imi
uzivatelkami nez muzi. Tyto rozdily budou nasledné podrobeny statistické analyze, aby

mohlo byt prokazano, zda se jedna o statisticky vyznamny rozdil.

Jak navic vyplyva z grafu €. 7, ve srovnani s populacni normou muzi respondentského
souboru z tohoto vyzkumného Setfeni Castéji vyuzivaji pozitivnich strategii a daleko
méné strategii negativnich. Také tyto rozdily byly podrobeny statistickému zkoumani
(jednovybérovému t-testu) a bylo zjisténo, Ze tyto nuance jsou statisticky vyznamné na

5 % hladiné vyznamnosti.

V nasledujicim grafu €. 8 jsou graficky znazornény pramérné hrubé skore
respondentek — Zen ve srovnani s populaéni normou pro zeny, pficemz i zde byly

zjistény urcité odlisnosti, které budou taktéz podrobeny zkoumani statistické metody.
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Graf 8: Srovnani vyuzivani pozitivnich a negativnich strategii zvladani stresu mezi

skupinou respondentu - Zen a populacni normou
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Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Pfi porovnani vyuzivani pozitivni a negativnich strategii zvladani stresu je zcela
zfetelné, Ze daleko Castéji jsou zenami z respondentského souboru vyuzivany pozitivni
strategie v porovnani s populaéni normou, na rozdil od vyuzivani negativnich strategii
(zde je naproti tomu zaznamenan opacny efekt). Podobné jako tomu bylo vySe u muza,
byly i tyto rozdily podrobeny statistickému zkoumani (jednovybérovy t-test) a bylo na
jeho zakladé zjisténo, rozdily ve vyuzivani negativnich strategii mezi prdmérnymi
hrubymi skéry populaéni normy a respondentskym souborem Zen nejsou statisticky
vyznamné. Naproti tomu byla objevena statisticka vyznamnost na 1 % hladiné

vyznamnosti v pfipadé vyuzivani pozitivnich strategii zvladani stresu.

Z vySe uvedenych statisticky potvrzenych informaci Ize odvodit, Ze vyznamné jsou
oproti normam populace vyuzivany pracovniky pomahajicich profesi pozitivni strategie
zvladani stresu, coZ by mohlo souviset i mimo jiné s tim, Ze si jako zaméstnanci téchto
profesi uvédomuji moznou miru plsobeni stresu na svlj organismus a snazi se tedy

vyuzivat takovych strategii, prostfednictvim kterych dochazi k redukci plsobeni stresu.

Jestlize byla statisticky ovéfena signifikantnost rozdil mezi Zenami a muzi
respondentského souboru a populaénimi normami, je zapotfebi se také zaméfit na
oveéreni statistické vyznamnosti mezi muzi a Zenami v tomto respondentském souboru,
aby bylo mozné zjistit, zda je rozdil ve vyuzivani pozitivnich a negativnich strategii
z hlediska pohlavi. Nasledujici graf ¢. 9 zobrazuje jednotlivé prlimérné hrubé skéry,

které byly dosazeny pro pozitivni a negativni strategie.
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Graf 9: Srovnani vyuzivani pozitivnich a negativnich strategii zvladani stresu mezi

skupinou respondentu - Zen a populacni normou
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Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Zatimco v pfipadé vyuzivani pozitivnich strategii nebyly mezi Zenami a muzi objeveny
prilis velké rozdily (zaznamenany jen drobné nuance ve prospéch zen, které bude jesté
nutno ovéfit statistickymi metodami), co se ty€e vyuzivani negativnich strategii
zvladani stresu, je zde situace zcela jina. V daleko vét§im poméru je zde objeveno

vyuzivani negativnich strategii zvladani stresu zenami oproti muzim.

Jak jiz bylo naznaceno vy3e, je potfeba tyto rozdily ovéfit, a to t-testem pro nezavislé
vybéry (pro muze a zeny). Vysledky podrobeni této statistické metodé jsou uvedeny

v tabulce &. 12.

Tab. 12: Ovéreni statistické vyznamnosti ve vyuzivani pozitivnich a negativnich

strategii zvladani stresu mezi respondenty z hlediska jejich pohlavi

p (hladina
statistické
vyznamnosti)

Kategorie strategii dotazniku Primér | Primeér
SVF 78 zeny muzi

Pozitivni strategie celkem

(POZ) 13,19 13,53 0,589632
Negativni strategie celkem
(NEG) 11,08 8,76 0,000002

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).
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Z vySe uvedené tabulky je zcela zfetelné, Ze nebyla nalezena statisticka vyznamnost
mezi rozdily ve vyuzivani pozitivnich a negativnich strategii mezi muzi a Zzenami. Na
druhou stranu vSak byla objevena statisticka vyznamnost na 1 % hladiné vyznamnosti
ve vyuzivani pozitivnich a negativnich strategii zvladani stresu z hlediska pohlavi.
Ztoho tedy jednoznaCné vyplyva, Ze existuji vyznamné rozdily v preferovani
pozitivnich a negativnich strategii zvladani stresu, kdy zeny tyto strategie vyuzivaji

Castéji nez muzi. Faktor pohlavi tak tedy v tomto pfipadé hraje vyznamnou roli.

5.2 Dotaznik zranitelnosti stresem (Bostonsky dotaznik)

Pfi vyvhodnocovani Bostonského dotazniku bylo nejdfive potfeba se zaméfit na celkovy
poCet dosazenych bodl celkovym souborem respondentl a zjistit, kolik procent
respondentt hodnoti svou zranitelnost vici stresu jako mirnou ¢i zcela zadnou nebo
jako znatelnou, pfip. jako vysoce ohroZujici. Nasledujici tabula €. 13 uvadi pocet
respondentl v jednotlivych kategoriich, v€etné jejich procentualniho rozlozeni (grafické

znazornéni téchto vysledkl zobrazuje graf €. 10).

Tab. 13: Dosazeny pocet bodu v Bostonském dotazniku — respondentsky soubor jako

celek
Kategorie dosaZzenych bodi Respondenti
v Bostonském dotazniku Pocet %
do 30 bodu 0 0,00
31-49 bodu 77 25,67
50-74 bodu 150 50,00
vice nez 75 bodu 73 24,33

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).
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Graf 10: Procentualni rozloZzeni respondentt do jednotlivych kategorii Bostonského
dotazniku dle dosazenych bod
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Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Jak zfetelné vyplyva nejen z tabulky €. 13, ale také z vySe uvedeného grafu ¢. 10,
vSichni respondenti bez vyjimky jsou ohrozeni urCitou mirou stresu na pomérné
znatelné urovni, pficemz u poloviny vSech respondentd, ktefi byli zafazeni do tohoto
vyzkumného Setfeni, jsou jejich predispozice (zranitelnost) vac&i stresu jiz na vazné
urovni a v této fazi by bylo nutné, aby respondenti zac¢ali se zménou svého Zivotniho
stylu. Ac¢koliv mnoho z nich vyuziva pozitivnich strategii ke zvladani stresu, uroven
vystaveni zatéZzovym situacim je natolik vysoka, Ze by bylo zapotfebi zménit cely
zivotni styl, vyuzivat relaxacnich technik apod. To ostatné souvisi také s vykonavanou

pracovni pozici, 0 ¢emz bude pojednano dale.

Pomérné zavazné je také zjisténi, Zze necela &tvrtina celého souboru respondentd je
ohrozena zdravotnimi nasledky stresu jiz na velmi vazné urovni a u této skupiny
respondentl je jiz zapotfebi, aby vyhledali vhodnou pomoc. Je velice pravdépodobné,
Ze se bude jednat zejména o ty profese, kde se respondenti kazdodenné setkavaji tvari
tvar smrti (napf. zachranafi i hasiCi). Lze se také opravnéné domnivat, Ze u téchto
respondentld je vysoké ohrozeni syndromem vyhofeni nebo posttraumatickou
stresovou poruchou v dusledku dlouhodobému vystaveni pracovniho stresu, které

nebylo kompenzovano vhodnymi techniky redukce stresu.

VySe bylo znazornéno, jak jednotlivi respondenti vnimaji svou zranitelnost vici stresu.
Jednalo se v8ak o zjisténi na urovni celého souboru respondentl. Je vSak potfeba se
také zaméfit na zjisténi rozdild mezi jednotlivymi profesemi, zda-li mezi nimi existuji

velké odliSnosti, nebo zda jsou si natolik jednotlivé pomahajici profese podobné, ze
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zde v podstaté témér zadné velké odliSnosti nebudou a vétsina z respondentu tak bude
vnimat své predispozice ke stresu jako znatelné az vazné (viz tabulka €. 14 a graf
¢. 11).

Tab. 14: Dosazeny pocet bodu v Bostonském dotazniku u jednotlivych respondentt dle

vykonavané pomahajici profese

31-49 bodu 50-74 bodl | vice nez 75 b.
Profese Pocet % Pocet | % Pocet %
Policisté 3| 9,09 20 | 60,61 10 | 30,30
Hasici 5| 20,83 10 | 41,67 9| 37,50
Zachranafri 1 2,56 22 | 56,41 16 | 41,03
Zdravotni sestry 20| 27,78 40 | 55,56 12 | 16,66
Ucitelé 16 | 28,58 20 | 35,71 20 | 35,71
Terénni socialni pracovnici 32| 42,11 38 | 50,00 6 7,89

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Graf 11: Procentualni rozloZzeni respondentt do jednotlivych kategorii Bostonského

dotazniku dle vykonavané pomahajici profese
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Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).
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Jak vyplyva z vySe uvedeného, znatelné predpoklady (predispozice) k plsobeni stresu
jsou nejvice zaznamenany u terénnich socialnich pracovnik( (42 %), nasledované
profesi uciteld a zdravotnich sester (cca 28 %). Naproti tomu nejvice jsou ohrozeni
zdravotnimi dUsledky pusobeni stresovych reakci zachranafi (41 %), hasiCi (38 %)
a policisté (30 %). Podobné je tomu také v kategorii stfedné vysokého ohrozeni stresu
a jejimi dasledky, jak se vyjadrili sami respondenti téchto profesi: policisté (61 %),

zachranafi a zdravotni sestry (56 %).

Na zakladé téchto zjisténi se Ize opravnéné domnivat, ze jsou to pravé povolani
hasic¢u, policistl a zachranard, tj. vSech tfi slozek integrovaného zachranného systému
(1ZS), které jsou nejvice zasazené plsobeni stresovych reakci a u nichz lze také
daleko Castéji ocCekavat, ze se dfive rozvine syndrom vyhofeni nebo také
posttraumaticka stresova poruchu (to v dusledku zazitki a situaci, s nimiz se musi

zejména hasici a zachranafri potykat).

Autor této bakalarské prace se domniva, ze by specialné pro tyto profese mély
existovat vzdélavaci kurzy zaméfené na problematiku syndromu vyhoieni
a posttraumatické stresové poruchy. Navic by v kazdém takovém zaméstnani mél byt
k dispozici psycholog, ktery bude s uvedenymi pracovnik feSit jejich problémy (vice

o dalSich navrzich a doporucenich v dal$i kapitole).

5.3 Seznam zivotnich udalosti (Holmes, Rahe)

Poslednim dotaznikem, ktery se jednotlivym respondentiim administroval, byl Seznam
zivotnich udalosti od autori Holmese a Raheho. Celkem se respondenti méli vyjadrit
k 33 riznym udalostem, které mohly mit vliv na jejich Zivot, a to béhem €asového

obdobi uplynulych 12 mésicu.

Analyzovat Ize nejen celkovy pocet bodu, kterych dosahl respondentsky soubor jako
celek, ale také pocet bodu za kazdou skupinu pomahajicich profesi. Aby tento dotaznik
prokazal ur€itou souvislost s proZzivanim pozitivnich a negativnich Zivotnich udalosti,
vyjadfuje nasledujici tabulka €. 15celkovy pocet bodl od respondentli spadajici pod
jednotlivé kategorie pomahaijicich profesi, které byly do tohoto vyzkumného Setieni

zarazeny.
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Tab. 15: Dosazeny pocet bodl v Seznamu Zivotnich udalosti u jednotlivych

respondentl dle vykonavané pomahajici profese

Respondenti
Profese Celkovy pocet Pfepog’;e?ey dﬁgi?)t bodd
dosazenych bod respondenta
Policisté 2236 67,76
Hasici 1647 68,63
Zachranafri 2841 72,85
Zdravotni sestry 4198 58,31
Ucitelé 3688 65,86
Terénni socialni pracovnici 4560 60,00

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Aby bylo mozno adekvatné posoudit zasazeni respondentu v jednotlivych kategoriich
pomahajicich profesi, rozhodl se autor této prace prepocist primérny pocet bodl na
jednoho respondenta. Rozhodl se tak z toho dlvodu, aby bylo mozno sefadit profese
jednotlivych respondentl o téch, které jsou jednotlivymi Zivotnimi udalostmi zasazeny
nejvice (tzn., Zze na tyto profese nejvice doléha stres z jednotlivych uskuteénénych
rozhodnuti nebo ztéch situaci, které tyto respondenty postihli) az po ty nejméné

zasazené, jak je to zobrazeno v grafu ¢. 12.

Graf 12: Skupiny respondentl nejvice zasazené stresovymi zivotnimi udalostmi

ZACHRANARI HASICI POLICISTE UCITELTERENNI SOCIALNi PRAC@DRICYOTNI SESTRY

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).
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Jsou to pravé profese zachranaru, hasi€l a policistu, které jsou nejvice zasazeni
jednotlivymi Zivotnimi udalostmi, které plUsobi v jejich Zivoté jako urCitéa zatéz (stres).
Na zakladé téchto zjisténi a spolu s charakter vykonavané profese se lze opravnéné
domnivat, ze jsou to pravé vySe uvedené obory zaméstnani, které jsou vystaveny
predpoklad byl ostatné vysloven jiZz pfed samotnou realizaci vyzkumného 3etfeni a byl
také zapracovan do jedné z nékolika hypotéz (potvrzeni €i zamitnuti vSech téchto
hypotéz bude proveden v nasledujici podkapitole).

Kromé analyzy primérného poctu bodl na respondenty spadajici do urcité kategorie
respondenti oznadili nejcastéji jako takové, které v jejich Zivoté plasobi jako urdita zatéz
(stres). Seznam Sesti nejCastéjSich zivotnich udalosti (bez pohledu na jejich bodové

ohodnoceni) je uveden v nasledujicim grafu &. 13.

Graf 13: Nejcastéjsi stresové zivotni udalosti v Zivoté respondent

Zran@ménaadhavotniho stavu rodinného piisWidmoke Dovolena, prazdimina stravovacich zvyklostiStéhovani

Zdroj: prace autora (vlastni Setfeni).

Pro nejvétsi ¢ast respondentt (85 %) je nejvice zatézujici a stresovou udalosti zranéni
¢i nemoc, nasledovana udalosti tykajici se zmény zdravotniho stavu nékterého
z rodinnych pfislusnikd (75 %). Je také zajimavosti, Ze mnoho z respondentl oznacilo
udalosti jako Vanoce, dovolena a prazdniny za ty zivotni udalosti, které na jejich zivot
pusobi jako zna¢na zatéz, pfi¢emz by bylo mozné tyto udalosti samy o sobé& hodnotit

jako pozitivni. Sestou nejéast&jsi stresovou udalosti je dle respondentt st&hovani.
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5.4 Ovéreni hypotéz

V souvislosti s prostudovanim si odbornych literarnich poznatk( byly pred realizaci
vyzkumného Setfeni stanoveny Ctyfi hypotézy, které se vztahovaly k charakteru
zivotnich udalosti, které jsou respondenty hodnoceny jako nejvice stresuijici,

k vyuzivani copingovych strategii a k mife stresu u jednotlivych pomahajicich profesi.

Prvni hypotéza se tykala stanoveni jako nejvice stresujicich zivotnich udalosti jako je
umrti blizké osoby. Ackoliv jsou tyto dvé zivotni udalosti ohodnoceny v Seznamu
zivotnich udalosti jako nejvice stresujici (maji nejvice bodl), respondenti v tomto
vyzkumném Setfeni uvedli, ze zjejich pohledu je za posledni rok nejvice ovlivnily
zivotni udalosti, jako je napf. zranéni a nemoc (uvedlo celkem 85 % respondentu),
zména zdravotniho stavu nékterého zrespondentl (75 %) nebo Vanoce (73 %).

Hypotéza ¢. 1 se tedy nepotvrdila.

Na zakladé hypotézy €. 2 se pfedpokladalo, ze muzi vyuzivaji Castéji aktivnich strategii
zvladani stresu, zatimco zeny vyuzZivaji Castéji copingovych strategii pasivniho
charakteru. Bylo zjisténo, Ze ackoliv muzi vyuzivaji o néco Castéji aktivnich
copingovych strategii, tento rozdil se neprojevil jako statisticky vyznamny na hladiné
vyznamnosti. Naproti tomu Zeny daleko Castéji vyuzivaji pravé copingovych strategii
pasivniho charakteru. Tento rozdil se navic potvrdil jako statisticky vyznamny, a to na

1 % hladiné vyznamnosti. Hypotéza €. 2 se tedy potvrdila €aste¢né.

V souvislosti s administraci Bostonského dotazniku bylo zjiSténo, Ze velmi vaznou
predispozici k plisobeni stresu a jejim zdravotnim nasledkim jsou vystaveny zejména
respondenti pomahajicich profesi zachranarl, hasic¢l a policistd. U téchto profesi je
navic velky pfredpoklad, Ze pravé tito respondenti jsou daleko vice ohrozeni
syndromem vyhofeni a posttraumatickou stresovou poruchou. Hypotéza €. 3 se tedy

potvrdila.

Po vyhodnoceni Bostonského dotazniku bylo zjisténo, Ze u kazdého z respondentl se
nachazi minimalné znatelna uroven predispozice k plsobeni stresu a jejim zdravotnim
disledkim. Z toho zfetelné vyplyva, Ze u vSech respondentli pomahajicich profesi se

nachazi vyssi zranitelnost vici stresu. Hypotéza €. 4 se tedy potvrdila.
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6 DOPORUCENI A NAVRHY VYPLYVAJICi Z DOTAZNIKOVEHO
SETRENI

V pfedchazejici praktické Casti bakalafské prace bylo realizovano dotaznikové Setfeni,
z néhoz vyplynulo, u v8ech respondentl je zvySena mira predispozice k pusobeni
stresu a jejim zdravotnim nasledkl, pfiemz velmi vazné jsou zasazeni (ohrozeni)
stresem tfi skupiny pomahaijicich profesi, jimiz jsou zachranafi, hasici a policisté. To
souvisi zejména s charakterem vykonavaného zaméstnani. Na rozdil od uciteld nebo
od terénnich socialnich pracovnikll se vySe uvedené tfi skupiny pomahajicich profesi
témér kazdodenné setkavaji s velmi vaznymi situacemi a ohrozenim vlastniho i ciziho

zivota, coz ma pak na osobnost takového pracovnika velmi zavazny vliv.

Doporuceni pro napravu tohoto stavu by proto mélo souviset pfedevsim s vyvijenim
vétSiho usili v oblasti prevence. Zaméstnavatelé téchto respondentl by v daleko vétsi
mife méli upozornit na moznosti vyuzit psychologické sluzby v misté zaméstnani. S tim
souvisi také pozadavek, aby na v8ech stanicich a divizich spadajici pod slozky
integrovaného zachranného systému byl k dispozici kvalifikovany psycholog, ktery ma
zkuSenosti s vedenim lidi postizenym syndromem vyhofeni a posttraumatickou

stresovou poruchou.

Pro tyto zaméstnance, stejné jako pro ucitele, zdravotni sestry a terénni socialni
pracovniky by mél byt k dispozici uceleny systém vzdélavacich kurzu, které by byly
zamérfeny na problematiku syndromu vyhofeni a technik zvladani stresu. Tyto kurzy by
byly vedeny jako zazitkové a jeho ucastnici by si mohli vyzkouSet jednotlivé techniky,

prostfednictvim kterych Ize dosahnout redukce pusobeni stresu.

V poslednich letech se jevi jako velmi uc€inné vyuzivani pravé takovych technik, jako
jsou relaxaéni metody, hypndza, pohyb. VeSkeré tyto metody by vSak nebyly ucinné,
jestlize Clovék nezacne sam u sebe a neuvédomi si, ze ma néjaky problém. Tim se jevi
jako velmi G¢€inna urcita metoda psychoterapeutického plsobeni, diky tomu si dany
jedinec uvédomi své Zivotni hodnoty a priority a mGze tomu také pfizplsobit svij denni
a zivotni program.

Vzhledem k tomu, Ze plUsobeni stresu na ¢lovéka ovliviiuje také jeho pracovni vykon
a mlze vést mimo jiné k vyvolavani ¢astéjSich konfliktl nejen na pracovisti, ale také
v osobni sféfe zaméstnance, mél by k tomu management spole€nosti zaujmout vhodny

postoj — tj. zvysit podporu zaméstnancli, povzbuzovat je a dodavat jim sebedlvéry.
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7 SHRNUTI PRAKTICKE CASTI

Tato sedma kapitola je zaméfena na shrnuti celé praktické Casti bakalarské prace. To
znamena, ze budou shrnuta nejen jednotliva zjisténi, ktera vyplynula z dotaznikového
Setfeni, ale bude také uvedeno, jakym zpusobem bylo celé vyzkumné Setfeni

organizovano, jak byli vybrani jednotlivi respondenti a které metody byly vyuzity.

Pfed samotnou realizaci vyzkumného Setfeni bylo potfeba se rozhodnout, zda bude
tento vyzkum kvalifikovan jako kvalitativni &i kvantitativni. S ohledem na zjiSténé
poznatky v teoretické c&asti prace a v souvislosti s analyzovanym tématem bylo
pfistoupeno k realizaci kvantitativniho vyzkumu. Zakladnim metodologickym nastrojem
tedy byla baterie psychodiagnostickych standardizovanych testl, k nimz Ize zafadit
Dotaznik zvladani stresu (SVF 78), Bostonsky dotaznik a Seznam Zivotnich udalosti.
Kromé& toho byl jednotlivym respondentim administrovan vlastni zkonstruovany
dotaznik, jehoz prostfednictvim se respondenti dozvédéli zakladni informace o daném
vyzkumu, byly jim podany detailni instrukce k vyplnéni a vyplnili také zakladni udaje
o své vlastni osobg, tzn. pohlavi, vék, pocet let praxe v daném oboru, profese, kterou

vykonavaji.

Celkem bylo osloveno 20 rlznych organizaci spadajici pod jednotlivé pomahajici
profese na uzemi hlavniho mésta Prahy, StfedoCeského a Jihomoravského kraje, a to
elektronickou, pfip. také telefonickou formou. Nakonec bylo do vyzkumného souboru

zarazeno celkem 300 respondentd s o néco vy$Sim zastoupenim zen.

V dalSich podkapitolach pak byly s ohledem na stanovené hypotézy interpretovany
hlavni zjisténi tykajici se vyhodnoceni dat tfi psychodiagnostickych nastrojii. Bylo tak
napf. zjisténo ze ackoliv muzi vyuzivaji o néco Castéji aktivnich copingovych strategii,
tento rozdil se neprojevil jako statisticky vyznamny na hladiné vyznamnosti. Naproti
tomu Zeny daleko Castéji vyuZivaji pravé copingovych strategii pasivnhiho charakteru.
Tento rozdil se navic potvrdil jako statisticky vyznamny, a to na 1% hladiné

vyznamnosti.

Pfi ovéfovani v8ech Ctyf hypotéz bylo zjisténo, Ze hypotézy €. 3 a €. 4 se potvrdily,
hypotéza €. 1 nebyla potvrzena a hypotéza €. 2 jen &astecné. Na praktickou Cast také
Uzce navazovala kapitola navrhG a doporuceni, na zakladé nichz by bylo mozné
dosahnout u jednotlivych respondentl redukce pusobeni stresu a jednotlivych

stresovych situaci.
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ZAVER

Tato bakalarska prace byla zaméfena na problematiku stresu, techniku zvladani stresu
a zjisténi, jak se zastupci nékterych pomahajicich profesi vyrovnavaji se stresem

a s dalSimi stresové podminénymi naroCnymi zivotnimi situacemi.

V soucasné dobé pusobi stres témér na kazdého ¢lovéka, coz je podminéno samotnou
dobou. Lze v3ak konstatovat, Ze v nékterych profesich, zejména v téch pomahajicich,
se jejich pracovnici setkavaji s daleko vyS$Si mirou stresu, ktera na né plsobi a musi
byt tedy pfipraveni se s nim vyrovnat. K tomu slouzi nejrizné&jsi techniky a metody,
stejné tak i pfizpusobeni managementu spolec¢nosti vramci zlepSeni pracovnich

podminek.

Cilem této bakalarské prace bylo identifikovat zdroje stresu u pracovnik( nékterych
vybranych profesi (policisté, hasi€i, zachranafi, zdravotni sestry, ucitelé a socialni
pracovnici), zjistit, jaké jsou jeho pfi€iny a jaké strategie a techniky respondenti téchto
profesi voli pro jeho zvladnuti. Dil¢im cilem navic také bylo navrhnout na zakladé
vysledku z dotaznikového Setfeni soubor takovych preventivnich opatfeni, které
povedou u téchto profesi k efektivnéjSimu zvladani stresu. Hlavni vyzkumnou metodou

vyuzitou v této bakalarské praci byla metoda dotazniku.

Nejdfive bylo potfeba shromazdit dostateéné mnozstvi literarnich zdroju a poznatkd,
diky nimz mohla byt cela tato problematika zpracovana a na zakladé niz by bylo mozno
pfistoupit k realizaci vyzkumného Setfeni. Byly tak definovany zakladni pojmy vztahujici
se k tématu stresu, definovany nékteré vybrané teorie stresu, jeho pfiznaky, stejné tak

copingové strategie zvladani stresu.

Po provedeni a zpracovani odbornych literarnich zdroji v podobé literarni reSerSe bylo
pfistoupeno ke zpracovani praktické casti prace, ktera spocivala ve vyhodnoceni
vysledku dotaznikového Setfeni. Jako hlavni metodologicky nastroj byla tedy v tomto
pfipadé vyuzita metoda dotazniku. Vybrany byly s ohledem na téma této bakalafské
prace ty dotazniky, které méfi a zjistuji jak ty strategie a techniky, které jednotlivi
respondenti vyuzivaji pro zvladani stresovych situaci, tak také ty testy, které dokazi

odhalit miru stresu a jeho jednotlivé pfiznaky u téchto respondentd.

Do vyzkumného souboru bylo zafazeno celkem 300 respondentd, které v dobé
realizace vyzkumného Setfeni pracovali na nasledujicich pracovnich pozicich jako

policisté,hasici,zachranafi,zdravotni sestry pracujici ve vétSich nemocnicich na
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oddélenich JIP a ARO, ucitelé a terénni socialni pracovnici. Do vyzkumného souboru
respondentlt pak tedy byli zahrnuti respondenti jednotlivych vySe uvedenych profesi,
ktefi byli prostfednictvim elektronické poSty osloveni. Jednalo se o respondenty
vykonavajici svou profesi na uzemi hlavniho mésta Prahy, StfedoCeského

a Jihomoravského kraje.

VySe uvedenym respondentim byla administrovana baterie diagnostickych testu, které
sestavaly z vlastniho zkonstruovaného dotazniku orientovaného na zjiSténi
charakteristik vztahujici se k popisu souboru respondentl jako takovych, dale pak
z dotazniku SVF 78 zjistujici strategie zvladani stresu, z Bostonského dotazniku
méficiho u jednotlivych respondentl zranitelnost a nachylnost ke stresu. Poslednim

administrovanym dotaznikem byl Seznam zivotnich udalosti podle Holmese a Raheho.

Bylo zjisténo, ze respondenti vyuzivaji daleko Castéji pozitivnich nez negativnich
copingovych strategii, pfi€emz nejCastgji jsou vyuzivany zejména strategie, jako jsou
kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce a kontrola situace. To lze povazovat za velmi
vyznamné zjisténi, nebot pravé tyto tfi strategie se povazuji za pozitivni strategie
zvladani stresu. Tyto vysledky by také mohli naznaCovat, Ze pracovnici v pomahajicich
profesich (ti, ktefi byli osloveni) maji dostatec¢né vyvinuté pozitivni strategie zvladani
stresu, protoZe si uvédomuiji, Ze jejich povolani je pomérné psychicky naroéné a musi

se tedy s urcitou Urovni stresu vyrovnavat konstruktivnim zptisobem.

Z vyhodnocenych udaju Dotazniku SVF 78 vyplynulo, Ze negativni strategie jako
takove jsou nejCastéji vyuzivany uciteli, nasledované socialnimi pracovniky, hasici
a zdravotnimi sestrami. Nejméné vyuzivaji negativni strategie policisté.Na druhou
stranu jsou nejcastéjSimi uZivateli pozitivnich strategii zvladani stresu zachranafi,
hasiCi a ucitelé. Nejméné pak tyto profese respondentu: policisté, socialni pracovnici

a zdravotni sestry.

Navzdory vySe uvedenym zjisténim byla u vSech respondentl zjiSténa znatelna az
velmi vysoka predispozice ke zdravotnim nasledkim pulsobeni stresu, pfi€emz nejvice

jsou ohrozeni respondenti profesi zachranar, policistll a hasica.

Ackoliv nelze veskera zjisténi, ke kterym autor této bakalafské prace dospél, nijak
generalizovat, zajisté Ize vysledky tohoto vyzkumu povazovat za vyznamny pfispévek
ve zkoumani této problematiky, na néz by Slo nasledné navazat v diplomové praci.
Navic je zapotfebi si uvédomit, Ze jsou to pravé profese policistl, hasi¢u a zachranara,
které jsou daleko vice ohrozeni syndromem vyhofeni a posttraumatickou stresovou

poruchou, a z toho divodu je jim potfeba vénovat nalezitou pozornost.
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Pfiloha A — Uvodni dotaznik pro respondenty

Vazeni respondenti,

timto bych Vas chtél pozadat o vyplnéni vstupniho dotazniku, za nimz budou
nasledovat dalsi tfi a které budou slouzit jako podklad pro zpracovani mé bakalarské

prace s nazvem ,Stres a techniky zvladani stresu.”

V uvodnim dotazniku jsou k dispozici celkem 4 otazky, které jsou zaméfeny na zjisténi
Udaji o Vas. Nemusite se v8ak ni¢eho obavat. VSechny dotazniky, vcetné tohoto
uvodniho jsou naprosto anonymni, bez upfesnéni toho, o koho se konkrétné jedna.
Budete mit zde na vybér z nékolika moznych odpovédi a zakrouzkujte vzdy tu, ktera je

spravna.

Velice Vam dékuji za ¢as straveny pfi vyplfiovani jednotlivych testu.

1. Jaké je Vase pohlavi?
a) zena

b) muz

2. Jaky je Vas vék?
a) méné nez 20 let
b) 21-25 let

c) 26-30 let

d) 31-35 let

e) 36-40 let

f) 41-45 let

g) 46-50 let

h) 51-55 let

i) vice nez 55 let



3. Na jaké pracovni pozici jste zaméstnan/a?
a) jako policista’ka

b) jako hasi¢

c) jako zachranai/ka

d) jako zdravotni sestra/zdravotni bratr

e) jako ucitel/ka

f) jako socialni pracovnik/ce

4. Kolik let celkem jiz vykonavate praxi v oboru, v némz jste v sou¢asném dobé

zaméstnan/a?
a) 0-5 let

b) 6-10 let

c) 11-15 let

d) 16-20 let

e) vice nez 20 let
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Priloha B — Dotaznik SVF-78

SVF 78
Wilhelm Janke, Gisela Erdmannova
NI e R
W L A Pohlavi CimuZ Cizena
Povolani:
¥ 11| | TS RO P T P o
Pokyny ke zpracovani dotazniku:

Dotaznik obsahuje fadu viroki - zpdsobd, jak lovik miZe reagoval v stuacich, kdy je négim
nebo nékym poSkozen, vnitiné rozrusen, nebo vyveden z miry.

Prefiéle si, prosim, kakdy vyrok a uvedte, nakolik odpovida Vasemu zpisobu reagovan.
Svou odpoved oznacle preskrinutim (kfizkem X) zvoleného gisla na Skale od 0 (vibec ne),
po 4 (welmi pravdépodobné):

vl ne sphie na madng prEvaspodobng el pravioodabnd
L 1 2 | |
Priklad:
Ny jmeem b im neio niékem podiozen(a), voitng recrudendal. nebo wyveden(a) 2 miry... E
- g g
I O
. ajriu nawilivil dobfe piifsle neho mamé 1] 1 2 X g

Viomto pfipadé |e oznadeno éislo 3 (pravdépodobné). To mamend, Ze navstivit dobré
pigtele nebo znamé” pravdépodobné odpovida Vademu 2pdsobu reagovani v této situadi.

Nevynechefle, prosim, Zadny z uvedenych vyroku a pii vahani se pfiklonte vidy k vyjadfen,
Mere Vas nejiepe vystihufe.

Pakud omylem oznacife finou odpoved & cheele se opravil, oznadle kiitkem X spravnou
odpovéd & navic ji | vyrazné podirhnéle.

Pracujte plynule, ale pecivé; nezdrzujte se pfilis u jednotiivych wyroki, Ovéfte prosim, zda jste
vypinil{a) Gdaje o Vs a zatnéte vypliovat dotaznik.

Dbjodnact Pluie 4343
& Medoemiun, Frasa 2000
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V situaci, kdy jsem néc¢im (nékym) po3kozen(a) / nebo vnitiné rozrusen(a)
/ nebo vyveden(a) z miry ....

..
2 ..
) -
4.
B) o
6 ..
7 ..
8) ...
9 ...
10) ...
).
12) ...
13) ...
14) ..
15) ...
16) ...
17) ...
18) ...
19) ...
20) ...
21) ...
22) ...
23) ...
29) ...
25) ...
26) ...

27) ...

snaZim se soustfedit své myslenky na néco jiného
feknu si, Ze se nenecham vyvést z miry

snazim se, aby mé pfi feseni podpofil nékdo jiny
citim se néjak bezmocny(-a)

feknu si, Ze si nemam co vycitat

nemohu dlouhou dobu myslet na nic jiného

ptam se, co jsem uZ zase udélal(a) Spatné

promyslim pfesné své dalsi jednanf

chce se mi od toho utéct

feknu si, Ze to vydrzim

premyslim, jak se pfisté nedostat do podobné situace
vyrovnam se s tim rychleji nez ostatnf

snazim se ujasnit si viechny detaily situace

prejdu k néjaké jiné ¢innosti

pozadam nékoho o radu, jak bych mél(a) postupovat
dam si néco dobrého k jidlu, néco co mam opravdu rad
pak o tom znovu a znovu premyslim

feknu si: ,co nejrychleji pry¢ od toho”

mam Spatné svédomi

feknu si: ,musfs se sebrat”

feknu si, Ze si prece nemusim délat vycitky svédomi
pristé se takovym situacim hned pfi prvnich naznacich vyhnu
mam tendenci hned ustoupit

jsem sam (sama) se sebou nespokojen(a)

podivam se na né&jaky pékny film

pomyslim si: ,,nedam se odradit”

musim o tom s nékym mluvit

v

B
F

w

N

N
w

w

w

w

w

(5]

[ ]

2




V situaci, kdy jsem nécim (nékym) poskozen(a) / nebo vnitfné rozrusen(a)

/ nebo vyveden(a) z miry ...
28) ... prepadaji mne my3lenky na uték
29) ... udélam vse, abych odstranil(a) pficinu
30) ... jsem rad(a), ze nejsem tak precitlivély(-a) jako druzi
31)-,.. zabyvam se pak touto situaci jesté dlouho
32) ... déldm néco, co mé od toho odvadi
33) ... uminim si, Ze se pfisté takovym situacim vyhnu
34) ... snazim se potlacit své rozruseni
35) ... feknu si, Ze ja za to nemohu
36) ... feknu si, Ze druzi by to tak snadno nestravili
37) ... délam si vycitky
38) ... feknu si: ,,nesmid to v zadném piipadé vzdat”
39) ... nevim, jak mohu takové situaci Celit
40) ... udélam néco pfijemného pro sebe
41) ... pouze si pfeji, abych z této situace co nejrychleji vyvazi(a)
42) ... pozadam nékoho o pomoc
43) ... vytvorim si pldn, jak mohu tyto nesndze odstranit
44) ... myslim si, Ze za to j4 odpovédny nejsem
45) ... fikdm si: ,jen se nenechat odradit”
46) ... myslim si, Ze bych se nechtél(a) v budoucnu dostat
do takové situace
47) ... nejde mné ta situace dlouho z hlavy
48) ... snazim se zachovat si pevny postoj
49) ... vSechno se mné zda tak beznadéjné
50) ... vrhnu se do prace
51) ... feknu si, Ze to nakonec byla moje chyba
52) ... |épe se kontroluji neZ druzi v téZe situaci
53) ... koupim si néco, co uz jsem dlouho chtél(a) mit
54) ... obvykle se mné viechno zda nesmysiné

N

~

w

w

w

w

w

E=

=Y

=




V situaci, kdy jsem n&¢im (nékym) poskozen(a) / nebo vnitiné rozruden(a)
/ nebo vyveden(a) z miry ...

55) ...
56) .
57)
58) ...
59) .
60) ...
61) ...
62) ...
63) ...
64) ...
65) ...
66) ...
67) ...
69) ...
69) ...
70) ...
71) ...
72) ...
73) ...
74) ...
75) ...
76) ...
77) ...
78) ...

ujasnim si, Ze je v mych sildch situaci zviddnout
myslim si, Ze na tom nenesu zadnou vinu

potfebuji k tomu sly3et nazor nékoho jiného

snazim se kontrolovat své chovani

pokousim se vymanit se ze vzniklé situace

v my3lenkach si pak situaci znovu a znovu prehravam
aktivné se snazim situaci zménit

feknu si: , dokazes se s tim vyporadat”

piece se zase uklidnim rychleji nez ostatni

dbdm na to, aby piisté k takovym situacim vibec nedochazelo
hledam néco, co by mé mohlo potésit

snazim se od toho odpoutat pozornost

hledam vinu sém (sama) u sebe

snazim se s nékym o problému hovofit

prosté se pak nemohu zbavit my3lenek na tuto situaci
myslim si, Ze k tomu nedo3lo mou vinou

feknu si, Ze se nesmim nechat rozhodit

spinim si néjaké dlouho vytouzené prani

beru to lehceji nez jinf ve stejné situaci

néjak se od toho odpoutdm

mam sklon rezignovat

snazim se presné si ujasnit ddvody, které k situaci vedly
uvazuiji, jak se mohu pfisté vyhnout takovym situacim

nejradéji bych od toho jednoduse utekl(a)

VI
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Priloha C — Bostonsky dotaznik

Do rukou se Vim dostal dotaznik, ktery ma slouzit k vyzkumu zranitelnost stresei.
Dotaznik je zeela anonymni. Evilh zajifidni dspiinosti vyzkumu Vis prosim, obyste
odpovidalfa podle pravdy.

I kaidé otazky oznacte prosim Vasi volbu: 1- nikdy, 2- zfidka, 3- tak napdl. 4- casto
ano, 5- témdt vidy:

Vik: Pohlavi: Mu Zena

L. Hin nejménd jedno teplé jidle denmé. 1 2.3 4 5
2 Spim 7 - & hodin alespof &yfi noci 1 3 4

v ivdnu.

3. Pravidelng vyjadiuji a pfijimbm city. 1.2 F 478
4. Mim nejméné jednoho piibuzného nebo 1 23 4 5
dobrého pritele do vadalenost 1200 km, na

kterého se mohu spolehnout.

5. Cwvitim a2 do zpocend nepménd dvakeit 1 23 458
tydnd.

6. Kouiim méné ned 10 cigaret dennd. 1 23 4 5§
7. Piji ménd ne? pét drinkd™ thdnd 1 2 5% 45
{rozumi se 0.5 del destilatu nebo pil litr

dvanactistupioveho piva).

B. Mim pfimé&fenou t#lesnou hinotnost. 1 223 34

9 Mij pHjem sadi mym zdkladnim b 3 A .F
potfebim,

10, Ziskdvam silu ze svit ndbofenské virv I -2 F &
[1. Pravideln® naviiévuj klub, spalek 1 2 3 43
nebo vyvijim jinow socidlni aldivitu

12. Mim hodné pidtel a zndmych. 1:2.3 4 5
13, Mim jednobo nebo vie didvémych 1.2 3 45
pidtel.

VI



14, Citim se zdriv (viemé zraku, sluchu,
zubii).

15, Jsem schopen mluvit oteviend o svich
pocitech, 1 kdvE mdm zlost nebo starosti.
6. Pravidelnd hovolim s lidmi, & nimi?
#iji, o dombcich problémech, napf. o
pracich, financich a dennfm Zivote,

17, Alespoi jednon tydné délim néco pro
svou zibavie

8. Jsem schopen si béelnd organizovat
CHiE.

19. Piji méné ned i SbIky kivy (Caje,
koly) denné.

20, Mam pro sebe kazdy den chvilku tasu.

VIII
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Priloha D — Seznam zivotnich udalosti dle Holmese a Raheho

Vazeni respondenti, pfed sebou mate seznam Zzivotnich udalosti, s nimiz se mlzete ve
svém zivoté kdykoliv setkat. Prosim, zakrouzkujte vSechny udalosti, s nimiz jste se

setkali ve svém zivoté béhem predchazejicich 12 mésica.

Udilost Body
Umrti partnera 100
Rozvad 73
Rozchod s parinanam 65
Umrti blizkého piibuzndho B3
Zranéni & namoc 53
Shatek S0
Ztrala zamdsindni 47
Zména zdravotnfho stave rodinného pfisudnika 44

Téholenstvi

Fraoblamy v inlimnim Svoté

Marozeni ditéte & pfichod nového élena rodiny
Umrti phitele, phitelkyné

Zména pracovnifo obor

Pijtka (presahujicl 700 000 K&)

Predéasnéd splaceni pdjéky

Zména miry zedpovadnosti v zamésinani
Odchod syna & deery = damu

Spor 5 vywdanymifvyZendnymi pHbuznymmi
Wyznamny fnvatni aspéch

Zahajeni nového zamésinani pannera nebo jeho odohod z dosavadnihg
Zadalek & konec vaddkivacing procesu

EBEEFEHEEEEEEEE%EES

Zména Eivelnich podminek

Konflikt s nagfizengym

Zména pracovni doby & pracovnich podminek

St&hovani

Zména Skoly

Zména uspofadani volndho Easu

Zména spoteéanskych aklivit 18
Pijika (do 700 000 KE&) 17
Zmiéina spankovych ndvykl a 2vyklosli 16
Zména siravovacich zvyklosti 15
Dovalena, prazdning 13
Vinoce 12

IX
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